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Alaraajojen terveysongelmien ehkaisyn
tarkistuslista

Osa A: Johdanto

Tybperdiset alaraajojen terveysongelmat ovat tydén ja valittbman
tydymparistdon aiheuttamia tai pahentamia kehon rakenteiden, kuten
janteiden, lihasten, hermojen, nivelten ja limapussien, hairidita. Niille
altistuvat alaraajojen osat ovat padasiassa lantio, polvet ja jalkaterat.
Suurimmat tyoperdisten alaraajaongelmien riskitekijat ovat tydskentely
kyykistyneena tai polvistuneena, poljinten kayttd sekd pitkaaikainen
seisominen tai kaveleminen.

Tama tarkistuslista koskee alaraajoihin liittyvien loukkaantumisten tai
hairididen kehittymisen vaaratekijoitéa ja on tarkoitettu henkildille, joiden
tehtavana on tunnistaa vaaratekijoita tydpaikoilla. Listassa maaritetaan raja-
arvoja, jotka perustuvat alan tamanhetkisessa kirjallisuudessa esitettyihin
tietoihin. Raja-arvot saattavat kuitenkin tulevaisuudessa muuttua, mikali
muutokset todetaan tieteellisten tutkimustulosten perusteella aiheellisiksi.
Tarkistuslistassa on lisaksi esimerkkeja ennalta ehkaisevista toimista, joiden
avulla voidaan vahentaa alaraajojen terveysongelmien riskeja.

Tarkistuslistan kaytto

- Tarkistuslistan avulla voidaan paremmin tunnistaa vaaratekijoita ja
suunnitella ennalta ehkaisevia toimia. Oikein kaytettyna lista voi olla
my0Os osa riskinarviointiprosessia.

- Tarkistuslistaa ei ole tarkoitettu kaikkien riskien tunnistamiseen
kaikilla tyépaikoilla, vaan apuvalineeksi riskien arviointiin.

- Tarkistuslista on vain riskinarviointiprosessin ensimmainen askel.
Lisdtietoja saatetaan tarvita, jos arvioitavana on monitahoisempia
riskeja, ja joissakin tapauksissa myds asiantuntijan apu voi olla
tarpeen.

- Tarkistuslista on tehokkain silloin, jos se sovitetaan oman alan tai
tyopaikan tarpeiden mukaiseksi. Listaan saattaa olla tarpeen lisata
joitakin tarkeitd kohtia, ja epaolennaisia kohtia voidaan mahdollisesti
poistaa.

- Kaytanndllisista ja analyyttisistd syistd tarkistuslistan kaikki ongelmat
tai vaaratekijat on esitetty omina kohtinaan, mutta tydpaikoilla ne
voivat esiintya yhdistelmina. Sen vuoksi tunnistettujen ongelmien tai
vaaratekijoiden vaikutukset toisiinsa tulee ottaa huomioon. Yhden
riskin ehkaisyyn tarkoitettu toimi saattaa samaan aikaan vahentaa
jotakin muuta riskia. Esimerkiksi liian korkeiden |ampdtilojen vuoksi
asennettu ilmastointi voi myds vahentaa stressia, edellyttden, etta
korkeat [dampdtilat aiheuttavat mahdollisesti stressia.
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Alaraajojen terveysongelmien ehkaisyn
tarkistuslista

- Yhta tarkeaa on tarkistaa, ettei yhden riskin vahentamiseen
suunniteltu toimi lisaa altistumista muille vaaratekijdille. Jos
esimerkiksi vahennetaan aikaa, jonka tyontekija tydskentelee kadet
kohotettuina olkapadiden tasolle, seurauksena voi olla kumarassa
asennossa tyodskentelyn lisaantyminen, mikda taas voi johtaa
selkavaivoihin.

- Tarkistuslistassa on esitetty numeerisia raja-arvoja, kuten etta tietylla
tavalla saa tybdskennelld kahden tunnin ajan vuoroa kohti. Tallaisia
arvoja ei kuitenkaan tule pitaa tasmallisind turvarajoina vaan merkkina
siita, ettd altistuminen riskille on suurentunut ja etta ensisijaiset
parannustoimet tulisi selvittaa.

Tarkeimmat kasiteltavat kysymykset

- Ovatko esimiehet ja tyontekijat tietoisia alaraajojen terveysongelmien
mahdollisista seurauksista ja sitoutuneita niiden ehkaisyyn?

- Onko organisaatiossa otettu kayttéén osallistuva menetelma
(tydntekijéiden mukana olo) ongelmien ratkaisussa?

- Ovatko riskinarviointien toteuttajat asianmukaisen koulutuksen
saaneita henkildita?

- Miten raportoituja alaraajaongelmatapauksia hoidetaan?

- Miten alaraajojen terveysongelmien ehkaisytoimien tehokkuutta
arvioidaan ja valvotaan?

Osa B: Alaraajojen terveysongelmien ehkadisyn
tarkistuslista

Onko tyodpaikalla vaaratekijoita?

Valvotaanko vaaratekijoita, jotta tyodntekijéiden riski altistua alaraajojen
terveysongelmille olisi mahdollisimman pieni?

Jos vastaus seuraaviin kysymyksiin on KYLLA, tydpaikalla on tarpeen
tehda parannuksia.

Kysymykset KYLLA | EI
Kasin tapahtuva raskaiden taakkojen kasittely

Nostetaanko yli kymmenen kilon painoisia taakkoja O O
polvistuneena tai kyykistyneena?

Nostetaanko taakkoja talla tavoin yli kymmenen kertaa O O
viikossa?

Tyoskentely polvistuneena

Esiintyyko tatd (yhdessa paikassa) yhtajaksoisesti O O
vahintaan puolen tunnin ajan?
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Alaraajojen terveysongelmien ehkaisyn
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Esiintyyko tata ajoittain (kahdessa tai useammassa O OJ
paikassa) yli kahden tunnin ajan padivassa?

Tyoskentely kyykistyneena

Esiintyyko tatd (yhdessa paikassa) yhtdajaksoisesti O O
vahintaan puolen tunnin ajan?

Esiintyyko tata ajoittain (kahdessa tai useammassa O] ]
paikassa) yli kahden tunnin ajan paivassa?

Tyoskentely polvet koukussa

Esiintyyko tata yli 50 kertaa paivassa esimerkiksi O OJ
nostettaessa taakkoja matalista korkeuksista? (Polvien
koukistamista kavellessa tai portaita noustessa ei oteta
huomioon.)

Portaita tai tikkaita pitkin nouseminen

Esiintyyko tata yli 30 kertaa paivassa tai yli 10 kertaa O O
tunnissa?

Noustaanko yli 30 askelmaa kerralla? OJ O
Korkealta hyppaaminen

Hypataankd vahintaan yhden metrin korkeudesta alas O OJ

useita kertoja paivassa?

Liukastumis- tai kompastumisriski

Onko kulkuvaylilla liukastumis- tai kompastumisriskia O O
suurentavia tekijoita (esim. kuoppia, epatasaisia tai
liukkaita alustoja)?

Yksityiskohtainen luettelo on Risk assessment essentials -
esityksen' osassa III: Tarkistuslista 1: Epatasaiset tai
liukkaat alustat.

...... n n

Osa C: Esimerkkeja ennalta ehkdisevista toimista

Riskien poistaminen ja tehtavien uudelleensuunnittelu

+ Vaihda joko kaytettavia tydkaluja tai tyéskentelytapoja, jotta
tydskentely voisi tapahtua seisoma-asennossa.

* Suunnittele sellaiset tehtavat uudelleen, joissa kasitelldan taakkoja
polvistuneena tai kyykistyneena tai polvet merkittavasti koukussa.

» Suunnittele kulkuvaylat ja alustat niin, etta liukastumis- tai

" Euroopan tyoéturvallisuus- ja ty6terveysvirasto. Risk assessment essentials, 2007.
http://hwi.osha.europa.eu/about/material/rat2007
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kompastumisriski on mahdollisimman pieni (Risk assessment
essentials, osa IIl: Tarkistuslista 1: Epatasaiset tai liukkaat alustat).

Altistuksen vahentaminen

Valta kokonaan tai vahenna tydskentelya polvistuneena tai
kyykistyneena.

Valta kokonaan sellaista ty6ta tai lyhenna sellaisen tydn kestoa, jossa
tydskennelldan polvet merkittavasti koukussa, ja/tai vahenna
tyoskentelykertoja.

Valta kokonaan portaita tai tikkaita pitkin nousemista tai vahenna
nousukertojen ja/tai askelmien maaraa. Muuta tydprosesseja tai kayta
asianmukaisia nostolaitteita.

Valta kokonaan tydntekijéiden korkealta hyppaamista tai vahenna
hyppykertoja. Muuta tydprosesseja tai madalla tydskentelykorkeutta.

Apuvilineet

Kayta asianmukaisia polvisuojia, jos joudutaan tydskentelemaan
polvistuneena kovilla alustoilla.

Kaytd asianmukaisia pakara-/reisitukia, jos joudutaan
tydskentelemaan polvet merkittavasti koukussa.

Kayta apuvalineita kasin tapahtuvassa taakkojen kasittelyssa.

Organisaatiotason toimet ja koulutus

Varmista, etta tyodntekijat saavat tarpeeksi tietoa tyoperdisten
alaraajojen terveysongelmien vaaratekijoista.

Varmista, ettd tyontekijat koulutetaan hyvin tehtaviinsa.
Varmista, etta tydntekijat voivat tydskennelld mahdollisimman
luonnollisissa olosuhteissa kiireettdmasti.
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Lahteet

Manual handling of heavy loads (Baker et al., 2003; Coggon et al., 2000; Sulsky et
al., 2002)

Kneeling (Lau et al., 2000; Dawson et al., 2003)

Squatting (Coggon et al., 2000; Zhang et al., 2004)

Bending of knees (Baker et al., 2003; Coggon et al., 2000)

Climbing stairs or ladders (Baker et al., 2003; Coggon et al., 2000)

Jumping from height (Sandmark et al., 2000)

Baker, P., Reading, I., Cooper, C. and Coggon, D. (2003). Knee disorders in the
general population and their relation to occupation. Occupational and Environmental
Medicine, 60, (10), 794-797.

Coggon, D., Croft, P., Kellingray, S., Barrett, D., McLaren, M. and Cooper, C. (2000).
Occupational physical activities and osteoarthritis of the knee. Arthritis and
Rheumatism, 43, (7), 1443-1449.

Dawson, J., Juszczak, E., Thorogood, M., Marks, S.A., Dodd, C. and Fitzpatrick, R.
(2003). An investigation of risk factors for symptomatic osteoarthritis of the knee in
women using a life course approach. Journal of Epidemiology and Community
Health, 57, (10), 823-830.

Lau, E.C., Cooper, C., Lam, D., Chan, V.N., Tsang, K.K. and Sham, A. (2000).
Factors associated with osteoarthritis of the hip and knee in Hong Kong Chinese:
obesity, joint injury, and occupational activities. American Journal of Epidemiology,
152, (9), 855-862.

Sandmark, H., Hogstedt, C. and Vingard, E. (2000). Primary osteoarthrosis of the
knee in men and women as a result of lifelong physical load from work.
Scandinavian Journal of Work, Environment and Health, 26, (1), 20-25.

Sulsky, S.I., Mundt, K.A., Bigelow, C. and Amoroso, P.J. (2002). Risk factors for
occupational knee related disability among enlisted women in the US Army.
Occupational and Environmental Medicine, 59, (9), 601-607.

Zhang, Y., Hunter, D.J., Nevitt, M.C., Xu, L., Niu, J., Lui, L.Y., Yu, W., Aliabadi, P.
and Felson, D.T. (2004). Association of squatting with increased prevalence of
radiographic tibiofemoral knee osteoarthritis: the Beijing Osteoarthritis Study.
Arthritis and Rheumatism, 50, (4), 1187-1192.
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