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hkHuonojen tyoasentojen torjumisessa
kaytettava tarkistusluettelo

Osa A: Johdanto

Hyva tydasento on tydperadisten tuki- ja liikuntaelinsairauksien (TULES)
torjumisen edellytys. Tallaisissa sairauksissa kyse on sellaisista vammoista
kehon eri osissa, kuten lihaksissa, nivelissd, janteissa, nivelsiteissa,
hermoissa ja paikallisverenkiertojarjestelmissa, jotka ovat aiheutuneet tai
pahentuneet ensisijaisesti tydén tai valittdman tydymparistéon vaikutusten
takia. Hyva tydasento on mukava, ja hyvassa tydasennossa nivelet ovat
luonnollisessa asennossa, toisin sanoen kehon asento on luonnollinen.
Tyoskentely luonnollisessa kehon asennossa vahentaa lihaksiin, janteisiin ja
luustoon kohdistuvaa jannitystéa ja kuormitusta ja pienentaa siten
tyéntekijoiden tuki- ja liikuntaelinsairauksien vaaraa.

Hankalissa tybdasennoissa kehon eri osat eivat ole luonnollisessa
asennossaan. Kun nivelet poikkeavat luonnollisesta asennosta, saman
voiman aikaansaaminen edellyttdad suurempaa lihasponnistelua ja lihakset
vasyvat. Lisdksi luonnottomat asennot voivat lisata janteisiin, nivelsiteisiin ja
hermoihin kohdistuvaa kuormitusta. Luonnottomat asennot lisaavat siten
loukkaantumisriskia, ja niita pitaisi valttda mahdollisuuksien mukaan.

Kuva 1: Hankalia tydasentoja — kehon osat eivat ole luonnollisessa
asennossa.

Tekijanoikeudet: Prevent
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Huonojen tydasentojen torjumisessa
kaytettava tarkistusluettelo

Kuva 2: Oikeat tydasennot — kehon osat ovat luonnollisessa
asennossa

Tekijanoikeudet: Prevent

Tarkistusluettelossa esitetyt kysymykset liittyvat seldan, niskan, kasivarsien,
kasien ja jalkojen asentoihin istuma- ja seisomatydssa. Luettelossa annetaan
myds esimerkkeja siita, minkalaisiin teknisiin, organisatorisiin ja
henkildkohtaisiin toimiin voidaan ryhtya hankalien ty6asentojen aiheuttamien
riskien estamiseksi tai vahentamiseksi.

Tarkistusluetteloa sovelletaan tehtaviin tai toimiin, joissa huonot ty6asennot
ovat mahdollisia. Jos tydasentoihin liittyy kasin tapahtuvaa taakkojen
kasittelya, toistoliikkeita tai tarisevien ajoneuvojen tai tydkalujen kayttéa,
tama tarkistusluettelo ei yksin riita.

Miten tarkistusluetteloa kaytetaan?

- Tarkistusluettelon avulla on helpompi tunnistaa vaarat ja maarittaa
mahdolliset torjuntatoimenpiteet, ja oikein kaytettynda se on osa
riskien arviointia.

- Tarkistusluetteloa ei ole tarkoitettu kattamaan kaikkien
tyopaikkojen kaikkia riskeja, vaan sen tarkoituksena on helpottaa
menetelman kayttédnottoa.

- Tarkistusluettelo on ainoastaan ensimmadinen vaihe riskien
arvioinnissa. Lisatiedot voivat olla tarpeen monimutkaisempien
riskien arvioimiseksi, ja joissakin tapauksissa on turvauduttava
asiantuntija-apuun.

- Jotta tarkistusluettelo toimisi tehokkaasti, sita on mukautettava
vastaamaan kutakin toimialaa tai tyopaikkaa. Joitakin
tdydentavia nakokohtia on ehka otettava huomioon tai muutamat
kohdat voidaan ehka jattaa huomiotta merkityksettémina.

- Kaytanndllisisté ja analyyttisistd syistd ongelmat ja vaarat esitetaan
tarkistusluettelossa erikseen, vaikka tyopaikoilla ne voivat olla
sidoksissa toisiinsa. Eri ongelmien tai yksildityjen riskitekijoiden
vuorovaikutus on siten otettava huomioon. Tietyn riskin torjumiseksi
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kayttoonotetulla toimenpiteelld voidaan edistdad samanaikaisesti toisen
riskin torjuntaa; esimerkiksi korkeiden |ampdtilojen alentamiseksi
kayttéon otetulla ilmastoinnilla voidaan mydés ehkaista stressia, silla
korkeat [ampétilat on yksi mahdollinen stressitekija.

- Samaten on tarkeaa tarkistaa, etta toimenpiteelld, jolla pyritaan
vahentamaan altistumista tietylle riskitekijalle, ei lisata muille
riskitekijoille altistumista; esimerkiksi vahentamallda sellaisen tyon
kestoa, jossa tyontekija tydskentelee kasivarret hartialinjan
ylapuolella, voidaan samalla lisata kumarassa asennossa tydskentelyd,
mika voi johtaa selkavaivoihin.

Tarkeita huomioon otettavia kysymyksia

- Ovatko johtajat ja tydntekijat tietoisia hankalien tydasentojen
aiheuttamista mahdollisista riskeista tydpaikalla ja ovatko he sitoutuneita
ehkaisemaan niita?

- Sovelletaanko organisaatiossa ongelmien ratkaisuun kaytanndllista ja
osallistavaa ldahestymistapaa (tydntekijéiden osallistuminen)?

- Onko asianmukaisesti koulutettu henkildkunta toteuttanut riskien
arvioinnin?

- Miten huonojen tydasentojen aiheuttamien riskien torjumiseksi
toteutettavien toimenpiteiden tehokkuutta valvotaan ja seurataan?

Osa B: Huonojen tyoasentojen torjumisessa
kaytettava tarkistusluettelo

Onko tyopaikalla havaittu hankalia ty6asentoja?
Valvotaanko vaaroja, jotta minimoidaan tyontekijoiden altistuminen huonoille
tydasennoille?

Jos jaljempanad esitettyihin kysymyksiin vastataan "EI", tydpaikalla on
tarpeen tehda parannuksia.

Paa — niska — selkd — hartiat | KYLLA | EI
Pysyykd niska pystysuorassa ja rentona seka TR O o
paa pystyasennossa (niskan taivuttamista ja/tai O m

kiertamista valtetaan)?

Sailyykd  selkd pystysuorassa asennossa? | Lujeee
Valtetédankd vartalon taipumista eteenpdin tai Tekijnik.
sivulle (ilman vartalotukea)? Prevent
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kaytettava tarkistu

sluettelo

Valtetadanko tydskentelya kadet vartalon takana?

O O
Valtetdankad liiallista kurottelua? O o
Pysyvatkd kyynarpaat rintalinjan alapuolella? m o
Ovatko olkapaat rentoina ja valtetaankd O O
tydskentelya hartiat koholla? '

Tekijanoik.

Prevent
Valtetaanko istuttaessa alaselan pitkakestoista E y 4 O |
taipumista? il ; O O
Onko istuen tehtavia toita varten saatavana
sopivia istuimia ja ovatko istuimet, selka- ja Ce—
kasituet riittdvan hyvin saadettavissa erilaisten | Tekijanoik.
vartalomittojen mukaan? Pr(erq\/(t

Tekijanoik.

Prevent

Valtetaankod kovalla alustalla, kuten betonilattialla, seisten O o
tehtavaa tyota?
O O
Kasivarret — kadet Kylla Ei
Valtetdaankd kasivarren ylaosan kiertymista? m o
Valtetddnkd ranteen taipumista eteenpain, b O O
taaksepain (venytys) tai sivuttain? O |
Kasity6kalujen kaytto: onko kadensijan muotoon | Tekijinoik. O o
kiinnitetty huomiota? Onko tydkalu tehty | prevent
kaarevaksi, jotta rannetta ei tarvitse taivuttaa?
Valtetdaankd sormiotetta (puristusotetta)?

Tekijanoik.

Prevent

Valtetdanko vaatteiden kiristymista ranteissa ja O o
kasissa?
Polvet — jalat Kylla Ei
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Varmistetaanko tydpisteen suunnittelulla jalkojen (ja reisien) O O
lilkkuvuus?
Onko jalkoja varten varattu riittavasti tilaa, jotta \ O o
tyontekija Vel paasta riittavan lahelle My
ty6kohdetta nojautumatta eteenpéin? 9
i

Tekijanoik.

Prevent
Jos kaytdssa on jalkapoljin, onko poljin riittavan O O
suuri? Voidaanko poljinta kayttdd molemmilla =
jaloilla? Onko poljin sijoitettu lattiatasolle, jotta | #*==""1%
valtytaan hankalilta jalan asennoilta? Tekijanoik.

Prevent
Viltetdénko usein toistuvaa tai pitkdkestoista polvistumista tai O m
kyykistymistd?
Jos polvistumista ei voida valttéad kokonaan, onko O |
polvistumisen kestoa rajoitettu ja onko polvisuojia
saatavana?
Muuta Kylla Ei
Valtetadnko pitkdan samassa asennossa (istuen tai seisten) O |
ilman vaihtelua tai taukoa tehtavaa tydskentelya?
Edistetaankd tydssa ja tauoilla taukoliikuntaa? O |
Onko tydntekijoille annettu tietoa (hankaliin) tydasentoihin O o
liittyvista riskeista ja siitda, miten nama riskit voidaan estaa,
esimerkiksi mukauttamalla tyopistettd ja pitamalla taukoja?
Ovatko tydntekijat saaneet koulutusta tehtdviinsa liittyvien O |

oikeiden tydasentojen omaksumiseksi?

Riskien hallitsemiseksi toteutettavat toimet
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Osa C: Esimerkkeja ennalta ehkaisevista

toimenpiteista

Ensimmaiseksi on pohdittava, voidaanko tyd suunnitella ja jarjestaa siten,

ettd hankalat tydasennot voidaan joko valttda kokonaan tai vahintaankin

rajoittaa minimiin. Yleiset sdannét ovat seuraavat:

» Tuotantoprosessin suunnittelussa sovelletaan ergonomisia periaatteita;
tuotantoprosessin vaikutukset tyontekijéiden fyysiseen tydkuormaan
jatetdan liian usein huomiotta. Siksi on tarkeda ottaa ergonomisteja
mukaan suunnitteluryhmaan.

 Laaditaan tydprosessia koskeva suunnitelma; muutetaan esimerkiksi
tuotteen osien sarja-asennusta siten, etta yksi henkild asentaa koko
tuotteen, jotta lisatdan tydn vaihtelevuutta ja ndin ollen tybasentojen
vaihtelevuutta.

« Kuullaan asianomaisia tydntekijoitd tuotannon ja tydprosessien
suunnitteluvaiheessa.

Tekniset toimenpiteet

Paa — niska — selka — hartiat

Tydkorkeuksia saadetaan tehtavan
tyon lajin mukaan:
o tarkkuutta vaativa tyo
(vasemmalla):
mies 100-110 cm;
nainen 95-105 cm
o kevyt ty6 (keskelld):
mies 90-95 cm;
nainen 85-90cm
o raskas tyd (oikealla):
mies 75-90 cm;
nainen 70-85 cm.

Tyokorkeuksia olisi voitava saataa tyontekijoéiden pituuden
mukaan, jotta selkd ja niska voidaan pitdaa pystyasennossa
eivatka hartiat kohoa.

Korokkeita ei pida kayttaa: ne aiheuttavat
kompastumisvaaran, ne ovat hankalia puhdistaa ja
haittaavat liikkumista lattioilla. Korokkeet vaativat myds S—
ylimaaraista tyétilaa, ja niiden kayttdo on epakaytannéllista, | Tekijanoik.
jos niiden korkeutta on sadadettidvad saanndllisesti eri Prevent
tydntekijéiden tai tybkorkeuksien mukaan.

Otetaan  kayttééon  automatisoidut  jarjestelmat  pitkdkestoista ja
toistoliikkeita edellyttavaa istuma- tai seisomatydta, kuten lajittelu-,
kokoamis- tai pakkaamistehtavia, varten.

Varmistetaan riittdva nakyvyys (riittdva valaistus, ei heijastuksia, merkit
riittdvan isoja jne.), jotta tydntekijan ei tarvitse nojautua eteenpain.
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Otetaan kayttéon kalteva tyodtaso, jotta vahennetdan
tarvetta taivuttaa niskaa eteenpdin tdissa, joissa
nakdpalautteelle tai kaden ja silman koordinaatiolle
asetetaan suuria vaatimuksia. Tallaisia tehtavia ovat
lukeminen, piirtaminen tai tydkaluilla tehtavat suurta

tarkkuutta vaativat tyoét. Tekijanoik.
Prevent

Asetetaan usein kaytettavat materiaalit, tydkalut ja saatimet tydntekijan
eteen ldhiulottuville, jotta valtetdan tarve taivuttaa, kaantaa tai kiertaa
paata tai selkaa tai nostaa kasivarsia.

Tyoskentelya kadet vartalon takana tai sivulla olisi valtettdva: tallainen
asento on yleinen esineita liu'utettaessa, kuten kauppojen kassoilla.

Kasien ja kyynarpaiden olisi oltava tydskenneltdessa selvasti hartialinjan
alapuolella. Jos ty6ta ei voida tehda hartialinjan alapuolella, tyén kestoa on
rajoitettava ja taukoja on pidettava saanndllisesti.

Kasivarret — kadet

Otetaan kayttodn kasivarsituet, jos tyd on tehtdava kasivarret koholla.
Kasivarsituella vahennetaan hartioihin ja selkarankaan kohdistuvaa
rasitusta.

Kaytettdessa kadessa pidettavia tydkaluja on
valittava tyéhon parhaiten soveltuva malli ja
tybasento, jossa nivelet voidaan pitaa (lahes)

luonnollisessa asennossa. Ranteen

taivuttaminen voidaan estda ergonomisilla

kadensijoilla  (tyokalun kadensijojen oikea Tekijanoik. Prevent
sijainti).

Laitteen asianmukaisella valinnalla ja huollolla voidaan vahentaa vartaloon
kohdistuvaa rasitusta. Tylsien veitsien, sahojen ja muiden laitteiden kayttd
vaatii enemman voimaa. Moottoroitujen kasityokalujen asianmukaisella
valinnalla voidaan myds vahentaa kulumista, melua ja tarinaa.

Kuljetusvaunujen, kuormien, koneiden ja laitteiden kddensijojen muodossa ja
sijainnissa on otettava huomioon kisien ja kdsivarsien asento. Kddensijan on oltava
hieman kaareva, jotta kosketuspinta kimmeneen kasvaa. Esimuotoiltujen kiddensijojen
kayttod ei suositella: sormitila on rajallinen, henkildkohtaisiin eroihin sormien
paksuudessa ei ole kiinnitetty riittdvéisti huomiota, eikd kddensijoja voi kdyttda
hansikkaiden kanssa.
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Polvet — jalat

Varmistetaan, ettd jaloille on riittdvasti tilaa, jotta tyontekijét yltavat
tyokohteeseen kurottautumatta.

Tekijénoik.
Preventv _

Asennetaan tydaseman tai tiskin alustaan vaakatanko tai poikkipuu J _l:_g&
jalkatueksi, mutta varmistetaan samalla, ettd jaloille on riittdvasti tilaa. F )
Kun jalka asetetaan tangolle tai poikkipuulle, lantio kallistuu ja
alempiin selkilihaksiin kohdistuva jénnitys véhenee. Teki j noik.
Prevent

Jos kaytdssa on jalkapoljin, on varmistettava, ettd poljin on riittavan suuri
ja etta sita voidaan kayttaa molemmilla jaloilla. Hankalien jalan asentojen
valttamiseksi  jalkapoljin on sijoitettava lattiatasolle. Lisdaksi on
varmistettava, ettei polkimen kayttd vaadi lilkaa voimaa.

Kaytetaan ergonomisia mattoja. Tallaisilla matoilla vahennetaan kovilla
alustoilla, kuten betonilattioilla, tehtavan pitkakestoisen seisomatyén
aiheuttamaa rasitusta. Ergonomiset matot voidaan tehda eri materiaaleista,
kuten kumista, tekstiileista, vinyylista ja puusta.

Otetaan kayttdéon istuma- ja seisomatydskentelyyn sopiva
tyopiste tai jalustallinen tuoli. Talldin kayttdja voi vaihdella
istuma- ja seisoma-asentoja tehtdavaa suorittaessaan.

Tekijanoik.
Prevent

Organisatoriset toimenpiteet

Suunnitellaan tyotehtdvit (uudelleen) siten, ettd varmistetaan istuen, seisten ja kévellen
tehtdvien toiden vuorottelu. Kierrdtetddn jirjestelmaéllisesti tyotehtdvid eri tavoin
kuormittavien toiden osalta. Niin jaetaan tyotaakka tasaisemmin kaikkien
tyontekijoiden kesken.

Otetaan kayttoon sddnnolliset vahintdén 15 minuutin tauot kahden tunnin vélein ja
10-30 sekunnin mikrotauot 30 minuutin vilein, esimerkiksi pddtetyoskentelyssa
kiytettdvin tauko-ohjelmiston avulla.

Edistetdén liikuntaa tyon ja taukojen aikana, esimerkiksi kdytetdan portaita hissin
sijasta, jirjestetdéin toimintaa lounasaikaan (kévelyd tai urheilua) tai tehddén rentoutus-
tai venyttelyharjoituksia mikrotaukojen aikana.
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Tyontekijoille tiedottaminen ja tyontekijoiden kouluttaminen
Annetaan tyOntekijoille tietoa pitkékestoisen istumisen tai seisomisen, hankalien
tybasentojen ja puutteellisen palautumisen riskeistd ja tillaisten riskien torjunnasta.
Jarjestetddn tyopaikkakoulutusta oikeiden tybasentojen opettamiseksi tyontekijoille.
Jaetaan tiedotteita, joissa kuvataan tai esitetdéin parhaat ja ergonomisimmat tyotavat.
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