


Fyysisen kuormituksen vahentaminen ergonomian avulla - yleista

Selka

Tyovaiheen suunnittelu

Oikeiden tyovalineiden ja apuvalineiden kaytto
tyovaiheessa

Valta edessa tai alhaalla tapahtuvaa
tyoskentelya - Ota kayttdoon tyotaso tai muuta
kehon asentoa, mikali tyotasoa ei ole
kaytettavissa

Tyonkierron varmistaminen ja tehostaminen

Polvillaan tyoskentely

Tyovaiheen suunnittelu

Oikeiden tyovalineiden ja apuvalineiden kaytto
tyovaiheessa

Valta edessa tai alhaalla tapahtuvaa
tyoskentelya - ota kayttoon tyotaso tai muuta
kehon asentoa mikali tyotasoa ei ole
kaytettavissa

Tyonkierron varmistaminen ja tehostaminen

hetki ja
tarkastele

aktiivisesti omaa

tai tyoparisi
tyoskentely-
asentoal!
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Ota silloin talloin

MEICETEL

Tyovaiheen suunnittelu

Oikeiden tyovalineiden ja apuvalineiden kayttod
tyovaiheessa

Valta tyovalineen kayttoa yhdella kadella

—> Lisaa ylaraajan kuormitusta ja
rasitusvammariskia

Tyonkierron varmistaminen ja tehostaminen

Nostot ja kantaminen:

Tyovaiheen suunnittelu
Oikeiden tyovalineiden ja apuvalineiden kaytto
tyovaiheessa

Kiinnita huomiota erityisesti selan asentoon ja
valta kumartuvia seka kiertyneita asentoja. Tee
nosto tyoparin kanssa, mikali tuotteen paino tai
muoto sita vaatii.

Tyonkierron varmistaminen ja tehostaminen

Yi'Tfr



Tyovaiheen turvallisuussuunnitelma

* Toistuvat selan etukumarat
asennot lisaavat riskia alaselan
oireille.

* Mieti tyossasi voiko
vahentaa
kuormitusta?

* Voiko osan tyosta tehda sopivan

korkuisen
aaressa?
selkaan
kohdistuva staattinen kuormitus
vahenee.
 Muista

jonka varaan viet painoa!
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Etukumarat ja staattiset tyoasennot (ylaraajat)
Tyovaiheen turvallisuussuunnitelma

Virheellinen tyoasento / Oikein suunniteltu ja
tyovaiheen suunnittelu toteutettu tyoasento

Tyovaiheen turvallisuusriskit

ja niiden hallinta

« Tyovalineen staattinen
kannattelu yhdella kadella lisaa
riskia kaden alueen
(kyynarvarren / ranteen /
olkapaan) rasitusvammoille.

* Voiko tyovalineesta pitaa kiinni
molemmilla kasilla niin, etta tyon
tekeminen on edelleen
turvallista?

« Kahdella kadella tyoskentely
vahentaa kasien kuormitusta ja
rasitusvammariskia.

« Muista vaihdella tukikatia
ajoittain!
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Tyovaiheen turvallisuussuunnitelma

« Polvillaan tyoskentely lisaa riskia polven
oireille. Esim. polven nivelrikko-oireet
ilmaantuvat pidemmalla aikavalilla ja
yhtena riskitekijana on polvillaan
tyoskentely.

* Voiko tyovaiheen tehda niin, ettei
polvillaan tarvitse tydskennella?

* Mikali se ei ole mahdollista,
kannattaa mieluummin olla
(kuva
selkadiassa)

« Polvikivut ovat yksi yleisimmista syista
tuki- ja liikuntaelinsairauspoissaoloihin.
Naiden oireiden osalta

on merkittava rooli.

« Kayta oikein! Pida huolta,
etta ja
suoja tulee polvilumpion kohdalle.

uudet polvisuojat, mikali huomaat
niiden kuluneen kaytossa!
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Tyovaiheen turvallisuussuunnitelma

« Polvillaan tyoskentely lisaa riskia polven
oireille. Esim. polven nivelrikko-oireet
ilmaantuvat pidemmalla aikavalilla ja
yhtena riskitekijana on polvillaan
tyoskentely.

* Voiko tyovaiheen tehda niin, ettei
polvillaan tarvitse tydskennella?

* Mikali se ei ole mahdollista,
kannattaa mieluummin olla
(kuva
selkadiassa)

« Polvikivut ovat yksi yleisimmista syista
tuki- ja liikuntaelinsairauspoissaoloihin.
Naiden oireiden osalta

on merkittava rooli.

« Kayta oikein! Pida huolta,
etta ja
suoja tulee polvilumpion kohdalle.

uudet polvisuojat, mikali huomaat
niiden kuluneen kaytossa!
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Polvillaan tyoskentely

Oimansan
Ly

BLAKLADER - o

IKNEEPAL - YNEEPADS

EN 14404 — o
Type 2 \&E) e
Lovel 1 ) it

(43

s side
rowards knee

Polvisuojat ergonomisella kiilalla Polvisuojat, geeli (Blaklader)
(Skydda)

Polvi-istuin Asentajan tuoli polvisuojilla Polvirullakko
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Nostot ja kantaminen
Tyovaiheen turvallisuussuunnitelma

Virheellinen tyoasento / Oikein suunniteltu ja
tyovaiheen suunnittelu toteutettu tyoasento

Tyovaiheen turvallisuusriskit

ja niiden hallinta

* Kiertyneessa tai kumartuneessa asennossa
nostaminen lisaa riskia selan kipeytymiselle
tyossa

« Voiko apuvalineella auttaa nostossa?

» Onko tuote sen kokoinen / painoinen, etta
noston voi tehda turvallisesti yksin vai
tarvitaanko tydvaiheeseen kaksi
nostamaan?

* Tarvitseeko tuotetta kantaa vai voiko sen
siirtoon kayttaa jotain apuvalinetta?

» Mikali nostat tuotteen yksin, kiinnita
huomiota, etta rintamasuunta on
kohtisuoraan nostettavaan tuotteeseen. Tee
nosto kayttaen voimatuottoon reiden ja
lantion lihaksia. Pyri nostamaan selka
neutraaliasennossa.

- Noston jalkeen kiinnita huomiota
kantamisessa, etta rintakeha ja lantio
ovat samassa suunnassa!
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Nostot ja kantaminen
Tyovaiheen turvallisuussuunnitelma

Virheellinen tyoasento / Oikein suunniteltu ja
tyovaiheen suunnittelu toteutettu tyoasento

Tyovaiheen turvallisuusriskit

ja niiden hallinta

* Isompien tuotteiden kuten levyjen / ovien
/ ikkunoiden kantaminen tapahtuu
parityona.

» Tuotteiden kantamisessa on tarkea
huomioida oikea kantoasento eli
olkapaan/hartian ja lavan asento.

* Olkapaa edessa ja alhaalla lisaa riskia
olkapaan kiertajakalvosimen lihasten
oireille (vasen kuva).

« Kiinnita huomiota kantamisessa, etta
hartian ja lavan lihakset ovat aktiivisesti
mukana tyoskentelemassa.

* Oikeassa kantoasennossa
olkapaa/hartia on aktiivisesti
lihasten tukemana samalla
korkeudella vastakkaisen puolen
hartian kanssa (oikea kuva).
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Nostot, kantaminen ja siirtaminen

Kaapelikelakarry = Roskakarry Levynkuljetusvaunu Tiilikarry Haarukkavaunu / pitka / saksinostolla Saatavilla
\,—F ; é i Rentalta
Oven asennuskarry  Levyhissi  Kanavanostin Kottikarryt Nokkakarry Lavavaunu

10 Ergonomia tydmaalla - fyysisen kuormituksen vahentaminen ergonomian avulla, ver. 1.5.2026 | Julkinen “ I 'r




Valineita kuormituksen vahentamiseksi
Nostot, kantaminen ja siirtaminen

el

Kuljetusalusta irrotettavalla kahvalla Nostovaunu kipsilevynipuille Laastipaljukarry

Rullakko Putkikarry Kahvallinen siirtoalusta
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Tyovaiheen turvallisuussuunnitelma

12
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» Hartiatason ylapuolella tapahtuva

tyoskentely lisaa riskia
olkapaiden seka niska-
hartiaseudun oireisiin.

Voiko tyoasentoa muuttaa

tai

kautta siten, etta
tyoskentelykorkeus olisi
parempi?

Turvallisen

(oikea kuva) vahentaa
merkittavasti kasien kohoasentoa
ja tata kautta tyoperaista
kuormitusta olkapaiden seka
niska-hartiaseudun alueelle.

Yi'Tfr



Hartiatason ylapuolella tapahtuva tyoskentely

13

TyOnnettava
tydskentelytaso (Renta)

Finnpole (Finnpole / Wirth / Cramo / Ramirent)

* iskuporaamisen jatkotanko

ankkurointilenkin asennustyokalu

vedenohjain polynpoistolla
monitoimijatkotanko Tyo6pukki (Renta)
nauharuuvinvaantimen jatkotanko
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Together
we can

doit.
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