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TYOTEHTAVAANALYYSIT
LIIKERADAT, KUORMITUKSET JA PALAUTUMINEN




Sisallysluettelo

Johdanto

Tunnistetut riskien juurisyyt ja riskien kuvaus

Suosituksemme



Miksi lilkkuvuus on
tarkea tyotehtavissa?

1
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Raskas tyo ja toistot kuormittavat
kehoa. Lyhyet liikeradat
moninkertaistavat kuormitusta.

Rajoittunut litke luo pysyvan
lihasjannityksen*.

Liikkeiden epasymmetrisyys luo
kompensaatioita, jotka kuormittavat
kehoa epatasaisesti aiheuttaen kipua

*Testaa jannittamalla hauis 60 s.
Milta tuntuu?




Miten kehon tulisi toimia —
tyoskennellessa?

Riittavan suurilla ja symmetrisilla liikeradoilla
lihakset eivat tyoskentele toisiaan vastaan.

Ne myos mahdollistavat ergonomisemmat*
tyoasennot ilman kehon kompensaatiota, jolloin rasitus
saadaan pidettya mahdollisimman matalana.

Opettele tyossasi kayttamaan kehoasi mahdollisimman
symmetrisesti ja pakota itsesi hyodyntamaan myos heikompaa

puoltasi.

*Tyon tekemista keholle mahdollisimman turvallisesti ja luonnollisesti. 4



Lisaako oma kehosi ——
kuormitusta?

R . o Epasymmetria Symmetria
Kehosi litkeradoilla on merkittava

vaikutus tyosi kuormittavuuteen ja
palautumiseen.

Hartialinjan
kallistuma

Lantiolinjan

Tyoskenteletkd jatkuvasti likkkuvuuksiesi plligimmz
aarirajoilla? Soiven

siirtyma

Nilkan
kallistuma




Analysoidut tyotehtavat

1) Tyot eteentaivutettuna

2) Kantaminen \v/

3) Koneen ohjaaminen
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| 1. Tyot eteentaivutettuna: | ==
@h{" & Tunnistetut riskien juurisyyt

1) Puutteellisen takalinjan liikkuvuuden takia
eteentaivutuksessa selka pyoristyy, jolloin
kuormitus kohdistuu erityisesti alaselan
lihaksiin ja valilevyihin |

2) Keskivartalon tuki pettaa, jolloin liike tehdaan
liilkaa selan lihaksilla

3) Puoliero lantion liikkuvuudessa kasvattaa
alaselan kuormitusta ja voi lisata kiputiloja

ity
vvvvvvvvv

*Katso video. Huom.! Tybasento demonstroitu



1.1) Tyot eteentaivutettuna: p—
Puutteellinen takalinjan litkkkuvuus ja
sithen liittyvat riskit

e Hyva takalinjan liikkuvuus mahdollistaa
eteentaivutuksen kurkottamisen aikana

* Rajoittunut liikkuvuus lisaa selan
pyoristymista ja kuormitusta
kurkottamisen yhteydessa

 Pitkittynyt lilkeradan puute voi aiheuttaa
lihaskireyksia ja alaselan kipuja

Istuminen

Jalan Nosto Nilkka Koukistettuna on
yksi takalinjan tarkeimmista
liilkeradoista. Rajoittunut lilkkkuvuus
vaikuttaa mm.

Arjessa hankala istua alaselka
neutraalissa asennossa tai nostaa
esinetta kehon etupuolelta maasta

Urheilussa hidastaa juoksua, potkua,
lyontia, laukasta, madaltaa hyppya,
heikentaa nostoja, ulottuvuutta ja
tasapainoa
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1.2) Tyot eteentaivutettuna: Keskivartalon | ——
tuki ja sithen littyvat riskit

* Riittava keskivartalon tuki mahdollistaa
turvallisen ja hallitun noston, jossa
kuormitus jakautuu tasaisesti.

* Heikko keskivartalon hallinta lisaa selan
pyoristymista ja kuormitusta alaselan
lihaksissa seka valilevyissa.

* Pitkittynyt tuen puute voi johtaa
ylikuormitukseen, lihasepatasapainoon ja
alaselan kiputiloihin.
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1.3) Tyot eteentaivutettuna: Puoliero —=
lantion lilkkuvuudessa ja sithen liittyvat riskit

e Epatasainen pakaralihasten aktivointi
aiheuttaa lantion kiertymista tai
vinoutta, mika muuttaa kehon 1
linjauksia noston aikana

* Lantion epasymmetria lisaa
kuormitusta alaselkaan ja voi johtaa
toistuvaan selka- tai lonkkakipuun

* Tasapainoinen lihasaktivointi parantaa
voimansiirtoa ja suojaa selkarankaa
nostoissa
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2. Kanisterin kantaminen —=

1) Yksipuolinen kantaminen vahentaa
sivutaivutusta ja jaykistaa selkarangan
liiketta

2) Keskivartalon tuki pettaa, jolloin liike
tehdaan liikaa selan lihaksilla
(selkadominanssi).

3) Merkittavat puolierot ja epasymmetria
kuormituksessa ja liikkuvuudessa lisaavat
toispuoleista rasitusta ja kroonisten
kiputilojen riskia.

4) Suojavarusteiden valinta: Hyva grippi
kasineissa vahentaa puristamisen
tarvetta
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*Katso video. Huom.! Tybasento demonstroitu



2.1) Kanisterin kantaminen: Puutteellinen
ylavartalon sivutaivutus ja sithen liittyvat
riskit

* Riittava sivutaivutus mahdollistaa
tasapainoisen ja hallitun kurkottamisen eri
suuntiin

 Sivutaivutuksen puute lisaa keskivartalon
ja alaselan kuormitusta, mika voi
heikentaa liikkeen hallintaa S e Rt e

* Pitkittynyt rajoitus liikeradassa voi johtaa
lihaskireyksiin, epatasapainoiseen
kuormitukseen ja alaselan kipuihin

Rangan Sivutaivutus on yksi selkdrangan
kolmesta liikesuunnasta. Rajoittunut
liikerata vaikuttaa mm.

Arjessa on hankala nostaa esinetta
sivulta maasta tai laittaa kenkia jalkaan
seisaaltaan

Urheilussa heikentaa havainnointia,
ulottuvuutta ja tasapainoa

13



2.2) Kanisterin kantaminen: —
Keskivartalon tuki pettaa ja sithen
lnittyvat riskit

Riittava keskivartalon tuki mahdollistaa
turvallisen ja hallitun noston, jossa
kuormitus jakautuu tasaisesti.

* Heikko keskivartalon hallinta lisaa selan
pyoristymista ja kuormitusta alaselan
lihaksissa seka valilevyissa.

* Pitkittynyt tuen puute voi johtaa
ylikuormitukseen, lihasepatasapainoon ja
alaselan kiputiloihin.
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2.3) Kanisterin kantaminen: Merkittavat ——
puolierot ja sithen liittyvat riskit

* Toistuva kantaminen samalle puolelle
aiheuttaa epatasaisen kuormituksen
selalle, olkapaille ja keskivartalolle.

* Yksipuolinen tyoskentely lisaa
lihasepatasapainon, rasitusvammoijen ja
kiputilojen riskia.

* Puolen saanndéllinen vaihtaminen auttaa
jakamaan kuormitusta tasaisesti ja
vahentaa ylikuormituksen riskia.
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2.4) Kanisterin kantaminen: —>
Suojavarusteiden valinta ja nithin liittyvat

riskit

Tyokasineet: Heikko tartuntapinta ja tuntuma

nostavat riskia puristusvoiman kasvulle ja
kappaleen pudottamiselle.
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3. Koneen ohjaaminen

1.) Koneen tarina jannittaa niskan lihaksia,
mika voi aiheuttaa paansarkya seka niska- ja
hartiaseudun kiputiloja.

2.) Vaara kyynarpaiden asento voi aiheuttaa
niska- ja hartiaseudun seka paan jannitys- ja
kiputiloja.

3.) Staattinen kehon asento lisaa
lihasjannityksia seka heikentaa verenkiertoa
ja aineenvaihduntaa.
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*Katso video. Huom.! Tybasento demonstroitu



Koneen tarina kuormittaa niskan lihaksia,
jolloin ne joutuvat jatkuvaan jannitystilaan.
Pitkittynyt lihasjannitys voi laukaista
paansaryn, erityisesti jannityspaansaryn.
Niska- ja hartiaseutu kipeytyy ja jaykistyy,
mika heikentaa liikkuvuutta ja lisaa tyosta
palautumisen tarvetta.

*Tybasento demonstroitu
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3.2) Koneen ohjaaminen: Vaara

kyynarpaiden asento

e Vaara kyynarpaan asento kuormittaa
niskaa ja hartioita, koska hartiat nousevat
lilan korkealla

e Lapaluut ja olkapaat ajautuvat huonoon
asentoon, mika lisaa tarinan negatiivista
vaikutus.

* Koneen tarina valittyy suoraan
ylavartaloon, mika pahentaa paansarkya,
puutumista ja lihasjannitysta.
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3.3) Koneen ohjaaminen: Staattinen
kehon asento ja sithen liittyvat riskit

Pitkdkestoinen paikallaan pysyminen (istuessa
tai seisten) lisaa alaselan, lantion ja alaraajojen
kuormitusta ja voi aiheuttaa jaykkyytta seka
kiputiloja.

Staattinen tyoasento heikentaa verenkiertoa,
mika voi johtaa turvotukseen, puutumiseen tai
lihasvasymykseen erityisesti jaloissa ja
alaseladssa.

Keskivartalon lihasten vasyessa keho hakeutuu
helposti virheasentoihin (esim. selan
pyoristyminen, lantion kallistus), mika lisaa
selkarangan ja hartiaseudun kuormitusta.

*Tybasento demonstroitu
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Yhteenveto suosituksistamme

Reenikonseptit edistavat tehokkaasti ja progressiivisesti tyontekijoiden tyossa tarvittavia
liikeratoja

Jatkuvilla saannadllisilla tyontekijoiden liikkkuvuusanalyyseilla voimme varmistaa kehityksen ja
kohdentaa yhteiset reenit ja yksiloreenit aina tarkeimpiin liikeratoihin, joilla suurin
vaikuttavuus

Kouluttamalla oikeat suoritustekniikat seka varmistamalla kuormitusta alentavat aktivoinnit
ja ergonomisemmat tyoasennot voidaan alentaa tyon kuormitusta ja loukkaantumisriskeja

Tietyissa tyotehtavissa kokonaiskuormitusta voidaan vahentaa nopeuttaa palautumista,
tekemalla lihasjannityksia laukaisevia liikkeita ja monipuolistamalla tyota.

Joissakin analysoiduista tyotehtavissa on syyta tutkia uusien suoja-/apuvalineiden ja —
varusteiden hankintaa tai muita toimenpiteita ulkoisten riskitekijoiden alentamiseksi
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) Metsakonekuljettajan-reenikonseptit: —=
Auttavat kaikissa tyotehtavissa

1. Reeni 2. Yksiloreeni 3. Tyotehtavareeni

7,5 minuutin Kaksi harjoitetta, jotka
harjoitusohjelma joka perustuvat henkilokohtaisiin
perustuu liikkuvuusmittauksiin.
tyotehtavaanalyysin ja Toteutetaan itsenaisesti
henkilokohtaisten joustavalla aikataululla
mittausten perustuviin itsenaisesti.
tuloksiin. Harjoitusohjelman
voi tehda kolme kertaa
viikossa.

Tiettyyn tyotehtavaan
valmistava harjoittelu tai
palauttava harjoittelu.
Toteutetaan joustavalla
aikataululla itsenaisesti
ennen tai jalkeen
tyotehtavan
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¢) Jatkuva tyontekijoiden kehon liikkuvuuden | —=
seuranta: Tukee kaikkia tyotehtavia

Varmistetaan tyontekijoiden
rittavat lilkkeradat nyt ja
tulevaisuudessa:

* Taman tyotehtavan kriittiset
liikeradat kehittyvat oikeaan
suuntaan

* Tyontekijat eivat joudu
tyoskentelemaan oman
liikkuvuutensa aarirajoilla
(merkittava loukkaantumisriski)

* Mahdollistaa tehtyjen toimen-
piteiden vaikutusten seurannan
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€) 1. Tyot eteentaivutettuna: —=
Suoritustekniikan kehittaminen

* Siirry riittavan lahelle kohdetta, jotta
kurkottamisen tarve vahenee ja selka pysyy
neutraalissa asennossa.

ajan ja valta selan pyoristymista.

* Hyddynna jalkojen ja lantion liiketta
kurkottamisen sijaan — taivuta polvista ja siirra
painoa jaloille.

* Vaihda tyoskentelypuolta saannollisesti, jotta
kuormitus jakautuu tasaisesti molemmille
puolille.
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€) 2. Kanisterin kantaminen: —=
Suoritustekniikan kehittaminen

* Pida kanisteria riittavan lahell3, jotta kurkottamisen
tarve vahenee ja selka pysyy neutraalissa
asennossa.

* Pida keskivartalon tuki aktiivisena koko liikkeen ajan
ja valta selan pyoristymista seka sivutaivutusta

* Hyodynna jalkojen leveytta tasapainon
yllapitamiseksi

* Vaihda kantamisen puolta saannollisesti, jotta
kuormitus jakautuu tasaisesti molemmille puolille.

* Pida taukoja ja vaihtele asentoa, jos joudut
kantamaan pidempia matkoja
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3. Koneen ohjaaminen: istuma-asento ja —_—
kyynarpaatukien oikeat saadot

* Vaihtele ty6asentoa saannollisesti ja
tauota istumista (istu—seiso—liiku), jotta
kuormitus ei kohdistu samoille nivelille
ja lihasryhmille pitkaksi aikaa.

» Aktivoi keskivartalo ja pida selka
neutraalina, jotta asento pysyy rentona
eika kuorma siirry liiallisesti alaselkaan.

 Kyynartuet asetetaan siten, etta hartiat
pysyvat rentoina
* |stuma-asentojen variointi: Liikutellaan

jalkoja mahdollisuuden mukaan
tyoskentelyn lomassa

27



4. 1. Tyot eteentaivutettuna — Valmistava tair==
palauttava litke - Jalan nosto nilkka
koukistettuna

e 15 toistoa puoli
* Liikkeen voi tehda

-~ ennentaijalkeen -«—

tyotehtavan
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() 2. Kanisterin kantaminen:
Tyotehtavakohtainen palautusharjoittelu

e Kayta hierontarullaa tai pienta
hierontapalloa ranteiden ja kyynarvarren
lihasten rentouttamiseen.

* Hyodynna hierontapistoolia kevyella
intensiteetilla kyynarvarren lihaksiin, jotta
verenkierto palautuu ja lihasjannitys
vahenee.
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4. 2. Kanisterin kantaminen — Valmistava tai
palauttava litke - Ylavartalon sivutaivutus

* 15 toistoa puoli
* Liikkeen voi tehda ennen tai
jalkeen tyotehtavan
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3. Koneen ohjaaminen: Tyotehtavakohtainen
palautusharjoittelu

Hierontarulla Lihashuoltovasara

e Kayta hierontarullaa tai pienta
hierontapalloa niska ja hartioiden
lihasten rentouttamiseen.

* Rentouta lihashuoltovasaralla
kevyella intensiteetilld niskan ja
hartia lihaksia, jotta verenkierto
palautuu ja paakipu seka
lihasjannitys vahenee.

Tavoite: hieroa ja rentouttaa lihakset viimeisella tavolla tai tyopaivan jalkeen
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Olli Halme

Lisatietoja ja Chief Executive Office

yhteydenotot: +358 50 585 4377
olli.halme@te3mobility.

__— | MOBILITY
==

Jarkko Kortelainen

Chief Concept Officer
+46 70 685 2432 _
jarkko.kortelainen@te3mobility.



mailto:olli.halme@te3mobility.com
mailto:jarkko.kortelainen@te3mobility.com
mailto:ari.laakkonen@te3mobility.com

	Dia 1
	Dia 2: Sisällysluettelo
	Dia 3: Miksi liikkuvuus on tärkeä työtehtävissä?
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7: Sisällysluettelo
	Dia 8
	Dia 9
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12
	Dia 13
	Dia 14
	Dia 15
	Dia 16
	Dia 17
	Dia 18
	Dia 19
	Dia 20
	Dia 21: Sisällysluettelo
	Dia 22
	Dia 23
	Dia 24
	Dia 25
	Dia 26
	Dia 27
	Dia 28
	Dia 29
	Dia 30
	Dia 31: 3. Koneen ohjaaminen: Työtehtäväkohtainen palautusharjoittelu
	Dia 32
	Dia 33

