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1. Johdanto

Metsidkoneenkuljettajan tyd on fyysisesti vaativaa. Yleisesti saatetaan ajatella, ettei se ole kovin
kuomittavaa. Tama ei pidd paikkaansa, silld tyo siséltda pitkdkestoista paikallaan istumista,
rajoittunutta asentojen vaihtelua, epdsymmetristd kehon kéyttod, toistuvia yldraajaliikkeitd seké
jatkuvaa koko kehoa kuormittavaa tirindd. Nama tekijit kohdistavat kuormitusta erityisesti
lantioon, alaselkédn, niska-hartiaseutuun seké alaraajoihin ja vaikuttavat kehon liikkuvuuteen,
lihastasapainoon ja palautumiseen.

Metsdmiesten Sdition rahoittamassa hankkeessa tarkasteltiin metsdkoneenkuljettajien fyysisti
kuormitusta ja tyokykyriskejd TE3-tyotehtdvdanalyysien sekd TE3-litkkuvuusanalyysien avulla.
Hankkeen tavoitteena oli tunnistaa tydstd johtuvat kuormitustekijit, kartoittaa kuljettajien
litkkkuvuuden ldhtotaso ikdryhmittdin sekd arvioida, miten kohdennetut ja matalan kynnyksen
toimenpiteet vaikuttavat liikkkuvuuteen seké koettuihin kipu- ja jdnnitystiloihin.

Hankkeen erityinen painopiste oli ymmartda, misséd vaiheessa tyouraa kuormitus alkaa nakya
kehossa, millaiset liikerajoitteet ovat yleisimpié ja miten tyokykya voidaan tukea ennakoivasti koko
tyGuran ajan.

2. Hankkeen toimenpiteet

Hankkeen toimenpiteet suunniteltiin tukemaan metsédkoneenkuljettajien tyokykya
kiytannonldheisesti ja matalalla kynnykselld. Lahtkohtana oli yhdistda tiedon lisddminen,
yksildllinen mittaaminen ja arjen toimintaan soveltuvat muutokset, jotta toimenpiteet olisivat
realistisia ja helposti omaksuttavia osaksi kuljettajien tydarkea.

Hankkeen alussa kuljettajille jirjestettiin luentoja, joissa késiteltiin kehon litkkuvuuden merkitysté
metsidkoneenkuljettajan tydssd. Luennoilla avattiin, miten kehon liikeradat ja niiden puutteet syovit
suorituskykyd ja miké vaikutus niilld on arkipdivén ja tyon tuottamiin kuormituksiin. Tavoitteena
oli lisétd ymmarrystd kehon toiminnasta ja herattad kiinnostus oman fyysisen tilan tarkasteluun.
Luennoista tehtiin myos tallenne, jota jaettiin metsdkoneenkuljettajille.

Hankkeen aikana toteutettiin kolmella eri paikkakunnalla yhteensd noin 90 TE3-
litkkkuvuusanalyysid. Ensimmaisiin analyyseihin osallistui 48 metsdammattilaista, ja néista
kontrollianalyyseihin osallistui 33 henkil6d. Huomiona: kontrollianalyysien osallistujaméaréa laski
mm. influenssakausi seka kiireelliset tydmaat. Analyysit tarjosivat yksityiskohtaista tietoa
kuljettajien kehon liikkuvuudesta, liikerajoitteista ja kuormitusriskeisté. Jokainen osallistuja sai
henkilokohtaisen palautteen omista tuloksistaan, miké auttoi konkretisoimaan litkkuvuuden tilan ja
sen yhteyden tydssé koettuihin oireisiin ja kuormitukseen.

Mittauskertojen vililld kuljettajille jaettiin tietoa siitd, miten arjessa opitut ja toistuvat tavat voivat
véhitellen kaventaa kehon liikeratoja. Erityistd huomiota kiinnitettiin istumisen ja seisomisen
asentojen vaikutuksiin, kdvelyyn jaykkyyteen ja kdnnykén kayttoon. Kuljettajia motivoitiin
muuttamaan nditd tottumuksia pienin, helposti toteutettavin askelin, kuten kiinnittdiméalld huomiota
kehon asentoon ja liikkkeeseen vapaa-ajalla.
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Hankkeen aikana kerittiin myos aineistoa haastattelemalla osallistujia ja kerddmaélld palautetta
heidan kokemuksistaan. Kuljettajilta tiedusteltiin, miten he olivat kokeneet muutokset omassa
hyvinvoinnissaan, kehon tuntemuksissaan ja ty0sséd suoriutumisessaan. Palautteen avulla saatiin
arvokasta tietoa siitd, miten toimenpiteet vaikuttivat arjessa koettuun jaksamiseen, kipu- ja
jénnitystiloihin sekd koettuun suorituskykyyn. Osallistujien anonyymit palautteen tulokset 16ydét
liitteesta 2.

Toimenpiteiden kokonaisuus mahdollisti sekd méérillisen ettd laadullisen tarkastelun siitd, miten
tiedon lisddminen, yksilollinen mittaaminen ja pienet arjen muutokset vaikuttavat
metsidkoneenkuljettajien tyokykyyn ja hyvinvointiin.

3. Ensimmaisten liikkuvuusanalyysien tulokset eli 1ahtotaso

Ensimmaisen liikkuvuusanalyysin tulokset osoittavat selkeitd eroja liikkuvuuden 14htotasossa,
myos eri ikdryhmien vélill4. Tulokset vahvistavat havainnon siitd, ettd liikkuvuus ei kehity
lineaarisesti idn myo&td, vaan sithen vaikuttavat merkittévésti yksilollinen tausta, eldméntavat sekd
tyon kuormitustekijat.

3.1. Liikkuvuusanalyysin ldhtétasot kehon liikkuvuuden ja liikesymmetrian tuloksista n = 48hlod.:

Kehon liikkuvuus / 1. analyysi Kehon liikesymmetria / 1. analyysi
n =48 hloa n =48 hloa
20 30
25
15
20
10 15
10
5
. 5 -
0 0 —
Heikko Kohtuullinen Hyva Erinomainen Heikko Kohtuullinen Hyva Erinomainen

Kuvaajassa 3.1. ndhdéén, ettd vain n. 10% lahtotasoanalyysissd kdyneistd ylsi erinomaiseen kehon
litkkuvuuteen ja vain 2% sai liikkesymmetriasta erinomaisen tuloksen. Yleisin kehon liikkuvuuden
(33%) ja liikkesymmetrian (56%) luokka oli hyvid, mutta heikon liikkkuvuuden kaikista
lahtotasoanalyyseistéd oli 29%.
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3.2. Liikkuvuusanalyysin ldhtétasot ikdryhmittdin, liikkuvuuksista n = 48hlod.:

alle 30-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-v. jayli

100 %
90 %
80 %
70 %
60 %

50 %
30 %
20 %
10 %

0% _

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
m Heikko mKohtuullinen Hyva Erinomainen

Alle 30-vuotiaiden kuljettajien ryhmaissa litkkuvuuden jakauma oli selvésti

kaksijakoinen. Heikkoon luokkaan sijoittui 44 %, kun taas samanaikaisesti 33 % sijoittui
hyviin ja 22 % erinomaiseen luokkaan. Kohtuulliseen luokkaan ei sijoittunut yhtéén kuljettajaa.
Tadma korostaa nuorimman ikdryhmén suurta hajontaa ja tukee havaintoa siitd, ettd ryhmassa
esiintyy sekd erittdin hyvéaa ettd selvésti heikkoa toimintakykya. Tulokset viittaavat siithen, ettid
nuorten kuljettajien litkkuvuuteen vaikuttaa aiempi litkkumishistoria. Alle 30-vuotiaiden
kuljettajien joukossa suurin osa sijoittui prosentuaalisesti heikoimmalle tasolle kehon liikeradoissa
verrattuna muihin ikdryhmiin. Tdma ilmi6 on linjassa yleisen kehityksen kanssa, jossa luonnollinen
arkiliitkkuminen, kuten pihaleikit ja monipuolinen fyysinen aktiivisuus, eivdt ole nuoremmille
ikédluokille endéd samalla tavalla osa arkea kuin vanhemmille sukupolville. Tulokset viittaavat
sithen, ettd nuorten kuljettajien kehon liikkuvuus vaatii enemmain tietoista heréttelya ja ohjausta.

30-39-vuotiaiden kuljettajien litkkuvuus jakautui tasaisemmin eri luokkien vililld. Heikkoon
luokkaan sijoittui 29 %, kohtuulliseen 21 %, hyvéiin 36 % ja erinomaiseen 14 %. Tdma viittaa
sithen, ettd tdssd ikdvaiheessa liikkkuvuus on keskiméérin vakaampi, mutta tyouran aikana kertyva
kuormitus alkaa jo ndkyé osalla kuljettajista heikentyneend liikkuvuutena.

40—49-vuotiaiden ryhmissa liikkkuvuuden jakauma painottui kohtuulliseen ja hyvaén

tasoon. Kohtuulliseen ja hyviin luokkaan sijoittui molempiin 38 %, kun taas heikkoon
luokkaan sijoittui 15 % ja erinomaiseen 8 %. Tdma4 viittaa siihen, ettd lilkkuvuuden ddripaat
tasoittuvat idn myota ja keho on sopeutunut tydn vaatimuksiin, mutta samalla erinomaisen
litkkkuvuuden ylldpitdiminen on harvinaisempaa.

Yli 50-vuotiaiden kuljettajien ryhmaéssé litkkuvuus painottui selkeésti kohtuulliseen ja heikkoon
tasoon. Kohtuulliseen luokkaan sijoittui 42 % ja heikkoon 33 %, kun taas hyvéiin luokkaan
sijoittui 25 % eiki erinomaiseen luokkaan sijoittunut yhtiin kuljettajaa. Tima viittaa
ikddntymisen ja pitkddn jatkuneen kuormituksen yhteisvaikutuksiin, mutta samalla tulokset
osoittavat, ettd hyvé liikkkuvuus on edelleen saavutettavissa myods vanhemmassa ikdryhméssa.
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Metsdkoneessa istumisen vaikutukset nikyivat selkedsti kaikissa ikdryhmissd. Lonkan sisékierto
osoittautui suurimmaksi tai toiseksi suurimmaksi liikerajoitteeksi lahtotilanteessa jokaisessa
ikédluokassa yli 40 %:lla kuljettajista (73 %:lla kaikista tutkituista kuljettajista 35/48). Tama
korostaa istumatyon, lonkan pitkdaikaisen koukistusasennon ja véhiisen asennonvaihtelun
merkitystd keskeisend kuormitustekijénd riippumatta iésta tai tyokokemuksesta.

Lonkan loitonnuksen osalta haasteet korostuivat erityisesti yli 40-vuotiailla kuljettajilla, kun taas
nuoremmissa ikdryhmissi vastaavaa ilmi6té ei havaittu samalla tavalla (33 %:1la kuljettajista
16/48). Tama voi viitata ikdintymisen mydta tapahtuvaan lantion alueen litkkuvuuden
heikkenemiseen seki pitkddn jatkuneen istumatyon kumuloituviin vaikutuksiin.

Sen sijaan jalan takaosan (takareisi ja pohje, 19 %:lla 9/48) liikkkuvuuteen liittyvit rajoitteet, kuten
takareiden ja pohkeen kireydet, korostuivat nimenomaan alle 30-vuotiailla kuljettajilla, mutta eivét
muissa ikdryhmissd. Tdmé tukee havaintoa nuorempien kuljettajien vihdisemmasté alaraajojen
litkkuvuuden ylldpidosta ennen ty6uran alkua.

Olkapiin sisdkierto oli suurin tai toiseksi suurin rajoite 23 %:lla (11/48), ikdjakaumassa ei havaittu
eroja. Tehtyjen analyysien mukaan niska—kaula-alue oli yksi yleisimmista kireys- ja jannityksen
kohdealueista. Tutkimusten mukaan niska—hartia-alueen krooninen jannitys rajoittaa olkanivelen
normaalia liikettd ja lisdd sisékierron rajoitteiden riskid. Samoin, mikéli niveltd kuormitetaan
pitkddn staattisesti ilman tiytta liikettd, aivan kuten metséikoneen ohjaamossa.

3.3.Liikkuvuusanalyysin ldhtétasot kipu- ja jannitystilatuntemusten tuloksista n = 48hlod:

Kiputilatuntemukset / 1. analyysi Jannitystilatuntemukset / 1. analyysi
n =48 hloa n =48 hloa
25 20
20 15
15
10
10
5 . 5 .
, N 0
Paljon Kohtalaisesti Vahan Eiollenkaan Paljon Kohtalaisesti Vahan Eiollenkaan

Analyyseihin osallistuneista metsdkoneenkuljettajista yli 60%:11a on jannitystilatuntemuksia
kehossaan ja yli 50%:1la kiputiloja kehossaan. Erityinen haaste ovat 21% osallistujista, jotka
kertovat kokevansa paljon erilaisia jumeja, kireyksid ja muita jannitystiloja kehossaan.
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3.4. Liikkuvuusanalyysin ldhtétasot ikdryhmittdin, Kiputilatuntemuksista n = 48hléa:

alle 30-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-v. jayli
100 %

90 %
80 %
70 %
60 %
50 %
40 %
30 %
20 %
0% I _

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%
m Paljon mKohtalaisesti Vahan Ei ollenkaan

Kuvaajassa 1.3. ndhddén analyyseihin osallistuneiden metsdkoneenkuljettajien kokemat kiputilat.
Tulokset eivit tdysin tue tyypillistd trendid, jonka mukaan kehon liikkkuvuuden heikentyessi ién
mukana my0s kehon kiputilat lisddntyvét. Ei ollenkaan kipua kokeneiden mééra vdahenee 30-39-
vuotiaiden ryhmistd vanhempiin ryhmiin verrattuna, mutta nuorimpien (alle 30-v.-ryhmé) ei
ollenkaan kipua kokeneiden mééri on ylléttdvin alhainen. My0s kohtalaisesti kipua kokeneiden
méérd on korkea alle 30-v.- ja 30-39-v.-ryhmissd verrattuna 40-49-v.-ryhméén.

Kipu- ja jannityshavaintojen osalta tulokset olivat ikdryhmésté riippumatta hyvin samansuuntaisia.
Suurimmat toistuvat kipukohdat paikantuivat alaselkdén, niskaan ja kaulaan sekéd polviin.
Vastaavasti suurimmat toistuvat jannitys- ja kireystilat kohdistuivat niska—kaula-alueelle,
alaselkiin ja késivarsiin. Ndma alueet ovat keskeisessé roolissa metsidkoneenkuljettajan tydasennon
hallinnassa ja altistuvat seké staattiselle kuormitukselle etté jatkuvalle tarinille.

4. Kontrollianalyysien tulokset eli liikkuvuuden ja
symmetrian seki Kipu- ja jannitystilatuntemusten kehitys
analyysien valilla

Mittausaineisto osoittaa selkedn ja myonteisen muutoksen sekd kehon liikkkuvuudessa etti
symmetriassa ensimmaéisen ja toisen mittauksen valilld.
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4.1. Liikkuvuusanalyysin tulokset liikkuvuudessa ja liitkesymmetriassa, n = 33 hléd (osallistujat,
Jjotka ovat osallistuneet kahteen liikkuvuusanalyysiin):

Kehon liikkuvuus Kehon liilkesymmetria
n=33 n=33

25 25
20 20

15 15
10 10

5 . I 5 I

-l ,

Heikko Kohtuullinen Hyva Erinomainen Heikko Kohtuullinen Hyva Erinomainen
1.analyysi M 2.analyysi 1.analyysi M 2.analyysi

Liikkuvuuden osalta heikolle tasolle sijoittuneiden miéra vaheni merkittavésti ensimméisesta
mittauksesta toiseen. Ensimmaéisessd mittauksessa heikkoon luokkaan sijoittui 30 % osallistujista
(10/33), kun toisessa mittauksessa osuus laski 12 prosenttiin (4/33). My6s kohtuullisen
litkkuvuuden osuus pieneni 33 prosentista 21 prosenttiin. Samanaikaisesti erinomaisen
litkkkuvuuden osuus kasvoi huomattavasti 6 prosentista (2/33) 36 prosenttiin (12/33). Tdma4 osoittaa,
ettd suuri osa osallistujista siirtyi mittausjakson aikana selvésti paremmille litkkuvuustasoille.

Symmetrian osalta tulokset osoittivat erityisesti hyvén tason vahvistumista. Hyvddn symmetriaan
sijoittuneiden osuus kasvoi 52 prosentista 61 prosenttiin. Heikon symmetrian osuus pysyi
molemmissa mittauksissa alhaisena (9 %), eikd erinomaiseen luokkaan sijoittunut osallistujia
kummassakaan mittauksessa. Tdma viittaa siihen, ettd symmetria kehittyi ennen kaikkea tasolta
kohtuullinen tasolle hyvi, mika on toiminnallisesti merkittivd muutos. Symmetrian parantuminen
mahdollistaa tasaisemman kuormituksen, tehokkaamman liikkeen ja vihentyneen kipuoireilun,

Erityisen merkittdvd havainto hankkeessa oli liikkkuvuuden kehittyminen kaikissa ikdryhmissa.
Tulokset osoittivat selkedd ja laaja-alaista parannusta kehon liikeradoissa, vaikka osallistujat saivat
ainoastaan matalan kynnyksen tietoa ja koulutusta, oman kehon analyysit seké yksil6llisiin
tuloksiin rdétdloidyt kaksi harjoitetta. Kaikki harjoittelu toteutettiin itsendisesti ilman jatkuvaa
ohjausta, miki korostaa yksinkertaisten ja kohdennettujen toimenpiteiden vaikuttavuutta.

4.2. Kehon liikkuvuuden muutokset ikdryhmittdin, 1. analyysi (vasen kuvaaja), kontrollianalyysi
(oikea kuvaaja), n = 33 hlod (osallistujat, jotka ovat osallistuneet kahteen liikkuvuusanalyysiin):

alle 30-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-v. jayli
100% alle 30-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-v. jayli
100 %

90 %
80 %
70 %
60 %
50 %

90 %
80 %
70 %
60 %
50 %
40 %
30 %
20 %
10 %
0%

40 %

30%
20 % --

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100% 0%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

m Heikko m Kohtuullinen Hyva Erinomainen

m Heikko m Kohtuullinen Hyva Erinomainen
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Kokonaisuutena tulokset osoittavat, ettd mittausjakson aikana toteutetut toimenpiteet tukivat
tehokkaasti kehon litkkuvuuden kehittymistd ja symmetrian paranemista. Erityisen merkittdvdéd on
se, ettd kehitys tapahtui ilman intensiivistd ohjausta ja perustui yksilollisiin analyyseihin, tuloksiin
pohjautuviin harjoitteisiin sekd ymmaérryksen lisddmiseen kehon toiminnasta. Tdma vahvistaa
késitysta siitd, ettd kohdennetuilla ja matalan kynnyksen keinoilla voidaan saavuttaa mitattavia ja
merkityksellisid vaikutuksia metsdakoneenkuljettajien kehon liikkkuvuuteen.

4.3. Liikkuvuusanalyysin tulokset kipu- ja jiannitystilatuntemuksissa, n = 33 hléd (osallistujat, jotka
ovat osallistuneet kahteen liikkuvuusanalyysiin):

Kiputilatuntemukset Jannitystilatuntemukset
n=33 n=33

25 25
20 20
15 15
10 10

5 l . im BN

. — [ . ]

Paljon Kohtalaisesti Vahan Eiollenkaan Paljon Kohtalaisesti Vahan Eiollenkaan
W 2. analyysi 1. analyysi W 2. analyysi 1. analyysi

Kun kehon liitkkuvuus ja symmetria parani, vihenivét samanaikaisesti my0ds
metsidkoneenkuljettajien kokemat kipu- ja jénnitystilatuntemukset. Erityisesti kohtalaisesti kipua ja
jénnitystd kokeneiden miéra vaheni. Vastaavasti ei ollenkaan kipuja tai jdnnitystd kokeneiden
mééard lisdéntyi.

4.4. Kehon kiputilatuntemusten muutokset ikdryhmittdin, 1. analyysi (vasen kuvaaja),
kontrollianalyysi (oikea kuvaaja), n = 33 hlod (osallistujat, jotka ovat osallistuneet kahteen
litkkuvuusanalyysiin):

alle 30-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-v.jayli
100 %
alle 30-v. 30-39-v. 40-49-v. 50-v. jayli
90 % 100 %
80 % 90%
9
0% 80%
60 %
70%
50 %
60%

40 %
o
30 % 50%

20% 40%

a

0% 30%
0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

mPalon mKohtalaisesti = Vahan = Ei ollenkaan mPaljon  mKohtalaisesti = Vahan i ollenkaan

Liikkuvuuden kehittymisen my6td myos koetut kipu- ja jannitystilat vihenivét merkittdvasti ldhes
kaikissa ikdryhmissd. Vain 40-49v ryhmaéssi yksi henkild oli siirtynyt paljon kipua tuntevien
sarakkeeseen. Tdma vahvistaa késitysti siitd, ettd liikkuvuuden parantaminen toimii keskeiseni
tekijdnd kuormituksen hallinnassa ja tuki- ja litkuntaelimiston oireiden ennaltachkdisyssa
metsdkoneenkuljettajan tyOossa.
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Yhteenveto havainnoista:
Kahdesti TE3-valmennuksissa kdyneiden henkildiden (n = 33) tulokset:

"\ heikon liikkuvuuden omaavien méiri viheni 60 %

~ erinomaisen liikkkuvuuden omaavien méiri kasvoi kuusinkertaiseksi

"\ kohtalaista tai voimakasta kipua kokeneiden mésré viheni 38 %

"\ kohtalaista tai voimakasta jénnitystd kokeneiden miérd vaheni 1dhes 40 %

5. Ikaryhmakohtaiset tulevaisuuden skenaariot ilman
toimenpiteiti

Alle 30-vuotiaat — polarisaation voimistuminen ja varhainen kuormitus

Tutkimusten mukaan liikkuvuus, lihaskunto ja kehon hallinta eivét kehity itsestdén, vaan ne
heijastavat suoraan yksilon litkkumishistoriaa, arjen aktiivisuutta ja muita eldméntapoja. Mikali alle
30-vuotiaiden metsidkoneenkuljettajien elamantapoihin ja tyokykyé tukeviin toimenpiteisiin ei
tehdd muutoksia, todenndkdisin kehityskulku on litkkuvuuden ja suorituskyvyn entisti
voimakkaampi eriytyminen.

Ne kuljettajat, joilla liikkkuvuus ja kehon hallinta ovat jo lahtotilanteessa heikkoja, altistuvat
tutkimusndyton perusteella entistd nopeammalle kuormituksen kasautumiselle. Lonkan sisékierron
ja alaraajojen liikkkuvuuden rajoitteet yhdistettynd pitkdkestoiseen istumatyShon lisdédvét alaseldn ja
lantion kuormitusta, miké kasvattaa riskid varhaisiin tuki- ja litkuntaelinoireisiin jo tyduran
alkuvaiheessa. Tdmai voi ilmetd kipuna, jaykkyytend, visymyksend ja heikentyneend tydssa
jaksamisena.

Samanaikaisesti ne nuoret kuljettajat, joilla liikkuvuus on ldhtétilanteessa erinomainen, sdilyttavit
todennikoisesti toimintakykynséd pidempién. Ilman ohjausta myds tdssé ryhmaéssé tapahtuu
kuitenkin asteittaista heikkenemistd, silld tutkimusten mukaan pitkidkestoinen istuminen ja vahédinen
asentojen vaihtelu heikentivit liikkkuvuutta idstd riippumatta. Kokonaisuutena nuorin ikdryhma
jakautuu tulevaisuudessa yhé selvemmin hyvin ja huonosti voiviin, miké lisda yksilollisia
tyokykyriskeja.

30-39-vuotiaat — kuormituksen kumuloituminen ja kompensaatiot

30-39-vuotiaiden ikdryhmaissd tutkimukset osoittavat, ettd keho kykenee vield hyvin sopeutumaan
kuormitukseen, mutta sopeutuminen tapahtuu usein kompensaation kautta. Toisin sanoen keho
sdilyttdd toiminta- ja suorituskyvyn, mutta ei endd optimaalisella, kehoa véhiten kuormittavalla
tavalla. Puuttuva litkkuvuus, hallinta tai voima korvataan muilla kehon osilla, lihaksilla tai liike
tehdddn védrin tai vadrastd paikasta. Yksinkertaistettuna keho liikkuu, mutta viaristd nivelista.
Mikdli eldméantapoihin tai tyokykyé tukeviin toimenpiteisiin ei puututa, liikkkuvuuden rajoitteet
alkavat véhitellen heijastua liikeratojen hallintaan ja kuormituksen jakautumiseen.

Lonkan sisékierron rajoitteiden on todettu siirtdvan kuormitusta alaselkddn ja ylaraajoihin, mika
lisad riskid niska-hartiaseudun ja alaseldn oireisiin. Ilman liikkuvuuden yllédpitoa ja palautumista
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tukevia toimia téssd ikdryhmaissa oireet eivit valttimattd vield estd tyontekoa, mutta riski oireiden
toistumiselle ja kroonistumiselle lisdintyy.

Tutkimusnéyton perusteella timé ikdvaihe on kriittinen kdénnekohta: ilman muutoksia keho siirtyy
véhitellen tilaan, jossa kuormituksesta palautuminen heikkenee ja tydkyvyn ylldpito vaatii entisti
enemman ponnistelua.

40-49-vuotiaat — liikkuvuuden kaventuminen ja suorituskyvyn lasku

Y1i 40-vuotiailla kehon kudosten elastisuus vahenee luonnollisesti, mutta tutkimusten mukaan
suurin osa litkkkuvuuden heikkenemisesté johtuu liikkumattomuudesta eiki ifisté siniinsi. Mikéli
mitdén muutoksia ei tehdd, todenndkdisin kehityskulku on litkkuvuuden asteittainen kaventuminen,
erityisesti lantion ja lonkan alueella.

Lonkan loitonnuksen ja sisékierron rajoitteet lisddvét istumatydssé alaselén ja polvien kuormitusta.
Tadmaén seurauksena tydskentely muuttuu entistd enemmén passiiviseksi ja staattiseksi, mika
heikentdd kehon kykyi vaimentaa tdrindi ja yllépitdd tehokasta tydasentoa. Tutkimusten mukaan
tama nékyy lisdéntyvina kiputiloina, lihasjaykkyytend ja visyvyytend tyopdivin aikana.

Ilman toimenpiteitd suorituskyky heikkenee vihitellen, vaikka tydokokemus ja ammattitaito olisivat
korkealla tasolla. Tdmé voi johtaa tilanteeseen, jossa tyon fyysinen kuormitus koetaan aiempaa
raskaammaksi, vaikka ty0 itsessddn ei muutu.

50-vuotiaat ja sitd vanhemmat — toimintakyvyn kaventuminen ja tyduran riskit

50-vuotiaiden ja sitd vanhempien osalta tutkimukset osoittavat, ettd ilman litkkuvuutta ja
palautumista tukevia toimia toimintakyky heikkenee selkeimmin. Liikkuvuuden rajoitteet
yhdistettynd pitkédén jatkuneeseen kuormitukseen lisddvét merkittévisti tuki- ja
litkuntaelinsairauksien riskia.

Ilman muutoksia lonkan, selkdrangan ja alaraajojen liikkkuvuuden heikkeneminen lisdé
kompensaatioita yldvartalossa, mikd nikyy niska-hartiaseudun oireiluna ja késien rasituksena.
Tutkimusten mukaan tdssé vaiheessa oireet alkavat useammin vaikuttaa tyon tekemiseen, tyossi
jaksamiseen ja palautumiseen vapaa-ajalla.

Todenndkdinen skenaario ilman toimenpiteitd on lisddntyneet sairauspoissaolot, tyokyvyn
heikkeneminen ja ennenaikainen siirtyminen kevennettyihin tehtdviin tai pois tydeldmastd, vaikka
halua ja osaamista tyon jatkamiseen olisi.

6. Yhteenvetava skenaario ja tulkinta

Tutkimusnéytto ja hankkeen havainnot osoittavat, ettd ilman muutoksia metsédkoneenkuljettajien
toimintakyky ei romahda &killisesti, vaan heikkenee hiljalleen ja kumulatiivisesti. Liikkuvuuden
rajoitteet toimivat erddnlaisena varhaisena varoitusmerkking, jonka huomiotta jéttdminen voi johtaa
kuormituksen siirtymiseen muihin kehon osiin. Nuorten metsdkoneenkuljettajien heikon kehon
litkkkuvuuden iso ja mahdollisesti entisestdén kasvava mairé altistaa tyokykyriskien toteutumiselle
alemmin tyQuraa.
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Ilman ennaltachkéisevid toimia todennikodinen tulevaisuudenkuva on lisdéntyva oireilu, heikentynyt
suorituskyky ja lyhenevit tyfurat. Vastaavasti tutkimukset osoittavat, ettd jo pienillé,
kohdennetuilla ja sdénnéllisilld toimenpiteilld tatd kehitystd voidaan merkittévésti hidastaa tai jopa
kadntaa.

Hankkeen keskeinen johtopditds on: nuorilla kerostuu varhainen heriittely ja ohjaus, keski-
ikiisilli kuormituksen hallinta ja seuranta, ja vanhemmilla liikkuvuuden ylléipito ja
palautumisen tukeminen.

Tulokset muodostavat vahvan perustan ikdryhmékohtaisille toimenpiteille ja osoittavat, ettd
litkkkuvuuteen vaikuttaminen on merkityksellistd ja tarpeellista koko tyduran ajan.

7. Hankkeen vaikuttavuus

Hankkeen keskeinen vaikuttavuus perustuu siihen, ettd se tuotti mitattua, vertailukelpoista ja
kaytannonldheistd tietoa pilottiin osallistuneiden metsidkoneenkuljettajien kehon toiminnasta,
litkkuvuuden rajoitteista seké koetuista kipu- ja jénnitystiloista. Lisdksi hanke tuotti laadullista
tietoa osallistujien kokemuksista, motivaatiotekijoisté ja arjen haasteista, jotka vaikuttavat
tyokyvyn ylldpitimiseen.

Mittausdatan perusteella havaittiin selkeitd ja maérallisesti merkittdvid muutoksia. Heikon
litkkkuvuuden omaavien osuus véheni harjoittelujakson aikana 30 prosentista 12 prosenttiin, mika
vastaa noin 60 prosentin suhteellista vihenemda. Samanaikaisesti erinomaisen liikkuvuuden
omaavien osuus kasvoi 6 prosentista 36 prosenttiin, eli kuusinkertaistui ldht6tilanteeseen
verrattuna. Myos kehon symmetria kehittyi: hyvidn symmetrian omaavien osuus kasvoi 52
prosentista 61 prosenttiin.

Koettujen oireiden osalta tulokset tukivat liikkkuvuus- ja symmetriamittauksista saatuja havaintoja.
Kohtalaista tai voimakasta kipua kokeneiden osuus véiheni 24 prosentista 15 prosenttiin, mika
vastaa noin 38 prosentin viheneméa tdssd ryhmaissa. Vield selkedmpi muutos néhtiin jannitys- ja
kireystiloissa, joissa kohtalaista tai voimakasta jannitystd kokeneiden osuus laski 54 prosentista 33
prosenttiin, eli lahes 40 prosenttia. Tama viittaa siihen, ettd kehon liikeratojen ja toiminnan
parantuminen heijastui suoraan arjessa ja tyossd koettuun kuormitukseen.

Mittausdatan lisdksi hankkeessa kerittiin laajasti anonyymiéd palautetta osallistujilta. Palautteiden
perusteella TE3-liikkkuvuusanalyysi koettiin poikkeuksetta hyddylliseksi, ja osallistujien ymmaérrys
kehon liikkkuvuuden merkityksestd oman tyokyvyn kannalta kasvoi hankkeen aikana. Valtaosa
vastaajista arvioi analyysien ja mittausten lisdnneen tietoisuutta omista kehon rajoitteista seki
niiden yhteydestd tydssd jaksamiseen.

Saadut harjoitteet koettiin pddosin helpoiksi tai keskivaikeiksi ja selkeésti toteutettaviksi.
Harjoitteiden tekemisen suurimmiksi esteiksi nousivat ajan puute, harjoitteiden unohtaminen sekéa
ajoittainen motivaation puute. Tastd huolimatta merkittidva osa osallistujista teki harjoitteita
védhintddn 1-3 kertaa viikossa, ja osa useammin. Tdma tukee havaintoa siitd, ettd harjoitteiden
matala kynnys ja yksilollinen kohdentaminen edistivét sitoutumista, vaikka arjen kuormitus rajoitti
saannollisyytta.
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Palautteissa korostui myds hankkeen ohjauksen ja toteutuksen laatu. TE3-mittaajien ammattitaitoa,
palveluasennetta ja palvelukokonaisuutta arvioitiin erittdin korkealle, pddosin arvosanoilla 9—10.
Avoimissa kommenteissa hanketta kuvattiin muun muassa hyodylliseksi, tarkeéksi ja erittdin
suositeltavaksi, ja useat osallistujat nostivat esiin sen, ettd hanke heritti heidét tarkastelemaan omaa
kehoa ja liikkkumistottumuksia uudella tavalla.

Yhdessd hankkeen mittaustulokset ja osallistujien palaute osoittavat, ettd kehon liikkkuvuudet
huomioivat hankkeessa toteutetut toimenpiteet voivat tukea siirtymisté reaktiivisesta, oireisiin
perustuvasta tyokyvyn tukemisesta kohti ennakoivaa ja ennaltachkdisevié tyokyvyn kehittdmista.
Erityisen merkittdvad on havainto siité, ettd jo vdhaiselld, yksilollisesti kohdennetulla ohjauksella,
lisddntyneelld ymmarrykselld ja itsendisesti toteutettavilla harjoitteilla saavutettiin sekd mitattavia
ettd koettuja parannuksia.

Hankkeen tulokset ovat suoraan hyddynnettévisséd tyonantajien, oppilaitosten ja tydhyvinvoinnin
kehittdmisessd. Vaikuttavuus muodostaa myos vahvan perustan jatkoselvityksille, joissa
litkkkuvuuden rajoitteiden yleisyyttd, tyotehtdvien kuormitustekijoitd ja elintapojen vaikutuksia
voidaan tarkastella laajemmin eri metsdalan ammattiryhmissé ja pidemmaélld seuranta-ajalla.

Hankkeen keskeiset vaikuttavuudet — yhteenveto

o Liikkuvuus kehittyi merkittivisti: heikon litkkuvuuden omaavien osuus viheni noin 60
%, ja erinomaisen liikkkuvuuden omaavien osuus kuusinkertaistui, miké osoittaa
yksil6llisesti kohdennettujen toimenpiteiden tehokkuuden.

o Kipu- ja jinnitystilat vihenivit selkeésti: kohtalaista tai voimakasta kipua kokeneiden
méérd viheni noin 38 %ja vastaavasti jannitys- ja kireystiloja kokeneiden maira lahes 40
%, mika heijastui suoraan koettuun tyokykyyn.

e Ymmirrys omasta kehosta ja tyokyvysta lisiddntyi: lahes kaikki osallistujat kokivat
ymmairryksenséd kehon liikkuvuuden merkityksestd kasvaneen, mikéd tukee pysyvampien
kayttaytymismuutosten syntymisté.

e Matalan kynnyksen malli osoittautui toimivaksi: jo vihdinen, yksilollisesti raataloity
harjoittelu yhdistettynd kehon analyysiin ja ohjaukseen johti mitattaviin ja koettuihin
muutoksiin ilman raskaita interventioita.

8. Hankkeen oppien kiaytantoon vienti

Hankkeen tulokset ovat lupaavia. Kohdennetulla liikkuvuusharjoittelulla voidaan parantaa
metsidkoneenkuljettajien tyokykyéd kaikissa ikdryhmissd. Analyysien perusteella tietyt
litkkuvuuksiin liittyvit rajoitteet olivat selvisti yleisimpié ja rakenteellisesti merkittdvimpid sekd
tietyt liikeradat erityisen térkeitd metsékoneenkuljettajan ty9ssa. Nédiden pohjalta rakennettiin
metsidkoneenkuljettajille radtiloity harjoitusohjelma, jota jokainen metsdakonekuljettaja voi
hy6dyntii, jotta tydon kuormitukset pienenisivit sekd suorituskyky ja hyvinvointi kasvaisivat.
Harjoitusohjelmassa korostuvat harjoitteet mm. lantion, jalkojen takalinjan sekéd hartioiden alueen
litkkkuvuuden parantamiseen seké néitéd tukevien lihasketjujen aktivointiin. Linkki
harjoitusohjelmaan: https://youtu.be/giLxDrgqJCY
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Harjoitusohjelman ja timéin yhteenvetoraportin liséksi hanke tuotti my0s tyotehtdvakohtaisen
analyysin kolmesta yleisimmastd tydasennosta. Raporttia ja tyotehtdvaanalyysid voi hyodyntda
esimerkiksi perehdytyksissi ja koulutuksissa.

LITE 1

Hankkeeseen osallistuvien partnereiden kyselyn tuloksien
yhteenveto

1. Mitka tyotehtavat tai tyovaiheet ovat
kuormittavimpia - ja miksi?

Vastauksissa korostuvat seuraavat kuormitustekijat:

e Pitkdaikainen istuminen ja staattinen ty6asento on selvasti suurin kuormittava tekija.

e Metsikoneen tiring, etenkin epatasaisessa maastossa, kuormittaa koko kehoa.

o Paan jatkuva kaantely, kun seurataan puiden latvoja ja ymparist6a, kuormittaa niskaa.

¢ Raskaiden tavaroiden nostot korjaus- ja huoltotilanteissa ovat fyysisesti raskaita ja usein
huonossa ergonomiassa.

e Tauoitta tyoskentely, kiire ja tuottovaatimukset lisdavat kuormitusta.

e Istuma-asennon saadtamatta jattaminen ja vaarat penkkisaadot lisadvat staattista kuormaa.

o Tietomadran hallinta, erityisesti kokemattomilla kuljettajilla, aiheuttaa myds henkista
kuormitusta.

2. Millaisia tuki- ja liikuntaelimiston oireita tai
varoitusmerkkeja nakyy?

Yleisimmin raportoidut oireet:

o Alaselkavaivat ovat yleisin ongelma lahes kaikilla.

o Niska-hartiajannitys, paansarky ja ylaselan kiputilat.

¢ Olkapaavaivat, usein kahvojen asennoista johtuen.

o Kasien ja kyynarpdiden hermopinteet, kuten tenniskyynarpaa ja rannekanavaoireet.
e Jalkojen puutuminen, istuma-asennon ja verenkierron rajoittumisen seurauksena.

o Keskivartalolihavuus, joka lisaa selkdongelmia.
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Useat vastaajat huomauttivat, etta oireilu on yhteydessa liikkumattomuuteen ja heikkoon
lihaskuntoon.

3. Mitka tyoasennot, liikeradat tai toimintatavat
aiheuttavat suurimman TULE-riskin?

Nostetut riskitekijat ovat:

e Staattinen, pitkittynyt istuminen, joka kuormittaa selkaa, niskaa ja lantion alueita.

e Vaarin sdaddetyt kyynarnojat ja ohjauskahvat, jotka kuormittavat erityisesti hartioita.

¢ Lonkan alueen jatkuva koukistunut asento, joka lyhentaa lihaksia ja heikentaa liikkuvuutta.
e Pain jatkuva rotaatio ja ylakatselu, kun seurataan nosturia ja latvuksia.

¢ Huono ergonomia huoltotdissa, erityisesti nostot ja kumarat asennot.

o Koneen tdring, joka vaikuttaa koko kineettiseen ketjuun.

4. Mita liikkkuvuuksia tai fyysisia ominaisuuksia tulisi
vahvistaa?

Vastaajien mukaan kriittisia kehityskohteita ovat:

¢ Lonkan liikkuvuus — erityisesti sisa- ja ulkokierto seka loitonnus.
o Takaketju: nilkka, pohje, takareisi ja pakara.

e Keskivartalon tuki ja hallinta (core).

¢ Niska-hartia-alueen lihastasapaino ja voima.

¢ Yleinen aerobinen kunto, joka tukee palautumista ja vireystilaa.

Erityisesti todettiin, ettd kuljettajien kavelytyylista nakee istumatydn vaikutukset: lantio jaa eteen ja
kehon linja muuttuu.

TE3 Oy
Lapinlahdenkatu 16 (Maria 01) (+358) 44 557 3124
00100 Helsinki, Finland www.te3mobility.com T T



TE3 Oy, Raportti
Metsamiesten sadation hanke

25HY059KE

14

5. Mita yksinkertaisia keinoja tai harjoitteita
suosittelette kuormituksen vahentamiseen?

Useimmin ehdotetut keinot:

e Saannolliset mikrotauot (3—-5 min) tydvuoron aikana.

e Avaavat liikkuvuusharjoitteet, erityisesti lonkan, takaketjun ja ylaselan alueelle.

e Venyttely tyovuoron jalkeen, 5-10 minuuttia.

e Seisomaan nousu ja kavely tauoilla.

o Pitkdkestoisen liikunnan harrastaminen, kuten sauvakavely, hiihto tai muu aerobinen
harjoittelu.

¢ Penkin ja hallintalaitteiden sdatojen systemaattinen lapikaynti jokaiselle kuljettajalle.

e Koneen automatiikan parempi hyédyntaminen kuormituksen vdahentamiseksi.

Useat huomauttivat, ettd ravitsemus, unen laatu ja tauottaminen ovat yhta tarkeita kuin fyysiset
harjoitteet.

6. Miten vastavalmistuneiden ja kokeneiden kuljettajien
kuormitus eroaa?

Teemoittain erot olivat seuraavat:

@ Vastavalmistuneet

e Ovat usein tietoisempia hyvinvoinnista, mutta

e Heiltd puuttuu kokemus ergonomian kaytannén toteutuksesta.

o Tietotulvan hallinta kuormittaa erityisesti uusia kuskeja.

e Osa ei ymmarrd levon ja ravinnon merkitysta jaksamiseen.

e Nuoret liikkuvat vdhemman, mika nakyy fyysisessa kuormituksessa.

@ Kokeneet kuljettajat

Parempi tyotekniikoiden hallinta ja rennompi tydskentelyote, joka vahentaa turhaa jannitysta.
Pystyvat mukautumaan kuormitukseen paremmin kokemuksen kautta.
Ikdantyminen tuo omat fyysiset haasteensa:
o jaykkyys
o hitaampi palautuminen
o alttius kiputiloille
Henkinen kuormitus voi kasvaa esim. uusien sovellusten ja raportointivaatimusten vuoksi.
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7. Mita muuta pidat tarkeana huomiona
metsidkoneenkuljettajien tyokyvysta ja ergonomiasta?

Avoimissa vastauksissa korostuivat:

e Ergonomian tiedostaminen ja sen jatkuva seuranta on ratkaisevaa, mutta jaa usein
tekematta.

¢ Liikunnan merkitys vapaa-ajalla on erittdin suuri, mutta aliarvostettu.

e Henkinen hyvinvointi on miesvaltaisella alalla tabuluonteinen aihe, mutta erittain tarkea.

e Tauottaminen unohtuu usein kiireesta tai tottumuksista johtuen.

¢ Koneiden ergonomia on kehittynyt, mutta kuljettajat eivat aina hyddynna
saatomahdollisuuksia.

¢ Riskit koneeseen noustessa ja sielta poistuttaessa (liukastuminen).

¢ Vuorotyon vaikutukset uniin, ruokailuun ja rytmiin kuormittavat kokeneitakin kuljettajia.

e Fyysinen kunto on yksil6llinen tekija: liikunnalliset kuskit kokevat selvasti véhemman
ongelmia.

e Nuoret ovat tarkempia tybajoistaan, vanhemmat helpommin tekevat liian pitkaa paivaa.

LIITE 2, 2. Analyysiin osallistuneiden anonyymit kyselyn tulokset

1. Missa kavit nyt analyysissa? (0 piste) Lisétietoja
36%
® Jamsa 12 39%
@® Kouvola 8
® Hémeenlinna 13

e’

24%

2. Koetko TE3:n liikkuvuusanalyysin hyadylliseksi? (0 piste) Lisatietoja

® Kylla 33

® Ei 0

100%
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3. Millaisina olet kokenut saamasi harjoitteet (0 piste) Lisétietoja
36%
@® Helppoja 21
@ Keskivaikeita 12
® Vaikeit: 0
alkelta 64%
4. Kuinka usein olet keskimaarin tehnyt harjoitteita viikossa (0 piste) Lisétietoja
9%
g 27%
® 0 9
® 1-3krt 21
® 4krt tai enemman 3
64%
5. Mika mielestasi estaa harjoitteiden tekemisen (0 piste) Lisatietoja
® Ei mikaan, teen niita saannollisesti 4 ]
@ Ajan puute 4 ]
® Motivaation puute 4 ]
® Harjoitteiden mielekkyys 0
@® Unohdan tehdé ne 21 ]
® Jokin muu, mika 0
0 5 10 15 20 25
7. Onko ymmarryksesi kehon liikkuvuuden merkityksesta kasvanut projektin tassé vaiheessa? (0 piste) Lisdtietoja
® Kyl 33
® Ei 0
100%
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8. Oletko lisannyt muuta liikkuntaa TE3 projektin alettua (0 piste) Lisatietoja
® Kylla 17 "
8% 52%
® Ei 16
9. Miten arvioisit kokemuksesi TE3 Mittaajan ammattitaidosta asteikolla 1-10 (0 piste) Lisétietoja
0

Markkinoijat 30

Passiiviset 3

Kritisojjat 0 100 9 1 +100

NPS®
10. Miten arvioisit kokemuksesi TE3 Mittaajan palveluasenteesta asteikolla 1-10 (0 piste) Lisstietoja
0

Markkinoijat 32

Passiiviset 1

Kritisoijat 0 -100 97 +100

NPS®
11. Miten arvioisit kokemuksesi palvelumme kokonaisuudesta asteikolla 1-10 (0 piste) Lisstietoja
0

Markkinoijat 26

Passiiviset 7

Kritisoijat 0 -100' 79 +100

NPS®
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12. Vapaa palaute, esim. mistd haluaisit lisaa tietoa tai mita kaipaisit projektiin lisana jne.?

4 Vastaukset

ID ™ Nimi Vastaukset
1 anonymous Hyva ja tarked mittaus
2 anonymous Hyddyllista tietoa kehon liikkuvuudesta. Taytyy alkaa tekemaan liikkeita.
3 anonymous Ehka enemman yleisia ohjeita alaa koskien.
4 anonymous Erittdin suositeltava palvelu!
Lahteet

Bakker, E. W., Verhagen, A. P., van Trijffel, E., Lucas, C., & Koes, B. W. (2009).
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