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Selkakivut vaivaavat lahes jokaista ihmista elamansa aikana. Yleisimpina
riskitekijoina selkakivulle pidetaan fyysisesti kuormittavaa ty6ta, etenkin toistuvia
nostoja ja hankalia tydasentoja. Tutkimustulosten pohjalta on tultu siihen tulokseen,
etta raskaiden taakkojen manuaalinen nostaminen lisaa selkakivun riskia eri
ammattialoilla.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli toteuttaa ergonomiaopas
nostotydhon. Opas toteutettiin yhteistydssa yksityisia fysioterapiapalveluita tuottavan
yrityksen kanssa, ja se on suunnattu tyéterveyshuollon asiakkaille. Oppaan
tarkoituksena on lisata yrityksen asiakkaiden tietoisuutta ergonomian merkityksesta
nostotydssa. Tavoitteena on tarjota selkea ja konkreettinen opas, joka sisaltaa
vinkkeja ergonomian kannalta hyvaan nostotekniikkaan.

Ty sisaltaa oppaan lisaksi myos kirjallisen tuotoksen. Opinnaytetyé pohjautuu alan
kirjallisuuteen, tieteellisiin artikkeleihin seka nayttdon perustuvaan tutkimustietoon.
Oppaan kehittdmisessa toimivat mukana myds toimeksiantajaa edustaneet
fysioterapeutit.

Opas sisaltda ergonomista nostotekniikkaa havainnollistavan kuvan seka kirjalliset
ohjeet siita, mitd nostaessa on hyva ottaa huomioon. Opas on toteutettu seka
suomeksi etta ruotsiksi, ja ndin se palvelee mahdollisimman hyvin yrityksen
asiakkaita.
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Abstract

Most people experience back pain at some point in their lives. Physically demanding
work, especially repetitive lifting and poor working postures are considered the most
common risk factors for back pain. Research has shown that manual lifting of heavy
loads increases the risk of back pain in various occupations.

The purpose of this functional thesis was to create an ergonomic guide for lifting. The
guide has been developed in collaboration with a private physiotherapy company and
is intended for occupational health care clients. The purpose of this guide is to raise
awareness and improve knowledge of ergonomics in the lifting work of the company’s
clients. The goal is to provide a clear guide that includes tips on good lifting tech-
niques from an ergonomic perspective.

This thesis includes a written output in addition to the guide. The thesis is based on
literature, scientific articles and evidence-based research. Physiotherapists represent-
ing the company also participated in the development of the guide.

The guide includes a picture of ergonomic lifting technique and written instructions on
what to keep in mind while lifting. The guide was made in both Finnish and Swedish
to serve company’s clients as well as possible.
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1 JOHDANTO

Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet aiheuttavat suurimmat terveydenhuollon kustannukset
kaikissa lansimaissa. Selkakipu on kaikista yksittaisista vaivoista yleisin. (Luomajoki 2018,
21.) Selkakivut vaivaavat jopa 80% ihmisista tydelamansa aikana (Jones & Kumar 2001,
309). Terveys 2011 -tutkimuksesta ilmenee, ettad 30 paivan ajanjaksolla selkakipuja on
ollut 41% yli 30-vuotiaista naisista ja 35% yli 30-vuotiasta miehista (Koskinen, Lundqvist &
Ristiluoma 2012, 92). Selkasairaudet ovat myos yksi suurimmista syista
sairauspoissaoloihin seka tyokyvyttdmyyselakkeisiin seka Suomessa ettd maailmalla.
Selkasairaudet ovat tutkitusti myos yleisin syy laakariin hakeutumiselle. Suomessa oli yli
2,1 miljoonaa sairauspaivarahapaivaa selkasairauksien takia vuonna 2012 (Suomalainen
ladkariseura Duodecim 2019a). On myds todettu, etta tuki- ja likuntaelimiston
sairaanhoitokustannukset ovat nousseet muita erikoisaloja voimakkaammin viime
vuosina. (Launis & Lehteld 2011, 185; Gordon & Boxhan 2016.)

Epailtyja riskitekijoita selkdsairauksille on useita, mutta tekijdiden syysuhteesta tai
ergonomisten toimenpiteiden tehosta ei voida olla varmoja, silld naista ei 16ydy tarpeeksi
vahvaa ja luotettavaa nayttdéa (Suomalainen ladkariseura Duodecim 2019a).
Tyoterveyslaitos (2019a) kuitenkin linjaa, ettd ergonomiaan ja tydjarjestelyihin liittyvat
toimenpiteet olisivat avainasemassa, kun tydpaikoilla ehkaistaan tuki- ja
liikuntaelinvaivoja. Yleisimpina riskitekijoina pidetaan fyysisesti selkda kuormittavaa tyota,
etenkin toistuvia nostoja seka hankalia tydasentoja. Tutkimusten perusteella on tultu
siihen tulokseen, ettd esimerkiksi raskaiden taakkojen manuaalinen nostaminen lisaa

selkakivun riskia eri ammattialoilla (Kudo, Yamada & Ito 2019).

Koska raskas ruumiillinen ty6 ja etenkin raskaiden taakkojen kantaminen ja nostaminen
seka kiertyneet ja kumarat tydasennot kuuluvat selkavaivojen suurimpiin riskitekijoihin,
perehdytaan tassa opinnaytetydssa ergonomisiin nostoihin (Tydterveyslaitos 2019b).
Tybssa perehdytaan myods selan toiminnalliseen anatomiaan, biomekaniikkaan, yleisten
selkavaivojen syntymekanismeihin, selkavaivojen riskitekijoihin sekd mekaanisen
ylikuormituksen ja selkavaivojen ennaltaehkaisyyn. Vaikka tutkimusten mukaan ei ole
olemassa vaaraa ja todistetusti selalle haitallisinta tekniikkaa nostoihin, tuodaan tassa
tyossa esille anatomian ja fysiologian kannalta selélle ystavallisia ja ergonomisia tapoja
toimia. Yha useammalla ammattialalla tyotehtaviin kuuluu raskaiden taakkojen
nostaminen, joten ergonomiaohjaukselle on merkittava tarve seka nyt etta
tulevaisuudessa. Vaikka selka kestaakin kuormittumista lihasten tukemana, ihmisen
tukirankaa ei ole suunniteltu raskaaseen nostotydéhén. Ylikuormituksen riski kasvaa, kun

nosto tapahtuu toistuvasti, selkaa liiallisesti kuormittavalla tekniikalla. Vahvatkaan lihakset



eivat yksinaan esta selkavammojen tai selkakivun syntymista. Asentojen ja liikkeiden
hallintaan tarvitaan myos taitoa seka hyvan tekniikan harjoittelua ja omaksumista.
Ergonomian keinoja voidaan hyodyntaa ohjaamalla inmisille selan kuormituksen
optimoinnin kannalta edullisia toimintamalleja nostoihin ja muihin fyysisesti kuormittaviin
tyoliikkeisiin. (Launis & Lehtela 2011, 185; Suni & Parkkari 2011.)

Tuki- ja liikuntaelinsairauksien kustannusten merkittdva nousu viime vuosina herattaa
paljon ajatuksia. Selkasairauksien ja selkakivun yleisyys ja esiintyvyys tydllistavat yha
enemman myos fysioterapeutteja. Selkasairauksiin pohjautuvien tutkimustulosten pohjalta
voidaan olettaa, etta selkasairauksien esiintyvyys ei ainakaan ole tulevaisuudessa
laskussa. Olisi tarkeda, etta tulevaisuudessa tuki- ja liikuntaelinvaivojen ennaltaehkaisyyn
kaytettaisiin paljon resursseja seka tydpaikoilla etta tydterveyshuollossa esimerkiksi
hyddyntamalla fysioterapeutin ohjausta ergonomian suhteen. On tarkeaa lisata ihmisten

tietoisuutta selkavaivojen riskitekijdista ja ennaltaehkaisyn mahdollisuuksista.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

2.1 Tavoite

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on kirjallisen tyon liséksi toteuttaa
ergonomiaopas yhteistydssa yksityisia fysioterapiapalveluita tuottavan yrityksen kanssa.

Oppaan aiheena on ergonomiset nostot, ja se on suunnattu tydterveyshuollon asiakkaille.

Koska tuki- ja liikuntaelinvaivat ovat Suomessa yleisin syy sairauspoissaoloihin seka
laakariin hakeutumiseen, ohjautuvat asiakkaat myds usein laakarin lahetteesta
fysioterapeutin vastaanotolle (Tuki- ja liikuntaelinliitto 2019). Ergonomiaoppaan
tavoitteena on lisata fysioterapiaan hakeutuvien tyéterveyshuollon asiakkaiden tietoisuutta
ergonomiasta ja sen merkityksesta nostotydssa. Oppaan tavoitteena on antaa ohjeita ja
vinkkeja kayttajalleen siitd, millainen nostotekniikka on selan rakenteiden kannalta
suositeltava ja mahdollisimman vahan selkaa haitallisesti kuormittava. Kirjallisen tyon
tavoitteena on lisata lukijoiden tietoutta ergonomian lisaksi selan toiminnallisesta
anatomiasta, biomekaniikasta, selkdan kohdistuvasta kuormituksesta seka selkavaivojen

ja selkakipujen riskitekijoista ja ennaltaehkaisysta.

2.2 Tarkoitus

Tyon tarkoituksena on tarjota hyddyllista tietoa tydikaisille ja etenkin niille, joiden tyo
sisaltaa paljon toistuvaa fyysista kuormitusta. Opas soveltuu kuitenkin kaikkien
luettavaksi, silla suurimmalla osalla suomalaisista on selkavaivoja elamansa aikana
(Launis & Lehtela 2011, 185). Tarkoituksena on, etta lukijoiden osaaminen seka
ymmarrys ergonomian suhteen kehittyvat tydn avulla. Olisi tarkeaa, etta kirjallinen ty6
herattaisi lukijoitaan ja opas herattaisi kayttajidan ajattelemaan omaa paivittaista

tydergonomiaa ja selkdan kohdistuvaa kuormitusta.

Tyon yhteydessa kehitetty ergonomiaopas jaa yrityksen kayttoon, ja heilla on
mahdollisuus jakaa opasta omille asiakkailleen fysioterapiavastaanoton yhteydessa.
Oppaan on tarkoitus toimia fysioterapeutin tydkaluna vastaanotolla seka asiakkailla
mukana muistuttamassa ergonomiasta ja selkdan kohdistuvan kuormituksen
optimoinnista omassa toiminnassaan. Toimeksiantajalla on herannyt tarve nosto-oppaalle
myds siksi, etta yhteinen linjaus koetaan tarkeana asiakkaiden ohjeistuksessa.
Tarkoituksena on, ettd oppaan avulla fysioterapeutit saavat annettua selkean ja
yhtenaisen ohjeen jokaiselle asiakkaalle samaan aiheeseen liittyen, eika ohjeistus ole

ristiridassa muiden antamien ohjeiden kanssa yrityksen sisalla.



3 SELAN TOIMINNALLINEN ANATOMIA JA BIOMEKANIIKKA

3.1 Toiminnallinen anatomia

Toiminnallisesti selkaranka voidaan jakaa kolmeen osaan. Liikkuvia nikamia rangassa on
yhteensa 24, joista kaularangan muodostaa seitseman nikamaa, rintarangan kaksitoista
nikamaa ja lannerangan muodostaa viisi alinta nikamaa. Neljanneksi osaksi selkarangan
alaosaan voidaan lukea mukaan myos viisi ristiluuksi luutunutta ristinikamaa seka
hantaluuksi yhdistyneet hantanikamat (Airaksinen, Grénblad, Kangas, Kouri, Kukkonen,
Leminen, Lindgren, Manttari, Paatelma, Pohjolainen, Siitonen, Tapaninen, Van Wijmen &
Vanharanta 1998, 39). Lannerangan nikamat ovat kooltaan suurempia suhteessa muihin,
silld ne kannattelevat eniten muun vartalon painoa. (Leppaluoto, Kettunen, Rintamaki,

Vakkuri, Vierimaa & Latti 2015, 74-78; Schuenke, Schulte & Schumacher 2015, 102-103,
108-115.)
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Kuva 1. Selkdrangan nikamat valilevyineen (muokattu Goodman Campbell 2019)



Tarkeana osana selan toiminnallista anatomiaa ovat valilevyt, joita on selkdrangan
jokaisen nikaman valissa (Kuva 1). Valilevyt muodostavat jopa kolmanneksen rangan
pituudesta. Valilevy toimii iskunvaimentimena rangalle ja mahdollistaa myds rangan
kierto- ja taivutusliikkeet (Leppaluoto ym. 2015, 77). Nikamat valilevyineen muodostavat
rangan kaaret, eli kaularangan lordoosin, rintarangan kyfoosin seka lannerangan
lordoosin (Kuva 2). Rangan mutkien muodostuminen johtuu osittain ihmisen evoluution
aikaisesta kehittymisesta, pystyasennon ja siella tapahtuvan liikehdinnan omaksumisesta
seka valilevyjen, etta nikamien kiilamaisista muodoista (Airaksinen ym. 1998, 39). Rangan
kaaret auttavat tasapainon hallinnassa kavelemisen aikana seka mahdollistavat myds
osittain rankaan kohdistuvan kuorman kannattelun yhdessa valilevyjen
iskunvaimennuksen kanssa. Myds rangan liikkuvuudella seka ryhdilla on oma
vaikutuksensa rintarangan kyfoosin tai lannerangan lordoosin voimakkuuteen. (Kukkonen,
Hanhinen, Ketola, Luopajarvi, Noronen & Helminen 2001, 65; Schuenke ym. 2015, 102-
103, 116.)

¢ Kaularangan lordoosi

. Rintarangan kyfoosi

L Lannerangan lordoosi

. Ristiluun ja héntaluun
muodostama kyfoasi

Kuva 2. Selkdrangan kaaret (muokattu Thieme 2019)



Lannerangan liikkuvuudet ovat eteentaivutus eli rangan fleksio 30—40 astetta,
taaksetaivutus eli rangan ekstensio 20-30 astetta, sivutaivutus molemmille puolille el
lateraalifleksio noin 20 astetta ja rangan kierto eli rotaatio noin 15 astetta. Rintarangan
likkuvuus on vahaisempi, noin 10 astetta seka eteen etta taakse. Selkanikaman
pikkunivelet ovat rintarangan alueella poikittain ja transversaaliset, lannerangassa ne ovat
pystysuunnassa, sagittaaliset ja rajoittavat kiertoliikettd rangan ollessa keskiasennossa.
Rintarangassa liikkuvuutta rajoittavat rintarangan nikamiin niveltyvat kaksitoista kylkiluuta
ja nivelsiteet. Pikkunivelet rajoittavat rangan kiertoa noin 45%, valilevyt noin 45% ja inter-
ja suprapsinosusligamentit noin 10% (Kuva 3). Eteentaivutuksen aikana pikkunivelten
kontaktipinta-ala pienenee, jolloin rangan kierto suurenee. Rakenteet pystyvat
rajoittamaan kiertoa enemman neutraaliasennossa kuin etutaivutuksessa. Tama on yksi
syy sille, miksi hallitsemattomat kiertoliikkeet yhdistettyna eteentaivutukseen voivat
helposti vaurioittaa selan kudoksia. (Kukkonen ym. 2001, 65; Schuenke ym. 2015, 121;
Nordstrém 2019,34-35.)
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Kuva 3. Rangan kiertoa rajoittavat nivelsiteet (muokattu Kenhub 2019)

Lanneranka on melko vahvasti nivelsiteiden eli ligamenttien ja lihaksiston tukema.
Lihasten tuki seldlle on merkittava, ilman lihaksia selka ei kestaisi vartalon painon
kannattelua. Lihakset toimivat vahvasti yhteistydssa nivelsiteiden kanssa. Lihasten
kiinnittyminen luisiin rakenteisiin nivelsiteiden kautta lisaa esimerkiksi vaantévoimaa
merkittavasti. Selan lihasten vaantdmomentti on itsessaan hyvin pieni, joten nivelsiteet
pystyvat osittain korvaamaan sita. On todettu, ettd selan pikkulihasten mekaaninen voima
lisaa liikelaajuutta ja pienentaa liikeakselialuetta eteentaivutuksessa. Nain nikamavali

pysyy liikkeessa vakaana. (Kukkonen ym. 2001, 68-70.)



Syvien lihasten rooli rangan tukemisessa on reflektorinen. Syvat lihakset ovat lahella
rangan rotaatioliiketta, niiden vipuvarsi on lyhyt, lihaksien pituuden muutos pieni ja
reaktioaika lyhyt. liman syvien lihasten kontrollia nikamakaareen kohdistuu toistuva,
rappeuttava voima. Pinnalliset lihakset seka selan etta vatsan puolella tuottavat
puolestaan huomattavasti suuremman voiman ja pystyvat nadin vastustamaan ulkoisia
voimia paremmin kuin syvat lihakset. Selkdrangan tukeen ja liikelaajuuksiin vaikuttaa suuri
joukko vartalon ja lantion alueen lihaksia, jotka ovat merkittavassa roolissa myos
nostoissa (Kuva 4). Lihasryhmat toimivat koordinoidusti yhdessa liikkeesta ja vartalon
asennosta riippuen. Nostoissa lantion alueen lihakset tukevat rankaa etu-lateraalipuolelta.
Vatsalihakset ja pallea ovat myos tdssa mukana tukemassa ja puristamassa lannelihaksia
rankaa vasten, mik& korostaa niiden tukea. Keskivartalon lihaksilla on tarkeéa rooli
selkarangan stabiloinnissa ja selkdrangan rasituksen vahentamisessa (Schuenke ym.
2015, 156). Vartalon lihaksiston liséksi pakaran alueen lihakset ovat selan kannalta
merkittavat ja tuottavat merkittavasti voimaa esimerkiksi nostoissa kyykysta noustessa.
(Kukkonen ym. 2001, 68-70.)
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Kuva 4. Nostotydssa selkdrangan tukeen vaikuttavia lihaksia (Human Kinetics 2019)
3.2 Biomekaniikka ja selkdan kohdistuvat voimat

Biomekaniikka on elimist6dn kohdistuvien voimien tutkimista mekaniikan peruslakeja
apuna kayttaen. Biomekaanisiin tekijoihin kuuluvat selan toimintaperiaatteet ja selkaan
kohdistuvan kuormituksen arviointi ja havainnointi eri toiminnoissa. Kuormitusta voidaan
vahentaa toimintoja seka rangan asentoja muuttamalla. Muutoksen tarvetta voidaan

analysoida biomekaanisten kaavojen avulla. (Suni 2019.) Biomekaanisen analysointiin



kaytetaan nykypaivana paljon kehittynytta tietotekniikkaa, jonka avulla pystytaan
analysoimaan liikettd hyvin tarkasti. Biomekaanisella analysoinnilla tavoitellaan liikkeen
optimoimista suuntaamalla lihasvoima mahdollisimman optimaalisesti ihmisen anatomiset
rakenteet huomioiden. Biomekaniikan analysointia hyddynnetdan paljon ergonomiassa.

(Kukkonen, Hanhinen, Ketola, Luopajarvi, Noronen & Helminen 1997, 118.)

Uskotaan, ettd biomekaaninen kuormitus on tarkea tekija yha useampien
likuntaelinsairauksien synnyssa. Kudokset vaurioituvat, kun mekaaniset voimat ylittavat
kudosten kestavyyden rajan. Lahtékohtana ihmisen liikuntaelimisté6n kohdistuvan
kuormituksen arvioinnissa on kehon eri osien eli segmenttien asennon ja liikkeen
rekisterointi tydssa. Biomekaniikan avulla pystytaan arvioimaan kehonosiin kohdistuva
kuormitus erilaisissa tyétilanteissa ja -tehtavissa. Nain pystytdan havainnollistamaan
haitallista kuormitusta, sen suuruutta ja esimerkiksi tydasentojen tai tydtapojen muutoksen
tarvetta. Biomekaanista kuormitusta voidaan arvioida myds perinteisesti, esimerkiksi
laskemalla tiettyyn niveleen vaikuttavat vaantomomentit biomekaniikan laskukaavojen
avulla tai kayttamalla mekaanisia tai sahkoisia goniometreja, joilla saadaan tietoon

esimerkiksi nivelkulmat tydskennellessa. (Kukkonen ym. 1997, 118.)

Biomekaanisilla malleilla pystytdan arvioimaan lannerankaan kohdistuvaa kuormitusta.
Arvioinnin pohjalta on saatu selville, mika on kudosten kuormituksensietokyky, ja nain on
pystytty antamaan suositukset enimmaiskuormituksesta. Staattista kuormitusta
kuvanneilla malleilla likkeen vaikutuksia ei olla voitu ottaa huomioon arvioinnissa ja sen
pohjalta ei olla pystytty olennaisesti vaikuttamaan selkdvammojen riskiin. Myds nailla
malleilla on kuitenkin saavutettu hyodyllista tietoa. Uudet, kehittyneet kolmiulotteiset mallit
kuvaavat Iahes todellista dynaamista nostotilannetta. Naissa malleissa liikkeen vaikutus
on saatu huomioitua ja mallien mukaan liikkeen vaikutus selan kuormittumiseen on
merkittava. (Kukkonen ym. 2001, 164.)

Yksi suurimmista selkdan kohdistuvista voimista on kompressio eli puristava kuormitus.
Kompressio suuntautuu kohtisuoraan yksittdisen nikaman valilevyyn (Kuva 5).
Kompressiota aiheuttaa padasiassa vartalon lihasten jannitys ja ylavartalon kuormitus
seka ulkoinen paino. Kompressiota vastaan selkdrangan heikoin osa on nikaman solmu,
jonka kuormituksen sietokyky on selvasti valilevya heikompi. On vaitetty, etta
kompressiovoimalla ja sen aiheuttamalla kuormituksella lannerankaan voi olla jopa
voimakkain yhteys krooniseen alaselkakipuun (Kudo ym. 2019). Toinen selkdrankaa
haitallisesti kuormittava voima on eteenpain suuntautuva leikkaava voima. Leikkaava

voima on noin 90 astetta suhteessa puristavaan kuormitukseen (Kuva 5). Suurimmillaan



leikkaava voima on lannerangassa tasolla L5-S1. Leikkaava voima korostuu vartalon

eteentaivutuksessa ja lannerangan pyoristyessa. (Suni 2019.)

1
§

Y
4

Leikkaava mi‘rg\d

Puristava Kuormitus

Kuva 5. Selkarankaan kohdistuvia voimia (muokattu Suni 2019)
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4 SELKAVAIVAT JA NIIDEN ENNALTAEHKAISY TYOIKAISILLA
4.1 Selkavaivojen riskitekijat ja mekaaninen kuormitus

Selkavaivojen syntyminen yhdistetdan usein laheisesti fyysisen tyon rasituksiin (Stover
2005). Tavanomaisina selkakivun aiheuttajina pidetadan perimaa sekd mekaanista
kuormitusta. MyOs naiden kahden yhdistelmaa pidetaan suurena riskitekijana
selkavaivojen syntymiseen. Myds ik nostaa luonnollisesti riskia selkavaivojen
syntymiselle, silla ihmisen anatomiset rakenteet kokevat muutoksia ja haurastuvat ian
myota. Selkavaivojen riskitekijoiksi luetaan myods raskas ruumiillinen tyd, raskaiden
taakkojen kantaminen ja nostaminen seka kiertyneet ja kumarat tydasennot. Riskitekijat
jaetaan yleisesti kahteen paakategoriaan: yksilollisiin riskitekijéihin seka
aktiviteettiperaisiin riskitekijoihin. Aktiviteettiperaisia riskitekijditd voidaan kutsua myds
nimella fyysiset riskitekijat. Esimerkiksi ika, perima, sukupuoli, lihasvoima ja ruumiin
rakenne kuuluvat yksil6llisiin riskitekijoihin. Fyysisen tyon rasitukset ja mekaaninen
kuormitus voidaan lukea aktiviteettiperaisiin riskitekijéihin. (Ortiz, Julin, Airikainen &
Hellman 2013, 38; Suni 2019; Tydterveyslaitos 2019b.)

Fyysinen ty6 aiheuttaa paljon tilanteita, joissa selkdrankaan kohdistuu suuria voimia.
Myos vartalon erilaiset aariasennot ovat selkakivulle altistavia mekanismeja. Selkavaivoja
syntyy helposti, kun rakenteet kokevat ylikuormitusta suhteessa kuormituksen sietoon.
Kuormitus voi olla yksittaista, toistuvaa, pitkdaikaista tai jopa vuosia jatkuvaa.
Kuormituksen toistuvuus on yksi suurimmista riskia lisdavista tekijdista. Taakkoja
kasiteltdessa, kuten nostamisen, kantamisen, tyontamisen ja vetamisen yhteydessa
suuret lihasryhmat toimivat seka dynaamisesti, etta staattisesti. Tydkuormitus kohdistuu
seka verenkiertoelimistodn, etta likuntaelimiin, etenkin selkaan. (Suni 2019;

Tyobterveyslaitos 2019b.)
4.2 Tyypillisten selkavaivojen syntymekanismit tyoikaisilla

Yksi tyypillisimmista syntymekanismeista selkavaivoille on eteentaivutus aariasennossa
eli asento, jossa alaselka pyoristyy. Tama asento toistuu usein nostojen yhteydessa.
Riskia lisda viela entisestdan eteentaivutukseen yhdistynyt rangan rotaatio eli kiertoliike
tai nostossa ulkoisen kuorman kasittely kaukana omasta vartalosta. Nain selkaan
kohdistuva kuormitus lisdantyy ja riski vammojen syntymiseen kasvaa.
Eteentaivutuksessa ensimmaiset vastustavat rakenteet ovat nivelsiteet. Kudosvaurioita
syntyy helposti kudoksen vasyessa liialliseen kuormitukseen ja venymiseen. Kun

liikelaajuus eteentaivutuksessa kasvaa, nivelsiteiden kuormituksen sietokyky pettaa
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ensimmaisena. Liikkeen viela edelleen jatkuessa nivelkapselit joutuvat venymaan ja nain
kudokset ovat suuressa vaarassa vaurioitua. Adrimmaisessa fleksiossa eli
eteentaivutuksessa on vaarana myds valilevyn takaosan repeytyminen ja luupalan
irtoaminen nikamasolmusta. Selan lihakset pystyvat rajoittaa jonkin verran
eteentaivutusliikettd, mutta liikkeen edelleen jatkuessa aarialueelle mekanoreseptoreiden
eli mekaanisia arsykkeitd vastaanottavien aistinreseptoreiden toiminta hairiintyy ja
selkalihakset eivat saa hermostolta tarvittavaa kaskya aktivoitua. (Kukkonen ym. 2001,
133-134; Dundar 2018; Suni 2019.)

Nostotekniikka, joka ei ole selan rakenteiden kannalta optimaalinen eli yleisesti
eteentaivutus selka pydristyneend ja yhdistettyna ulkoiseen kuormaan on yksi yleinen syy
selkavaivojen syntyyn. Kehon ulkopuolinen kuorma lisda kompressiota eli rakenteisiin
kohdistuvaa puristavaa voimaa. Tama voi johtaa helposti taaksepain suuntautuvaan
valilevyn pullistumaan. Valilevyn pullistumia voi aiheutua myds seurauksena yksittaisista
liikkeista. Tama on mahdollista, kun puristava kuormitus tai eteentaivutuksen liikelaajuus
ovat tavallista ja totuttua suuremmat. (Kukkonen ym. 2001, 133-134; Dindar 2018; Suni
2019.)

4.3 Selkavaivojen ennaltaehkaisy

Se, mitka tekijat auttavat selkavaivojen ennaltaehkaisyssa tai mitka tekijat puolestaan
aiheuttavat selkavaivoja, on yksiléllistd. Ennaltaehkaisevista tekijdista huolimatta yksikin
liiallinen kuormitus yhdistettyna esimerkiksi aarimmaiseen selan eteentaivutukseen voi
aiheuttaa vamman syntymisen. (Koskinen, Lundqvist & Ristiluoma 2012.) Emme voi
my0dskaan estaa ikdantymista tai vaikuttaa perimaamme, joten myos tassa suhteessa
selkavaivoilta voi olla mahdotonta valttya kokonaan (Stover 2005). Millaan tekijéilla ei
voida siis taydellisesti ehkaista selkavaivojen syntya, mutta niiden ilmaantumiseen,

kestoon ja kivun esiintyvyyteen voidaan yrittaa vaikuttaa ehkaisevasti moni keinoin.

Fyysinen aktiivisuus, liikunta ja hyva lihaksiston seka verenkiertoelimistén kunto
vaikuttavat positiivisesti selén terveyteen ja kestavyyteen. Fyysinen harjoittelu on
suositeltavaa alaselkakivun ja selkaperaisten sairauspoissaolojen ehkaisyssa (Burton,
Balagué, Cardon, Eriksen, Henrontin, Lahad, Leclerc, Miller & van der Beek 2004). On
todettu, ettd suurempi maara rasittavaa liikuntaa on ollut yhteydessa vahaisempaan
selkakivun esiintyvyyteen ja ladkarissa kaynteihin 30-69 -vuotiailla suomalaisilla
(Koskinen ym. 2012). Eri tutkimuksissa on my0s esitetty, etta likunnalla olisi enemman
vaikutuksia selkdongelmista toipumiseen kuin niiden valttdmiseen ja ennaltaehkaisyyn.
Lihasvoiman, liikkuvuuden seka aerobisen kunnon harjoittamisen on todettu tutkimuksien

avulla olevan suotuisaa epaspesifin kroonisen alaselkakivun kannalta, mutta akuuttiin
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Kipuun talla ei voida vaikuttaa. Suurin osa, noin 90% selkakivusta luokitellaan
epaspesifiksi, koska kivun syyta ei voida varmasti tunnistaa (Suni 2018). Liikunnan ja
fyysisen harjoittelun vaikutusta on tutkittu paljon ja tutkimusten pohjalta on havaittu hyvin
erilaisia vaikutuksia. Voidaan kuitenkin todeta, etta liike voi toimia laakkeena
selkavaivojen suhteen. (Driessen, Proper, Anema, Knol, Bongers & J van der Beek 2011;
Gordon & Bloxham 2016.)

Terapeuttisen harjoittelun vaikutusta selkakipujen ennaltaehkaisyyn on tutkittu monin
keinoin ja on todettu, etta terapeuttisen harjoittelun avulla voidaan mahdollisesti ehkaista
vammojen uusiutumista seka lyhentaa kipujaksoja seka sairauspoissaolojen maaraa ja
kestoa. Erityisesti lannerangan stabilointiin ja keskivartalon vahvistamiseen suunnatut
harjoitteet ovat yleisia ja todettu tehokkaiksi selkakivun hoidossa. Syvien
keskivartalolihasten harjoittelu on tarkeaa, silla syvissa lihaksissa on usein havaittu
heikkoutta ja harjoittelu on tarkeda aloittaa ensimmaisena syvien lihasten aktivoinnista.

(Ojoga, Davila & Marinescu 2013; Suomalainen laakariseura Duodecim 2019b.)

Tarkeassa roolissa, osana terapeuttista harjoittelua ja selkavaivojen ehkaisya on
lannerangan neutraali- ja keskiasennon hallinta. Hallinnan avulla pystytaan valttaa selan
likkeiden aariasentoja ja esimerkiksi tydskennellessa onnistutaan sailyttamaan selan
ryhdikas asento ja rangan luonnolliset kaaret. Kun lanneranka on turvallisesti
keskialueella, sen asento on kuin luonnollisessa seisoma-asennossa. Nain lanneranka ei
ole kokonaan pydristynyt eika ojentunut, vaan selassa on pieni luonnollinen notko. Hyva
ryhti ja sen merkitys korostuu myds koko selkarangan asennon hallinnalla (Parker-Pope
2003). Oman kehon hallinta auttaa myds uusia tydliikkeita ja toimintamalleja, esimerkiksi
nostoty6ta opetellessa ja tekniikan hahmottaminen voi olla luonnollisempaa ja helpompaa.
Lihasten toiminnan hallinta tydliikkkeissa on riippuvainen ensisijaisesti siitd, miten hermosto
toimii. Huonosti opitut liikkeet ovat kuormittavia ja epataloudellisia. Liikkeisiin liittyy myos
lisdantynyt riski tuki- ja likuntaelinvaivojen, etenkin selkavaivojen syntyyn. Harjoittelemalla
voidaan oppia uusia tapoja tehda tydssa vaadittavia liikkeita ja hioa niistd mahdollisimman
tarkoituksenmukaisia ja tehokkaita. Liikkeiden oppiminen on hidasta, mutta toistojen
kautta se hioutuu sujuvaksi. Kun opetellaan tekemaan tyoliikkeet kuormittumisen kannalta
taloudellisesti, voidaan mahdollisesti ehkaista selkavaivojen syntya tulevaisuudessa.
(Launis & Lehtela 2011, 77-78; Suni 2018.)

Tybergonomian suunnittelu ja sen toteuttaminen voi osaltaan auttaa liiallisen fyysisen
kuormituksen valttdmisessa ja selkavaivojen ennaltaehkaisyssa tytelamassa.
Suunnittelussa tulee huomioida esimerkiksi tyétilat, tydasennot, tydliikkeet seka tyon

vaihtelevuus. Pelkastaan ergonomisten toimenpiteiden kayttd selkdvaivojen
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ennaltaehkaisyssa ei kuitenkaan riita, tasta ei ole olemassa tarpeeksi johdonmukaista
nayttéa (Burton ym. 2004). Suni (2019) uskoo, ettd Parantunut oman kehon seka
liikkeiden hallinta voi olla merkittdva apu selkdvaivojen ehkaisyssa ja auttaa silloin, jos

tydymparistda ei voida muuttaa. (Tyo6turvallisuuskeskus 2019.)

Stoverin (2005) mukaan on mahdollista, etta lihavuus voi suurentaa lanneselan vammojen
seka selkakivun riskia. Ylipainon valttaminen tai sen vahentadminen ovat tekijoita, jonka
avulla voi olla mahdollista ehkaista selkavaivoja. Ylipaino jo itsessaan lisda ihmisen kehon
kannateltavaa painoa. Kun tdhan lisataan viela kehon ulkoinen kuorma ja toistuva
eteentaivutus selka pydristyneend, on selvaa, etta selkaa kuormittava voima on
huomattavasti suurempi kuin normaalipainoisella. Myds terveiden elamantapojen
merkitysta korostetaan. Esimerkiksi tupakoinnin valttamisen uskotaan olevan
ennaltaehkaisevaa selkavaivojen kannalta. Tupakoinnin vaikutuksena veren, hapen ja
ravinteiden virtaus nikamien valilevyihin vahenee ja nain aineenvaihdunta valilevyissa
heikkenee (Selkaliitto ry 2019). Tama johtaa siihen, etta selan alueen vammojen

parantuminen hidastuu. (Suomalainen laakariseura Duodecim 2019a.)
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5 ERGONOMISET NOSTOT
5.1 Ergonomia

Kasitteena ergonomia tarkoittaa tekniikan ja toiminnan sovittamista ihmisille. Ergonomian
tavoitteena on kehittaa fyysisen toiminnan kokonaisuutta niin, ettd se on ihmiselle sopivaa
seka tyomaaraltaan, etta voiman tarpeiltaan. Ergonomialle on kiistaton tarve, silla ilman
ergonomiaa olisi haastavaa rakentaa ymparistda seka toimintaa ihmisia varten ja inmisten
tarpeita ajatellen. Ergonomian tulee nakya tietona, osaamisena sekd ymmarryksena
ihmisen rakenteita, toimintamekanismeja, kykyja, tarpeita seka toimintatapoja kohtaan. On
tarkeaa, etta nama tekijat osataan ottaa huomioon toimintaa suunnitellessa. Ergonomian
keinoin voidaan saadella fyysista toimintaa ratkaisevasti. Ergonomiaan kuuluu ihmisen ja
ihmisen toimintajarjestelman vuorovaikutuksen tarkastelu ja kehittaminen hyvinvoinnin
seka suorituskyvyn parantamiseksi. Ergonomiassa painotetaan sita, etta tyontekijan omat
voimavarat seka tyo- ja toimintakyky tulee sailya mahdollisimman pitkdan. Hyvan
ergonomian periaatteena on, ettad sen avulla pystytaan tukemaan ja kehittdmaan ihmisen
terveytta, hyvinvointia ja mahdollistaa tuottava seka turvallinen tyd. Ergonomian
kehittdmiskohteita ovat tyOprosessit, tyojarjestelyt, tydtehtavat, tekniset ratkaisut seka
tydnjako. (Launis & Lehtela 2011, 19-23, 70; Tyoterveyslaitos 2019a.)

Ergonomia jaetaan tavallisesti kolmeen osa-alueeseen: fyysiseen ergonomiaan,
kognitiiviseen ergonomiaan seka organisatoriseen ergonomiaan (Suomen
ergonomiayhdistys 2019). Kognitiivisessa ergonomiassa muokataan kayttojarjestelmia
yksilGille sopiviksi niin, ettd ne vastaavat henkildn psyykkisia ominaisuuksia. Tahan
kuuluvat esimerkiksi yksilén muisti ja oppiminen seka havainnointikyky. International
Ergonomics Association (2019) maarittelee kognitiiviseen ergonomiaan kuuluviksi
tekijoiksi henkisen tydkuormituksen, paatdksenteon, tydstressin hallinnan ja
tydaikajarjestelyt. Organisatorinen ergonomia keskittyy henkiléstdn, tyon ja
tydaikajarjestelmien tarpeisiin ja niiden yhteensovittamiseen. Organisatorisen ergonomian

tavoitteeksi voidaan kuvata toimivan ja yhteistyokykyisen tyOyhteison kehittaminen.

Nostotydn ergonomian ja tyon fyysisen kuormittavuuden kannalta oleellisin ergonomian
osa-alue on fyysinen ergonomia. Fyysinen ergonomia on fyysisen toiminnan
sopeuttamista ihmisen anatomisten ja fysiologisten ominaisuuksien mukaiseksi. Fyysinen
ergonomia tulee esille erityisesti fyysisen tydympariston, tyévalineiden, tybpisteen ja
tydmenetelmien suunnittelussa (Launis & Lehtela 2011, 20). Fyysiseen ergonomiaan
kuuluu oleellisesti tekijat, jotka muodostavat tyon fyysisen kuormituksen. Naita tekijoita

ovat ty6tehtavien maara, tydntekijan voimantuottokyky, tehtavassa tarvittava voima,
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tydasennot, tydvaiheen kesto, tyon toistuvuus, tehtavan osaaminen, tyopaikan ja
tyopisteen jarjestelyt seka tyoskentelyolosuhteet. Fyysisten tekijoiden lisaksi on tarkeaa
osata huomioida myds psyykkiset tekijat ja psyykkinen kuormitus tydssa. Psyykkiset
tekijat ovat myds suuressa roolissa, kun mietitaan fyysisesti kuormittavaa tyéta seka
tydssa jaksamista ja parjddmista. Psyykkiseen kuormitukseen kuuluvat tydn hallinta,
tapaturmariskit, tyoprosessin tuntemus, tyon kokonaiskuormitus, tyontekijan
tarkkaavaisuus ja sen heikkeneminen esimerkiksi tydpaivan aikana. (International

Ergonomics Association 2019; Suomen ergonomiayhdistys 2019.)

Ergonomialla on paljon hyvia, mydnteisia vaikutuksia. On tarkeaa kuitenkin muistaa, etta
ergonomiaratkaisut eivat koskaan poista kaikkea kuormitusta (UKK-instituutti 2019).
Ergonomisten ratkaisujen keinoin voidaan kuitenkin yrittda vaikuttaa moniin tekijoihin.
Paljon on myos kiinni tydntekijan omasta toiminnasta, tyotavoista ja siita, onko tyontekija
halukas hyddyntamaan hanelle mahdollisesti tarjottuja ja suositeltuja ergonomisia
ratkaisuja. TyOnantaja on vastuussa siita, mita tyotehtavia tydntekijalle on suunniteltu ja
asetettu ja onko tydntekijalla kaytdssa tydta helpottavia ja tydssa avustavia tydvalineita.
Ergonomisten ratkaisujen avulla tyd kevenee ja on sujuvampaa. Sen avulla pystytaan
hyddyntamaan kykyja, taitoja ja tydstd saadaan tuloksellisempaa. Ergonomialla on myds
positiiviset vaikutukset jaksamiseen ja sita kautta viihtyvyys seka motivaatio tyossa
paranee. Kun tydssa, sen suunnittelussa ja toteutuksessa otetaan ergonomia huomioon,
se saattaa vahentaa tydn haitallista seka fyysista, etta psyykkista kuormitusta. Tyo ja
tyétehtavat voivat olla seka sujuvia, ettd mielekkaita sen sijaan, etta ne koettaisiin
uuvuttavina ja ikavina. Tahan voidaan ergonomian keinoin vaikuttaa merkittavasti.
Ergonomian avulla voidaan vahentaa sairauspoissaoloja seka vahentaa jopa
tydkyvyttomyyselakkeita ja tydtapaturmia. Aikaisemmin on tutkittu, ettd ergonomian
keinoin voidaan vahentaa selkakivun esiintyvyytta ja vakavuutta (Burton ym. 2004).
Uskotaan, ettd ergonomisten ratkaisujen avulla voidaan pitda ihminen tyokykyisena
kauemmin, kuin ilman ergonomian tietdmysta ja osaamista. Poissaolojen vahentyminen

nakyy myos suurena taloudellisena saasténa. (Launis & Lehtelad 2011, 17, 36.)
5.2 Mekaanisen ylikuormituksen ehkaisy

Ergonomiaan kuuluu erilaisia ajattelumalleja, jotka ovat syntyneet erilaisten ongelmien
ratkaisun seurauksena. Yksi mekaanisen kuormituksen nakokulmasta merkittava malli on
kuormitusajattelu. Kuormitusajattelussa tarkastellaan toiminnan kuormittavuutta tyossa ja
pidempaan kestavissa suorituksissa suhteessa tyontekijan edellytyksiin. Kun toiminnan
toistuvuus ja kesto lisdantyy, suorituskyky alenee. On tarkeaa, etta tydhon 16ytyy sopiva

intensiteetti ja kuormitustaso, eika se aiheuta liiallista vasymysta ja nain riskia vaurioittaa
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elimistdn rakenteita. Tavoitteena on, ettd voimia kaytetaan tydtilanteessa niin, etta tulos
saadaan aikaan tehokkaasti ja sujuvasti ilman ylikuormittumista. (Launis & Lehtela 2011,
30, 69.)

Raskaan tydn tai muuten haitallisen mekaanisen ylikuormituksen haittoja on mahdollista
ehkaista esimerkiksi kuormituksen optimoinnilla. Mekaanista ylikuormitusta voidaan yrittaa
Sunin (2019) mukaan ehkaistd myds optimaalisilla asennailla, liikkeiden hallinnalla,
rittavalla tyon tauotuksella seka kuormitusrajan kontrolloinnilla. Parantunut oman kehon
asennon ja liikkeen hallinta voi auttaa, vaikka ty6ta tai tydymparistéa ei voida muuttaa.
Ajatus kuormituksen optimoinnista litetdan usein kuormitusajatteluun. Ajattelumallin
mukaan myos liilan vahainen kuormitus voi olla haitallista pidemmalla aikavalilla. Tama

perustellaan esimerkiksi pitkan paikallaan olon haitoilla. (Launis & Lehtelad 2011, 30, 70.)

Mekaaniseen ylikuormitukseen voidaan lukea liiallinen energeettinen- tai liikuntaelinten
kuormitus. Energeettinen kuormitus tarkoittaa pitkékestoista raskasta tai keskiraskasta
dynaamista eli liikkuvaa ty6ta, joka kuormittaa hengitys- ja verenkiertoelimistéa. Kuormitus
iimenee sydamen sykkeen kohoamisena, hengityksen syvenemisena ja kiihtymisena seka
hikoiluna. Kun kuormittuminen kasvaa liian suureksi, verenkiertoelimistd ei kykene enaa
kuljettamaan happea riittavasti lihaksille ja siitd seuraa nopea uupuminen. Liikuntaelinten
kuormitus tarkoittaa yksittaisten lihasten kuormittumista tydssa, jossa kaytetaan suurta
voimaa. Nostot sisaltavat merkittavasti liikuntaelinten kuormittumista. Nostosuorituksen
kuormittavuuteen vaikuttavat monet eri tekijat: nostoasento, taakan paino, muoto,
nostojen toistuvuus, tyéntekijan voimantuottokyky ja noston suoritustapa. Ty6 edellyttaa
voimaa, joka voi ylittda voimantuotto- ja kestokyvyn ja nain johtaa tapaturmiin. Tasta voi
seurata vaurioita myos lihaksiin, janteisiin ja niveliin. Toistotydssad samanlaisena toistuvat
likkeet kuormittavat vahitellen janteita ja janteitd ymparoivia kudoksia haitallisesti. (Ketola
& Lusa 2007; Launis & Lehtela 2011, 69-71, 190.)

5.3 Ergonomia nostoissa

Ergonomia on merkittdvassa roolissa nostotydssa. Ergonomisen nostotekniikan avulla
selkaan kohdistuu mahdollisimman vahan selan kannalta haitallista kuormitusta,

tydasento on hyva ja ndin mikaan kehonosa ei rasitu liikaa (UKK-instituutti 2019).

Deros, Daruis & Basir (2015) tutkivat ergonomian tietoisuutta ja osaamista sellaisilla
henkil6illa, jotka tekevat fyysisesti raskasta tyota. Tutkimuksessa esiintyneiden
henkildiden ty0 sisaltaa raskaita manuaalisia nostoja. Tutkimus osoitti, ettd tutkimukseen
osallistuneilla tyontekijoilla on hyvin vahan tietoa ergonomiasta ja taakkojen kasittelysta.

Tyontekijat kokivat, ettd heilld on ergonomian tietdmyksesta selvasti puutetta.
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Tutkimuksen mukaan tydpaikoilla ei ollut kdytdnndssa ollenkaan ohjeistusta ergonomiasta
nostotydssa. Tutkimukseen vastasi 32 tyontekijaa, joista 71,9% vastasi tietdvansa jotain
ergonomiasta, mutta ergonomisten nostojen tekniikasta tietoa oli vain 12,5% vastaajista.
Vain 18,8% vastaajista ymmarsi todellisuudessa ergonomian laiminlydnnin mahdolliset
seuraamukset.

Tutkimustulokset osoittavat, etta tietdmys ergonomiasta voi olla hyvin vahaista, vaikka se
olisi tydtehtavien kannalta merkityksellista. Taakkojen kasittelyyn liittyy aina kudosten
ylikuormittumisen vaara (Kukkonen ym. 2001, 162). Ergonomisten nostojen tekniikan
ohjaukselle on selkeasti merkittava tarve niilla, jotka tekevat fyysisesti raskasta, nostoja
sisaltavaa tyota. Nostoja esiintyy monissa tydtehtavissa eri ammattialoilla. Kun
ergonomian tietamys lisdantyy ja kuormituksen optimoinnin kannalta annetaan vinkkeja ja
ohjausta hyvaan nostotekniikkaan, monen tyontekijan tyd voi huomattavasti helpottua ja

mahdollisesti onnistutaan valttymaan tyoperaisten selkavaivojen ilmaantumiselta.

Ennen varsinaista suoritusta tyo tulee suunnitella ja valmistella huolellisesti. Tarkeaa on
selvittda valmiiksi: mitd nostat, minne nostat ja miten nostat (Ergonomics plus 2019). On
tarkeaa tulla tietoiseksi nostettavan taakan painosta ennen varsinaista nostoa. Ty6n
turvallisuuden kannalta omat voimavarat tulee tunnistaa suhteessa taakan painoon. Liian
painavia ja omaan kehoon nahden liian suuria taakkoja ei ole jarkevaa lahted nostamaan
yksin. On tarkeaa, ettd nostoissa kaytetdan nostamiseen suunniteltuja apuvalineita tai
toisen henkilén apua aina kun se on mahdollista. (UKK-instituutti 2019). On myés
suositeltavaa, etta raskaita taakkoja ei nostettaisi suoraan lattiatasosta. Mahdollisuuksien
mukaan taakan tulisi olla ainakin 50cm lattiatason ylapuolella ennen nostoa. Suoraan
lattiatasosta nostaminen kuormittaa selkda enemman, silld selkdan kohdistuva
puristusvoima kasvaa sen mukaan, mitd enemman vartalon taivutuskulma kasvaa.
(Kukkonen ym. 2001, 163.) Occupational Safety & Health Administration (2019b)
muistuttaa ohjeissaan, ettd nostoja suunnitellessa tulisi aina olla ergonomia mielessa.
Nostamisen turvallisuuden kannalta on tarkeda varmistaa, etta tilaa on riittavasti ja
ymparistd on nostotydlle kaikin puolin turvallinen. Noston kannalta tarpeettomat esineet
on hyva siirtaa pois tieltd ennen suoritusta ja nain varmistaa mahdollisimman hyva,

turvallinen ja esteetdn tydskentely-ymparistd. (The University of North Carolina 2019.)

Ergonomian kannalta suositeltuja nostotekniikoita on useita ja niiden vaikutukset selan
kuormituksen kannalta ovat paljon tutkittuja ja myds kiisteltyja. Suosituinta nostotekniikkaa
kutsutaan jalkanostoksi (Verbeek, Martimo, Karppinen, Kuijer, Viikari-Juntura & Takala
2011, 3). Ergonominen nostotekniikka on kuvattuna liitteissa 1 ja 2. Hyvassa

nostotekniikassa hyddynnetddn mahdollisimman paljon jalkoja. Jaloista saa myds
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merkittavasti voimaa nostoon. UKK-instituutin (2019) mukaan on tarkeaa kyykistya
kunnolla. Kyykistyminen mahdollistaa sen, etta paasee tarpeeksi alas ja lahelle taakkaa.
Nain selkd on helpompi pitdd suorana. Tasapainon ja selan optimaalisen asennon
kannalta suositeltu asento jaloille nostossa on kayntiasento. Kayntiasennossa jalat eivat
ole aivan vierekkain, vaan toinen jalka on nostettavan taakan vieressd hieman toista
edempana. Ennen nostoa on myds hyva varmistaa, etta jalat ovat suunnitellun noston
kannalta oikeassa asennossa ja valmiina liikkeeseen. (Liite 1.) Jalat on hyva asetella sen
mukaan, minne suuntaan taakkaa ollaan nostamassa. Kun jalat ovat suunnitellun noston
reitin kannalta oikein pain, se helpottaa liikkumista ja tekee siita turvallisempaa.
Kayntiasento auttaa myo6s hyvan tasapainon sailyttdmisessa, kun tukipinta-ala on
suurempi. Kayntiasento estda myos tehokkaasti lannerangan liiallisen pyoéristymisen (Suni
2018). Etenkin alaselan liiallisen pyoristymisen valttaminen suojelee selkaa

nivelsidevammoilta ja taaksepain suuntautuvilta valilevynpullistumilta.

On tarkeaa, etta selka pysyy suorana ja vahvana koko noston ajan. Kun kyykyssa
kallistetaan vartaloa lonkista eteen selka mahdollisimman suorana, selan lihasten supistus
tehostuu ja nain selan lihasten antama tuki on vahva. Selan neutraalin asennon yllapito
helpottuu, kun suuntaa katseen eteenpain. Kun kaularanka pysyy neutraalissa
asennossa, pysyvat myds muut rangan kaaret helpommin luonnollisina ja turvallisesti
keskialueella (Suni & Parkkari 2011). Ennen kuin lahdetdan nostamaan, on tarkeaa
aktivoida keskivartalon lihakset. Keskivartalon lihakset antavat nostossa selalle

merkittavan tuen.

Kun nostettava taakka pysyy koko noston ajan mahdollisimman lahella vartaloa, selkdan
kohdistuva kuormitus pysyy optimaalisena. Jos taakka on kaukana vartalosta noston
aikana, selkarankaan kohdistuva kuormittava voima kasvaa merkittavasti (Kukkonen ym.
2001, 134). On suositeltua, etta taakkaa pidetaan noston aikana niin sanotulla voima-
alueella (National Institute for Occupational Safety and Health 2007, 19). Voima-alue
sijaitsee lahella kehoa, polvien ylapuolella noin reiden puolivalista rintakehan
keskialueelle, kuitenkin hartioiden alapuolella (Occupational Safety & Health
Administration 2019b). Sanotaan, etta talla alueella nostot onnistuvat helpoiten, eivatka

vaadi kovaa ponnistelua. (Occupational Safety & Health Administration 2019a.)

Sanotaan, ettd hyvassa nostotekniikassa nostoa suorittava henkilé on hyvassa
tasapainossa, joutuu kayttda mahdollisimman vahan omia voimavarojaan nostoon ja liike
on kevyt ja sita hairitsevia tekijoita ei 16ydy ymparistosta (1ISO 2003, 17).
Tyébturvallisuuskeskuksen (2019) mukaan Nostosuoritus on tarkeaa pitaa rauhallisena ja

nopeita riuhtaisuja seka akillisia nykayksia olisi hyva valttaa. Nopeat liikkeet ja nykaisyt
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voivat aiheuttaa lannerangan alueen kudosten ylikuormittumisen (Kukkonen ym. 2001,
163). Noston aikana kannattaa siis valttaa eteentaivutusta selkd pyoristyneena,
selkarangan kiertoja taakkaa nostaessa seka taakan kurkottelua kaukana vartalosta, silla
nama liikkeet lisdavat selkaan kohdistuvaa kuormitusta. Selkaa haitallisesti kuormittavat
asennot ja likkeet nostoissa perustellaan osittain biomekaanisten laskukaavojen avulla.
Laskukaavat pohjautuvat laskettuun enimmaistaakkasuositukseen. (Kukkonen ym. 2001,
165.) Sunin (2018) mukaan selan syvat ojentajalihakset eivat tue lannerankaa ja vamma-
alttius kasvaa, jos alaselka on noston aikana voimakkaasti pyéristynyt. Jos taakkaa
nostaessa ja sita siirtdessa tulee liikkua, on tarkead muistaa kaantya kokonaan jalkoja
kayttden. Kun kaytat jalkoja kdantymiseen, valtat haitalliset rangan kierrot (Liite 1).
Taakasta tulee myos ottaa hyva ja turvallinen ote, seka pitda myods kasivarret [ahella
vartaloa. Heikkoa otetta eli 1 tai 2 sormen otetta kannattaa turvallisuuden vuoksi valttaa.
Huono ote saattaa helposti irrota taakasta noston aikana. On tarkeaa kayttaa aina
tukevasti molempia kasia taakkaa nostettaessa. (National Institute of Occupational Safety
and Health 2003, 19.)

Stover (2005) on tutkimustulosten perusteella esittanyt, ettd ergonominen lahestymistapa
nostoihin auttaa selvittdamaan jopa 40% tyoperaisista selkdongelmista vaatimatta suuria
uhrauksia ja ty6tapojen merkittdvaa muuttamista. Ergonomian keinoin muutokset ovat
tydskentelytapojen suhteen pienia, mutta kehon kuormituksen kannalta suuria ja

merkityksellisia.
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6 KEHITTAMISPROSESSI
6.1 Kehittamisprosessin malli

Tyo on toteutettu toiminnallisena opinnaytetyona. Tyo sisaltaa seka kirjallisen tuotoksen,
ettd toiminnallisesti toteutetun oppaan (Liite 1; Liite 2). Kirjallisessa tydssa kasitelldan
teoriassa selan anatomiaa, biomekaniikkaa, selkdan kohdistuvia voimia, kuormitusta,
selkavaivojen syntymekanismeja seka selkavaivojen ennaltaehkaisya. Lisaksi
teoriaosuudessa avataan ergonomian kasitetta, ergonomian osa-alueita seka mekaanisen
ylikuormituksen ehkaisya. Kirjallisessa tydssa kasitelladn myds oppaan sisaltd teoriaan
pohjautuen. Tyon toiminnallisena osana toteutettu opas sisaltda havainnollistavan kuvan
ergonomisesta nostotekniikasta ja kirjallisia ohjeita. Opinnaytetydprosessi on aloitettu

kevaalla 2019 ja tuli paatdkseen joulukuussa 2019 (Kuva 5).

Taulukko 1. Opinnaytetydprosessin aikataulu

kevat 2015

¢  Opinndytetydn aiheen hankinta
* Toimeksiantaja esitti tarpeen oppaan aiheesta
¢ Opinndytetydn toteutuksen ideointi

elokuu 2019

¢ Opinndytetydprosessiin ilmoittautuminen

syyskuu 2019

*  Opinndytetydn aihe hyvaksyttiin ja ohjaava opettaja nimettiin

* Yhteys toimeksiantajaan yhiteistyon varmistamiseksi

¢+  Ohjauskeskustelu ja opinndytetydn sisdllan suunnittelu ja rakenteen jésentely
¢ Opinngytetydsuunmitelman aloitus

lokakuu 2019

¢  Opinndytetydsuunmitelman teko
¢ Opinngytetydsuunmitelman esitys

marraskuu 2019

¢ Opinndytetydn teorian kirjoittaminen
* Tapaamiset toimeksiantzjan kanssa

¢ Oppaan toteutus

*  Opinndytetydn viimeistely ja palautus

joulukuu 2015

& Opinndytetydn esitys ja julkaisu
* Valmiin oppaan toimittaminen toimeksiantajan kdyttoon
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Tyon kehittdmisprosessiin hyddynnettiin Salosen konstruktivistista mallia (Kuvio 1). Malli
sisaltaa ajatuksen kehittdmishankkeen huolellisesta suunnittelusta, vaiheistuksesta,
toiminnassa oppimisesta, osallisuudesta, tutkimuksellisesta kehittdmisosaamisesta ja
monipuolisesta menetelmaosaamisesta. Konstruktivistisen mallin mukaan tahan tyohon
kuuluu aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, tyostovaihe, viimeistelyvaihe ja valmis tuotos.
Salosen malli sopii mielestéani osa-alueiltaan hyvin toiminnallisen opinnaytetydn
toteutukseen ja valikoitui tyoni kehittdmisen malliksi, silla se antaa selkean kasityksen siita
mita vaiheita prosessi sisaltda. Salosen kehittdman mallin mukaan tyd eteni jokaisella

osa-alueella loogisesti. (Salonen 2013, 16-19.)

Aloitusvaihe  Suunnitteluvaihe Tyostovaihe Viimeistelyvaihe Valmis tuotos

—

Kuvio 1. Salosen konstruktivistinen malli (mukailtu Salonen 2013, 20)
6.2 Aloitusvaihe

Salosen (2013, 17) mukaan aloitusvaihe on kehittamishankkeen liikkeelle paneva voima.
Tama opinnaytetydprosessi kaynnistyi kevaalla 2019 aiheen hankinnalla. Opinnaytetyoni
toimeksiantaja esitti tarpeen oppaan aiheesta ja tasta seurasi opinnaytetydn aiheen ja
toteutuksen ideointi. Elokuussa 2019 ilmoittauduin opinndytetydprosessiin ja syyskuussa
2019 aiheeni hyvaksyttiin ja opinnaytety6ta ohjaava opettaja nimettiin. Olin myds

yhteydessa toimeksiantajaan yhteistydn varmistamiseksi.

Aloitusvaiheessa on tarkeaa ottaa puheeksi ne asiat, joilla on merkitysta tydskentelyn
onnistumisessa. Asetimme oppaan tavoitteeksi, etta tydn tuotoksena syntyisi opas, joka
antaa selkean ja konkreettisen mallin asiakkaille siitd, miten toimia nostotydssa
ergonomisesti ja mitd nostoissa tulee erityisesti ottaa huomioon hyvan ergonomian
kannalta. Tavoitteen toteutuminen on yksi selked mittari tydskentelyn onnistumiselle.
Salosen mukaan tarkeda on myods aiheeseen ja tydhon sitoutuminen, aiheen realistinen
rajaaminen seka yhdessa tulevan hankkeen suunnan linjaaminen. Sovimme
toimeksiantajan kanssa oppaan toteuttamisen aikataulusta, yhteisista tapaamisista seka

rajasimme oppaan tulevan sisallén. (Salonen 2013, 17.)
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6.3 Suunnitteluvaihe

Salosen (2013, 17) mallin mukaan aloitusvaihetta seuraa suunnitteluvaihe, joka kaynnistyi
opinnaytetyoprosessini osalta syyskuussa 2019. Suunnitteluvaihe alkoi tydn sisallon
miettimiselld, ohjauskeskustelulla tydta ohjaavan opettajan kanssa seka tyon rakenteen ja
sisallon jasentelylla. Tassa vaiheessa kaynnistyi myos opinnaytetydsuunnitelman

tekeminen.

Suunnitteluvaiheeseen kuuluu oleellisena osana kirjallinen kehittdmissuunnitelma eli tdssa
tapauksessa opinnaytetydsuunnitelma. Suunnitelmassa tulee ilmeta esimerkiksi tyon
tavoitteet, ymparistd, vaiheet, toimijat, kaytettavat materiaalit seka aineistot ja
tiedonhankintamenetelmat. Tarkeaa on myds selvittda tydssad mukana olevien toimijoiden
tehtavat ja vastuut. (Salonen 2013, 17.)

Opinnaytetydprosessin suunnitteluvaiheeseen on kuulunut opinnaytetydsuunnitelman
tekeminen eli sisallon jasentely, tydn tavoitteen ja tarpeen kuvaaminen, materiaalin ja
aineiston hankinta, niihin perehtyminen seka niiden pohjalta teorian kirjoittaminen.
Opinnaytetyon tietoperusta pohjautuu alan kirjallisuuteen, tieteellisiin tutkimusartikkeleihin
seka nayttéon perustuvaan tutkimustietoon. Tiedonhakua on suunnitteluvaiheessa tehty
my0s opasta varten. Oppaan tiedonhakuun on kaytetty lisdksi valmiita ergonomiaoppaita
seka videoita, jotka ovat havainnollistaneet hyvaa nostotekniikkaa ja antaneet hyvan
mallin oman oppaan kehittdmiseen. Monet ergonomiayhdistykset ja -liitot ovat myo6s
laatineet ohjeita ergonomiseen nostotydhon. Nama lahteet ovat antaneet aiheesta hyvaa,
luotettavaa ja perusteltua tietoa ja ovat olleet samassa linjassa keskenaan. Oppaan
kehittdminen on ollut tietopohjaan perustuen selkeaa3, silla 1ahteista haettu tieto ei ole ollut

ristiridassa keskenaan.

Suunnitteluvaiheeseen on kuulunut tarkeana osana mydés tapaaminen toimeksiantajan
kanssa. Tapaamisessa kavimme yhdessa lapi viela oppaan sisallén tarkemman
rajaamisen ja sovimme paivamaarat ja ajat, jolloin tapaamme vield oppaan tyéstévaiheen
seka viimeistelyvaiheen aikana. Toimeksiantaja esitti toiveensa siita, mita opas pitaa
sisallaan ja mietimme yhdessa vaihtoehtoja ja ratkaisuja sen pohjalta, mika toimisi
parhaiten yrityksen asiakkaille. Toimeksiantaja esitti toiveen siita, ettd oppaan sisalto olisi
kokonaisuudessaan yhdella sivulla, siséaltaisi ynden nostotekniikkaa havainnollistavan
kuvan ja toteutettaisiin sekd suomeksi etta ruotsiksi. Toiveiden pohjalta suunniteltiin
oppaan ensimmainen versio. Suunnitteluvaiheessa opinnaytetydsuunnitelma on myoés

esitetty ohjaavalle opettajalle ja muille ryhman opiskelijoille.
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6.4 Tyostovaihe

Opinnaytetyoprosessin suunnitteluvaihetta seuraa tyostovaihe, joka sisaltaa tydskentelya
kohti yhdessa sovittua tavoitetta ja tuotosta. Tydstdvaihetta pidetaan vaiheista pisimpana
seka vaativimpana. Tyostdvaiheessa realisoituvat kaikki kehittdmishankkeeseen kuuluvat
osatekijat, eli mukana olevat toimijat, heidan vastuunsa ja sitoutumisensa, tyén tekoon
kaytettavat menetelmat eli miten tehdaan ja mita tehdaan seka materiaalit ja aineistot ja
miten niitd hydédynnetaan tydssa. Tydstovaihetta pidetdan ammatillisen oppimisen
kannalta tarkeimpana vaiheena, silla tydstamisessa aktivoituvat monet ammatilliset
kvalifikaatiot, kuten suunnitelmallisuus, vastuullisuus, itsenaisyys, vuorovaikutteisuus,
sitkeys ja itsensa kehittaminen. Oleellisia tydstévaiheessa ovat toimeksiantajalta seka
tyéta ohjaavalta opettajalta saatu ohjaus ja palaute. Myds vertaistuki on oleellista
hankkeen onnistumisen ja tekijan ammatillisen kehittymisen nakdkulmasta. (Salonen
2013, 18.)

Taman prosessin tydstdvaiheeseen on kuulunut tydn teoriaosuuden Kirjoittaminen seka
oppaan laatiminen yhdessa toimeksiantajan kanssa. Oppaan toteuttamiseen on kuulunut
valokuvaus, joka tapahtui toimeksiantajan tiloissa. Oppaan kuvassa mallina toimii
opinnaytetyon tekija ja kuvaajana toimi yrityksen fysioterapeutti. Tydstovaiheessa
kehiteltiin myds oppaan ulkomuoto ja valittiin kirjalliset ohjetekstit oppaaseen. Opas
toteutettiin yksisivuisena, etta se pysyisi lyhyena ja selkeana. Tekstit on aseteltu kuvan
ymparille ja oppaan varit ovat valikoituneet toimeksiantajan variteeman mukaan. Oppaan
ensimmainen versio lahetettiin toimeksiantajalle sahkdpostitse. Toimeksiantaja ehdotti
viela lisayksia ja tarkennuksia oppaan teksteihin. Oppaan tydstévaiheeseen kuului myos
oppaan testaaminen. Kun opas oli viimeistelya vaille valmiina, testattiin opasta
konkreettisesti. Opas lahetettiin testaajille sahkopostiin ja palaute tuli takaisin seka
sahkopostin valityksella, ettd kasvokkain. Pyysin oppaasta myos tarkennus- ja
korjausehdotuksia testaajilta, sillda edessa oli viela oppaan viimeistely. Koska oppaan
kayttajat tulevat saamaan henkilokohtaista ohjausta fysioterapeutin vastaanotolla
oppaaseen liittyen, ohjattiin myds oppaan testaajia henkildkohtaisesti mahdollisuuksien
mukaan. Ennen yhteisia tapaamisia testaajat olivat jo ehtineet tutustua oppaaseen
sahkdisesti. Testaajien palaute kertoi, ettd opas on selkea ja sisaltaa hyddyllista tietoa,
joka muistuttaa ergonomisesta nostoasennosta. Testaajien joukkoon kuului myos kaksi
fysioterapeuttia. Fysioterapeutit kokivat, ettd oppaan ulkomuoto ja asettelu on selkea ja
uskovat sen toimivat hyvin fysioterapeutin tydkaluna. Testaaminen osoitti, etta opas toimii
kaytanndssa ja opas palvelee varmasti yritysta ja sen asiakkaita asetetun tavoitteen

mukaan. Varsinaisia korjausehdotuksia ei testaajilta saatu.
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OpinnaytetyOoprosessin tydstovaihe tapahtuu kokonaisuudessaan marraskuussa 2019.
Tyostovaiheessa merkityksellista on ollut tydhon paneutuminen, sitoutuminen ja
intensiivinen tyon tekeminen. Myos yhteistyo toimeksiantajan kanssa on ollut suuressa
roolissa tydstdvaiheen aikana ja yhteistydn merkitys on korostunut ja osoittautunut
tarkeaksi tyon onnistumisen kannalta. Yhteistydhon on kuulunut yhteisia tapaamisia seka
yhteydenpitoa sahkopostitse. Yhteydenpito sahkopostitse on helpottanut prosessia, silla
aika yhteisiin tapaamisiin on ollut rajallinen. Esimerkiksi oppaan tekstien tarkennus on
onnistunut myos sahkdpostiviestien avulla ja nain tapaamisten valilla on voitu tehda jo
muutoksia oppaaseen. Nain yhteisissa tapaamisissa on ollut jo valmiiksi tarkennettu ja

muokattu versio oppaasta.
6.5 Viimeistely ja valmis tuotos

Intensiivista tyostdvaihetta seuraa tydn viimeistelyvaihe. Tyon viimeistelylle on hyva
varata riittavasti aikaa ja se vaatii paljon ty6ta. Siihen sisaltyy seka teoriaosuuden, etta

oppaan sisallén viimeistely. (Salonen 2013, 18.)

Oppaan sisaltd on viimeistelty yhdessa toimeksiantajan kanssa ennen oppaan
valmistumista ja luovuttamista yrityksen kayttoon. Viimeistelyyn kuului sekad suomen-, etta
ruotsinkielisten ohjetekstien tarkennusta ja muokkaamista niin, ettd ne ovat kieliasultaan
oikein kirjoitettu. Viimeistelyssa on varmistettu myds, etta ohjeet ovat varmasti selkeat ja
asiakkaille ymmarrettavat seka helppolukuiset. Viimeistelyyn kuului myés oppaan
ulkoasun viimeistely. Kirjallisen tyon viimeistely on sisaltanyt kokonaisuudessaan tyon
lapikayntia ja teoriatekstin viimeistelya ja tarkennusta. Ohjaava opettaja antoi myés omat
ehdotukset tyon viimeistelyyn. Opettajan kommenttien pohjalta on viela tehty pienia

muutoksia tekstiin.

Koko prosessin tuloksena syntyy valmis opinnaytetyd. Valmiiseen opinnaytetydhon kuuluu
seka kirjallinen tyo, etta toiminnallisesti toteutettu opas. Valmis opinnaytety6 esitetdan
opinnaytetyon julkaisuseminaarissa joulukuussa 2019 ja ladataan Theseus -tietokantaan.
Lisaksi opas toimitetaan toimeksiantajalle valmiina tiedostoina. Opas toimitetaan
sahkdisesti, seka Word-, ettd PDF-tiedostoina. (Salonen 2013, 19.)
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7 YHTEENVETO
7.1 Pohdinta

OpinnaytetyOprosessi on vaatinut pitkdjanteista, intensiivistd sekd maaratietoista
tydskentelya tavoitetta kohti. Prosessi on sisaltanyt paljon vuorovaikutusta ja
kommunikaatiota eri toimijoiden kanssa. Opinnaytetydprosessi on tuntunut
tydeldmalaheiselta, koska tyon tuloksena on syntynyt konkreettinen opas, jota

toimeksiantaja pystyy hyodyntaa asiakastilanteissa.

Opinnaytetydprosessin tuotoksena on syntynyt ergonomiaopas, joka tulee toimeksiantajan
kayttéén. Opas toteutettiin yhteistydssa toimeksiantajan kanssa ja valmis tuotos vastaa
hyvin alkuperaista suunnitelmaa. Yhteistyo toimeksiantajan kanssa sujui erinomaisesti
koko prosessin ajan. Ajatukset olivat hyvin yhtenaiset oppaan sisallén ja toteutuksen
suhteen alusta asti. Tavoitteeksi asetettiin selkedn ja konkreettisen oppaan toteuttaminen
ja tdma tavoite saavutettiin. Oppaan seka fysioterapeutin ohjauksen avulla asiakkaille
saadaan selkea ohje ergonomiseen nostotekniikkaan. Opas on kayttajilleen
helppolukuinen, silla sen sisalté on kokonaisuudessaan yhdella sivulla. Opas ohjaa kuvan
seka ohjetekstien avulla anatomisten rakenteiden ja kuormituksen sietokyvyn kannalta
optimaaliseen ja ergonomiseen nostotekniikkaan. Oppaan tarkoituksena ei ole sulkea pois
muita nostotekniikoita tai luokitella muita nostotekniikoita vaariksi. Opas on toteutettu seka
suomen-, etta ruotsinkielisena ja nain palvelee yrityksen asiakkaita mahdollisimman hyvin.
Opas toimii asiakkaiden ohjauksessa selkeana tytkaluna fysioterapeuteille ja
mahdollistaa sen, etta yrityksen sisélla kaikilla fysioterapeuteilla on ohjeistuksessa

yhtenainen linja.
7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry (2018, 2) on maaritellyt
ammattikorkeakoulujen opinnaytetodille omat eettiset suositukset perustuen
lainsdadantoon, tiedeyhteisdn kansainvalisiin ja kansallisiin tutkimuseettisiin periaatteisiin,
linjauksiin ja suosituksiin. Ohje pohjautuu Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012)
asetukseen hyvasta tieteellisesta kaytannosta, jota ammattikorkeakoulut ovat sitoutuneet
noudattamaan. Hyvan tieteellisen kaytannon Iahtdkohtia eettisestd nakdkulmasta ovat,
etta tutkimuksessa noudatetaan rehellisyytta, huolellisuutta, tarkkuutta ja muiden
tutkijoiden tekemaan tyohon viitataan asianmukaisella tavalla. On myds tarkeaa, etta
kaytossa ovat kriteerien mukaiset ja eettisesti kestavat tiedonhankinta-, tutkimus- ja

arviointimenetelmat.



26

Opinnaytetyon eettisyyden ja luotettavuuden kannalta on saanut tehdéa paljon tarkkaa
tyota. Tyon lahteet ovat osittain pitkalta aikavalilta, joten lahdekriittisyys on korostunut
lahteiden tietoa referoidessa. On ollut tarkeaa tarkastella lahteiden tietoa niin, etta tydn
tietoperusta ei ole ristiriidassa keskenaan. Ergonomian vaikutuksesta 16ytyy myds melko
vahan perusteltua ja tutkittua tietoa, joten tydssa on ollut tarkea korostaa sita, ettd
ergonomiset toimenpiteet ovat suosituksia. Tydssa esitetyt suositukset pohjautuvat
esimerkiksi ihmisen rakenteisiin kohdistuvan kuormituksen arvioituun sietokykyyn ja

tutkimusten perusteella esitettyihin selkavaivojen riskitekijoihin.
7.3 Kehittamisehdotukset

Jatkon kehittdmisehdotuksena on oppaan sisaltaman tiedon hyddyntaminen myds
fysioterapiavastaantoton ulkopuolella. Ty6paikoilla voitaisiin hyddyntaa tyoéfysioterapeutin
ergonomiaohjausta konkreettisesti suuremmille ryhmille tai esimerkiksi luentojen
muodossa. Yha useammat tyotehtavat vaativat raskaiden taakkojen kasittelya, joten
ergonomiaohjauksen merkitysta tulisi korostaa. Monilla aloilla ja useissa ty6tehtavissa
myds uusien tydntekijéiden perehdytykseen olisi tarkeda kuulua opastus hyvaan
tydergonomiaan esimerkiksi tyéfysioterapeutin toimesta. Jatkossa nosto-opasta voitaisiin
kehittdd myds eteenpain esimerkiksi videon muodossa. Video-ohjeistus nostotydhon olisi
myos hyvin konkreettinen keino ergonomiaohjaukseen. Videota voisi katsoa missa vain ja

milloin vain seka toistaa useitakin kertoja tarpeen mukaan.

Terveydenhuollossa olisi tarkeaa jatkossa keskittya yha enemman tuki- ja
liikuntaelinvaivojen ennaltaehkaisyyn. Ennaltaehkaisylla voisi olla vaikutusta esimerkiksi
sairauspoissaolojen maaraan, joita selkavaivat aiheuttavat paljon eri ammattialoilla.
Selkavaivoille on olemassa monia erilaisia riskitekijoita ja myds keinoja niiden
ennaltaehkaisyyn on olemassa useita. Suomalaisen l&dakariseura Duodecimin (2019a)
mukaan pelkdstdan ergonomisten toimenpiteiden tehosta ei 16ydy tarpeeksi vahvaa ja
luotettavaa nayttoa, joten keinoja taytyy olla myos ergonomisen ajattelumallin tueksi seka
sen ulkopuolelta. Ergonomisen nostotekniikan opettelu ja hydodyntaminen on yksi erittain
tarkea keino, mutta myods muut tekijat tulee olla kunnossa parhaan lopputuloksen
saavuttamiseksi. Hyva fyysinen kunto ja likunnan harrastaminen koetaan olevan
avainasemassa selkavaivojen ennaltaehkaisyssa ja sairauspoissaolojen vahentdmisessa
(Burton ym. 2004). Fyysiseen aktiivisuuteen ja liikuntaan kannustaminen ja ohjaaminen
olisi siis merkityksellista ty6terveyshuollossa. Tyon haitalliseen fyysiseen
kuormittavuuteen voidaan vaikuttaa myds tyon huolellisella suunnittelulla ja huolehtimalla
tyévalineiden tarkoituksenmukaisuudesta. Tydtapojen vaihtelu on myds merkittava keino

yksipuolisen kuormituksen vahentamiseen ja tahan olisi myds tarkeda panostaa
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tydpaikoilla ja nain ennaltaehkaista selkavaivoja. (Tydturvallisuuskeskus 2019). Myds
turvalliseen tydskentely-ymparistdon tulisi kiinnittdd huomiota ja kayttaa resursseja
tyopaikoilla. Tyoskentely-ympariston suunnittelulla ja pienilld parannuksilla voidaan yrittaa
vahentaa riskia tydtapaturmille ja tehda esimerkiksi nostotyosta turvallisempaa ja
sujuvampaa. Kun tydskentely-ymparistd on turvallinen, se luo hyvat edellytykset
ergonomisen tydtavan kayttdon ja tyd on tekijalleen seka mielekkdampaa, etta
turvallisempaa. Tarkeaa on, etta tydpaikoilla seka tydterveydenhuollossa keskitytaan
niihin tekijéihin mihin pystytaan vaikuttaa. Pienetkin muutokset esimerkiksi tydergonomian

suhteen voivat olla merkityksellisia selkavaivojen ennaltaehkaisyn kannalta.
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