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Miettikaa raskaita ja
hankalia toita, mika
rasittaa?

Onko kokemuksia tai
oivalluksia, miten voisi tai
miten olette keventaneet
tyota? Ratkaisuja yhden
iIhmisen osalta tai kaikille?
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NAPO keventaa kuormaa!
TyoOperaiset tuki- ja liikuntaelinvaivat (tule) ovat
Euroopan yleisin tyoperainen terveysongelma,
vaikka niita pyritaankin tehokkaasti estamaan.

Selka- ja ylaraajakivut ovat kaikkein yleisimpia tule-vaivoja.
Kolme neljasta yleisimmin tunnistetusta tule-riskista ovat

1) toistuvat kaden ja kasivarren liikkeet, 2) pitkittynyt
istuminen ja 3) raskaiden taakkojen tai ihmisten
liikuttaminen ja nostaminen. Tule-vaivat ovat ongelma paitsi
yksittaisille tyontekijoille myos yrityksille, taloudelle ja
yhteiskunnalle, koska ne ovat yleisin syy tyokyvyttomyydelle,
sairauslomille ja varhaiselle elakoitymiselle.
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TULE-VAIVOIHIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT | TULE-kipujen yleisyys
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« Vahaiset vaikutus- . .

mahdollisuudet

omaan tyohdn

= Vahainen tuki,
palaute tai
arvostus tyossa

TYOYMPARISTO

Esimerkiksi

lampétila h....: I

"

YKSILOLLISET TEKIJAT

sy
r‘)

30 %

/

= lkdantyminen
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MAHDOLLISIA MUITA SYITA

- Epdselvat tavoitteet
*» Huono yhteistyd
» Epdasiallinen kohtelu

» Vaikeudet tyén ja perheen
yhteensovittamisessa
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Tyon keventamisen keinot kayttoon!
Eurooppalainen kampanja 2020-22 hitps://www.ttl.fi/terveellinentyo/

Kampanjan teemat Suomessa 2020-2022

KOGNITIIVINEN

"HAASTEET Y 4 ERGONOMIA

LAPILEIKKAAVAT TEEMAT:
Psykososiaalinen nakokulma? | Arvionnit/tyopaikkaselvitykset? | Mita tyokaluja
pk-yrityksille? | Mitd keinoja organisaatioilla ja tyoyhteisgilla on?


https://www.ttl.fi/terveellinentyo/

Mita voidaan tehda tyossa, jotta tuki- ja
liikuntaelinvaivoja ehkaistaan?

- Kartoitetaan riskikohdat: mm. tyotilat, tyotasot, tyoajat,
tyosuhteet jne ja suunnitellaan toimenpiteet

- Tyokierto: kierratetaan raskaita, yksitoikkoisia tai hankalia
toita ja tyoasentoja, jaetaan rasitusta, niin kukaan ei kuormitu
kohtuuttomasti

- Mahdollistetaan tyon tauottaminen
- Taukojumppal!
- Mukautetaan tyota ihmisen mukaan, ei inmista tyon mukaan

- Tarjotaan tukea tai mahdollisuuksia vapaa-ajalla tapahtuvaan
liikkumiseen
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LIIKKUMINEN  Mielialasi kohenee.

VOI SAADA SINUT - Ajatuksesi teravoityvat.
HETI VOIMAAN e Stressin tunteesi kevenee.
PAREMMIN.

* Nukut paremmin.

N

(M UKK-instituutti

Teollisuus
liitto



Lilkuntaa tyon mukaan

Mielenterveyden

tyokalupakki
/

Tietointensiivinen tyo
= Imonet palvelualat,
liikenne)

Vuorotyd
= valvomotys

= hdlytystyo

Kuumatyd

» ulkotyd helteells

= supjavarusteita
kayttavat

« lammin tai kostea
tydymparistd sisalls
(keittia, pesula)

OMINAISPIIRRE

+ kiire ja aikapaine
epasadnndlliset tydajat

« nayttopaatteet
unirytmin hairiintyminen

+ vuorokausirytmin ja unen hiiriintyminen

« lamman kertyminen elimistdon
» nestehukka

MITA LIIKUNTAA

= "intervallityyppinen™ harjoittelu

pallepelit, kuntaplin, aerablc)

» kestawyysliikunta [uinti, pyoraily, kavely,

sauvakavely, hiihito, holkki)

= kativoimistelu
= tyopaikkavenyttely
« kuntosaliharjoittels

= kestawyyslilkunta
« dynaaminen kuntosaliharjoittelu

» kestawyyslilkunta [uinki, pyoraily, kavely,

sauvakavely, hithto, halkka)

&

stressihermoston ylikilhkeyden laukaizsu

rentoutumisen vahvistaminen

ja hormonaalisen saatelyn

tasapainottaminen

« niska-hartiaseudun lihasjannityksen
estaminen

« seldn javartalon lihasten vaiman

sailyttaminen

E

« sydamen ja verenkiertoelimistdn kunnon
yllapitarminen
aineenvaihduntahormonien tazapainon
turvaaminen

unihairididen estaminen

&

&

» hikoilukapasiteetin harjoittaminen

« sydamen iskutilavuuden sailyttaminen ja
parantaminen

« lihavuuden estaminen


https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki

Kylmatyd
« ulkatyd talvella
= tyd kylmissad sisatiloissa

Hengityssuojaimia
edellyttava tyo

Mostamista ja kantamista
sisaltava tyo

« varastotyo

« monet palvelualat

» hoivatyd

« kuljetusala

Puhe- ja 33nityo

« opetus, koulutus

+ laulaminen

« vanhusten hoito

+ tiedottaminen

» yleisdn palvelu

« radiotoimittaminen

« hengellinen (pube)tyd

Ammattikuljetustyo

elimistdn jadhtyminen
verankierran ja aineenvaihdunnan
lisdkuormitus

hengitysvastuksesta johtuva hengitystydn
lisdantyminen

seldn ja nivelten kuormittuminen
isajen yld- ja alaraajanivelten
rasittuminen

Adnihuulten rasitus
adnen muodostukseen ja hengitykseen
osallistuvien lihasten kuarmittuminen

niska-hartiaseudun jannittyminen
hankalien tygasentojen aiheuttama selan
kuormittuminen

painanhallinta

akilliset, hyvaa lihasvoimaa edellyttavat
tyoeuoritukset esim. lastauksissa

= uinti

« hiikta

= lenkkeily

« kuntosaliharjoittelu

= sauvakavely
+ hiihto

= uinti

= ltaiji

« kuntosali
= voimistelu, venyttely
« yla- ja alaraajoja kuormittava

kestawyysliikunta (hiihto, sauvakavely,
uinti]

» kavely, sauvakavely, kuntosalihafoittest

valttaen lihasjannityksia yllapitawia
liikkeita

= pyoraily

. Lﬂen a
« hengitystekniikkaa vahvistavat

esitystekniikat

= sauvakavely, hiilhto
= uinti [oikea tekniikka tarkea pahenevien

lihasjannitysten vuoksi)

+ kuntosaliharjoitteet, myds ajoittaista

voimaharjoittelua

Tydterveyslaitos

lammaontuotannon vahvistaminen
hyva hapenottokyky
lihasmassan yllapitaminen

hengitysmekaniikan vahvistaminen

lihasten voima ja kimmoisuus
nivelten liikkuvuus
kestavyyskunto

kehon hallinta ja tasapaino

kestavyyskunnon sailyttaminen
tarpeettoman hengastymisen
valttamiseksi

ryhdin ylldpitaminen ja vartalolihasten
kunto

oikean hengitystekniikan s3ilyminen
fyysisten ponnistusten aikana
niska-hartiaseudun lihasjannityksen
laukaisu

niska-hartiaseudun lihasjannitysten
poistaminen ja estaminen

selan lihaskramppien ehkaisy

ylipainon kertymisen estaminen

riittavan lihasvoiman yllapitaminen
nostoja ja kantamista varten
vartalolihasten voiman sailyminen hyvan
ajoasennon sailymiseksi

" Tydalamin
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Mielenterveyden manifesti tyoelamaan

Yksin parjaamisen aika on ohi. Tyoyhteisin sosiaalinen
tuki kannattelee myos muutostilanteissa ja kriiseissd.
Yhteisdllisyyden rakentaminen on meidan jokaisen vastuulla.

Tyokyky on maariteltava uudelleen. Vaikka ei ole terve,

voi olla tyokykyinen. Sitoudumme rakentamaan kaikille

mahdollisimman hyvat edellytykset toimia ja osallistua tydhan.

Tydn kuuluu tukea mielenterveyttd,

Hyvan mielenterveyden perusta tydssa on hyvissa

tydolosuhteissa. Jokaisella on oikeus hyvaan
johtamiseen, kunnolliseen tyon organisointiin seka tyosta
saatuun palautteeseen ja arvostukseen. Myos esihenkilt
tarvitsevat tukea omaan tychansa.

Kohtuus kunniaan! Oikein mitoitettu tyd luo pohjan

hyvinvoinnille ja hyvin tehdylle tydlle. Hyvinvoiva
tyéntekija saa aikaan tulosta, on aloitteellinen ja on valmis
joustamaan.

Mielenterveys on menestystekija. Kun mielenterveys
on hyva, olemme yksilding ja yhteisdina hyvinvoivia,
kehittymis- ja muutoskykyisia seka tuottavia. Hyvinvoivat

tyontekijat ja tydyhteisot ovat myos tydpaikan vetovoimatekija.

Tunteet ovat osa tydelamaa. Vahvistarme kaikille

turvallista ja sallivaa ilmapiiria niin, ettd mielenterveydesta
ja pulmista tydssd voidaan puhua ja niita on mahdollista ratkoa
yhdessa,

Kayttaydytadn kaikki ihmisiksi! Naytamme jokainen
esimerkkia siind, miten toinen toisiamme kohtelemme.

toimilla ja siihen tulee puuttua.

Edistamme ymmarrysta siita, etta hyva

tyokykyjohtaminen tyouran kaikissa vaiheissa on
tyopaikan strategista toimintaa. Silla on vaikutusta asiakas-
ja henkilostotyytyvaisyyteen sekd tuottavuuteen.

Panostamme ongelmien ennaltaehkaisyyn ja

hyvinvoinnin vahvistamiseen. Niin vahenndmme
heikentyneen mielenterveyden seurauksia tyontekijalle,
tydpaikalle ja yhteiskunnalle. Tyoterveyshuolto toimii tydpaikan
kumppanina myds mielenterveyden edistamisessa.

Avaimet hyvin mielenterveyden kehittimiseen
tyossa ovat tyopaikoilla itsellaan. Pidimme yhdessa
huolta mielenterveydestal

stm.fi/tyoelaman-mielenterveysohjelma

Manifestiin on sitoutunut

laaja joukko tyoelaman toimijoita.
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Tyoolosuhteiden jarjestelytuki, TE-palvelut

TyOnantaja voi saada tyoolosuhteiden jarjestelytukea, jos tyohon
palkattavan tai tyossa jo olevan henkilon vamma tai sairaus edellyttaa

- uusia tyovalineita tai kalusteita
- muutostoita tyopaikalla
- apua tyossa toiselta tyontekijalta.

Tuki tyovalineiden hankintaan tai tyopaikan muutostoihin

Tyovalineiden hankintaan tai tyopaikan muutostoihin tukea voi saada
enintaan 4 000 euroa henkiloa kohden. Sita on haettava kuukauden
kuluessa, kun tyotarvikkeet on hankittu tai muutostyot tehty.

Tukea voi saada tarvittaessa myos ennakkoon.

MLU/ Tydymparistoyksikkod Teollisuus
liitto


Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Työ- ja elinkeinotoimisto voi edistää osatyökykyisen työntekoa työolosuhteiden järjestelytuella.


http://www.te-palvelut.fi/te/fi/tyonantajalle/loyda_tyontekija/tukea_rekrytointiin/tyoolosuhteiden_jarjestelytuki/index.html

Tyoterveyshuollolla on monenlaisia
mahdollisuuksia tukea tyokykya tai helpottaa
tyohon paluuta pitkalta sairauspoissaololta

»» Tyoterveysneuvottelu, miten voi jatkaa tyossa

» muokattu tyo: tyoterveyshuolto kertoo, etta miten tyota pitad muokata

»» Osasairauspaivaraha, 12-150 paivaa

s tyokokeilu tyoterveyshuollon paatoksella, 45 paivaa, Kela korvaajana
» tyokokeilu ja muu elakevakuutusyhtion ammatillinen kuntoutus

2 erilaiset kuntoutusratkaisut: Kelan kuntoutuskurssit

» tyokyvyn tukemisessa tulee kayttaa moniammatillista tiimia:
tyofysioterapeutti, tyoterveyspsykologi, tarvittaessa usein myos eri alojen
erikoislaakarit ja sosiaalialan asiantuntija

» (korvaava tyo)
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Mitka ovat raskaita toita? Mika rasittaa? Miten rasittaa?

Suunnittelu tokkii

Huono johtaminen

Yksitoikkoisuus, nostot, kiire, toimimattomat logistiikat
Yksintyoskentely, ika, tyoilmapiiri
Tyoolosuhteet: kuuma, kylma, kosteus
Toistotyo

Vuorotyo

Tuki- ja liikuntaelinvaivat (TULE-sairaudet)
Toiden epatasainen jakautuminen

Tiedon puute

Huono ergonomia

Kiire
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Miten tyota voi keventda? Miten olette keventdneet / ratkaisuja?

14

Nostimet, keventimet

Saadettavat tyopisteet/ nostopoydat

Joustava tybaika, liukumat/ tyovuorojarjestelyt
Hyvinvointia tukevat tyoajat

Erilaisten elamantilanteiden huomioiminen
TyoOntekijoiden riittavyys ja osaaminen

Tyon parempi suunnittelu

Oman tyon suunnittelumahdollisuus
TyOkierto/ tauotukset/ taukoliikunta tyovuorojarjestelyt
Kevennetty tyo

Robotit

Suorittaminen pois

Toimiva ilmastointi

Tydymparistoyksikké/MLU
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