Luut, nivelsiteet, jénteet, lihakset, lihaskalvot.
Nama meitd kasassa pitdavat rakenteet muo-
dostavat tuki- ja liikuntaelimistomme. Tuki- ja
liikuntaelimistén kunto rakentuu notkeudesta
seka lihasvoimasta ja -kestdvyydesta. TULE-sai-
raudet ovat Suomessa yleisin sairauspoissaolo-
jen aiheuttaja. Mielenterveysongelmien ohella

ne ovat myos yleisin tyékyvyttomyyselikkeel-
le jaamisen syy. TULE-vaivoja ehkaistessa
avainasemassa ovat hyva ty6ergonomia, sopi-
va ja vaihteleva tyékuormitus seka optimaali-
nen palautuminen. Liian vdhdinen kuormitus
taas johtaa lihaskunnon heikkenemiseen, luu-
katoon ja nivelten rappeumamuutoksiin.

TULE-terveyden edistaminen
tyopaikalla avainasemassa

Toissa vietetdan paljon aikaa. Ergonomian avul-
la tyd, tyovalineet ja -ymparistd suunnitellaan ja
jarjestetddn vastaamaan tyontekijoiden erilaisia
ominaisuuksia, tarpeita ja mahdollisuuksia. Ergo-
nomiset toimenpiteet parantavat tyontekijdiden
turvallisuutta, terveyttd ja hyvinvointia, seka myds
tyOpaikan hairiotontd ja tehokasta toimintaa.
Tyodnkierto, tyénjako, osaaminen sekd toimivat
tyovalineet, ovat avainasemassa ennaltaehkais-
taessa ja helpottaessa TULE-vaivoja.




Mieti omia toimintatapojasi tyossasi

+  Onko taakkojen nostaminen aina tarpeen?

+ Voisinko kayttda nostamisessa jotain apuvali-
netta tai voisinko pyytaa tydkaveria avuksi?

+  Voisinko kayttaa taakkojen siirrossa vaunua
tai karrya?

+  Onko tydtuolini ja -poytani sdadetty oikein?

+ Voisinko tehda tyotani valilla istuen ja valilla
seisten?

*  Pystynkd vaikuttamaan tydymparistoni, -vali-
neideni ja -asustukseni kaytettavyyteen?

+ Miten pystyn vapaa-ajallani edesauttamaan
tuki- ja liikuntaelimistoni kuntoa, jotta ergono-
miset tydasennot mahdollistuisivat ja jaksami-
seni tdissa paranisi?

Miten aktiivista ty6si on - valitse vastaliiketta toistuvalle tyoélle

Kiinnita huomiota siihen, kuinka paljon istut pai-
vittain. Muista kuitenkin, etta jos teet tyota, jossa
seisot paljon, on myds istuminen valilld suositel-
tavaa. Kannattaa pyrkia vaihtelemaan tydasentoja
mahdollisimman paljon tyopaivan aikana, oli tydsi
paaasiassa sitten istumista tai seisomista.

Liikkkumattomuuden terveyshaitat nousivat esille
vaestotutkimuksissa parikymmenta vuotta sitten.
Tydmme on entista passiivisempaa, ja televisio, tie-
tokone ja mobiililaitteet ovat omiaan altistamaan
paikallaanololle vapaa-ajallakin. Eurooppalaisen
selvityksen mukaan aikuiset istuvat keskimaarin
5 - 6 tuntia paivassa, ja noin 20% vadestdsta istuu
paivittain yli 7,5 tuntia. Vapaa-ajan istuminen on

viela tydssa istumista haitallisempaa terveydelle.
Kotona istuskelu on tavallisesti passiivisempaa, ja
silhen saattaa sisaltya myds napostelua.

Vaikka seisomaty6 ei olekaan ihan yhta vaarallis-
ta kuin istumatyo, liittyy pitkaaikaiseen seisomi-
seenkin omat terveysriskinsa. Seisomatyoéldisten
onkin syyta pitda hyvaa huolta asentoa yllapitavis-
ta lihaksista. Lihasten vasyessa seisoma-asento
yleensa pettaa ja saattaa pitkakestoisena aiheut-
taa mm. alaselkakipuja. Kevyen liikkkumisen ja ja-
loittelun lisdaminen onkin seisomista suositelta-
vampi vaihtoehto istumisen tauottamiseksi.




& .
vuuden vahenfang}seen Voi
vaikuttaa jokainen itse, mutta tyékaverei-
den tuel i idstd parempiin tuloksiin:

P
e terveytta edistavampadn ar-

. Kyseenzﬁalstakaa toj{uttUJa tapoja - voitte l6ytaa
llattavia, uusia, helposti toteutettavia ja edulli-

iakin ratkaisuja

© Muuttakaa yhdessi asennetta ja koko kulttuurla
e '

Naista voisitte yhdessa sopia seisomatyon ja liik-
kuvan tyén helpottamiseksi:

e

+ Panosta hyviin tyékenkiin - vahenna ndin jalko-
jesi ja alaselan rasittumista ja vasymista

+ Istahda pieneksikin hetkeksi aina, kun se on
mahdollista

* Nosta jalat kahvihuoneen poydalle tai tuolille ja
elvyta jalkojasi tauolla

« Vaihtele painoa jalalta toiselle, nojaa poytaan, tai
nosta toinen jalka korokkeelle, jos mahdollista

+ Oikaise ryhtisi sadanndllisesti
+ Tauota tyodtasi pienilld jumppaliikkeilld tyoén
ohessa - venytd, vahvista, kurkota, oikaise

t—-r" ¥

Nama asiat voitte yhdessa tyodyhteison kanssa
tehda istumisen vahentamiseksi:

+  Katkaise pitkat istumisjaksot pitamalla tauko ja
nouse seisomaan

+ Valitse aina portaat hissin sijaan
+ Seiso tauolla istumisen sijaan

+ Haukkaa paivittain happea, erityisesti ruokailun
jalkeen

+ Istu jumppapallolla

+ S8ada saatoépoytaa ja vaihda tuolia useita kerto-
ja paivassa

+ Harrasta tydmatkaliikuntaa




