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Esittely
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”Työnteko on ongelmien ratkaisemista”
https://www.ttl.fi/palvelut/tyolaaketiede-ja-tyokyky/fyysisen-tyokuormituksen-hallinta

https://dreambroker.com/channel/lknzxm72/ol2nn06j?quality=720p

https://www.ttl.fi/palvelut/tyolaaketiede-ja-tyokyky/fyysisen-tyokuormituksen-hallinta
https://dreambroker.com/channel/lknzxm72/ol2nn06j?quality=720p
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Työkykyjohtaminen kaipaa 

tuekseen näyttöjä 

muutoksen 

vaikuttavuudesta.

Mittaa jotta voit johtaa ?

Menetelmäkehitys

Työpaikkaselvitykset

Riskiarviot 

Lausuntarajat
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Miksi työstä aiheutuva 
kuormitustieto on hyvä päivittää?



Työ on tekijänsä toimintaa, jossa toimiessaan 
ihminen vaikuttaa itseensä

Työntekijä Työkuormitus
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Toistorasituksen työntekijälle aiheuttama haitta tulisi välttää tai, jollei se ole 

mahdollista, se tulee olla mahdollisimman vähäinen. 

Työnantajan tulee tunnistaa toistotyöstä aiheutuvat haitta- ja vaaratekijät. 

Työnantajan tulee suunnitella torjuntatoimenpiteet, jotka voivat liittyä työn 

opastukseen, työpisteen käyttöominaisuuksiin, työasentoihin, työliikkeisiin ja 

työvälineisiin sekä työjärjestelyihin.

Työturvallisuuslaki (738/2002)
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Toistorasituksen työntekijälle aiheuttama haitta tulisi välttää tai, jollei se ole 

mahdollista, se tulee olla mahdollisimman vähäinen. 

Työnantajan tulee tunnistaa toistotyöstä aiheutuvat haitta- ja vaaratekijät. 

Työnantajan tulee suunnitella torjuntatoimenpiteet, jotka voivat liittyä työn 

opastukseen, työpisteen käyttöominaisuuksiin, työasentoihin, työliikkeisiin ja 

työvälineisiin sekä työjärjestelyihin.

Työturvallisuuslaki (738/2002)

8.10.2022 ©TYÖTERVEYSLAITOS   I    ari-pekka.rauttola@ttl.fi



Työnantajan on työn ja toiminnan luonne huomioon ottaen riittävän 

järjestelmällisesti selvitettävä ja tunnistettava 

1) Työperäiset sairaudet, tapaturmat, ammattitaudit

2) Työntekijän henkilökohtaiset edellytykset tehdä työtä

3) Työn kuormitustekijät ja 

4) Lisääntymisterveydelle aiheutuva vaara

Työterveyshuolto 10 §
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Fyysisesti raskas työ

• Raskasta fyysistä työtä tekeviä arvioidaan Suomessa olevan 400 000 

työntekijää.

• Raskaan työn aiheuttama fyysinen kuormittuneisuus, kumuloituva väsymys

ja riittämätön palautuminen ovat yhteydessä hengitys- ja verenkierto- ja 

liikuntaelimistön (TULE) oireisiin, vaivoihin ja sairauksiin. Nämä voivat johtaa

työkyvyn heikentymiseen, menettämiseen ja työn tuottavuuden

pienenemiseen.

• Tuntemalla työkuormituksen faktat voidaan kehittää työprosesseja: 

➢ Työtehtäväkohtaiset suositukset ja ratkaisuehdotukset

työkuormituksen optimoimiseksi

➢ Suositukset työssä jaksamisen parantamiseksi ja palautumisen

edistämiseksi
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Työterveyslaitos tutkii työtä työpaikoilla

Esimerkkejä:

• Lihaskuormitus ja työasennot

• Työvälineistä sekä työympäristöstä aiheutuva työkuormitus (fysikaaliset- ja 

toimintakyky altisteet)

• Hengitys- ja verenkiertoelimistön kuormittuminen

• Työssä kuormittuminen ja palautuminen

• Työympäristön lämpöolot ja työntekijän lämpötasapaino (kuumatyössä ja 

kylmätyössä)

• Stressitilaa
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Hyvinvointia työstä

• Työn aiheuttamaa fyysistä kuormittuneisuutta voidaan mitata oikeissa 

työtilanteissa. 

• Fyysisen kuormituksen mittauksen tarkoituksena on tuottaa luotettavaa ja 

puolueetonta tietoa työn kokonaiskuormituksesta. 

• Mittaaminen ei häiritse työn tekemistä. 

• Kuormittuneisuuden tasoa verrataan suosituksiin. 

• Työssä kuormittuneisuutta voidaan myös arvioida kyselyllä. 
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Esimerkkejä: Mitä voidaan mitata ja 
tutkia?
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Työkuormituksen faktat osaksi älykästä johtamista
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Miten = menetelmällisiä 
esimerkkejä?



Työkuntoprofiili- kysely

• Kysely taustoittaa mittauksia ja antaa paremman kokonaiskuvan koko 

henkilöstön koetusta työssä kuormittumisesta, palautumisesta, työ- ja 

toimintakyvystä sekä henkilöstön terveydestä ja hyvinvoinnista.

• Kysely on osa työkuormitusmittauksia ja se tehdään koko henkilöstölle.

• Sisältö rakennetaan kyselymoduuleista aina kohteena olevan työn mukaan. 

Tulokset esitetään ryhmätasolla. Raportissa tuloksia verrataan viitearvoihin 

ja suosituksiin sekä kohteena olevaa työtä vastaavien toimialojen tuloksiin.

8.10.2022 ©TYÖTERVEYSLAITOS   I     ar i -pekka. raut tola@ttl . f i



Esimerkki: Koettu kipu edellisen 3kk aikana 
(akuutti)
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• Raportoidun kivun osuus vastaajista 

on selkeästi väestötasoa suurempi?

Väestötaso



Esimerkki: Mitattu ja koettu (Rate of Perceived Exertion = koettu rasitus) 

lihaskuormittuneisuus
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Tuki ja liikuntaelinten kuormittuminen

➢Liiallinen tai liian vähäinen kuormitus voi olla riskitekijä 

liikuntaelimistön oireille ja vaivoille. 

➢Altistuuko työntekijä päivittäisissä työtehtävissä tai sen eri 

työvaiheissa ylikuormitukseen?
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Liikuntaelimistön kuormittumisen mittaaminen

Lihasrakenne

Lihassähköinen aktiivisuus

(EMG)

Lihaksen aineenvaihdunta

Hermostollinen säätely
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• Kullekin lihakselle maksimaalinen supistus ja sen aikainen sähköinen aktiivisuus

• Mitä voimakkaammin lihas supistuu sitä enemmän aktiivisuutta

• Työssä mitattu aktiivisuus suhteutettiin maksimiin=kuormittuneisuus % 
maksimista

• Kuormitusarvio ja kuormituspisteet:

• Yli 14 % = punainen (3 pistettä)

• 10-14 % välillä = keltainen (2 pistettä)

• Alle 10 % = vihreä (1 piste)

Lihaksiston kuormittuneisuuden mittaaminen ja 
liikennevaloperiaate
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Tunnetaanko työn tuki- ja liikuntaelimistön 
vaatimukset ?
Esimerkki: Matriisi lihaskuormituksesta elintarviketyössä

työtehtävä koukistaja ojentaja hauis ojentaja olka hartia yläselkä alaselkä Kuormituspisteet

ranteen ranteen

6-ratavakuumikone 16,0 15,9 7,9 10,2 12,8 14,7 17,9 25,8 20

sorkkabaari 18,8 18,1 8,5 13,2 13,2 13,7 15,5 25,8 19

kolmekäärintä vastaanotto 14,1 18,1 8,5 9,4 12,0 12,3 16,3 23,3 18

ratakone sorkkabaari 3 käärintä 13,6 16,2 7,5 7,9 13,4 13,7 15,1 25,0 17

ratakone vastaanottolaatikointi 13,6 12,6 6,4 9,0 13,0 12,8 16,3 22,5 16

3-käärintä syöttö 11,3 14,6 7,9 6,0 10,7 10,4 12,7 18,3 16

myllyn käyttö, altaiden ja mollan siirto trukilla/KA 16,7 8,7 7,0 8,1 8,7 17,6 22,5 21,0 16

ratakone vastaanotto sorkkabaari 12,2 13,3 6,6 6,4 12,8 12,3 13,1 21,7 15

jääpakkuu, laatikointi 19,3 42,7 18,8 9,1 20,7 19,3 12,4 0

laatikointi 15,1 38,3 14,1 6,3 13,7 13,2 9,3 0

jääpakkuu 16,8 40,9 15,9 6,0 19,7 16,3 10,4 0

purku ja trukilla ajo 20,2 8,7 8,9 8,6 5,8 14,9 37,5 0

laatikoiden tyhjennys mollaan, trukilla ajo, mollan työntö 16,2 13,4 8,0 6,7 6,6 22,7 18,3 0

KESKIARVO 15,7 20,1 9,7 8,2 12,5 14,9 18,5 19,6

Kuormituspisteet 35 30 19 15 25 32 28 29

8.10.2022 ©TYÖTERVEYSLAITOS   I     ar i -pekka. raut tola@ttl . f i



Hengitys- ja verenkiertoelimistön 
kuormittuminen (yleiskuormittuminen työssä) 

• ” Hengitys- ja verenkiertoelimistön liiallinen kuormittuminen ja puutteellinen 

palautuminen aiheuttavat kumuloituvaa väsymystä ja edelleen työtehon laskua ja 

tuottavuuden alenemista. Kumuloituva väsymys lisää edelleen tapaturma- ja 

sairaspoissaoloriskiä. Mittaamalla voidaan arvioida aiheuttaako työ liian suurta 

yleiskuormittuneisuutta.”
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Hengitys- ja verenkiertoelimistön
kuormittumisen mittaaminen
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Maksimaalinen hapenottokyky

Sykevälivaihtelu ja sykintätaajuus

Hormonaalinen

säätely



Esimerkki:
Hengitys- ja verenkiertoelimistön kuormittuminen eri
työtehtävissä
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Vaaka

Filepihvin pakkuu

Vakuumipakuu

Konttisulatus

Suikaleiden kauhonta

Laatikoiden tyhjennys

Sulatetun lihan purku

Aloitustyöt, altaat,varastointi 'Karuselli'

MET
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Lämpökuormitus ja työ
Työympäristö

➢ Lämpöolot vaikuttavat työntekijän lämpöviihtyvyyteen, toimintakykyyn, terveyteen, työssä 

selviytymiseen ja työhyvinvointiin sekä tuottavuuteen. 

➢ Kuumatyön raja-arvona pidetään 28 °C:ta. 

➢ Kylmäaltistumiseksi katsotaan työskentely alle 10 °C:een lämpötilassa.

Työntekijä

➢ Elimistön jäähtyminen tai liiallinen lämpeneminen heikentää työ- ja toimintakykyä ja voi aiheuttaa 

tapaturmariskin kasvua.  

➢ Työntekijöiden kylmä- tai kuumakuormittuneisuuden tasot ja niiden mahdollinen epäedullinen vaikutus 

työkykyyn selviää tutkimalla.
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Miten kuuma tai kylmä työympäristö vaikuttaa 
työntekijään?

• Kuumassa työympäristössä lämmönsäätelyjärjestelmä sekä sydän- ja 

verenkiertoelimistö kuormittuvat.

• Verenkiertoelimistön kuormittuminen kasvaa. 

• Kehon sisäosien lämmönpoistoon tarvittava verenkierto vähentää lihasten 

verenkiertoa ja heikentää lihasten suorituskykyä.

• Kylmän vaikutukset työkykyyn riippuvat siitä, mitkä kehon osat jäähtyvät ja 

kuinka paljon. 

• Kylmyys kuormittaa elimistöä ja heikentää fyysistä toimintakykyä (käsien ja jalkojen 

jäähtyminen). 
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Lämpökuormittumisen mittaaminen
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Esimerkki: Sormen ja kämmenselän lämpötilavaihtelu
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Esimerkki instrumentoinnista 

• https://youtu.be/ZFPZHn59lMM
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https://youtu.be/ZFPZHn59lMM


Työkuormituksen hallinta



Työn kuormittavuus

• Eri toimintojen ja työtehtävien 
kuormittavuus ilmaistaan MET-
arvoina

• MET (metabolinen ekvivalentti) eli 
lepoaineenvaihdunnan kerrannainen 
kuvaa fyysisen aktiivisuuden (lihasten 
aktiivinen käyttö) aiheuttamaa 
lisääntynyttä energiankulutusta 
verrattuna lepotasoon. 
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Kevyt työ < 3,0 MET

Keskiraskas työ 3,0–5,9

MET

Raskas työ > 6,0MET



• ILO: 33% of VO2max as the highest acceptable average load during an 8-h working day

• WHO: 50% of VO2max as the highest acceptable average load during an 8-h working day

with normal breaks

• WHO: the peak load should not exceed the level of 80% of the maximal capacity

• Yli 65 % maksimikapasiteetista lyhytaikaisestikin ylittävät työvaiheet lisäävät usein 
toistuvina merkittävästi ylikuormituksen vaaraa. Ilmarinen J (1992) Job design for the aged with regard to decline in 

their maximal aerobic capacity: Part II —The scientific basis for the guide. Int J Ind Ergon 10(1-2): 65-77.

Hengitys- ja verenkiertoelimistö 
kuormittuneisuus



Lihassähköinen aktiivisuus (EMG)-lihaskuormitus

• Lihaksiston työn aikainen keskimääräinen kuormittuneisuus ei saisi ylittää

14 % ja kuormitushuiput (piikkikuormitus) eivät saisi ylittää 50 %

maksimaalisesta aktiivisuudesta.
Viite: Jonsson B (1982) Measurement and evaluation of local muscular in the shoulder during constrained work. J Human Ergol 11:73-88.
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Esimerkki: Keskimääräinen iholämpötila, Tsk

• Neutraali lämpötila-alue: 33 – 34 °C

• Epäviihtyisä lämpötila-alue: > 35 °C

• Suorituskykyä alentava lämpötila-alue: 
36 °C

• Vaurio: > 45 °C
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Viitearvot



Lämpötila ja väestötason mallinnus
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Tunnista, torju ja ennaltaehkäise työstä 
aiheutuvat haitta-,vaara ja riskitekijät
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Kuormitus – oire ketju

Kuormitus Väsyminen Oire Vaiva

Sinisten nuolien välillä on syy-yhteys ja siten koko ketjun välillä. Jos väsymisestä 

ei ehditä palautua ennen seuraavaa kuormitusta seurauksena voi olla punaisen 

nuolen mukaan liikuntaelinoireita ja pitkittynyt vaiva. JO



Palautumisen muutos ikääntyessä
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Työkyky-ja 
muutosjohtaminen kaipaa 

tuekseen mitattuja näyttöjä 
sen vaikuttavuudesta.
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• Työssäoloaika pitenee 

• Ammattitautien vähenemä

• Työpaikkatapaturmien taajuus alenee

• Työn aiheuttama haitallinen kuormitus: fyysisen ja 
psyykkisen työkuormituksen vähenemä 

• Työ on mitoitettava tekijänsä mukaisesti. Omasta 
työkyvystä huolehtiminen on osa jokaisen 
työelämävalmiuksia. 

• Osatyökykyisten henkilöiden työssä pysymistä ja 
työllistymistä tuetaan.

STM:n tavoitteita
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Työkuormituksen arvioinnista hyötyvät
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Yritys

Työkuormituksen optimointi 

Lakisääteiset velvoitteet

Turvallisuus – terveys –

tuottavuus

Työntekijä

Työn muokkaaminen

Palautuminen

Pitkät työurat

Varhainen tuki

Työsuojelu, 

luottamusjohto

Lakisääteisten 

työturvallisuusriskien 

tiedostaminen

Kohdistetujen

toimenpiteiden edistäminen

Työterveyshuolto

Tieto työn kuormituksesta

Työpaikkaselvitykset

Preventiot, interventiot, 

toistettavuus

Varhainen tuki, 

osatyökykyiset



Tunnista työstä aiheutuvat haitta- ja vaaratekijät

➢ Pykälien mukainen toiminta: Laki velvoittaa työnantajaa selvittämään työturvallisuusriskit ja vähentämään ylikuormitusta.

➢ Tuottavuus kasvaa: Optimaalisissa olosuhteissa hyvinvointi lisääntyy ja poissaolot vähenevät.

➢ Fiksummat investoinnit: Työpaikalla tehtävät muutos- ja parannustoimet osataan suunnata todellisiin ongelmakohtiin.

➢ Taustatietoa rekrytointiin: Tieto työn kuormitustekijöistä ja toimintakyky suositukset.

➢ Konkreettiset ratkaisut: Ratkaisuja työkuormituksen optimoimiseksi, joilla tuetaan veto- pitovoimaa työmarkkinoilla.

➢ Turvallisuus lisääntyy: Mittausdataan ja tutkimuksiin perustuva riskien arviointi – vastuullisuus.
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Kehitys/tutkimusehdotuksia

• Olemassa olevien liikuntaelimistön kuormitusraja-arvojen tarkentaminen ja 

ammatillisten suosituksien laatiminen?

• Automatisaation vaikutus työssä kuormittuneisuuteen?

• Työtä keventämään suunniteltujen ulkoisten tukirankojen (eksoskeleton) 

käytänteet ja tulevaisuus työelämässä?

• SEL on vahva yhteiskunnallinen vaikuttaja joka voisi avata keskustelun

tutkitun tiedon pohjalta työkuormituksen raja-arvoista, joilla tuetaan

työkykyjohtamista?
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