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Tydterveyslaitos

Tyon kuormittavuuden
mittaamisella parannetaan
tyossa jaksamista

Tyoterveyslaitos
23.9.2022



Agenda

* Esittely

» Miksi tyosta aiheutuva kuormitustieto
on hyva paivittaa?

« Mita voidaan mitata ja tutkia?
* Miten = menetelmallisia esimerkkeja?
* Tydnkuormituksen hallinta

« Tunnista, torju ja ennaltaehkaise tyosta
aiheutuvat haitta-,vaara ja riskitekijat?
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Tydterveyslaitos

Esittely



Tydterveyslaitos

"Tyonteko on ongelmien ratkaisemista”

https://www.ttl.fi/palvelut/tyolaaketiede-ja-tyokyky/fyysisen-tyokuormituksen-hallinta

https://dreambroker.com/channel/lknzxm72/0l2nn06j?quality=720p
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Tyoterveyslaitos palvelee ja
tuottaa tietoa, jolla tuetaan

alykasta johtamista
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Resilienssi

Tybkykyjohtaminen kaipaa
tuekseen nayttoja
muutoksen
vaikuttavuudesta.
Mittaa jotta voit johtaa ?

Menetelmakehitys
Tyopaikkaselvitykset
Riskiarviot
Lausuntarajat
OHSE

-/70m
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: Da's Problem isu
Y selten das Problem

", Thai, das neue Bistro?
mit den Achseln und gibt die
sie sich nicht doch f0r etwas
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Tydterveyslaitos

Miksi tyosta aiheutuva
kuormitustieto on hyva paivittaa?



Tydterveyslaitos

Tyo on tekijansa toimintaa, jossa toimiessaan
ihminen vaikuttaa itseensa

Tyontekija Tyokuormitus

——
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Tydterveyslaitos

Tyoturvallisuuslaki (738/2002)

Toistorasituksen tyontekijdlle aiheuttama haitta tulisi valttaa tai, jollei se ole
mahdollista, se tulee olla mahdollisimman vahainen.

Tyonantajan tulee tunnistaa toistotyosta aiheutuvat haitta- ja vaaratekijat.

Tyonantajan tulee suunnitella torjuntatoimenpiteet, jotka voivat liittya tyon
opastukseen, tyopisteen kayttoominaisuuksiin, tyoasentoihin, tyoliikkeisiin ja
tyovalineisiin seka tyojarjestelyihin.
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Tydterveyslaitos

Tyoturvallisuuslaki (738/2002)

Toistorasituksen tyontekijdlle aiheuttama haitta tulisi valttaa tai, jollei se ole
mahdollista, se tulee olla mahdollisimman vahainen.

Tyonantajan tulee tunnistaa toistotyosta aiheutuvat haitta- ja vaaratekijat.

Tyonantajan tulee suunnitella torjuntatoimenpiteet, jotka voivat liittya tyon
opastukseen, tyopisteen kayttoominaisuuksiin, tyoasentoihin, tyoliikkeisiin ja
tyovalineisiin seka tyojarjestelyihin.
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Tydterveyslaitos

Tyoterveyshuolto 10 §

Tyonantajan on tyon ja toiminnan luonne huomioon ottaen riittavan
jarjestelmallisesti selvitettava ja tunnistettava

1) Tyoperaiset sairaudet, tapaturmat, ammattitaudit
2) Tyontekijan henkilokohtaiset edellytykset tehda tyota
3) Tyon kuormitustekijdt ja

4) Lisaantymisterveydelle aiheutuva vaara
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Tydterveyslaitos

Fyysisesti raskas tyo

« Raskasta fyysista tyota tekevia arvioidaan Suomessa olevan 400 000
tyontekijaa.

« Raskaan tyon aiheuttama fyysinen kuormittuneisuus, kumuloituva vasymys
ja riittamaton palautuminen ovat yhteydessa hengitys- ja verenkierto- ja
liikuntaelimistén (TULE) oireisiin, vaivoihin ja sairauksiin. Nama voivat johtaa

tyokyvyn heikentymiseen, menettamiseen ja tyon tuottavuuden
pienenemiseen.

« Tuntemalla tyokuormituksen faktat voidaan kehittaa tydprosesseja:

> Tyotehtavakohtaiset suositukset ja ratkaisuehdotukset
tyokuormituksen optimoimiseksi

> Suositukset tyossa jaksamisen parantamiseksi ja palautumisen
edistamiseksi
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Tyoterveyslaitos tutkii tyota tyopaikoilla

Esimerkkeja:
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Tydterveyslaitos

Lihaskuormitus ja tydasennot

Tyovalineista seka tydymparistosta aiheutuva tydkuormitus (fysikaaliset- ja
toimintakyky altisteet)

Hengitys- ja verenkiertoelimistdn kuormittuminen
Tydssa kuormittuminen ja palautuminen

Tyoympariston lampdolot ja tydntekijan lampotasapaino (kuumatydssa ja
kylmatydssa)

Stressitilaa




Tydterveyslaitos

Hyvinvointia tyosta

e Tyon aiheuttamaa fyysista kuormittuneisuutta voidaan mitata oikeissa
tyotilanteissa.

e Fyysisen kuormituksen mittauksen tarkoituksena on tuottaa luotettavaa ja
puolueetonta tietoa tyon kokonaiskuormituksesta.

e Mittaaminen ei hairitse tyon tekemista.
e Kuormittuneisuuden tasoa verrataan suosituksiin.

e Tyossa kuormittuneisuutta voidaan myos arvioida kyselylla.
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Tydterveyslaitos

Esimerkkeja: Mita voidaan mitata ja
tutkia?



Tydterveyslaitos

Tyokuormituksen faktat saksiél kasta johtamista
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Tydterveyslaitos

menetelmallisia
esimerkkeja?

Miten



Tydterveyslaitos

Tyokuntoprofiili- kysely

+ Kysely taustoittaa mittauksia ja antaa paremman kokonaiskuvan koko
henkiloston koetusta tydssa kuormittumisesta, palautumisesta, tyo- ja
toimintakyvysta seka henkildstdn terveydesta ja hyvinvoinnista.

* Kysely on osa tydkuormitusmittauksia ja se tehdaan koko henkildstolle.

« Sisalto rakennetaan kyselymoduuleista aina kohteena olevan tydn mukaan.
Tulokset esitetaan ryhmatasolla. Raportissa tuloksia verrataan viitearvoihin
ja suosituksiin seka kohteena olevaa tyéta vastaavien toimialojen tuloksiin.
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Tydterveyslaitos

Esimerkki: Koettu kipu edellisen 3kk aikana
(akuutti)

Kipua edellisten 3kk aikana * Raportoidun kivun osuus vastaajista

on selkedsti vaestotasoa suurempi?
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Tydterveyslaitos

ESimerkki: Mitattu ja kOEttu (Rate of Perceived Exertion = koettu rasitus)
lihaskuormittuneisuus

Ranteen koukistaja
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Mitattu lihaskuormitus % maksimista
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Tydterveyslaitos

Tuki ja litkuntaelinten kuormittuminen

» Liiallinen tai liilan vahdinen kuormitus voi olla riskitekija
lilkuntaelimistdn oireille ja vaivoille.

» Altistuuko tyontekija paivittadisissa tyotehtavissa tai sen eri
tyovaiheissa ylikuormitukseen?
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Tydterveyslaitos

Liikuntaelimiston kuormittumisen mittaaminen

Lihaksen aineenvaihdunta Lihasrakenne

Hermostollinen saately

8.10.2022 OTYOTERVEYSLAITOS | ari-pekka.rauttola@ttl.fi




Tydterveyslaitos

Tydterveyslaitos

RAPORTTI
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Tydterveyslaitos

Lihaksiston kuormittuneisuuden mittaaminen ja
lilkennevaloperiaate

 Kullekin lihakselle maksimaalinen supistus ja sen aikainen sahkdinen aktiivisuus
* Mita voimakkaammin lihas supistuu sita enemman aktiivisuutta

» TyOssa mitattu aktiivisuus suhteutettiin maksimiin=kuormittuneisuus %
maksimista

» Kuormitusarvio ja kuormituspisteet:
* Yli 14 % = punainen (3 pistetta)
* 10-14 % valilla = keltainen (2 pistetta)
* Alle 10 % = vihrea (1 piste)

) 15 11 8
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Tunnetaanko tyon tuki- ja litkuntaelimiston

vaatimukset ?

Esimerkki: Matriisi lihaskuormituksesta elintarviketyossa

tyotehtava

6-ratavakuumikone

sorkkabaari

kolmekaarintd vastaanotto

ratakone sorkkabaari 3 kaarinta

ratakone vastaanottolaatikointi

3-kaarinta syotto

myllyn kdytto, altaiden ja mollan siirto trukilla/KA
ratakone vastaanotto sorkkabaari

jaapakkuu, laatikointi

laatikointi

jaapakkuu

purku ja trukilla ajo

laatikoiden tyhjennys mollaan, trukilla ajo, mollan tyonto
KESKIARVO

Kuormituspisteet
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Tydterveyslaitos

Hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuormittuminen (yleiskuormittuminen tyossa)

e " Hengitys- ja verenkiertoelimiston liiallinen kuormittuminen ja puutteellinen
palautuminen aiheuttavat kumuloituvaa vasymysta ja edelleen tyotehon laskua ja
tuottavuuden alenemista. Kumuloituva vasymys lisaa edelleen tapaturma- ja
sairaspoissaoloriskia. Mittaamalla voidaan arvioida aiheuttaako tyo0 liian suurta
yleiskuormittuneisuutta.”
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Hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuormittumisen mittaaminen

Kuva: Juha Oksa

Maksimaalinen hapenottokyky
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Hormonaalinen
saately




Tydterveyslaitos

Esimerkki:
Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittuminen eri
tyotehtavissa

Aloitustyot, altaat,varastointi 'Karuselli'
Sulatetun lihan purku

Laatikoiden tyhjennys

Suikaleiden kauhonta

Konttisulatus

Vakuumipakuu

Filepihvin pakkuu

Vaaka

MET
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Tydterveyslaitos

mpokuormitus ja tyo

yoym iristo

» Lampodolot vaikuttavat tydntekijan lampdviihtyvyyteen, toimintakykyyn, terveyteen, tydssa
selviytymiseen ja tyohyvinvointiin seka tuottavuuteen.

» Kuumatyon raja-arvona pidetaan 28 °C:ta.
» Kylmaaltistumiseksi katsotaan tydskentely alle 10 °C:een lampotilassa.
Tyontekija

» Elimiston jadhtyminen tai liiallinen [ampeneminen heikentaa tyo- ja toimintakykya ja voi aiheuttaa
tapaturmariskin kasvua.

» Tyontekijdiden kylma- tai kuumakuormittuneisuuden tasot ja niiden mahdollinen epaedullinen vaikutus
tyokykyyn selviaa tutkimalla.
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Tydterveyslaitos

Miten kuuma tai kylma tyoymparisto vaikuttaa

tyontekijaan?

e Kuumassa tyoymparistossa lammonsaatelyjarjestelma seka sydan- ja
verenkiertoelimistd kuormittuvat.

* Verenkiertoelimiston kuormittuminen kasvaa.

* Kehon sisaosien lammaonpoistoon tarvittava verenkierto vahentaa lihasten
verenkiertoa ja heikentaa lihasten suorituskykya.

* Kylman vaikutukset tyokykyyn riippuvat siita, mitka kehon osat jaahtyvat ja
kuinka paljon.

* Kylmyys kuormittaa elimistoa ja heikentaa fyysista toimintakykya (kasien ja jalkojen
jaahtyminen).
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Tydterveyslaitos

Lampokuormittumisen mittaaminen
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Tydterveyslaitos

Esimerkki: Sormen ja kimmenselan lampotilavaihtelu
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Tydterveyslaitos

Esimerkki instrumentoinnista

https://youtu.be/ZFPZHn59IMM
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https://youtu.be/ZFPZHn59lMM

Tydterveyslaitos

Tyokuormituksen hallinta



Tydterveyslaitos

Tyon kuormittavuus

 Eri toimintojen ja tyotehtavien
kuormittavuus ilmaistaan MET-
arvoina

 MET (metabolinen ekvivalentti) eli
lepoaineenvaihdunnan kerrannainen
kuvaa fyysisen aktiivisuuden (lihasten
aktiivinen kaytto) aiheuttamaa
lisdaantynytta energiankulutusta

verrattuna lepotasoon. Kevyt tyo < 3,0 MET
Keskiraskas tyo 3,0-5,9
MET
Raskas tyo > 6,0MET
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Tydterveyslaitos

Hengitys- ja verenkiertoelimisto
kuormittuneisuus

« 1LO: 33% of VO,max as the highest acceptable average load during an 8-h working day

« WHO: 50% of VO,max 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 ylittavat tyovaiheet lisaavat usein

toistuvina merkittavasti ylikuormituksen vaaraa. iimarinen J (1992) Job design for the aged with regard to decline in
their maximal aerobic capacity: Part Il —The scientific basis for the guide. Int J Ind Ergon 10(1-2): 65-77.




Tydterveyslaitos

Lihassahkoinen aktiivisuus (EMG)-lihaskuormitus

* Lihaksiston tydn aikainen keskimaardinen kuormittuneisuus ei saisi ylittaa
14 % ja kuormitushuiput (piikkikuormitus) eivat saisi ylittaa 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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Tydterveyslaitos

Esimerkki: Keskimaarainen iholampétila, T,
Viitearvot

Neutraali lampotila-alue: 33 — 34 °C
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Lampotila ja vaestotason mallinnus
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Tydterveyslaitos

Tunnista, torju ja ennaltaehkaise tyosta
aiheutuvat haitta-,vaara ja riskitekijat



Kuormitus - oire ketju

Kuormitus Vasyminen Oire Vaiva

~_ A\ \

Sinisten nuolien valilla on syy-yhteys ja siten koko ketjun valilla. Jos vasymisesta
ei ehdita palautua ennen seuraavaa kuormitusta seurauksena voi olla punaisen
nuolen mukaan liikuntaelinoireita ja pitkittynyt vaiva. JO
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Palautumisen muutos ikaantyessa

Palautumisen tarve

8.10.2022
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Tydterveyslaitos

Tyokyky-ja
muutosjohtaminen kaipaa
tuekseen mitattuja nayttoja
sen vaikuttavuudesta.
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STM:n tavoitteita

8.10.2022

Tyossaoloaika pitenee
Ammattitautien véahenema
Tyopaikkatapaturmien taajuus alenee

Tyon aiheuttama haitallinen kuormitus: fyysisen ja
psyykkisen tydkuormituksen vahenema

Ty6 on mitoitettava tekijansa mukaisesti. Omasta
tyokyvysta huolehtiminen on osa jokaisen
tydelamavalmiuksia.

Osatydkykyisten henkildiden tydssa pysymista ja
tyollistymista tuetaan.
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Tydterveyslaitos

Tyokuormituksen arvioinnistg hyotyyt

Tyoterveyshuolto
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Tydterveyslaitos

Tunnista tyosta aiheutuvat haitta- ja vaaratekijat

> Pyké I ie n mu ka i nen tOim i nta . Laki velvoittaa tyOnantajaa selvittdamaan tyoturvallisuusriskit ja vahentdmaan ylikuormitusta.
> Tuottavuus kasvaa . Optimaalisissa olosuhteissa hyvinvointi lisidntyy ja poissaolot vihenevit.

> Fi ksu m mat inveStOin n it TyoOpaikalla tehtavat muutos- ja parannustoimet osataan suunnata todellisiin ongelmakohtiin.

> Ta u Statietoa re krytOi ntiin . Tieto tydn kuormitustekijoists ja toimintakyky suositukset.

> Kon kreettiset rat kaisut° Ratkaisuja tyokuormituksen optimoimiseksi, joilla tuetaan veto- pitovoimaa tydomarkkinoilla.

> Tu rva I I ISUUS Ilsa d ntyy' Mittausdataan ja tutkimuksiin perustuva riskien arviointi — vastuullisuus.
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Kehitys/tutkimusehdotuksia

* Olemassa olevien liikuntaelimistdn kuormitusraja-arvojen tarkentaminen ja
ammatillisten suosituksien laatiminen?

« Automatisaation vaikutus tydssa kuormittuneisuuteen?

« Tyota keventamaan suunniteltujen ulkoisten tukirankojen (eksoskeleton)
kaytanteet ja tulevaisuus tyoelamassa?

« SEL on vahva yhteiskunnallinen vaikuttaja joka voisi avata keskustelun
tutkitun tiedon pohjalta tyokuormituksen raja-arvoista, joilla tuetaan
tyokykyjohtamista?
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HYVINVOINTIA TYOSTA

https://www.ttl.fi/palvelut/tyolaaketiede-ja-tyokyky/fyysisen-tyokuormituksen-hallinta

ari-pekka.rauttola@ttl.fi
+358 43 8252 563
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