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Mika on fyysisesti kuormittavaa tyota?

I\/l aailma digitalisoituu ja koneet hoitavat monia vanhan ajan manuaalisesti tehtyja toita,
mutta fyysisesti raskas ty® ei ole mihinkaan katoamassa. Taloja rakennetaan, ihmisia
hoidetaan, tavaroita siirtyy, paikkoja siivotaan, korjataan ja kunnostetaan, maata viljellaan —

i ole olemassa selvidi mairitelmaa sille, mika on fyysisesti kuormittavaa tyotéd. Fyysisesti
raskaalle tyolle voidaan antaa raja-arvoja, mutta milloin se muuttuu yksittéiselld tyontekijalla
tyysisesti kuormittavaksi, onkin jo sitten monen tekijin summa. Fyysinen kuormittuminen
on salakavalaa; joskus se nakyy nopeasti, mutta usein saattaa kulua vuosia, ennen kuin fyysi-
sen kuormittuminen ilmenee vaikkapa tyontekijan tuki- ja liikuntaelinoireina. T4ll6in kuor-
mittuminen saattaa jopa aiheuttaa, jos ei tydkyvyttomyyttd, niin tyokyvyn merkittdvaa alentumista. >>

esimerkiksi kaikki nama tyot vaativat fyysista ponnistelua. Myds yksitoikkoinen, naennaisesti
kevyt tyd, voi kuormittaa fyysisesti. Mutta mika tydssa kuormittaa fyysisesti?
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Intensiteetti Energiankulutus (MET-arvoina)
Inaktiivinen <1,9
Kevyt 1,9-33
Kohtalainen 3,4-4,7
Raskas 48-7,1
Erittain raskas > 7,1

Taulukko 1. Tyon intensiteetti. MET-arvot perustuvat keski-
maarin 63 kg painavan henkilon arvoihin (Howley 2001)
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Tyon kuormittavuutta voidaan ku-
vata absoluuttisilla arvoilla. Tyypillinen
tapa madritelld tyon fyysistd kuormit-
tavuutta on kiyttada MET-arvoja. MET
kuvaa yksilon energiankulutuksen méa-
rad. Yksi MET tarkoittaa sitd energian-
kulutuksen tasoa, joka ihmiselld kuluu
lepotilassa istuen mitattuna. Néin ollen
esimerkiksi 3 MET:4 tarkoittaa kolmin-
kertaista energiankulutuksen maaréa le-
potilaan verrattuna. Hapenkulutuksena
1 MET vastaa noin 3,5 ml/kg/min tasoa.
3 MET: pidetddn yleisesti raja-arvona
kevyelle fyysiselle aktiivisuudelle. Tau-
lukossa 1. on esitetty yleisia MET raja-
arvoja tyon fyysiselle kuormitukselle.
(Howley 2001)

Yleisen MET-luokituksen mukaises-
ti vaikkapa hierontaty6 on luokiteltu 4
MET:n tasolle, kevyt toimistoty6 on 1,5
MET tasoa, seisomatyé 3 MET: ja ka-
vely painavien taakkojen kanssa on 6,5
MET tasoa. Reipas kavelyvauhti, noin
5 km/h nopeudella, vastaa energianku-
lutukseltaan noin 5 MET:4. (Ainsworth
2011). Kaikki arvot ovat kuitenkin viit-
teellisid, silld esimerkiksi lampétila tai
ympérist6 vaikuttavat kulutukseen. Sa-
ma tyd joko +20° C tai -20° C lampdatilas-
sa kuluttaa eri tavoin energiaa.

Tyon kuormittavuutta voidaan arvi-
oida my6s yksilon oman suorituskyky-
tason ndkokulmasta. Télloin puhutaan
tyon suhteellisesti kuormittavuudesta.
Melko varmaa on, ettd 30-vuotias hyva-
kuntoinen tyontekija kokee tidsmalleen
saman tyon eri tavoin kuormittavana,
kuin 60-vuotias heikkokuntoinen ty6n-
tekija. Mitddn selvad méaritelmad tyon
suhteelliselle kuormittavuudelle ei ole
olemassa. Astrand ym. (2003, 503) tote-
aa tdmén saman, mutta jatkaa, ettd kay-
tannon kokemus on osoittanut, ettéd jos
kahdeksan tunnin tyé kuormittaa sdan-
nollisesti yli 30 - 40 % henkilén mak-
simaalisesta aerobisesta kapasiteetista,
niin ty6 on ylikuormittavaa.

Fyysisesti raskaan tyon taustalla on
usein muitakin tekijoitéd, jotka vaikut-
tavat tyontekijan fyysiseen kuormittu-
miseen. Téllaisia tekijoitd ovat mm. yk-
silolliset tekijat (ikd, sukupuoli, terveys,
fyysinen kunto jne.), tyon organisoin-
ti, psykososiaaliset tekijat (stressi, tyon
vaatimukset, vaikutusmahdollisuudet
tyohon jne.), tyovilineet sekd tyoyhtei-
son henki ja tuki. Ty6ssa kuormittumis-
ta onkin aina tarkasteltava laaja-alaisesti
yksilon toimintakyvyn kannalta.

Miten tyon fyysista kuormitta-
vuutta voidaan arvioida?

Tyon fyysisen kuormituksen arviointi
on osa tyopaikkaselvitystd. Arvioinnilla
tarkoitetaan usein sekd liikuntaelimis-
toon ettd hengitys- ja verenkiertoelimis-
toon tyossd kohdistuvaa kuormitusta ja
sen vaikutusta tyontekijin terveyteen.
Tyon fyysisen kuormituksen arvioinnin
tulisi olla jatkuvaa, koska tyéymparis-
t6 on jatkuvasti muuttuva kokonaisuus.
(Ketola ja Lusa 2007)

Silmédmédridinen arviointi ja tyon-
tekijdn haastattelu ovat usein parhaim-
mat tavat aloittaa tyon fyysisen kuor-
mittavuuden arviointi. Ty6n ja tyGtavan
kuormittavuuden arviointiin on kehi-
tetty monia erilaisia arviointimenetel-
mid. T4allaisia ovat esimerkiksi tyon ko-
konaiskuormittavuutta arvioiva TIK-
KA, toimistotyén kuormittavuuden ar-
viointiin kehitetty Nappard, toistotyon
kuormittavuutta arvioiva Toisto-Repe ja
Tyopaikan Ergonomian selvitys. Néistd
kaikista mittareista saa lisdd tietoa Tyo-
terveyslaitoksen sivuilta (www.ttL.fi).

Tyon suhteellista kuormittavuutta
voidaan arvioida, kun tiedetddn tyon-
tekijin hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton kunto. Tamad voidaan testata luke-
mattomin eri tavoin. Yleisimmit tavat
testata henkilon aerobista kuntoa ovat
erilaiset kavelytestit ja polkupyoréergo-
metritestit. Myds yksinkertaisten kyse-
lyjen tai sykemittareiden omien testien
avulla voidaan yksilon maksimaalinen
aerobinen taso mitata. Testien tulokset
voidaan kdintaa MET-arvoiksi (1 MET
= 3,5 ml/kg/min hapenkulutuksena tai
noin 1 kcal/kg/h), jolloin ne voidaan
suhteuttaa tyoperdisiin MET-arvoihin.

Useista ammateista on keratty MET-
pohjaisia arvioita niiden kuormittavuu-
desta (Ainsworth 2011). Paras tieto saa-
daan kuitenkin mittaamalla tyonteki-
jan tyopdivid ja tyosuorituksia. Mitta-
valineind voidaan kiyttdd sykemitta-
reita, aktiivisuusmittareita tai tarkkoja
kyselyitd (paivakirja), joiden perusteel-
la kyetdan yksilollisesti arvioimaan tyon
kuormittavuutta. Myos palautumista
tyokuormituksesta voidaan seurata ja
hyodyntda tydon kuormittavuuden arvi-
oinnin tukena.

Tuki- jaliikuntaelimist6d kuormitta-
vat pistekuormat ovat hankalia arvioin-
tikohteita. Esimerkiksi tietokoneen hii-
ren kaytto ei millaan mittarille ole kovin
kuormittavaa tyota. Mutta kun tietoko-

neen kiyttiminen jatkuu tunteja, viik-
koja ja tyovuosia, niin hiirenkin kédytto
altistaa vaivoille, kuten esimerkiksi ten-
niskyynérpadvaivoille. Miten mitata,
arvioida tai tunnistaa tilanne, kun nor-
maali kevyt tyd muuttuukin raskaaksi?
Koska yksilot, tydympéristot ja tyotilan-
teet ovat hyvin erilaisia, on tarkeéda aluk-
si kysya ja kuunnella tyontekijoitd tyon
kuormittavuudesta ja timan perusteella
suunnitella toimenpiteita.

Mika tyossa kuormittaa
fyysisesti?

Laajassa, yli 12 000 hengen, tutkimuk-
sessa selvitettiin, voiko selkd- tai ran-
nekipuja selittad pelkéstdan tyon, yksi-
16iden valisilld tai kulttuurisilla eroilla.
Vastaus oli odotettavissa oleva; mikdin
edelld mainituista tekijoistd ei pystynyt
selittimadn tai ennakoimaan selki- ja
rannekipuja. (Coggon ym. 2013) Alasel-
kévaivat ovat yleisimpié tyoperdisia vai-
voja, mutta nditd vaivoja ennustavat yk-
sittdiset riskitekijdt tunnetaan huonosti.
Alaselkédkipujen syyt ovat usein monen
tekijin summa ja ne ovat viestospesifi-
sid. (Ortiz ym. 2013)

Ruumiillisesti raskas tyd, taakkojen
kasittely, hankalat tai staattiset tydasen-
not, kisien voimankaytto, toistotyo tai
pitkadn paikoillaan istuminen kuormit-
tavat erityisesti tuki- ja liikuntaelimis-
tod. Hengitys- ja verenkiertoelimistod
kuormittavat erityisesti raskas ja dynaa-
minen, suurilla lihaksilla tehtévi, lihas-
ty6. Tassd kuluu paljon energiaa oman
kehon liikuttamiseen. Staattinen lihas-
tyo, tyoskentely kasi koholla ja tark-
kuutta vaativa ty6 kuormittavat erityi-
sesti niska-hartiaseudun aluetta. Ruu-
miillisesti raskas tyo, tyoskentely kuma-
rassa, taakkojen kasittelyt ja tapaturmat
ovat monen selkikivun taustalla. (Keto-
la ja Lusa 2007)

Pitkaaikaiselle sairauspoissaoloille
ndyttdisi altistuvan, jos 25% tai enem-
mén tydajasta tyoskentelee selkd kuma-
rassa tai taivutettuna, pitaa kasid kohol-
la hartiatason yldpuolella, tyoskente-
lee kyykyssi tai polvillaan, joutuu veta-
méin, tyontdmain, nostamaan tai kan-
tamaan taakkoja. Myo6s paikallaan sei-
sominen yli 50% tyGajasta on altistava
tekija pitkalle sairauslomalle. Jos tyonte-
kija altistuu monelle yll4 mainitulle teki-
jalle yhta aikaa ty0ssddn, niin riski pit-
kille sairauslomalle moninkertaistuu.
Niinpd vyksittdisten kuormitustekijoi-
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Kuva 1. 28 rakennusmiehen seka tyopaivan ettd vapaa-ajan keskimaarainen fyysinen
kuormitus MET-arvoina. Kolme matalinta tyéajan MET-arvoa kuuluvat tyénjohtajille, joiden
toimenkuva on lahella toimistoty6ta. (Julin ym. 2014)
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den sijaan kannattaisikin tarkastella ai-
na tyon kokonaiskuormitusta. (Ander-
sen ym. 2016)

Raskas fyysinen ty0 ja erityisesti
huono tyohoén vaikuttamisen mahdol-
lisuus ovat monen tuki- ja liikuntape-
rdisten vaivojen aiheuttamien sairaus-
elakkeiden taustalla. Naitd sairauksia ja
ennen aikaista elakoitymista voitaisiin
ennaltaehkdistd jossain maarin hyvilld
elaméntavoilla, koulutuksella ja erityi-
sesti antamalla tyontekijoille enemmén
mahdollisuuksia vaikuttaa oman tyonsi
tekemiseen ja sisdltoon. (Lahelma ym.
2012; Kjellberg ym. 2016). Ideaalitilan-
teessa tyo kevenisi idn karttuessa tai toi-
mintakyvyn heiketessi ja tyoantaja huo-
mioisi mahdollisuuksien mukaan ty6n-
tekijoidensa yksilollisid tarpeita.

Vapaa-ajan aktiivisuus ja
fyysisesti raskas tyo

Fyysisesti raskas tyo védhentdd usein
my0s vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden
tasoja. Useissa tutkimuksissa on todet-
tu, ettd raskas tai monotoninen tyo vi-
hentad aktiivisuutta myos vapaa-aikana
(Fransson 2012). Vaikka liikettd voidaan
ajatella ladkkeend, terveyttd edistdvani
tai yllapitavana tekijand, niin mitdpa jos
liikettd onkin jo tydssé tullut "yliannos-
tus”? Kannattaako raskaan tyon tekijoi-
ta kehottaa liikkumaan lisda, vai olisi-
ko lepo sittenkin tarkedmpaa? Liikku-
minen kannattanee ohjata palautumista
edistavaksi tai tukemaan sellaisia kehon
osia, jotka joutuvat koville toitd tehtées-
sd. Sopivasti annosteltu lepo saattaakin
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olla seuraava megatrendi liikuntamaail-
massa.

Kuviossa 1. on vertailtu raken-
nusmiesten tyopiivan aikaista kuormi-
tusta MET-arvoina vapaa-ajan aktiivi-
suuden keskimaaraisiin MET-lukuihin.
Suurin osa tyosta sijoittuu absoluuttisel-
la arviointiasteikolla joko kohtalaiseen
tai raskaaseen fyysiseen tyohon. Kaikis-
ta matalimmat arvot ovat tyonjohtajien
pédivan kuormituksesta. Heiddn ty6tdan
voidaankin verrata normaaliin toimis-
totyohon. Kuten kuviosta ndhdédén, niin
lahes kaikilla tyontekijoilla tyon aikai-
nen keskimairdinen fyysinen kuormi-
tus on selvisti korkeampaa kuin vapaa-
ajalla tapahtuva kuormitus. (Julin ym.
2014)

Tyossa kuormittuminen pitaisi
tunnistaa ajoissa

TyOssd fyysisesti kuormittuminen on
kavala ilmio. Tyontekiji ei osaa olla huo-
lissaan, kun kaikki sujuu hyvin. Mutta
jos keho ylikuormittuu, niin monesti
tilanne on kehittynyt niin pitkalla, et-
td vaaditaan pitkid kuntoutumisjaksoja,
jotta kehon toiminta saadaan normali-
soitua. Hyvéssa tyopaikassa osataan en-
nakoida tyon kuormittavuus. Sielld pi-
detdan huoli tyoympdristén asianmu-
kaisuudesta, annetaan tyontekijin vai-
kuttaa oman tyonsad tekemiseen liitty-
vissé paatoksissi, pidetdan huoli tyonte-
kijoiden hyvasta tydergonomiasta ja tyo-
kunnosta. Tyossd jaksaminen on tyonte-
kijan, tyonantajan ja terveydenhuollon
ammattilaisten yhteistyota.

Tulevaisuudessa  teknologia  tu-
lee yha voimakkaammin mukaan tyon
kuormittavuutta seuraamaan ja arvioi-
maan. Esimerkiksi pienet sensorit tyo-
vaatteissa, tyovilineissd ja tyOympéris-
tOssd pystyvit kerddmaan jatkuvasti tie-
toa, joiden perustella tyotd kehitetddn
mahdollisimman vdhdn kuormittavak-
si. Varmaa kuitenkin on, etté raskas ty6
ei minnekddn katoa - se vain uudistuu
yhteiskunnan muutosten mukana. Am-
matteja haviad, mutta uusia tulee tilalle.
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