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ALKUSANAT

Olen viimeisen vuoden fysioterapeuttiopiskelija Laurean ammattikor-
keakoulusta. Historiani HOK-Elannon tyontekijind alkaa vuodesta
2008 Mankkaan Alepassa. Pari vuotta myéhemmin siirryin Matinky-
ldn Alepaan, jossa tyGskentelin niin ikddn kaksi vuotta, ennen kuin
aloitin nykyisessd tyopaikassani S-Market Pohjois-Tapiolassa. Innos-
tukseni tdhdn ergonomia-aiheiseen projektiin kumpuaa siis vuosien

varrella kerdtyistd omista kokemuksistani.

Tdmd ergonomiaopas ja siihen liittyvd Tavon paikka: Liikkeitd seldn
parhaaksi -tuotos on toteutettu fysioterapian koulutusohjelman
opinndytetyén tuotoksena yhteistyéssid HOK-Elanto liiketoiminnan
kanssa kevddlld 2017. Opas on tarkoitettu myymadildn puolella tyds-
kentelevien tyontekijéiden jaksamisen ja hyvinvoinnin tueksi. Oppaa-
seen on sisdllytetty perustietoa seldn toiminnasta sekd ohjeita paitsi
selkdystdvdlliseen tydergonomiaan myos seldn moitteetonta toimin-
taa tukevaan harjoitteluun. Meilld jokaisella on vain yksi selkd, jonka
tulee kestdd ldpi eldmdn. Sind pddtdt itse oman selkdsi tulevaisuudes-
ta juuri NYT.

Erityiskiitoksen avusta haluan omistaa siskolleni Milja Bostromille.

Vilma Nieminen




SELAN RAKENNE

Selkaranka on lihaksien ymparoima vartalon tukipilari, joka suojaa
sen sisdlla olevaa selkdydinta. Selkaranka koostuu

- 7 kaulanikamasta (niska)

- 12 rintarangan nikamasta (ylaselka)

- 5 lannenikamasta (alaselka)

- risti- ja hantaluusta.

Lannerangan eli alaselan alueen kuormitus on suurin, silla se kan-
nattelee kehon painoa ja lilkkuu rangan osista eniten.

Nikamien yla- ja alapuolella ovat
valilevyt (kuvassa sinisia), jotka
toimivat iskunvaimentajina ja mah-
dollistavat selan taivutus- ja kiertoliik-

keet. Nikamia yhdistavat myos pienet
fasettinivelet, jotka ohjaavat seldn
liiketta. Nikamien valista lahtevat
selkaydinhermot, jotka levittaytyvat
ympari kehoa.

Selkaranka kaipaa hyvaa lihastukea,
silla itsekseen se on taysin epavakaa. Vah-
vojen keskivartalolihasten avulla ranka
saa tarvitsemansa tuen. Niiden tehtava
on tukea rankaa paitsi joka padivaisissa
liikkeissa myos voimakkaissa ponnistuk-
sissa, kuten painavan laatikon nostami-
sessa. Mikali syvien lihasten tukea ei ole,
selkarankaan voi kohdistua vaurioittavia
voimia.




SYVAT TUKILIHAKSET

Alaselan, vatsan ja lantion syvat lihakset muodostavat vartalolle tu-
kivyon, joka suojaa selkarankaa kaikissa vartalon liikkeissa. Niiden

tuki on selkaystavallisessa nostotekniikassa keskeinen tekija.

Syvat selkalihakset kiinnittyvat
selkarangan mukaisesti sen koko
pituudelta. Ne tukevat selkaa
taakse- ja eteentaivutuksissa.

Syvien selkalihasten tehtaviin
kuuluu myds painon tasainen
jakaminen selkarangan eri osille
seka sivuttaisten voimien vastus-
taminen.

Poikittainen vatsalihas on syva
ja tarkea tukilihas, joka kiinnittyy
vyOmaisesti vatsan ympari.

Se pitaa keskivartalon lihaksia
yhdessa ja osallistuu kaikkiin kes-
kivartalon liikkeisiin.

Sisemmat vinot vatsalihakset osallistuvat kierto-ja sivutaivutus-
liikkeisiin ja tukevat rankaa sivuttaisia voimia vastaan.

Syvat lantionpohjalihakset lonkan Idheisyydessa mm. tukevat sisa-
elimia ja avustavat nostoissa.

Vatsalihasten tehtavana on varmistaa, ettei jokin selkarangan kohta
ojennu noston aikana muuta selkaa enemman. Jos tuki ei riita, nosto
tehdaan virheellisesti ja selka voi vaurioitua.




NOSTOVIRHEITA

Vaaranlainen selan kuormitus tyossa voi edistaa selkasairauksia seka
tyokyvyttomyytta. Kun taakkoja kasitellaan huonoissa asennoissa, selan
rakenteisiin kohdistuu voimia, jotka voivat vaurioittaa selan rakenteita:
nikamia, valilevyja ja nivelsiteita.

Tyon aikana sattuneet vauriot ovat usein niin pienig, ettei niita huomaa
heti. Rasituksen jatkuessa ne voivat aiheuttaa pysyvia muutoksia, koska
eivat ehdi parantua. Vaurio voi syntya myos akillisesti; yksikin hankalas-
sa asennossa tehty nosto voi riittaa.

Sen lisaksi, ettd huonoilla liikevalinnoilla selka voi vaurioitua, se myos
vasyy huomattavan nopeasti. Vasymyksen seurauksena lihasten yhteis-
tyo hairiintyy ja tapaturmariski kasvaa. Ty, jossa selkaa kuormitetaan
kohtuullisesti ja hyvaa ergonomiaa noudattaen on selan hyvinvoinnin
kannalta paras.

KIERROT

Selan kiertoliike ja eteentaivuttami-

nen yhdistettyna painavaan taakkaan

on vaarallinen liike selalle ja erityisesti

valilevyille. Tallaisen rasituksen arvellaan

olevan merkittava selkakivun ja valilevy-

jen rappeutumisen aiheuttaja.
Kiertoliikkeen tekeminen selka ku-

marassa asennossa ei vaadi valttamatta

kuin ylavartalon painon aiheuttaakseen

vaurioita.
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SELKA PYOREANA/NOTKOLLA

Pyoredlld seldlld nostettaessa lihasten
tuki pettaa ja selan rakenteet venytty-
vat. Paine valilevyissa kasvaa. Pahim-
massa tapauksessa vdlilevyjen tukisei-
nama pettaa, mika johtaa valilevyn
pullistumaan tai repedmaan.

Mikali nostetaan selka selvasti
notkolla, paine kohdistuu valilevyissa
vain eri kohtaan. Lisaksi selan pienet
fasettinivelet kuormittuvat, mika voi
johtaa jopa selkanikaman murtumaan
tai nikamasiirtymaan.

SUORIN JALOIN

Suorin jaloin nostettaessa alaselkaan
kohdistuu puristavia voimia. Jos jal-
koja ei koukisteta, alaraajojen voima
jaa kayttamatta ja selkaan kohdistuu
kovempi rasitus.

Kun taakka nostetaan nain kovin
matalalta, myos alaspain roikkuva
ylavartalo lisaa painollaan rasitusta
selkaan.

KURKOTTELU

Alaselkaan kohdistuvat, valilevyja vahin-
goittavat voimat lisaantyvat sita mukaa,
mita kauempana taakka on vartalosta.
Kevyidenkaan taakkojen kohdalla nosto
ei saa tapahtua etaalts, silla alaselkaan
kohdistuu yhtalailla vahingoittavaa voi-
maa.




1-2-3-NOSTA!
1

LAHESTY

Asetu lahelle taakkaa. Varaa taakan siirtamiselle tar-
peeksi tilaa.

Hae tasapaino:
Jalkapohjat tukevasti
maassa, paino jakautuu
tasaisesti molemmille
jaloille.

Polvet ovat joustavasti
hieman koukussa

ja samassa linjassa
varpaiden kanssa.




2

KYYKISTY

Kyykisty koukistamalla reippaasti polvia.
Mita alempana taakka on,
sita enemman koukista polvia.
Tartu taakkaan molemmin kasin.

Pida selka suorana!
Nyt keskivartalon tukilihakset aktivoituvat,
ala meneta niiden jannitysta.




TUE

Onko selka suora? Ajattele keskivartaloa yhtena tiuk-
kana vyona, joka tukee selkaa edesta ja takaa.
Huomioi lantion asento:
alaselka ei ole pyorea tai notkolla.

Pyorayta hartiat taakse ja purista lapaluut kevyesti
kohti toisiaan.
Ala jannita hartioita tai niskaa.
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Suorista polvet ja nosta taakka vartalon lahelta suo-
raan ylospain kayttaen jalkojen voimaa.

Nosto tehdaan reisi- ja pakaralihaksilla, ei selalla.
Sailyta tuki keskivartalossa.

HUOM!

" Pidé jannitys lavoissa
ja keskivartalossa myos
siirtaessasi taakkaa.

Kun siirrat taakkaa,
y ALA KIERRA
F YLAVARTALOA,
. vaan kaanny yhtena pa-
kettina jalkojen avulla.




Laskiessasi taakkaa pida yha
vartalo tiukkana pakettina ja
selka suorana.

Koukista reippaasti polvia ja
vie taakka hallitusti alas lahel-
ta vartaloa.

Korkealta nostettaessa tavara tulee
laskea ensin rinnan paalle samalla

polvista ﬂoustaen. Laatikko laske-

taan hallitusti alas Iahelta vartaloa,
selka suorana ja koukistamalla pol-
via.

Jos kyseessa on esimerkiksi
painava lihakuorman laatikko,
sisaltod voidaan vahentaa en-
nen laatikon nostamista alas.
Tyokaveri voi auttaa ottamalla
tuotteita vastaan toisen purka-
essa laatikon sisaltoa jakkaralla
seisten.
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NOSTAJAN MUISTILISTA

e NOSTA LAHELTA!
MITA KAUEMPANA TAAKKA ON,
SITA SUUREMPI KUORMITUS

e KYYKISTY, ALA KUMARRU!

e SUORA SELKA
ALA PYORISTATAI NOTKISTA

* TUKI KESKIVARTALON LIHAKSISTA

e LAPALUUT TAKANA, HARTIAT RENTOINA

e NOSTA JALOILLA, ALA SELALLA!

e ALA KIERRA!
SIIRTYMISET ASKELTAEN

e LASKE LAHELTA JA HALLITUSTI
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Sinun selkasi — sinun vastuusi

USKOMUS:
“TYONI ON RASKASTA,
EN TARVITSE LIIKUNTAA"

TyoO ei rasita tuki- ja liikunta- seka sydan- ja verenkiertoelimis-
toa tarpeeksi, jotta se vaikuttaisi huomattavasti kuntoon. Tyo
ei sisalla yhtajaksoisesti tarpeeksi kuormittavaa liikuntaa, joka
kehittaisi kestavyys- tai lihaskuntoa.

Mikali lihakset ovat heikot ja niita ei tunnisteta, ei niita pystyta
kayttamaan oikein vaativissa tyoliikkeissa.

Heikko kestavyyskunto ennustaa tutkitusti selkavaivoja ras-
kaaseen tyohon yhdistettyna. Huonokuntoinen henkild palautuu
hyvakuntoista hitaammin kuormituksesta ja sairastuu helpommin
tartuntatauteihin. Heikko hapenottokyky lisaa riskia sydan- ja
verisuonitauteihin seka tuki- ja liikuntaelinsairauksiin, jotka ovat
liitoksissa tyokyvyttomyyteen. Kehno lihaskunto fyysisessa tyossa
altistaa tapaturmille seka virheellisille tydasennoille, jotka aiheut-
tavat ongelmia tuki- ja liikuntaelimiin.

Hyva kestavyyskunto auttaa suoriutumaan ja palautumaan pa-
remmin raskaista tyotehtavista. Verenkiertoa ja aineenvaihduntaa
edistavalla liikunnalla saadaan aikaan hyvaa vastapainoa tychon.

Hyva lihaskunto luo seldlle vahvan tuen, joka suojaa sen rakentei-
ta seka akuuteilta etta pidemman ajan kuluessa muodostuvilta
vaurioilta. Tyossa, jossa selkaan kohdistuu paljon rasitusta, tukili-
hakset ovat erittain suuressa roolissa.
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Vinkkeja keskivartalotreeniin
LIHASKUNTOA

Nostotyota tekevan on ensisijaisen tarkeaa huolehtia selka- ja vatsalihas-
ten kunnosta, jotta ne pystyvat toimimaan rangan tukena. Keskivartalon
voimistaminen parantaa myos ryhtia, koordinaatiota ja tasapainoa.
Keskivartalon lihakset ovat mukana jokapaivaisissa liikkeissa, joten niilla on

tarkea merkitys myos arjessa.

Aloita harjoittelu yhdelld 5-10 toiston sarjalla. Kun harjoittelu tuntuu helpolta,
voit lisatd sarjoja ensin kahteen ja sitten kolmeen 10 toiston sarjaan.

VATSALIHASTEN AKTIVOINTI : Poikittaisen syvan vatsalihaksen
tunnistaminen. Oikein tehtyna harjoite tuntuu kevyelta ja helpolta.

OHJE: Asetu seldllesi polvet koukussa.

Paina kadet kevyesti alavatsan paalle. Veda

kevyesti napaa kohti selkdrankaa. Seldssa ei

tapahdu liiketta. '
Kun tunnet jannityksen sormien alla, ala

jannitad enempéaa. Hae niin kevyt pito, ettei- b

vat sormet puskeudu ylospain. Sdilyta pito

10 sekuntia normaalisti hengittden.

OHJE: Asetu selinmakuulle polvet koukussa.
Jannita vatsalihaksilla ristiselka kevyesti kohti
lattiaa, sdilyta tama jannitys.

Nosta lantio niin yl0s, ettd vartalo on suo-
rassa linjassa olkapadista polviin. Lantio pysyy
suorassa, eika “roiku” kummallekaan puolelle.
Pida 5-10 sekuntia ja laske lantio hitaasti alas.

TASO 2: Ojenna toinen jalka suoraksi lanti-

on ollessa ylhaalla. Ala anna lantion asennon 7
muuttua, pida liike hallittuna. Laske jalka takai-
sin toisen viereen ja laske lantio rauhassa alas.
Toista toiselle puolelle.
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RINNAN NOSTO: selan ojentajalihakset ja syva poikittainen vatsalihas

OHJE: Asetu vatsamakuulle kadet
vartalon sivulla tai niskan paalla. Veda
vatsaa kevyesti sisaan. Nosta paata ylos
kaula pitkana ja mieti venyvasi pituutta.
Olkapaat nousevat alustasta irti.

Pida ylavartalo muutaman sekunnin
ajan ylhaalla ja laske hallitusti alas.

OHIJE: Makaa seldllaan toinen jalka

koukussa ja toinen suorana lattialla.

Jannitd vatsalihaksilla ristiselkd kevy-

esti lattiaa kohti, sdilyta tama jannitys.
Nosta rauhallisesti suoraa jalkaa, -

kunnes tunnet puristuksen alavatsassa. = =

Pida jalka ylhaalla muutama sekunti

ja laske rauhallisesti. Tee toistot ensin

yhdelle puolelle ennen jalan vaihtoa.

KOIRATERVEHDYS: seldn ojentajalihakset, syvat selan tukilihakset
seka syva poikittainen vatsalihas

OHJE: Asetu konttausasentoon polvet
lantion ja kddet olkapdiden alla. Pida
selka suorana ja hallitse selan neutraali
asento koko liikkeen ajan jannittamalla
vatsalihaksia.

Ojenna jalka ja vastakkainen kasi.
Pida muutama sekunti ja laske rauhalli-
sesti aloitusasentoon. Al3 paasta selkaa
notkolle. Pyri tekemdan liike rauhalli-

b sesti. Toista toiselle puolelle.

Jos liike ei onnistu hallitusti, aloita ojen-
tamalla pelkka jalka.
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LIIKKUVUUTTA

Selan lilkkuvuudesta huolehtiminen on tarkeaa valilevyjen aineen-
vaihdunnan kannalta: Rangan liikkuessa valilevyneste puristuu ulos
ja sisaan, mika ravitsee valilevyja ja pitaa ne nestepitoisina.
Nestepitoisuuden heikentyessa valilevyihin voi muodostua repea-
mia, jotka voivat johtaa kipuihin.

Nailla liikkeilla aktivoidaan aineenvaihduntaa valilevyissa, paranne-
taan rangan liikkuvuutta ja hoidetaan myos lihaksia.

SELAN AVAUS: Selin lihasten venyttiaminen, selkdrangan avaus

OHJE: Laita alaselan alle
kadritty pyyhe niin, ettd selka
taipuu kaarelle.

Makaa rennosti kadron
paalld. Rentoudu asennossa
1-10 min, niin kauan kun hy-
valta tuntuu.

Tee Keinunta jatkoliikkeeksi, jotta selan venytys on tasainen.

KEINUNTA: Rangan liikkuvuus

——

OHJE: Ota polvitaipeista tai nilkoista
kiinni ja veda polvet rintaan. Paina leuka
rintaan. Rullaa rauhallisesti pyorealld
selalla taaksepain lapaluihin asti. Hallitse
liiketta keskivartalon tuella.
| Palauta rullaten istumaan. Toista 5-10
~ kertaa.

OHJE: Mene konttausasentoon.
Tyonna takapuolta taaksepain,
kunnes istut jalkojen paalla. Kadet
ovat rentoina edessa kyynarpaat
lattiassa. Rentoudu asennossa
tuntemuksen mukaan.




KISSAN SELKA:
Rangan liikkuvuus seka vatsa- ja selkalihasten venytys

OHJE: Mene konttausasentoon,
polvet lonkkien ja kddet olkapdiden
alla. Pida kyyndrpaat joustavina.

Tuo takapuolta ylospdin ja nosta
katse yl0s. Notkista koko selkaa ja
anna vatsalihasten venya.
Vastaliikkeena paina kdsia kohti
lattiaa ja pyorista ranka.
Tuo katse ja lantio kohti toisiaan.
Ajattele "hanta koipien valiin". Anna
selan venya.

Pida kumpikin asento aina noin mu-
utaman sekunnin. Toista 5 kertaa.

VARTALON KIERTO:

Rintarangan ja ylaselan liikkuvuus kiertosuunnassa seka rintalihaksen venytys

OHJE: Makaa kyljella jalat
yhdessa ja polvet koukussa.
Ojenna kasivarret eteen ja
laita kemmenet yhteen.

Aukaise rintakeha kurotta-

' malla paalimmaisella kadel-
|3 taaksepain. Seuraa katta
katseella. Pida toinen kasi
lattiassa ja lantion asento
muuttumattomana.

Pida rinta auki muutaman
sekunnin ja tuo kasi rauhalli-
| sesti takaisin. Toista 5 kertaa

ja vaihda puoli.
J p 21
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