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1 INLEDNING

Da livslangden hos den finska befolkningen okar, blir ocksa arbetskarriarerna langre. For
att pensionsaldern for den finska befolkningen kommer att 6ka i framtiden, ar kravet for
att minska diverse arbetsrelaterade sjukdomar, som kan leda till en fortidig pensionering,
storre. Olika interventioner for att minska arbetsrelaterade sjukdomar, sasom atgarder
géllande ergonomi och pausgymnastik, har blivit allt vanligare inom olika branscher.
Enligt Arbetshalsoinstituten (2013a s.184) gors sadana interventioner dock annu sallan

inom byggnadsbranschen.

Da det galler yrken inom byggnadsbranschen, ar golvlaggning bland de mest kravande
for kroppen. McGaha et. al. (2014 s.2) klargor i sin studie att under aren 2003-2007
rapporterades i medeltal arbetsrelaterade muskuloskeletala problem inom
byggnadsbranschen oftare bland golvlaggare, an bland nagon annan yrkesgrupp inom
branschen. Enligt Mcgaha et. al. (2014 s.2) orsakas detta av arbetarnas ensidiga arbetsbild

och fysiskt kravande arbetsstéallningar.

Detta examensarbete fokuserar pa mojligheter att forbattra arbetsergonomin och
aternamtningen efter arbetsdagen vid ett golvlaggningsforetag i Sodra Finland.
Slutprodukten av detta arbete kommer att vara en informativ broschyr gallande
arbetsergonomi och olika satt att minska risken for arbetsrelaterade sjukdomar.
Slutprodukten utvecklas med hjélp av Carlstrom & Carlstrom Hagmans (2006) modell

for utvecklingsarbete.



2 ARBETSLIVSRELEVANS

Arbetshalsoinstitutet (2013a) publicerar vart tredje ar en omfattande undersékning som
kallas for “Tyo ja terveys Suomessa”. Denna undersokning utarbetas av experter for att
granska andringar i arbetslivet och egenskaperna av dess utveckling. Undersdkningen
samlar uppféljningsinformation av den finska arbetande befolkningens arbete,

arbetsforhallanden och halsa.

I den senaste undersokningen, Ty0- ja terveys Suomessa 2012 (Arbetshdlsoinstituten,
2013a), tas bl.a. fram foljande: under 2000-talet har arbetskarridrerna blivit langre i
samma takt som livslangden. Den genomsnittliga pensionsaldern under aret 2011 var 60,5
ar. Den finska regeringen tillsammans med arbetsmarknadsorganisationerna har satt som
mal att lyfta pensionsaldern till 62,4 ar tills aret 2025. Undersokningen konstaterar med
det samma att den genomsnittliga pensionsaldern skulle stiga med ett ar, ifall mangden
invalidpensioner (23000 — 25000 personer/ar) skulle pabarjas till halften sa ofta som nu.
Undersokningen deklarerar ocksa att ifall vi vill forlanga och forbattra kvaliteten pa
arbetskarriarerna, sa ar det viktigt att ta hansyn till arbetarnas arbetsformaga, arbetstrivsel
och hélsa. (Arbetshalsoinstituten 2013a, s 16)

Tyo- ja terveys Suomessa 2012 undersokningen tar ocksa upp kostnader som kan ses
orsakas av valbefinnandet pa arbetsplatsen. Under aret 2010 kan man rakna att kostnader
som bestar av bl.a. sjukfranvaron, for tidig pensionering och olycksfall, totalt stiger till
ca. 41 miljarder euro. Dessa ar kostnader som egentligen kunde minskas genom att

forbattra valbefinnandet pa arbetsplatsen. (Arbetshélsoinstituten 2013a, s 12)

Undersokningen har ocksa en specifik del angdende byggnadsbranschen.
Byggnadsindustrins andel av alla finska foretag var 13%. Under aret 2012 var 175000
arbetare anstéllda inom byggnadsindustrin, vilket svarar for 6,9% av den sysselsatta
arbetskraften i Finland. Branschen ar traditionellt mycket mansdominerad, de kvinnliga
arbetarnas andel &r under 10%. Enligt undersokningen &r arbetarna inom
byggnadsindustrin ratt sa ndjda med sina arbetsforhallanden. 56% av arbetarna kanner att
de har mojligheten att paverka sin arbetsbild mycket eller ratt sa mycket. Atmosfaren pa

arbetsplatserna rapporteras 88% som trivsam och 6ppen, och 88% av arbetarna tycker att
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forhallanden mellan arbetarna &r goda. Som negativa faktorer rapporteras arbetets fysiska
belastning, 51% av arbetarna anser sitt arbete vara atminstone ganska pafrestande. 30%
av arbetarna anser att risken for olyckor ar ganska eller mycket stor, genomsnittet for alla
arbetssektorer ar 9%. Mangden olyckor arligen har sjunkit och &r enligt undersékningen
62/1000 anstdllda under aret 2010. Mangden olyckor ar dock annu dubbelt sa stor i
jamforelse med tex. industriarbetarnas motsvarande 29/1000 anstdllda. Den
genomsnittliga méngden arbetsrelaterade olyckor for alla branscher ar 22/1000 anstéllda
under aret 2010. (Arbetshalsoinstituten 2013a 5.183-184)

Mangden arbetsrelaterade sjukdomar rapporterades inom byggnadsbranschen dubbelt sa
mycket jamfort med genomsnittet for alla yrkesomraden. Mangden arbetsrelaterade
sjukdomar inom byggnadsbranschen under aret 2010 var 526/100 000 anstallda, medan
medeltalet for alla yrkesomraden var 251/100 000 anstéllda. De mest allmanna orsakerna
till arbetssjukdomar var for hog ljudniva och asbestrelaterade sjukdomar. Som tredje

hdgsta orsaken raknades belastningsskador.

79% av anstillda inom byggnadsbranschen kande att deras halsotillstand var pa en
mycket bra eller god niva i jamforelse med andra i samma alder. 68% av arbetarna inom
byggnadsbranschen kénde att deras arbetsformaga i jamforelse med kraven som upplevs
inom branschen var mycket eller ganska bra. 76% av Gver 45-ariga arbetare inom
byggnadsbranschen kénde att de kan fortsdtta arbeta inom branschen &nda till
pensionsaldern. (Arbetshélsoinstituten 2013a s. 184)

12% av arbetarna inom branschen rapporterade att de varit pa en atminstone tre veckors
sjukledighet under de senaste 12 manaderna. Som den vanligaste orsaken for
halsoproblem rapporterades problem i stdd- och rorelseorganen, 74% av arbetarna hade
lidit av dessa problem under den senaste manaden. Var fjarde av byggnadsarbetarna
(28%) hade en sjukdom, ett problem eller en skada som diagnostiserats av en ldkare och
som pagatt i Over tre manader. Av dessa arbetare rapporterade en tredjedel att problemet
komplicerar arbetet. (Arbetshélsoinstituten 2013a s. 184)

Ty0 ja terveys suomessa 2012 undersokningen tar ocksa fram dilemmat som detta
examensarbete forsoker atgarda. Undersokningen redogor att interventioner for att
9



minska arbetsrelaterade sjukdomar inom byggnadsbranschen, genom att &ndra eller
planera andringar i arbetsbilden av arbetarna, sallan gors. Inom byggnadsbranschen
rapporterade 12% att sadana interventioner hade gjorts och 8% rapporterade att dessa
interventioner hade planerats. Mangden ingripanden och planer for ifragavarande
interventioner ar procentuellt laga i jamforelse med genomsnittet for alla yrken
sammanlagt, dar procenten &r 27% och 12%. | motsats till andra arbetssektorer har
modifiering av arbetsvillkoren pa grund av individuella behov inte blivit vanligare under
de senaste 3 aren. Tyo ja terveys Suomessa 2012 undersokningen tar fram detta som en
huvudpunkt, som borde forbattras inom branschen for att mojliggéra en langre
arbetskarridr. (Arbetshalsoinstituten 2013a S. 183-184.)

Arbetshalsoinstituten publicerar ocksa rapporter géllande arbetsrelaterade sjukdomar.
Ammattitaudit ja ammattitautiepailyt (Arbetshalsoinstituten, 2013b) rapporten publiceras
pa Arbetshalsoinstitutets webbsidor. Av dessa rapporter hittades mangden
belastningsrelaterade sjukdomar inom byggnadsbranschen under aren 2011, 2012 och
2013. Som jamforelse samlade jag ocksa in samma varden for andra branscher. | tabell 1
ses mangden belastningsrelaterade sjukdomar inom byggnadsbranschen jamfort med
hélsovards- finans- och forsakringsbranschen under aren 2011-2013.

Tabell 1. Totala mangden rapporterade belastningsrelaterade sjukdomar under aren
2011-2013 (Arbetshalsoinstituten, 2011 s.51 , 2012 s.51, 2013b s.55)

2011 2012 2013
Byggnadsbranschen 93 57 83
Halsovard 24 22 12
Finans och forsakringsbranschen 0 2 1

Figur 1 visar mangden belastningsrelaterade sjukdomar, inom de olika delomradena

byggnadsbranschen.
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Figur 1. Belastningsrelaterade sjukdomar inom byggnadsbranschen
(Arbetshalsoinstituten 2009 s.52, 2010 s.52, 2011 s.51. 2012 s. 51. 2013b s.55)

2.1 Om bestallaren

Laatta- ja Kivirakenne Suorsa OY ar ett familjeforetag i Tusby, som specialiserat sig pa
nybyggande och renovering, vattenisolering, samt montering av vagg- och golvmaterial
(sten och kakel) i vatutrymmen. Foretagets kunder varierar fran strre byggnadsforetag
och kommuner, till mindre privata foretag eller privatpersoner. Enligt féretagets VD Juha
Suorsa innehaller arbetshilden normalt féljande steg: utjamning av ytor, vattenisolering

av utrymmen samt kakel- och stenmontering pa vaggar och golv.

Arbetspositionerna varierar enligt arbetet som gors. Den vanligaste arbetspositionen ar pa
knan eller pa alla fyra, och staende, ofta pa en pall néra vaggar. Arbetarna jobbar ocksa
ofta pa vagg- och takniva sa att de ar tvungna att halla armarna uppe i en statisk stallning.
Arbetet & mycket fysiskt och belastar mest knan och ryggen samt axelpartiet hos
arbetarna. VD Juha Suorsa berattade om en arbetare som under arbetsdagen haft pa sig
en pulsmétare, som hade utvédrderat att den teoretiska energiférbrukningen under en

arbetsdag var ungefar 5000 kcal.
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Laatta- ja Kivirakenne Suorsa OY anstéller 14-15 arbetare, av vilka majoriteten ar man.
Medelvardet av aldern pa arbetarna ar ungefar 35 ar, varierande fran de éldsta, som &r
ungefar 50 ar gamla till de yngsta som &r ungefar 23 ar gamla. Enligt Juha Suorsa har
arbetarna en arbetsutrustning som tar hansyn till arbetsstéliningen. Knéskydd och olika

hjalpmedel sasom arbetspallar anvands under arbetet.

3 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

| detta kapitel skall examensarbetets syfte och fragestéllningar klargoras.

3.1 Syfte

Syftet med detta examensarbete ar att utreda hur arbetet som golvlaggare paverkar
arbetarna fysiskt och vad som kan goras for att forbattra ergonomin pa arbetsplatsen och
oka aterhamtningen efter arbetet. Slutprodukten kommer att vara i form av en broschyr
som tilldelas till Laatta- ja kivirakenne Suorsa OY. Broschyren kommer att visa de mest
optimala arbetspositionerna, hur de inverkar pa kroppen och vad som kan goras for att

forbattra aterhamtningen efter arbetsdagen.

3.2 Fragestallningar

1. Vilka branschspecifika hdlsoproblem har identifierats for arbetet som
golvlaggare?
2. Kan arbetsprocessen utvecklas sa att den foljer ergonomiska rekommendationer?

3. Vilka atgarder kan oka arbetarnas aterhamtning efter arbetet?
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3.3 Avgransning av amnet

| ett mote med Laatta- ja Kivirakenne Suorsa OY (31.5.2017) beslot vi att avgrénsa

arbetet pa foljande satt:

Arbetet som skall analyseras avgréansas till montering av golv- och vaggmaterial.
Dessa arbeten innehaller foljande steg: utjamning av ytor, vattenisolering av
utrymmen samt kakel och sten montering pa vaggar och golv.

Analyseringen av arbetsergonomin skall fokusera pa olika arbetspositioner och
mojliga andringar av dessa. Andringar i t.ex. arbetscirkulationen &r svéra, da
arbetarna bekantar sig med specifika byggarbetsplatser. Arbetarna skoter alltsa
oftast ett projekt i gangen och kan darfor inte byta sina arbetsplatser sinsemellan.
Vad det galler arbetarnas livsvanor avgransas arbetet till uppmuntring av
halsoframjande aktiviteter.

Fokus i arbetet kommer att avgransas till arbetsergonomi, pausgymnastik, rad for
fysisk aktivitet for att forbattra aterhamtningen efter arbetet, och att forbattra

arbetarnas fysiska resurser med tanke pa arbetets belastning.

4 TEORETISK BAKGRUND

4.1 Ergonomi

Termen ergonomi kan beskrivas som studerandet och utvecklandet av interaktionen

mellan en ménniska (arbetaren) och operativsystemet (arbetet), som stravar till att

forbattra manniskans valmaende och presterandet av hela systemet. Med hjalp av

ergonomi kan arbetet, verktyg, arbetsmiljon och hela operativsystemet anpassas till att

battre stdda ménniskans egenskaper och behov. Denna verksamhet 6kar méanniskans

sakerhet, valmaende och halsa, vilket i sig mojliggor en smidigare och effektivare

verksamhet for det operativa systemet. (Launis & Lehteld 2011 s.19)
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4.1.1 Ergonomiskt tankeséatt/modell

Launis & Lehteld presenterar i boken Ergonomia (2011 s.30) de mest centrala tankesatten
i ergonomisk studie och tillampning. Jag har valt att anvéanda mig av belastningsmodellen.
| denna modell ser man pa helhetsbilden géllande arbetets belastning i forhallande till
arbetarens fysiska och psykiska resurser. Da arbetaren belastas av en kravande arbetshild,
minskar arbetarens prestationsformaga. Tankesdttet i belastningsmodellen tar hansyn till
arbetets intensitet och belastningsniva samt planerar arbetet pa ett satt som inte orsakar
onodigt stor trotthet och/eller skador pa kroppsstrukturer. Belastningsmodellen
forknippas ofta med tanken om belastningens optimering. Enligt detta tankesatt har ocksa
en for liten belastning negativa effekter t.ex. monotona arbeten. (Launis & Lehteld 2011
5.30)

4.1.2 Ergonomiska tillampningssatt

Ergonomiska tillampningssatt som kommer att anvéndas i detta examensarbete ar a)
forbattrande ergonomi och b) deltagande planering. Den forbattrande ergonomin gar ut
pa att man med hjalp av t.ex. intervjuer, checklistor och fotografier analyserar arbetet och
forbattrar majliga brister som uppstar. Deltagande planering (igen) tar hansyn till
arbetarnas erfarenheter, krav, och perceptioner da arbetsplatsen och arbetsuppgifter
utvecklas. (Launis & Lehteld 2011 s.31)

4.2 Arbetsrelaterade problem i st6d- och rérelseorganen

Daé en arbetare i sitt arbete belastas med for stora och ensidiga arbetsbelastningar och
daliga arbetspositioner (dvs. dalig ergonomi) tillsammans med en otillracklig
aterhamtning efter arbetet, kan slutsatsen vara en arbetsrelaterad sjukdom i stod- och
rorelseorganen. Ifall vi inte belastar stoéd- och rérelseorganen tillréckligt, kan det resultera
I en forminskning av muskelstyrka, benskorhet eller degenerativa forandringar i leder.
Det ar alltsa viktigt att vi belastar var kropp tillrackligt och ratt. (Arbetshalsoinstituten
2017a)
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4.2.1 Faktorer som paverkar arbetsrelaterade problem i stdod- och

rorelseorganen

Arbetshalsoinstituten indelar de faktorer som kan ses paverka arbetsrelaterade problem i
stdd- och rorelseorganen som foljande: fysiska faktorer, individuella faktorer,
psykosociala faktorer, arbetsmiljon och olycksfall. Inom kategorin fysiska faktorer rdknas
de faktorer som arbetaren blir utsatt for i sitt arbete. Sadana faktorer ar t.ex. daliga
arbetspositioner (rund/roterad rygg, arbete pa alla fyra osv.), arbeten som kraver en stor
mangd fysisk kraft, repetitivt arbete och statiska arbetspositioner. Som individuella
faktorer avses arbetarens egna individuella egenskaper, sasom alder, kén, overvikt,
rokning, sémnproblem mm. Som psykosociala faktorer raknas faktorer som paverkar
psyket, sadana &r t.ex. en for stor arbetsmangd, stress, fa mojligheter att inverka pa sitt
eget arbete samt for lite feedback fran arbetsgivaren. Arbetsgivaren har ofta en stor roll i
den psykosociala sidan och arbetarens valmaende. Inom kategorin arbetsmiljo rdaknas
komponenter som ar direkt beroende av arbetsmiljon. Sadana ar t.ex. arbetsmiljons
temperatur, ljudniva och méangden damm. Kategorin olycksfall innehaller i detta fall

arbetsrelaterade olyckor. (Arbetshélsoinstituten 2017b)

Trots att alla ovan ndmnda faktorer i sig sjalv redan kan orsaka problem i stéd- och
rérelseorganen, ar det viktigt att forstd hur faktorerna ockséa paverkar varandra. DA en
arbetare som t.ex. hanterar tunga varor maste 6ka pa arbetstakten pa grund av daliga

tidtabeller, finns det genast en forhojd risk for olycksfall.

4.3 De vanligaste arbetsrelaterade problemen i stdd- och

rorelseorganen

| detta kapitel redogors de vanligaste arbetsrelaterade problemen i stod- och

rorelseorganen, samt olika orsaker bakom dessa.
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4.3.1 Ryggproblem

Ryggproblem ar en av de vanligaste besvar som orsakar sjukledigheter i arbetslivet.
Ryggsmarta kan uppsta som en lokal smérta i en viss del av ryggen, eller som en stralande
smarta. Orsaken for ryggsmarta, speciellt for lokal smarta, kan vara svar att diagnostisera
och kan darfor orsaka forlangda sjukledighetsperioder. Smartor som stralar ner i nedre-
extremiteterna tyder ofta pa diskusproblem. Orsaker till arbetsrelaterade ryggproblem kan
delas in i de redan tidigare ndmnda faktorerna. | arbeten dar arbetaren bor lyfta, bara eller
skuffa foremal finns det en forhojd risk for ryggproblem. Andra fysiska faktorer &r t.ex.
dalig arbetsergonomi och arbeten som utférs i huk eller pa alla fyra. Individuella faktorer
som kan ses orsaka ryggproblem &r bl.a. alder, 6vervikt, rokning och en for liten méangd

motionering. (Arbetshalsoinstituten 2017c)

4.3.2 Nackens problem

Nackens problem hor till de vanligaste arbetsrelaterade problem i stod- och
rorelseorganen. Av personerna som deltog i TTL:s Terveys 2000-undersékning svarade
30% att de lidit av smarta i nacken och axlarna under den senaste manaden. Problem med
nacken orsakas ofta av arbetspositioner dar nacken ar bojd eller roterad &t nagot hall.
Sittandearbeten, statiska arbetsstallningar samt arbeten dar dvre extremiteterna ofta halls
i hojt lage kan ocksa Oka risken for nack- och skulderregionens smarta. Psykosociala
faktorer sdsom Okad stress kan orsaka nackproblem, eftersom méanniskor ofta spanner

dessa omraden da de stressar. (Arbetshalsoinstituten 2017c)

4.3.3 Skuldrans problem

Skulderleden drabbas ofta av problem eftersom den innehaller en stor mangd muskler och
senor som degenereras under aren. Dessutom ar skulderleden den rorligaste leden i
méanniskokroppen och darfor utsatt for en storre risk for olycksfall. Repetitivt arbete och
arbetspositioner dar 6verarmen ar hojda orsakar en risk for skulderledens problem.
(Arbetshalsoinstituten 2017c)

16



4.3.4 Armbagens och armens problem

Armbagen och armen drabbas ofta av belastningsskador. Epikondylit och
senskideinflammation &r bland de vanligaste diagnoserna. Arbeten som kraver en stor
mangd kraftig flexion/extension i fingrarna och handleden, stora mangder gripkraft och

repetitivt arbete hor till riskgruppen. (Arbetshélsoinstituten 2017c)

4.4 Motionsrekommendationer

UKK-institutet har publicerat en motionsrekommendation for halsoframjande motion for
18-64-aringar. Den sa kallade motionskakan baseras pa USA:s halsodepartements
motionsrekommendationer fran ar 2008. Motionskakan ar delad i tre delar, som
tillsammans bygger upp hela veckans rekommendation for 18-64-ariga. Delarna &r
uthallighetskondition, muskelkondition och férbattring av koordination och balans.
Rekommendationen for uthallighetskondition bestar av raskt motion under flera dagar i
veckan sammanlagt atminstone 2,5 timmar i veckan. Som rask motion raknas t.ex.
cykling, promenader, stavgang, vardags- och nyttomotion eller fysiskt kravande hem- och
gardsarbeten. Uthallighetskonditionen kan dock ocksa utféras som anstrangande motion
i minst en timme och 15 minuter under flera dagar i veckan. Exempel pa anstrangande
motionsformer ar t.ex. 16pning, skidning, racketspel, bollspel, simning osv.

Utover detta skall en veckas motionering innehalla former av traning som okar
muskelkonditionen (t.ex. gym, konditionscirkel) och forbattrar koordination och balans
(t.ex. dans, stretchning, yoga). Dessa motionsformer skall utévas minst tva ganger i
veckan. (UKK-institutet, 2009)

4.4.1 Arbetets effekter pa andnings- och cirkulationssystemet

Manuellt arbete kan besta av tungt dynamiskt muskelarbete, hantering av bordor, statiskt
muskelarbete och repetitivt arbete. Tungt dynamiskt muskelarbete innefattar rérelser hos
den egna kroppen vilka blir allt tyngre ifall man t.ex. bor stiga upp for trappor, klattra
osv. Hantering av bordor ar att lyfta, bara, och flytta foremal av olika tyngder och

storlekar med hjalp av muskelkraft. Som statiskt muskelarbete anses bibehallandet av en
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arbetsposition (t.ex. framat bojd eller roterad kroppsposition) dar kroppen inte ar i balans
eller tillrackligt stodd. Statiskt muskelarbete innehdller inte dynamisk rorelse av
musklerna, utan kroppens muskler arbetar konstant i samma stallning for att bibehalla
arbetspositionen. Detta orsakar en minskning av blodflédet och en 6kning av trycket inne
I musklerna som arbetar statiskt, vilket i sig leder till ett underskott i tillforseln av syre
och néring samt en ansamling av slaggprodukter inne i musklerna. Repetitivt arbete
innebar att man upprepar rérelser med fingrarna, handerna och armarna, pa ett ratt sa litet
rérelseomrade. (Korhonen et. al. 1995 s.23-24 Launis & Lehtela 2011 s. 73)

En vanlig uppfattning ar att fysiskt tunga yrken sasom byggnadsarbete, skogsarbete och
brevbérare skulle forbattra arbetarnas andnings- och cirkulationssystem, dvs. dka deras
fysiska kondition. Realiteten &r dock tvartom. Orsaken till detta kan ligga i mangden
statiskt muskelarbete, det fysiska arbetets laga effekt och det utforda arbetets langvariga
duration tillsammans med for korta pauser for aterhdamtning. Fysiskt anstrangande arbeten
ar oftast langvariga, med lag effekt utévade arbeten, som innehaller tillfalliga kortvariga
belastningstoppar. Arbetet utfors med konstant tempo och lag effekt, vilket mojliggor
arbetandet i atta timmar per dag. Belastningstopparna daremot ar oftast sa kortvariga och
plotsliga, att andnings- och cirkulationssystemet inte anpassar sig eller utvecklas av dessa.
Tvartom kan dylika toppar orsaka éverbelastning och skada pa stod- och rorelseorganen.
(Korhonen et. al. 1995 s.24).

4.4.2 Effekter av motion pa andnings- och cirkulationssystemet

Motion har flera positiva effekter pa andnings- och cirkulationssystemet. En konstant och
mattlig mangd motion kombinerad med goda levnadsvanor mojliggér en mangd
langsiktiga  halsoeffekter.  Andnings- och  cirkulationssystemets  maximala
syreforbrukning forbattras som en effekt av tillrackligt regelbunden och effektiv motion.
Denna forbattring mojliggor att kroppen kan hantera langvarigt dynamiskt muskelarbete
langre och med en hogre effekt.

Fysisk aktivitet i arbetet och under fritiden har manga beréringspunkter, men ocksa
avgorande skillnader, speciellt da det galler traningseffekt. Den storsta skillnaden &r att
fysisk aktivitet pa fritiden (motion) baserar sig pa regelbunden, mattlig 6verbelastning av
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kroppen, foljt av en aterhamtande period av vila. Det viktigaste &r alltsa ett korrekt
forhallande mellan belastning och vila. (Korhonen et. al. 1995 s. 24)

4.4.3 Arbetets effekter pa stod- och rérelseorganen

Olika arbeten belastar séllan stdd- och rérelseorganen optimalt. Arbetande manniskor
spenderar ungefar halften av vardagarnas aktiva tid pa arbetsplatsen. En méangd arbeten
belastar stod- och rorelseorganen for lite, vilket kan leda till en underbelastning. Andra,
fysiskt anstrdngande arbetsbilder kan orsaka en for stor eller ensidig belastning for

rorelseorganen. (se kapitel 4.3.)

Fast man skulle kunna anta att fysiskt belastande arbetsbilder skulle uppratthalla en god
muskelprestanda, har man undersokt att aldre arbetare som jobbat i en fysiskt belastande
bransch till och med har haft en samre muskelstyrka &n personer som jobbat pa mindre
belastande branscher. Detta kan forklaras av den stora méngden belastning som arbetet
orsakar hos manniskor. Att belasta samma muskler ar efter ar, atta timmar per
arbetsdag, ar for mycket. Detta leder till att nackdelarna av arbetet dvervéger férdelarna.
| ideala fall skulle arbetsbilden kunna planeras sa att arbetsbelastningen inte &r for liten,
eller for stor. Tyvarr ar det svart i vissa arbeten. (Korhonen et. al. 1995 s.30) | Tabell 2

jamfors olika arbetstypers traningsinverkan i teorin och verkligheten.

Arbeten som innehaller forlangda perioder av ensidiga arbetsstéllningar, har bevisats ha
nytta av aterhamtande pausgymnastik. Med motionering under fritiden kan man
forhindra obalansen och nackdelarna av forldngda ensidiga arbetspositioner. (Korhonen
et. al. 1995 s.30)

4.4.4 Effekter av motion pa stéd- och rorelseorganen

Av vavnaderna i stod- och rorelseorganen anpassar sig musklerna snabbast till bade

okning och minskning av belastning. Med mattlig styrketraning kan man 6ka styrkan,
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hastigheten, uthdlligheten och elasticiteten hos musklerna, oberoende av aldern pa
personen som tranar.

Senor och ligament forstarks langsammare an musklerna. Darfor ar det viktigt att oka
belastningen av motioneringen delvis, for att undvika skador i stdd- och rérelseorganen.
Muskler, senor och ligament kan dock ocksa skadas av forlangda perioder av statiskt
arbete.

I ledytorna mellan leder, och ryggkotor finns brosk. Friska leder slits inte av belastning,
utan lederna behéver konstant belastning for att hallas friska. Rorelse i lederna orsakar ett
vaxlande tryck pa broskytorna, vilket forbéattrar broskets &mnesomséttning och forstarker
brosket. Broskytorna vénjer sig sakta till forandringar av belastning, och 6kning av
belastning pa broskytorna skall darfor ske sakta. Broskytorna kan skadas av en plétslig
okning av belastning eller p.g.a. en for langvarig ensidig belastning. Broskdefekt kan leda
till artros i leder.

Manniskans ben &r ocksa levande véavnader. Lika som de andra vavnaderna i stod- och
rérelseorganen forstarks ocksa ben av mattlig belastning. Da benen belastas mattligt 6kar
deras densitet och de forstarks. (Korhonen et. al.1995 s. 27-28)

Tabell 2, Hur olika arbetstyper inverkar pa kroppen, och den beréknade traningsinverkan
(Korhonen et. al. 1995 s.23)

Arbetsformen | Storleken Typ av Belastning i | Arbetets | Arbetets
av muskel- kroppen fysiska fysiska
musklerna | kontraktion tranings- | tranings-
som inverkan | inverkan
arbetar i teori i
praktiken
Tungt Stora Dynamiskt | Andnings- och Ja Nej
dynamiskt cirkulations-
muskelarbete systemet
Hantering av Stora Dynamiskt / | Andnings- och Ja Nej
laster Statisk cirkulations-
systemet /
Stdd- och
rrelseorganen
Statiskt arbete | Stora/sma Statiskt Stdd- och Nej Nej
rorelseorganen
Repetitivt Sma Dynamiskt Stod- och Nej Nej
arbete rorelseorganen
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S METOD

Eftersom syftet med detta examensarbete ar att studera och utveckla arbetarnas arbetsstt,
kan man tala om ett utvecklingsarbete. Carlstrom & Carlstrom Hagman beskriver i sin
bok ”Metodik for utvecklingsarbete och utvardering (2006)” en modell for
utvecklingsarbete med fem olika faser. Dessa faser ar: 1. Utvecklingsomrade 2. Planering
3. Féltarbete 4. Utvérdering och 5. Konsekvenser for verksamheten. Carlstrom &
Carlstrom Hagman beskriver modellen kort pa foljande sitt: ”... man uppméarksammar en
situation eller foreteelse som i nagon mening vécker undran och funderingar, analyserar
den, gor olika insatser for att utveckla eller forbattra verksamheten samt utvarderar de
nya satsningarna. Mot bakgrund av de slutsatser som dras formas sedan den fortsatta

verksamheten.” (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006, s.103)

5.1 Carlstrom & Carlstrom Hagmans modell for

utvecklingsarbeten

Carlstrom & Carlstrom Hagmans fem fas modell for utvecklingsarbeten beskrivs kort har.

Fas 1: Utvecklingsomrade

Fas ett gar ut pa att man forst valjer omradet som skall utvecklas. Da omradet har valts
och avgransats skall detta omrade analyseras med hjélp av litteraturstudier, tidigare
utvecklingsarbeten kring detta omrade och/eller forskning med liknande inriktning. En
teoretisk anknytning bor hittas. Med hjélp av dessa steg kan sedan en problemformulering

goras och fragestallningar/mal konstrueras (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006, 5.104)
Fas 2: Planering.

| fas tva utfors planering av den nya verksamheten, val av utvarderingsstrategi, val av
datainsamlingsmetod, val av undersékningsgrupp, val av bearbetningsmetod och en

arbets- och tidsplan utfors. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006, s.104)

Fas 3: Faltarbete
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Fas tre innehaller sjalva genomférandet av den nya verksamheten och fore detta
insamlingen av information pa féltet. Detta kan goras med hjalp av t.ex. intervjuer,

observationer eller enkater. (Carlstrom & Carlstrém Hagman 2006, s.104)

Fas 4: utvardering.

Fas fyra gar ut pa att man bearbetar den tidigare samlade informationen. Resultaten
analyseras och jamfors med de tidigare bestamda malen. (fragestallningarna). Efter detta
bor slutsatser och diskussion dvs. tolkning av resultaten paga. Denna fas skall

dokumenteras vél. (Carlstrom & Carlstrém Hagman 2006, s.104)

Fas 5: konsekvenser for verksamhet

| fas fem skall en kritisk diskussion gallande verksamhetens kvalitet och tillforlitlighet
ske. Det som har larts av utvecklingsarbetet (erfarenheter) skall sedan spridas.
Spridningen kan ske t.ex. muntligt i ett mote eller skriftligt. (Carlstrom & Carlstrom
Hagman 2006 s. 115-116)

5.2 Etiska dvervaganden

Under examensarbetets gang skall jag ta hansyn till de etiskt hallbara dataanskaffnings-,
undersoknings- och beddmningsmetoder som ingdr i Arcadas goda vetenskapliga praxis
vid studier vid Arcada. Som god vetenskaplig praxis skall jag iaktta &rlighet, allmén
omsorgsfullhet och noggrannhet i undersékningen, dokumenteringen och presentationen
av mina resultat. Andra forskares arbete och resultat skall tas i hansyn pa ett korrekt satt
sd att deras arbete respekteras och deras resultat tillméats. Undersokningar,
rekommendationer och andra kallor som anvénts i detta arbete hittas i

kallhanvisningarna.
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5.2.1 Forskningsetiska delegationen

Forskningsetiska delegationens anvisningar for “god vetenskaplig praxis och
handldggning av avvikelser fran den” tar fram foljande punkter som ocksa skall iakttas 1
detta examensarbete.

1. respekt for den undersokta personens sjalvbestammanderatt

2. undvikande av skador

3. personlig integritet och dataskydd

(forskningsetiska delegationen, 2012-2014)

5.2.2 Forsékringen av de etiska dvervagandena i praktiken

Diverse avtal och forskningslov skall vara fyllda fore det sjalva praktiska arbetet paborjas.
Da faltarbetet paborijas skall alla de arbetare som analyseras fa ett foljebrev som forklarar
vad som examensarbetet kommer att analysera och hur. Foljebrevet forklarar ocksa att
allt deltagande i arbetet ar frivilligt, och att allt samlat material skall ta hansyn till bade

personlig integritet (dvs. anonymitet) och dataskydd. Féljebrevet hittas som bilaga 1.

6 ARBETSPROCESS

| detta kapitel redogdrs arbetsprocessen. Processen foljer Carlstrom & Carlstrém

Hagmans fem fas metod for utvecklingsarbeten.

6.1 Utvecklingsomrade

Jag har som tidigare redan namnts anvant mig av Carlstrom & Carlstrém Hagmans(2006)
bok, och speciellt deras fem fas modell for utvecklingsarbeten. Enligt Carlstrom &
Carlstrom Hagmans (2006) skall ett arbete borjas med att valja ett omrade som skall
utvecklas. Under min studietid har jag varit inreserad av amnet ergonomi. Jag har ocksa
en stark idrottsbakgrund, vilket i sig har lart mig att k&nna min egen kropp Vval. 1 elitidrott
funderar man konstant éver hur man kan aterhamta sig mest effektivt, for att féljande dag

igen kunna trana med en sa hdg niva som mojligt. Inom elitidrott anvander man sig ocksa
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av sa kallad aterhamtande motionering. Tanken bakom aterhamtande motionering ar att
da en idrottare har tranat hart och sedan skall starta sin aterhamtning, kan en viss latt
motionering 6ka blodcirkulationen, vilket i sig bidrar till att metaboliska amnen sasom
mjolksyra lamnar kroppen. Dessa tankar kring aterhamtande motionering fick mig att

fundera pa hur detta kunde anvandas i arbetslivet.

Via en gemensam kamrat fick jag kontakt med Juha Suorsa som &r VD for Laatta ja
kivirakenne Suorsa OY. Han var ivrig for att delta i ett sddant examensarbete och

konstaterade sjalv ocksa nyttan av amnet.

6.2 Planering och informationssdkning

Andra fasen av arbetet paborjades med ett samtal till bestallaren Juha Suorsa, VD For
Laatta- ja Kivirakenne Suorsa OY. Tillsammans med Juha planerades en preliminar plan
for arbetets olika skeden. Till en borjan skulle diverse information gallande &mnet samlas

in, och idén for examensarbetet presenteras i Arcada. Idéfasen presenterades 30.1.2017.

Det samlade materialet och planen for verksamheten opponerades och godkéandes i
planseminariet 17.5.2017. Foljande faser, som inneholl faltarbete och konstruerandet av
sjalva slutprodukten skulle genomféras under sommaren 2017. Arbetet bor vara fardigt,

presenterad och hos bestéllaren under hdsten 2017.

Informationssokningen paborjades i december 2016. Majoriteten av informationen
hittades via arbetshalsoinstituten och deras natsidor. Tyvarr dndrades dessa natsidor runt
arsskiftet 2016-2017, vilket gjorde arbetet mangfaldigt da en stor del av kallorna
raderades. Information géllande arbetets metoder hittades via Arcadas bibliotek, samt en
tackande bok gallande @mnet ergonomi. Dessutom kontaktade jag Jaana Laitinen fran
Arbetshalsoinstituten via email, da jag hittade deras material fran ett seminarium gallande
aterhamtning i arbetet. Jaana Laitinen uppmanade mig att soka information via Pubmed
med sokordet Oksa J. Kallorna i webbseminariet gallande aterhamtning i arbetet
konstaterade J. Laitinen att inte finns, utan att de baserades pa expert-erfarenheter. Med

sokordet Oksa J hittades en farsk studie gallande muskulér aterhdamtning hos brandman.
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Efter detta har sokningen efter material varit internetbaserat. Databaser sasom Pubmed,
pedro och Google Scholar har anvénts, med sokorden: ergonomics, recovery, floorlayers,

construction workers.

6.2.1 Val av utvarderingsstrategi, datainsamlingsmetod,

undersdkningsgrupp, och bearbetningsmetod

For att kunna utvardera verksamheten inom foretaget var det nddvandigt att fa en
helhetsbild av arbetet som utfors. Ett besok pa arbetsplatsen maste alltsa ordnas och sjalva
arbetet skall dokumenteras. Som datainsamlingsmetod anvénds fotografering samt
diskussion med arbetarna. Diskussionen skall skrivas upp eller bandas.
Undersokningsgruppen skall besta av arbetarna pa Laatta- ja Kivirakenne Suorsa OY.
Materialet som insamlas under bestket skall sedan undersokas med hjalp av den

information som samlats tidigare.

6.3 Féaltarbete

Denna fas paborjades 31.5.2017 med ett mote tillsammans med VD Juha Suorsa. Motet
borjade genom att vi tillsammans fyllde i avtalet for projektrelaterade examensarbeten.
Bakgrundsinformationen samt arbetslivsrelevansen som samlats i detta skede
presenterades och diskuterades. Efter detta presenterades planen for analysen av sjalva
faltarbetet dvs. de hittills planerade stegen som skulle goras pa arbetsfaltet. Dessa steg
innehaller analyseringen (observation, fotografering) av arbetsuppgifterna och diskussion
samt intervju med arbetarna. Paborjandet av faltarbetet beslts att starta 6.6.2017.
Byggnadsplatsen som skulle besokas ar lokaliserad i Helsingfors centrum.
Byggnadsplatsen ar ett stort projekt, som innehaller de tidigare (p. 3.3) presenterade

arbetsuppgifterna.

Under diskussionen (31.5) med VD Juha Suorsa insamlades ocksd en del
tillaggsinformation géllande arbetsbilden. Juha Suorsa presenterade de normala stegen i
arbetet (se punkt 3.3.). Som de mest typiska orsakerna for sjukledigheter och
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arbetsrelaterade problem hos arbetarna tog Suorsa fram smarttillstand i knana och ryggen.
Suorsa forklarade att dessa problem orsakar ibland korta (nagra dagar till en vecka)
sjukledighetsperioder. Dessa sjukledighetsperioder beskrevs vara mera frekventa bland
aldre arbetare. Diverse atgarder for att minska hélsorelaterade problem hos arbetarna har
enligt Suorsa innehallit normalt uppmuntran till motionering och underhall av en god
fysisks kondition. Arbetsgivaren (VD Juha Suorsa) har dessutom lovat betala avgifter for
mojligt gymmedlemskap. Enligt Suorsa anvands denna fordel bara av ett par arbetare

arligen.

6.3.1 Besdk pa arbetsplatsen 6.6.2017

Byggnadsplatsen som valdes att granskas befann i Helsingfors Centrum. VD Juha Suorsa
organiserade en mgjlighet att besdka byggnadsplatsen och se de olika faserna som arbetet
innehaller. Juha Suorsa sjalv var pa plats som expert, och hjélpte till att forsta arbetsbilden
som en helhet. Samtidigt som diverse arbetssétt observerades och fotograferades,

diskuterades arbetet med arbetarna. Sammanlagt uppféljdes tre olika arbetare.

6.3.2 Presentation av arbetsfaserna

Golvlaggarnas arbete kan uppdelas i tre olika faser som &r: utjdmning av ytor,

vattenisolering av utrymmen samt kakel och sten installering pa vaggar och golv.

Den forsta fasen ar utjdmningen av ytorna som senare skall laggas med sten eller kakel,
sprider arbetaren en primeryta pa golvet. Primer halls fran en storre séck (vikt 20kg) till
en hink och blandas sedan med vatten. Sjélva blandandet sker med hjalp av en elektrisk
omrorare, som mdjliggor blandandet i en uppratt stallning. Eter detta sprids primer pa
ytorna som skall bearbetas. Primer som material sprids latt sa bra, men fasen kraver ibland
en del justering, som goérs for hand. Denna fas tar normalt ungefar 15-20 minuter,
beroende pa omradet som skall utjamnas. Arbetarna beskriver denna fas som fysiskt latt.
Som hjélpmedel i denna fas anvénder arbetarna hos Laatta- ja Kivirakenne Suorsa vagnar,

som kan stallas under den tunga hinken med primer. Pa detta sétt kan de undvika att lyfta
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eller bara hinken. I fall det finns flera utrymmen som skall utjamnas, forsoker arbetarna

oftast gora denna fas i serie till alla utrymmen efter varann.

Den andra fasen &r vattenisoleringen av ytorna. Detta gar ut pa att man sprider en
fuktspérr pa de vaggar och golv som bearbetas. VD Juha Suorsa forklarade att fuktsparren
sprids med hjélp av en roller, och att arbetet pAminner om malning med skillnaden att
materialet ar tjockare och svarare att sprida dn malfarg. Rummets horn isoleras darefter
med hjalp av en skarvremsa, som installeras for hand i en knastdende arbetsposition.
Denna fas tar oftast mellan tre och fyra timmar, naturligtvis beroende pa storleken av
omradet som skall isoleras. Som hjalpmedel anvéander arbetarna ett forlangningsskaft,
som mojliggdér en battre arbetsstallning och fordelar belastningen mellan 6vre

extremiteterna.

Den sista arbetsfasen, sjalva monteringen av sten- och kakelmaterialet pa vaggen eller
golvet, ar den mest dominerande och det tyngsta arbetet. Fasen bérjar med att arbetarna
blandar ett fix material. Materialet blandas pa samma satt som tidigare beskrivits om
blandningen av primer. Efter detta skede bar arbetarna sten- och kakelplattorna till
utrymmet som skall laggas och placerar dem i en hog nara arbetsomradet. Sten- och
kakelplattorna varierar betraffande storlek och vikt. En naturstenplatta som anvéands for
golvlaggning vager normalt ungefar 2kg/st. Stérre naturstenplattor, som laggs pa vaggar,
vager ungefar dubbelt sa mycket, d.v.s. cirka 4kg/st. Kakelplattor & som material tunnare
och véger darfor en aning mindre. Fixen skall sedan laggas pa golv- eller vaggytan som
ett jamnt skikt med hjalp av en brukslev. Fixen &ar en sattmassa, som far sten- och
kakelplattan att sitta fast pa golv- eller vaggytan. Efter detta placerar arbetarna sten
respektive kakel i en rad efter varann pa ytan som skall laggas. Arbetet kraver en stor
mangd gripkraft, da sten och kakel skall lyftas en efter en i jamna rader. Efter att stenen
har placerats pa plats slar eller trycker arbetaren den en aning, sa att den satts ratt och
jamnt pa ytan. Denna fas kréaver ofta att arbetarna lyfter stenen fram och tillbaks, ifall ytan
med fix inte &r jamn. Da raden med stenar borjar ta slut, behdvs ofta en kortare stenskiva,
vilket betyder att kakel- eller stenplattan maste sagas med hjalp av en stensag. Da man
arbetar pa golv, ar det oftast lattare for arbetarna att saga plattorna pa golvnivan, detta
minskar pa onddiga rorelser fram och tillbaka, och gor arbetet snabbare att utforas. Ifall
arbetarna jobbar pa vaggytor, anvands ofta en pall under stensagen. Ibland kravs ocksa
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en storre diamantsag, ifall stenen som skall justeras &r av ett tjockare material. Denna
maskin kan anvandas i en upprétt arbetsposition. Majoriteteten av detta arbetsskede gors
pa knana eller pa alla fyra. Golvlaggande kréaver alltid att arbetaren gar ner pa knana.
Samma position kravs ocksa da nedre delen av vaggar laggs. Da raden sten eller kakel
stiger hogre upp pa véggnivan, kan arbetarna stiga upp, och jobba med en rétt sa bra
ergonomisk position for en stund. Nar vaggnivan som laggs stiger hdgre an brostnivan

hos arbetaren, krdver detta att arbetet utférs med évre extremiteterna i ett upphojt lage.

6.3.3 Diskussion med arbetarna

Under besoket pa byggnadsplatsen i centrala Helsingfors (6.6.2017) hade jag mdjligheten
att diskutera med tre arbetare pa Laatta- ja Kivirakenne suorsa OY. Diskussionen var
oppen och bestod av fragor gallande olika arbetsbilder och arbetarnas upplevelser och

erfarenheter av sitt arbete. Diskussionen dokumenterades, med hjélp av papper och penna.

Den forsta arbetaren jag diskuterade med var en manlig 39-arig golvlaggare, som hade

arbetat i branschen i 18 ar. Diverse svar rapporteras under:

Hurudana effekter har denna arbetsbild pa din kropp?

”Jag har haft tur, dd jag inte har haft desto allvarligare fysiska problem pa grund av
arbetet. Jag har dock tidigare haft problem med armbégsleden, men detta har inte plagat
mig den senaste tiden. Da jag arbetar pa knana belastas knana och ryggen mest.
Véagglaggning belastar ryggen och axlarna. Knana belastas hart. I bland, speciellt da storre
byggnader sdsom kopcentrum golvlaggs, har jag haft blaméarken i knana efter arbetet.
Andra arbetskompisar har haft problem med bl.a. menisker och svullna knén. Sjalv har
jag problem med skyddsskorna. Dé jag ar pa knan bojs foten pa ett sétt som orsakar att
metallskyddet som skyddar tarna skar in i mina fotter. Detta har orsakat att skinnet blivit
tjockare i foten.”

Kan man dela pa arbetsbelastningen? Kan arbetet t.ex. utforas parvis, sa att belastningen

kunde delas?
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”Mindre utrymmen arbetas ofta ensamt fran borjan till slut. I storre golvlaggningsprojekt
kan man arbeta parvis, men det minskar egentligen inte den totala belastningen. Ifall man
nu skulle ha en assistent, kunde man val férsoka minska belastningen, men forsok nu att

fa nagon att gora detta arbete. Oftast jobbar man ensam.”

Hurudana pauser har du under arbetsdagen? Har du anvant dig av nan sorts
aterhamtande gymnastik under dagen?

Jag har de lagstadgade pauserna naturligtvis, och en del rokpauser. Jag har inga speciella
aterhamtande rorelser jag skulle kunna gora. Jag har nog foljt med en stegmatare hur
manga steg jag tar under en arbetsdag. Man promenerar en stor mangd under dagen,

speciellt i sadana stora byggnadsplatser. Normalt ungefar 10 000- 12 000 steg per dag. ”

Tror du att du skulle kunna ténka dig utféra pausgymnastik, ifall du hade rad for hur det
borde utforas?.

Jag vet inte. Mojligtvis.

Motionerar du pa fritiden?
Jag sportar inte. Jag gor nog promenader med hunden i ca. 60-90 minuter dagligen. Man
kanner nog i kroppen att man har arbetat efter en arbetsdag. Efter promenaderna med

hunden kanner jag mig béttre an vad jag gor da jag kommit hem.

Hur kommer du till arbetsplatsen?
”Det beror forstas pa vart byggnadsplatsen befinner. Normalt kommer jag alltid med bil.

Under mina 18-ar har jag en gang haft mojligheten att ga till arbetsplatsen.”

En annan arbetare som diskuterades med, en 46-arig man, hade arbetat som golvlaggare
i 29-ar.

Hur har du mérkt effekter av arbetet pa din kropp?

”Da jag var yngre hade jag en del kna- och ryggproblem. Nu som lite &ldre tycker jag att
kné&na och ryggen har vant sig med arbetet en del, men de belastas och blir nog trétta &nnu
ocksa. Under den senaste tiden har jag haft problem med att fotterna kdanns som de skulle
domnas en del under arbetsdagen. De blir liksom styva under dagen.”
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Kan man dela pa belastningen av arbetet? Kan arbetet t.ex. utféras parvis, sa att
belastningen kunde delas?

Ganska séllan. Problemet r att alla golvlaggare har sin egen stil att 1dgga golv eller véagg.
For att slutprodukten skall bli bra, &r det viktigt att samma person borjar och slutfor ett

visst omrade.

Hurudana pauser har du under arbetsdagen? Gor du nagot aterhamtande under dessa
pauser, sasom pausgymnastik?
Normala matpauser och sana forstas. Efter att jag arbetat pa knana i 45-60 minuter maste

jag nog stiga upp emellan och fa blodet att floda.

Tror du att du skulle utfora pausgymnastik, ifall du hade ordentliga rad till hur sadant
skulle goras?
Sakert!

Motionerar du efter arbetsdagen?
Tillfalligt gar jag pa gym da och da. Nu nar vadret borjar bli béttre sa skulle man kunna

ga ut och cykla igen.

Hur har du upplevt varmefoérandringar pa arbetsplatsen?

Just nu &r det ganska bra, men da det blir riktigt varmt ar det hemskt att arbeta. Speciellt
da vi maste ha dessa hjalmar pa oss hela tiden. Vi borde fa ratt att ta av oss hjalmarna, da
vi oftast arbetar inne i rum, ensamma. Storsta problemet utstar da man forst ar riktigt
svettig och varm, och sedan far ut dar det ar kallt, eller ifall ndgon Gppnar ett fonster
nagonstans. Da blir ryggen sjuk omedelbart. Det ar svart att tillfredsstalla alla pa en sa
har stor byggnadsplats med néstan 200 arbetare, om en har det bra Gppnar en annan ett

fonster.

En tredje arbetare traffades, men pa grund av brattom hade han bara tid att svara kort och
koncist: ’Knana och ryggen belastas, hart!”
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6.3.4 Ergonomiska synpunkter gallande arbetsuppgifterna

Blandning av primer och fix material

Da arbetarna skall borja blanda primer eller fix material, skall de forst blanda materialet
med vatten i en hink. Detta kréver lyftandet av en 20kg séck med material (se figur 2).
Denna fas skall goras med en korrekt lyftteknik, dar arbetaren skall kunna lyfta sdcken
med hjalp av de starka musklerna i nedre extremiteterna, och pa detta satt minska
belastningen i ryggen. Da man lyfter tunga foremal, ar det ocksa viktigt att forsoka halla
foremalet sa nara arbetarens egna kropp som mojligt. En liknande kroppskontroll kravs,
da sjalva materialet skall héllas i hinken. I figur 2 kan man se hur arbetaren bojer ryggen
och nacken, for att fa sacken narmare och materialet att traffa sjalva hinken. Denna fas
kunde ocksa utforas med en rakare rygg, vilket kraver att arbetaren i stéllet for att boja
ryggen bojer knéna. (Launis & Lehtel& 2011 5.185-186)

| figur 3 ser man hur arbetaren blandar materialet med hjalp av en elektrisk omrorare.
Arbetaren som fotograferades var en ratt sa lang man, vilket mojliggjorde att han kunde
blanda materialet med en ratt sa bra kroppshallning. | denna fas ar det viktigt att ta hansyn
till arbetarens kroppsmatt och langden av verktyget som anvénds. For att fasen skulle
kunna utféras med en rak rygg, och neutral position i axlarna, kan man lyfta hinken hégre
upp, eller sjalv stiga pa en pall. Det ar ocksa viktigt for arbetaren att kunna halla

omrdraren sa nara sin kropp, som mdjligt. (Launis & Lehtela 2011 s.57)

Daé dessa faser skall utforas, ar det viktigt att planera diverse steg val. Om alla verktyg
och materialet som krévs befinner sig nara varann, kan man undvika onddiga bojningar
och rotationer i kroppen. | figur 4 kan man se hur arbetaren maste rotera och boja Gvre
kroppen for att na sina verktyg. Detta kunde undvikas genom att forst planera vad som
kravs, och sedan lagga verktyg och material pa stallen dar de &r lattare att na. Arbetarna
hos Laatta- ja Kivirakenne Suorsa OY har ocksa hjalpmedel som lattar arbetet. | figur 5
kan man se en kérra som anvands under hinkar for att minska onddigt bérande av tunga

foremal.
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Figur 4. SidobGjning for att nd material Figur 5. Hjalpmedel
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Golvlaggning
Arbetet som innehaller sjalva installeringen av sten- och kakel pa golv kan delas i

utbredningen av fix-material, installering av sten- eller kakelmaterial pa golvytan, och
sagandet av sten- eller kakel. Alla dessa faser utfors oftast i en knastaende arbetsposition,
i sma utrymmen. Pa grund av arbetets karaktar, ar det omojligt att utfora arbetet pa ett satt
som skulle vara ergonomiskt sétt optimalt. Man kan dock med en battre planering av
arbetsfasen fa arbetet utfort pa ett satt, som minskar onddiga rotationer i ryggen och
nacken och minskar behovet att na verktyg och material med de dvre extremiteterna.

Ett exempel pa detta kan ses i figur 6 och 7, dar en av arbetarna lagger fix material pa
golvytan. Genom att vanda sin arbetsstallning 90 grader at vanster och flytta hinken med

fix narmare, skulle samma fas kunna utforas utan att rotera évre kroppen sa mycket.

Figur 6 och 7. Arbetaren roterar 6vre kroppen for att utféra arbetet. Fotograf: L.
Soderberg 2017
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| figur 6 och 7 kan man ocksa se en egenskap hos yrket som forsvarar arbetet. Eftersom
arbetaren forst lagger en yta av fix pa golvet, kan han inte efterat luta sig framat med
hander och armar, for att stoda vikten av 6vre kroppen. Man ar alltsa ofta tvungen att
arbeta i en stallning som stdds endast av knana och fotterna. Ett undantag till detta ar
golvytorna som &r i hérn eller néra vaggar, da kan man ta stod av en vagg med den andra

armen. Detta illustreras i figur 8.

Figur 8. Arbetaren stoder sig pa fonsterbradan.
Fotograf: L. Soderberg 2017.

Under arbetets gang behdver man ofta ocksa kapa sten- eller kakelplattor i mindre bitar,
for att fa raderna att ta slut da de narmar sig vaggen. Plattorna kapas med hjalp av en sag,
som kan ses i hogra kanten av figur 8. Arbetarna beréattade att de oftast utfor sagandet pa
golvnivan, nara omradet som skall tackas. P& detta satt kan de hastigt sdga plattan som
behdvs, utan att upprepade ganger behdva stiga upp och ner. Kapning av en
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naturstensplatta med stensag kan ses i figur 9 och 10. For en del material kan ocksa en
storre diamantsag anvandas, detta illustreras i figur 11.

Fran vanster till hoger. Figur 9. En arbetare
sagar stenplattor pad golvniva. Figur 10.
Arbetaren sdgar stenplattor pa en pall. Figur
11. Arbetaren anvander diamantsag.
Fotograf: L. Soderberg 2017




Att sétta sten och kakel pa vaggytor

Da arbetarna jobbar med vaggytor, kravs alla samma steg som for golvytor. Vaggytorna
skall ofta tackas helt, vilket betyder att arbetaren ocksa i detta skede maste arbeta i en
knastaende stallning, tills raden med kakel stiger till en tillrackligt hog niva. Arbetarna
jag diskuterade med sade att da man jobbar pa vaggytor, kan man i en viss hojd
(ungefar da kakelnivan ar mellan arbetarens midje- och brostnivan) arbeta naturligt
stdende i en bra position. Da raden med kakel stiger hogre upp, betyder detta att

arbetarna jobbar med armarna i ett upphdjt lage. Dessa positioner illustreras i figur 12
och 13.

Figur 12. Laggning av naturstenplattor pa vaggniva, med évre-extremiteterna hojda.
Fotograf: L. Soderberg 2017
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Figur 13. Fix material breds pa vaggytan, i en ergonomiskt satt passlig hojd. Fotograf:
Ludvig Séderberg 2017.

Da man lagger sten eller kakel pa vaggar, kan arbetspositionen forbattras med hjalp av
stadiga pallar, som mojliggor att arbetaren inte behdver hoja axlarna och armarna éver
bréstnivan. Detta kunde minska belastningen pa nacken och skulderregionen. Da

arbetarna nar taknivan, kan en ergonomiskt dalig arbetsposition inte undvikas.
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6.4 Utvardering

| fas fyra, utvardering, bearbetades den information som samlats i fas tva (planering och
informationssokning) och fas tre (faltarbete) till en broschyr (se bilaga 2). Denna broschyr
skickades sedan till bestallaren. Kommentarer och forslag togs emot, bestéllaren var dock
mycket n6jd redan med forsta versionen av arbetet. Vi kom tillsammans till slutsatsen att
slutprodukten, broschyren, skall vara ett redskap till att uppmuntra arbetarna att battre ta
hand om sin fysiska hélsa. Genom att halla texten kort och koncist och genom att anvanda
bilder, blir det lattare for arbetarna att lasa igenom och forsta informationen i broschyren.
Under bearbetningen av infobroschyren togs en del bilder av diverse tdjnings- och
pausgymnastikrorelser. Bilderna togs av Eva Lonngvist, skribenten fungerade sjalv som

modell.

6.5 Konsekvenser for verksamhet

Konsekvenserna av detta examensarbete for uppdragsgivaren ar svara att vardera i detta
skede, da sjalva slutprodukten (broschyren) inte annu har delats ut at arbetarna.

Efter att materialet delats ut, och tagits i bruk, kan man folja mangden sjukledighetsdagar
och jamfora dessa med tidigare ar. En sadan utredning blir dock utanfor ramen for detta

arbete.

7 RESULTAT

| detta kapitel skall jag bearbeta fragestéllningarna som tagits upp under punkt 3.2. Dessa
svar kommer att ligga som grund for slutprodukten, traningsprogrammet och guiden for

traning.

7.1 Vilka branschspecifika halsoproblem har identifierats for

arbetet som golvlaggare

Kivimaki et. Al. (1992) undersckte arbete som utfors pa knana hos golv- och

mattlaggare och malare, och sambandet till knaproblem. Tillsammans undersoktes 168
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aktivt arbetande golv- och mattlaggare och 146 malare, med hjalp av frageformular,
klinisk undersokning och radiografi. Vid undersokningen fann man att kndsmaérta, kné-
relaterade olyckor och behandlingsregimer géllande kndna var vanligare hos golv- och
mattlaggare an hos malare. Problem i knaleden, sasom artros, ruptur i menisker och
lesioner i ligament rapporterades dubbelt sa ofta hos golv- och mattlaggare jamfort med
malare. En statistiskt signifikant skillnad rapporterades i frekvensen av knabursit i
anteriora delen av knaleden. Resultaten visade att 19% av understkta golv- och
mattlaggare i jamforelse med 2% av malarna hade lidit av detta problem. Radiografiska
andringar i tibiofemoralaleden noterades lika ofta hos bada yrken, men osteofyter i
patellan rapporterades oftare bland golv- och mattlaggare &n hos malare.
Undersokningen tyder pa att arbeten som utfors pa knana okar risken for knaproblem
och radiografiska andringar som kan ses som forsta tecken pa kna degeneration. Som
resultat av undersokningen upptéackte ocksa ett intressant samband mellan den negativa
korrelationen av knéartros och rokande arbetare. Kivimaki et.al. spekulerar att denna
negativa korrelation kunde forklaras med den 6kade mangden pauser som rokande
arbetare tar. Dessa pauser skulle kunna minska pa den kontinuerliga belastningen i
knaleden, och pa detta satt forklara den negativa korrelationen mellan rékning och
knéartros. (Kivimaki et. al. 1992)

Mcgaha et. Al. (2014) forskade i yrket som golvldggare med hjalp av video-
observationer for att beskriva de fysiska exponeringar som arbetarna utsatts for.
Tillsammans analyserades 32 golvlaggare, for att avgora tiden for uppgift, krafter,
hallningar och méngden repetitiva handrérelser, som kravdes for installation av diverse
golvmaterial. Denna information matades sedan i en (WISHA) checklista, for att
definiera exponeringsgranser for denna bransch. Resultaten visade att 91% av arbetarna
uppfyllde varningsgransen for en eller flera kroppsdelar. Langvariga exponeringar
rapporterades for jobb utforda pa knan, dalig kroppsstallning géllande nacken och nedre
ryggen och frekvent anvandning av handgreppskrafter. Mcgaha et. Al. Konstaterade
som resultat att golvlaggare undergar langvariga besvarliga arbetspositioner i sitt yrke,
och kraftfull fysisk exponering i flera kroppsdelar, vilket antagligen bidrar till den hoga
mangden muskuloskeletala stérningar som rapporteras hos arbetarna. (McGaha et. al.
2014)
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7.2 Kan arbetsprocessen utvecklas sa att den foljer

ergonomiska rekommendationer?

For ergonomiska synvinklar gallande diverse arbetsuppgifter redogors i del 6.3.4.

Eftersom arbetsbilden kraver att arbetet ofta utfors pa knana eller pa alla fyra, kommer
detta arbete knappast nansin att utféras ergonomiskt satt optimalt. Ergonomin kan dock
forbattras och risker minskas med hjélp av en battre planering av kommande
arbetsuppgifter. Genom att forst tanka pa vad som skall goras och vart diverse verktyg
och material skall placeras sa att de kan latt nas, kan en del onddiga rérelser undvikas.
Man kan ocksa forsoka forebygga majliga arbetsrelaterade sjukdomar genom att 6ka
arbetarnas kunskap om ergonomiskt satt lampliga arbetssatt och tekniker, sdsom
korrekta lyfttekniker. Detta ar dock svart att uppfolja eller korrigera, da man inte kan
folja varenda arbetare hela tiden. Detta kraver alltsa att arbetarna sjalv forstar vad som
kan forbéattras och hur, och sedan sjélv borjar ta hénsyn till dessa fenomen.
Arbetsgivaren och personerna som planerar sjalva fordelningen av arbetsuppgifterna har
ocksa en mojlighet att forbattra arbetsergonomin inom branschen. Genom att minska pa
tiden som en arbetare behover spendera i knepiga arbetspositioner (pa knana, 6vre-
extremiteterna hojda osv.), kunde ocksa diverse héalsoproblem minskas, lika sa med
hjalp av cirkulation av arbetsuppgifterna.

Jensen & Kofoed (2002) undersokte i sin studie "Musculoskeletal disorders among floor
layers: is prevention possible?”, hur diverse muskuloskeletala problem kunde undvikas
hos golvlaggare, och vad som framjar eller begransar olika innovationer kring
preventionen av dessa problem. Denna studie utférdes med hjalp av enkéat, som
utdelades till 102 golvlaggare och 180 yrkeselever. Dessutom intervjuades
huvudpersoner inom yrkesgruppen, arbetsgivare, och fackféreningen, for att fa mera
information om diverse hinder fér innovationer inom yrket. Resultaten visade att ifall
man vill minska pa dessa muskuloskeletala problem, bor arbetarna spendera mindre tid
arbetande pa knana eller alla fyra. Verktyg som kan anvéndas i en upprétt position for
golvlaggning ansags ocksa nyttiga for att forhindra muskuloskeletala problem. Studien
visade att arbetsrelaterade problem inom yrket kan forhindras, genom att byta verktyg,
material och arbetssatt, samt 6ka preventiv utbildning for bade arbetarna och
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arbetsgivarna. Svarigheten med denna forandring ar, enligt studien, att golvlaggare ofta
I borjan av sitt yrke blir socialt integrerade med de &ldre och erfarnare arbetarnas satt att
l6sa problem, anvanda verktyg och arbetssétt. Dessa gamla vanor ar mycket svara att
andra pa. For att detta skulle kunna dndras behdvs larare som ar trovardiga, kanner yrket

val och accepteras inom branschen. (Jensen & Kofoed 2002)

7.3 Vilka atgarder kan 6ka arbetarnas aterhamtning efter

arbetet?

Arbetshalsoinstituten (2016) undersokte olika satt att snabba pd den muskulara
aterhamtningen hos brandman, med hjélp av aktiva aterhamtningsmetoder. De aktiva
aterhamtningsmetoder som anvandes var kontravattenterapi, kallvattenterapi, téjning och
koffein. Resultaten visade att alla dessa metoder accelererade musklernas aterhamtning.
De bésta resultaten, bade subjektivt och objektivt matt, fick man for kontravattenterapi.
Av undersékningen kunde man dra slutsatsen, att aterhdamtning hos musklerna kan
forsnabbas med hjélp av olika aktiva aterhamtningsmetoder, vilket i sig minskar risken
for dverbelastning och problem i stdd- och rorelseorganen. Alla de testade metoderna var
valda baserat pa tidigare erfarenhet och de &r ocksa latta att 6verfora till det verkliga
arbetslivet. Dessa metoder kan alltsa utforas efter arbetsdagen. eller t.o.m. under
arbetsdagen. (Arbetshalsoinstituten 2016)

Sadana aktiva aterhamtningsmetoder kommer ocksa att rekommenderas i slutprodukten

av detta arbete.

I Arbetshilsoinstitutets “’palaudu” webinar (2016b s.23) tas ocksa upp motioneringens
inverkan pa aterhamtning. Enligt forskaren Sirpa Lusa kan en regelbunden motion 6ka
upplevelsen av aterhamtning. Speciellt en latt eller mattlig motionering beframjar
blodcirkulationen och &mnesomsattningen och darfor avlagsnandet av metaboliska
produkter fran kroppen. Motionering med en hdgre niva, hjalper i sig att uppratthalla en
tillracklig konditionsniva for att man skall kunna utfora tunga arbeten. Desto hdgre
konditionsniva, desto battre ar ocksa aterhdamtningen efterat. Det &r dock viktigt att
komma ihag att man ocksa skall aterhamta sig frdn motionering. Enligt
Arbetshalsoinstitutens expertmaterial &r all motionering bra for att minska stress, mental
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belastning och arbetsbelastning. Med hjélp av motionering kan man lattare 16sgora sig
fran arbetet. Man kan dessutom utféra motionering tillsammans med vanner ute i naturen
(som motsatts till dammiga byggnadsplatser). Sirpa Lusa papekar ocksa att motionering
forbattrar somn, genom att fordjupa smnen, vilket i sig 6kar aterhamtningen efter arbetet.
(Arbetshalsoinstituten 2016b)

8 DISKUSSION

| detta kapitel diskuteras metodval och resultat.

8.1 Metoddiskussion

Som metod i detta arbete anvandes Carlstrom & Carlstrom Hagmans fem-fas modell for
utvecklingsarbeten, som beskrivs i boken ”Metodik for utvecklingsarbete och utvardering
(2012)>. Carlstrom & Carlstrom Hagmans fem-fas modell hjalpte mig att komma igang
under arbetet, och att dela pa arbetet i olika faser som jag sedan kunde ta upp en i gangen.
Som forsta steg i arbetet skulle jag planera en tidsplan for hela projektet. Genom att
planera tidsramen béttre kunde jag ha undvikt en del stress gallande arbetet. En fri tidsplan
har dock gett mig mojligheten att fundera 6ver damnet langre och bredare.

Da det gallde informationssokning hade jag till en borjan svarigheter med att hitta kéllor.
Arbetshalsoinstituten och deras material har varit till stor nytta, trots att en del av deras
ursprungliga internetkéllor raderades pa grund av andringar i institutets internetsidor
under arsskiftet. Efter att jag hittat ett par nyttiga forskningar via databasen Pubmed, blev

informationssokningen ocksa delvis lattare.

Att gransa amnet visade sig en aning knepigt, eftersom det finns sa manga olika sétt att
oka valmaende och goda livsvanor hos den arbetande befolkningen. Man kan hitta mycket
forskning angaende dmnen sasom matvanor, somn och stresshantering, men tyvarr maste
jag begransa innehallet for slutprodukten sa att det inte skulle bli for langt.

Sjélva metoden passade mitt arbete mycket vél eftersom det handlar om att utforma en

produkt som skall anvéndas av bestéllaren.
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8.2 Resultatdiskussion

Den forsta fragestallningen om vilka branschspecifika halsoproblem som har identifierats
for arbetet som golvldggare, besvarades bade med hjalp av studier och baserat pa
arbetarnas och arbetsgivarens egna kommentarer. Arbetarna och arbetsgivaren tog fram
bade kndproblem och ryggproblem som det vanligaste halsoproblemet. Ocksa Kivimaki
et. al. (1992) bekraftade att kndproblem hor till de vanligaste arbetsrelaterade
halsoproblemen inom denna bransch, och att det finns en direkt korrelation mellan den
huvudsakliga arbetspositionen pa knana och knaproblem. Mcgaha et. al. (2014) tog fram
kndproblem, ryggproblem samt problem i nacken.

Den andra fragestallningen, kan arbetsprocessen utvecklas sa att den féljer ergonomiska
rekommendationer, besvarades till stor del med hjalp av observationer som gjordes pa
sjalva arbetsplatsen. Storsta delen av det som kunde forédndras hade med planeringen av
arbetes olika faser att gra. Mina observationer pa arbetsplatsen stoddes ocksa av Jensen
& Kofoeds (2002) studie. Jensen & Kofoed papekade likasa att preventiv utbildning
gallande diverse arbetspositioner ar ett satt att minska pa arbetsrelaterade halsoproblem.
Da arbetet paborjades, och jag kontaktade arbetsgivaren, tog jag fram méjligheten av att
gora andringar i arbetscirkulationen. VD Juha Suorsa forklarade da att &ndringar i
arbetscirkulationen ar svara att utféra, pa grund av att storre byggnadsplatser kréaver att
arbetare bekantas med byggnadsplatsen fore de far ratt att arbeta dar. Dessutom tog
arbetarna sjalv fram sin asikt att det basta resultatet fas da en arbetare utfor sjdlva
golvlaggandet i ett utrymme fran borjan till slut. Av denna orsak ansdgs en
informationsbroschyr som kan utdelas at arbetarna passa bra som den slutliga produkten
for detta examensarbete. Man bor dock ta hénsyn till att sjalva tiden som arbetarna
dagligen spenderar pa knana bor forkortas for att kna- och andra arbetspositions relaterade
problem i detta yrke skall kunna férminskas. Det &nda verkliga verktyget for detta skulle
da vara en battre planering av sjalva arbetscirkulationen. Denna planering kommer att
vara svar att genomfdra, och kommer att krava specialister inom omradet. For att
astadkomma en hallbar férandring borde hela organisationen ta dela av planeringsarbetet.

Detta amne skulle ocksa passa som en idé for fortsatt forskning.
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Den sista fragestallningen, vilka atgarder kan 6ka arbetarnas aterhdamtning efter arbetet,
besvarades med hjalp av Arbetshalsoinstitutens (2016) studie géllande diverse aktiva
aternamtningsmetoder, samt Arbetshilsoinstitutets “Palaudu tyosta (2016b)”
expertmaterial.  Av  Arbetshélsoinstitutens  (2016) studie gallande aktiva
aterhamtningsmetoder, lamnade jag bort delen gallande koffein, fér att mangden koffein
inte kan regleras lika specifikt i vardagliga situationer, som man kunde gora under
studien. De metoder och rad som valdes till slutprodukten tycker jag att passar sjalva
fragestallningen och den ursprungliga tanken bakom arbetet vél. Kallorna som anvéndes
for arbetet var dessutom i ratt man farska. Dessa metoder kan latt beskrivas med hjalp av
motionsrekommendationer, vilket minskar risken for att personerna som foljer
rekommendationerna skulle utféra dem felaktigt eller t.0.m. skada sig. Da slutprodukten
dessutom innehaller rétt si manga olika satt att forbattra aterhamtningen, tror jag att

sannolikheten for att arbetarna prévar ens nagon av dem blir storre.

Under sjélva utformningen av slutprodukten, den hélsofrdmjande broschyren (se bilaga
2), forsokte jag skapa en produkt som ar latt att ldsa igenom, som anvander en del bilder
som stod till texten och forsoker sa val som mojligt forklara tanken bakom varfor dessa
saker gors. Sjélva slutprodukten ar jag n6jd med. VD Juha Suorsa fick ocksa mojligheten

att kommentera slutprodukten och &ven han var ndjd med arbetet.

9 SLUTSATS

Att arbeta med detta examensarbete har varit givande och larorikt. Arbetet har kénts
nddvéandigt och viktigt, eftersom arbetstagare inom byggnadsbranschen har hdga
mangder arbetsrelaterade sjukdomar och darfor ocksa fortidspensionerade. Eftersom
denna bransch ocksa kraver en stor del hantverk och inte tycks snabbt bli automatiserad,
ser jag att dessa problem kommer att vara aktuella ocksa i framtiden. Da arbetsergonomi
och arbetsvalmaende tycks inom arbetslivet i huvud taget bli mera till en norm, borde
man ocksa ta i hansyn dessa mera fysiskt kravande yrken, som inte kan foérandras med

hjalp av bara ergonomiska mabler eller diverse arbetsredskap.

Under arbetets gang har jag ocksa lart mig att se bredare pa sjalva amnet. Da man

utvecklar halsoframjande verksamhet inom foretag, maste man ta i hansyn hela
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arbetsgemenskapen. Man kan inte krdva arbetarna i dessa branscher att forbattra sig sjalv
i ett fysiskt kravande yrke, utan ocksa ledningen skall ta ansvar och stoda forandringen
med hjalp av till exempel arbetscirkulation och planering. Viktigaste saken i dessa projekt
ar dock motivation. For att en andring kan ske maste det finnas motivation for forbattring

I hela arbetsgemenskapen.

Da slutprodukten av detta arbete har lamnats in till bestallaren, skall ocksa ett informativt
tillfalle ordnas till arbetarna pa Laatta- ja kivirakenne Suorsa Oy. Under tillfallet skall
diverse fragor gallande broschyrens innehdll svaras, och aterhdamtningsmetoder samt
pausgymnastikrorelser demonstreras. Detta gors for att forsakra att informationen i

broschyren har forstatts av arbetarna.
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BILAGA 1. FOLJEBREV TILL ARBETARNA HOS LAATTA- JA
KIVIRAKENNE SUORSA OY

Saatekirje

Laatta- ja Kivirakenne Suorsa Oy:n tyontekijoille

Teen Fysioterapian opinndytetydta yhteistyond Laatta- ja Kivirakenne Suorsa Oy:n
kanssa. Tavoitteenani on saada realistinen kasitys tyokuvastanne seka eri tyovaiheista ja

niihin liittyvista tyéasennoista.

Opinnaytetyoni keskittyy Laatta- ja Kivirakenne asentajien tydergonomian kehittamiseen
sekd kuntoa yllapitavdn sekd rasituksesta palauttavan harjoitteluoppaan/ohjelman
luomiseen. Tarkoitukseni on ensin dokumentoida (valokuvata) eri tyOvaiheet ja
haastatella tyontekijoitd, jotta teiddn kokemus sek& mielipiteet voidaan hyodyntéé

opinndytetyon eri vaiheissa.

Opinnaytetyohon osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Saadakseni parhaan
mahdollisen tuloksen aikaiseksi toivoisin teidan osallistuvan projektiini. Kuvia tulen
kayttdmadn analysoidessani tydasentoja ja niiden vaikutuksia kehoon. Lopputydssa
mahdollisesti kaytettdvat kuvat tulevat olemaan muodossa josta ei voi tunnistaa
yksittaisia henkil6ita. Tulosten analysoinnin jalkeen kaikki kuvat/muu kaynnillg keratty
materiaali havitetaan. Haastattelut tapahtuvat anonyymisti, kaikki keratty materiaali tulee

olemaan luottamuksellista.

Ludvig "Ludde” Soderberg
Yrkeshdgskolan Arcada

soderberg.ludde@gmail.com
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BILAGA 2 LAATTA- JA KIVIASENTAJAN KEHONHUOLTO-OPAS

Laatta- ja kiviasentajan kehonhuolto-opas

Tama opas on luotu, jotta raskasta tyota tekevien tyokyky sailyisi mahdollisimman hyvana,
tyon haittavaikutuksia kehoon saataisiin minimoitua ja jotta tyontekijat palautuisivat
mahdollisimman hyvin tyopaivan jalkeen.

Hyvaa tyokykya yllapitava toiminta seka tydpaikalla ettd vapaa-ajalla vaikuttaa jokaisen
tydyhteison jasenen eldmanlaatuun, hyvinvointiin ja ammatilliseen edistymiseen. Lopulta tama
kaikki johtaa parempaan seka vaivattomampaan eldkeikdan, jolloin on mahdollista viettaa
aktiivisia elakevuosia mielekkdiden harrastusten parissa.

TYOYHTEISO
(ihmissuhteet, johtaminen)

TYO JA TYOOLOT
(ergonomia, tyoturvallisuus)

1 TYOKYKYA YLLAPITAVA 1
I TOIMINTA I

TYONTEKIJA
(liikunta, terveelliset elaman-
tavat)

HYVA TYOKYKY, TERVEYS JA AMMATTITAITO

TYON KORKEA LAATU HYVA ELAMANLAATU
JATUOTTAVUUS JA HYVINVOINTI

HYVA ELAKEKYKY, AKTIIVINEN JA
MIELEKAS KOLMAS IKA

Lahde: Liikunnasta tyokykya ja hyvinvointia, tyéterveyslaitos s. 17.
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Liikuntasuositus

Saannolliselld, kohtuullisella ja monipuolisella liikunnalla, johon kuuluu olennaisena osana
riittava lepo ja palautuminen, on monia kiistamattoman myoénteisia vaikutuksia terveyteen,
toimintakykyyn, kehon hallintaan, vireyteen ja hyvinvointiin. Yleisesti uskotaan ruumiillisesti
raskaiden ammattien, kuten rakennusalan ammattien, yllapitavan ja kehittavan hengitys- ja
verenkiertoelimistdon toimintakykya. Tosiasiassa tilanne on ldhes pdinvastoin. Syyna tahan
uskotaan olevan ty6tehtdvissa vaadittavan lihastyon staattisuus, matalatehoisuus, liian pitkat
vhtéjaksoiset tyoskentelyjaksot ja/tai riittamattomat lepotauot. Vaikka tyossa ilmenee
satunnaisia raskaita kuormitushuippuja, ovat ne useimmiten niin lyhytkestoisia ja yllattavia,
ettd hengitys- ja verenkiertoelimistd ei sopeudu eika harjaannu kuormituksessa, vaan
pikemminkin seurauksena saattaa olla tuki- ja liikuntaelinten ylikuormittuminen ja
vaurioituminen.

Vaikka ty6- ja vapaa-ajan liikunnalla on monia yhtymakohtia, on niissa myos ratkaisevia eroja
nimenomaan harjoitusvaikutuksessa. Oleellista tdssa on oikea tyon ja levon suhde.

visanen LIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kavely

pydraily sauvakdvely 2t 30min
Paranna kestavyyskuntoa (afle 20 km/0) Vikoses
liikkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin arki-, hydty-
2 t 30 min reippaasti RYGAAL KoL  Lihaskuntoa ja tydmatka-
2 ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta

a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yanaa
~ marjastus kuntosali  luistelu yiikossa
Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehité liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
Sauva-, porras- 1t 15 min
ja yldmikikavely pyordily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti
18-64-vuotiaille 2060

UKK-instituutin teettdma liikuntapiirakka kiteyttda viikoittaisen terveysliikuntasuosituksen.
Liikuntasuositus perustuu Yhdysvaltain terveysviraston julkaisemiin tutkimuksiin, jotka on
koottu tieteellisten tutkimusten pohjalta.

Suositus kattaa ohjeet kestavyyskunnon, lihaskunnon ja liikehallinnan harjoittamiseen.
Kategoriat on avattu seuraavalle sivulle.
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Kestdvyyskunto

Kestavyyskuntoa voi kehittda liikkkumalla viikoittain vahintdan 2 t 30 minuuttia reippaasti, tai 1t
15 minuuttia rasittavalla tasolla. Liikunnan tulisi kestaa vahintdan 10 minuuttia kerrallaan.

Esimerkkeja reippaasta liikunnasta. 2t 30min viikossa:

- Sauvakavely, kavely
- Vesijuoksu
- Pyoraily (alle 20km/t)
- Arki, hyoty ja tydmatkaliikunta
- Marjastus, Metsastys
Esimerkkeja rasittavasta liikkunnasta. 1t 15min viikossa:

- Ylamaki- tai porraskavely

- Hiihto

- Pyoraily (kovemmalla teholla)

- Uinti

- Vesijuoksu (kovemmalla teholla)
- Pallopelit

Lihaskunto ja liikehallinta

Lihaskuntoa seka liikehallintaa tulisi suosituksen mukaan harjoittaa vahintaan kaksi kertaa
viikossa. Lihaskuntoa kehitta esimerkiksi: kuntosali, kuntopiiri, luistelu seka erilaiset jumpat.
Liikehallintaa kehittdavana toimintana voidaan ndahda tasapainoa harjoittavat urheilulajit seka
kehonhuolto, kuten venyttely.

Yleisesti

Laatta- ja kiviasentajien ammatissa taytyy olla fyysisesti hyvassa kunnossa. Kohentunut
yleiskunto parantaa tyossajaksamista, ja vahentaa sairastelua. Kun kuntotaso on korkeampi,
my0s tyosta palautuminen nopeutuu. Kevyt liikunta tyopaivan jalkeen, yhdistettyna riittavaan
nesteytykseen sekd lepoon, kohentaa aineenvaihduntaa, ja saa ndin aineenvaihduntatuotteet
kuten maitohapon poistumaan lihaksistosta. Muista toki, ettd myos liikkunnasta pitaa palautua!

Liikunta tyOpaivan jalkeen auttaa irtautumaan toista ja vahentaa stressia. Liikkunnassa voi myds
hyodyntda muita stressid vahentavia apukeinoja, kuten luontoa (vastakohtana polyisiin
rakennustydmaihin), musiikkia ja ystavia.

Liikunta parantaa myds unenlaatua syventamalla unta. Ihminen palautuu ja vahvistuu levon
aikana. Valta tosin raskasta liikuntaa juuri ennen nukkumaanmenoa, jottei keho olisi
ylikierroksilla kun kayt levolle.

Oleellista liilkunnassa on saanndllisyys: mitd enemman liikuntaa, sitd parempi koettu
palautuminen.
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Aktiivisia keinoja tyosta palautumiseen

Rasittuneen lihaksiston palautumiskeinoja on kaytetty jo kauan mm. huippu-urheilussa.
Tyoterveyslaitos tutki vuonna 2015 erilaisten aktiivisten palautumiskeinojen vaikutusta
palomiehilla. Tutkimus havaitsi etta tutkitut keinot nopeuttivat kaikki lihaksiston elpymista
rasituksen jalkeen. Keinot ovat lisdksi melko helppoja toteuttaa kotona, tai jopa tydpaikalla.
Kaikki menetelmat ovat peraisin urheilusta.

Kontravesiterapia (kylma-kuuma hoito)

Kyseinen palautumiskeino oli tutkimuksen mukaan tehokkain.

Suoritus: Tarkoitus on altistaa rasittunut lihas/lihakset ensin kylmalle vedelle (n.15C) minuutin
ajan, tdman jalkeen lampimalle vedelle (n.38C) minuutin ajan. Tdima vuorottelu toistetaan
kolme kertaa, jolloin kokonaisajaksi tulee 6 minuuttia.

Hoito perustuu verenkierron hidastamiseen (kylma vesi) ja tdman jalkeiseen nopeuttamiseen
(Iammin vesi). Tama nopeuttaa aineenvaihduntatuotteiden poistumiseen kehosta.

Kylmavesiterapia

Suoritus: Upota rasittunut lihas/lihakset kylmaan 15C veteen, noin viideksi minuutiksi.

Hoito perustuu lihaksen lepolampdétilan palauttamiseen, joka estda tulehdusreaktioita.

Venyttely

Dynaamiset, asteittain tehostuvat venytykset kehon paalihasryhmille palauttavat lihaksiston
normaalin pituuden (kaytettdessa supistuu). Tama puolestaan nopeuttaa lihasvoiman
palautumista.

Tastd kehonhuolto-ohjelmasta I6ydat neuvot kehon paalihasryhmien venyttelylle.

Yleista: Kaikki yllamainitut aktiiviset palautumiskeinot nopeuttavat lihaksiston palautumista
rasituksen jalkeen. Hyvaksi havaittua palauttavaa menetelmaa suositellaan kdyttdamaan 1-3
kertaa tyota seuraavan kahden tunnin aikana. Etsi itsellesi paras menetelm3, tai niiden
yhdistelma. Muista etta lihaksiston taydellinen palautuminen voi kestaa yli 28 tuntia.

Palautuminen vahentaa lihasvasymyksen aiheuttamaa toimintakyvyn heikentymista ja
liikuntaelinoireiden riskid. = Tyoturvallisuus parantuu, tapaturmat ja onnettomuusriskit
pienenevat.
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VENYTTELYOHJEET

Alaraajojen venytykset:

Pohkeet: Seiso kasvot seindan pdin ja laita toisen jalan varpaat seinda vasten ja
kantapaa lattialle. Vie lantioita eteenpain, polvi suorana, niin etta tunnet
venytyksen pohjelihaksessa. Pida venytys 30 sekuntia kerrallaan, tehostaen
venytysta pikkuhiljaa. Toista kolme kertaa per jalka.

Etureidet: Veda seisoma-asennossa nilkkaa kohti pakaraa. Yrita ensin ojentaa
polvea ja pida kddelld vastaan (n.3sec), niin ettei liikettd tapahdu. Taman jalkeen
venyta lihasta niin ettd venytys tuntuu koko ajan, n. 30sec. Tehosta liiketta
viemalla lantiota eteenpain. Toista venytys kolme kertaa per jalka.

Takareidet: Istu toinen alaraaja suoraksi ojennettuna ja toinen
koukistettuna. Nojaa eteenpdin lantiosta ja yritad saada jalkapohjasta
kiinni. Pida polvi kokoajan suorana, niin ettd tunnet venytyksen
takareisissa. Pida venytys 30 sekuntia kerrallaan. Toista kolme kertaa
per jalka. Mikali asento tuntuu hankalalta, kokeile istua selka seinada
vasten.

Pakarat: Istu selkd seinda vasten tai selkd suorana. Vie polvi koukussa
toisen jalan yli. Veda vastakkaisella kadella polvea kohti rintakehaa,
niin ettd tunnet venytyksen pakaralihaksessasi. Pida venytys 30
sekuntia kerrallaan. Toista kolme kertaa per jalka.

Lonkan Koukistajat: Kdy toispolviseisontaan (korkea polviasento), niin
ettd toinen polvesi on 90ast. kulmassa, ja toinen jalka jaa taakse
"roikkumaan”. Pida keskivartalo jaykkana, ja lahde viemaan lonkkaa
eteenpadin, niin ettd tunnet venytyksen taaemman lonkkanivelen
etupuolella, nivusten vieressa. Pida venytys 30 sekuntia kerrallaan.
Toista kolme kertaa per jalka.
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Keskivartalo:

Vatsalihakset: Makaa vatsallasi kddet punnerrusasennossa. Tyénna
sitten katesi suoraksi jolloin rintakeha nousee alustasta ja vie leukaa
kohti kattoa. Pida kokoajan reidet alustassa. Venytys tuntuu
vatsalihaksissa. Pida venytys 30 sekuntia, toista kolme kertaa.

Selan pyoristys: Siirry konttausasentoon, pida kadet kiinni
lattiassa ja vie takapuolesi nilkkojen paalle. Pyoristd samalla
koko selkd. Tehosta venytystd viemalla sormenpaita
pidemmalle ja pidemmalle. Pida venytys n. 30 sekuntia, toista
kolme kertaa.

Levea selkalihas: Seiso esim. avoimen oven edessa ja ota kiinni ovenkahvasta
tai karmista. Koukista polvia hieman ja roiku toisella kdadelld ovenkahvasta
pitden samalla lantio suorana. Tunne venytys leveassa selkalihaksessa. Pida
venytys n. 30 sekuntia kerrallaan ja toista kolme kertaa per puoli.

Ylaraajojen lihakset:

Rintalihas: Vie kasi hartiatasossa taaksepain, tartu vaikkapa
ovenpieleen tai seindan. Kierra alaraajoja ja vartaloa
vastakkaiseen suuntaan, jotta tunnet venytyksen hartian
etupuolella, rintalihaksessa. Muuttamalla takana olevan kaden
korkeutta, saat venytyksen tuntumaan rintalihaksiston eri
puolilla. Pida venytys 30 sekuntia, toista kolme kertaa.
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Ojentaja: Kurota kasi olkapaan taakse, kyynarpaa kohti kattoa. Paina kevyesti vapaalla
kadella kyynarpaan paalta. Pida selka suorana ja paa pystyssa. Pida venytys 30 sekuntia ja
toista kolme kertaa per puoli.
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Ranteet: Koukista ensin rannetta ja avusta liiketta kevyesti toisella
kadella. Pida 30 sekuntia. Ojenna sitten ranne ja avusta kevyesti toisella
kadelld. Pida 30 sekuntia. Toista kumpikin liike kolme kertaa, per kasi.

Niska- hartiaseudun venyttely:

Seiso/istu hyvalla ryhdilla. Kallista seuraavaksi paatasi rauhallisesti sivulle, niin etta viet
korvaasi kohti saman puolen olkapdatd. Aseta kdtesi paan paalle, ja lahde sitten ojentamaan
niskaa katta vasten, samalla vastustaen kadella niin, ettei liikettd tapahdu mutta niskalihakset
jannittyvat. Pida jannitys noin 3-4 sekuntia, ja tdman jalkeen rentouta niska. Seuraavaksi vie
taas kevyesti korvaa kohti olkapaata, jolloin tunnet venytyksen niskassa, vastakkaisella
puolella. Pida venytys n. 30 sekuntia, ja vie paa tdman jalkeen rauhallisesti toiselle puolelle.
Toista sama sarja mollemmin puolin, ja taman jalkeen eteenpain, viemalla leukaa kohti rintaa.

Huomioi ettd niskan venytyksessa kadet toimivat ”lisdpainona”. Kasilla ei siis tarvitse kayttaa
voimaa, vaan ne lepadvat paan paalla tehostaakseen venytysta. Venytykset voi suorittaa myos
ilman kasia, pelkalla paan painolla.
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Taukoliikunta:

Rintarangan avaus kepilla:

Ota levedhko ote kepista (tarvittaessa myos
mielikuvituskeppi kay), ja lahde kadet suorassa,
rauhallisella tempolla viemaén keppid padn/niskan taakse.
Tuo sitten keppi rauhassa alas, ja toista liike 5-10 kertaa.
Muista hengitelld koko sarjan ajan.

Liike lisaa rintarangan liikkuvuutta ja aktivoi lapaluiden lahentdjia seka olkapaiden lihaksistoa.

Soutuliike kepilla:

Ota levea ote kepistd, ja ojenna sitten kadet suoraksi
eteesi, noin rinnan korkeudelle. Tee tdman jalkeen 5-
10 rauhallista soutuliiketta. Kiinnitd huomiota siihen,
ettd vetdessasi keppia kohti rintaa, lapaluiden kuuluisi
liikkua toisiaan kohti.
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Valakyykky kepilla:

Ota leved ote kepistd, ja vie se suorilla kasilld paan/niskan
taakse, kuten ensimmaisessa liikkeessa. Keppi suorilla
kasilla, pida katse suoraan eteenpain, ja lahde tekemaan
rauhallista seka hallittua kyykkya. Tee rauhallisella
tempolla 5-10 hallittua kyykkya. Kyykyn ei tarvitse olla
syva, tarkeda on sailyttaa hyva keskivartalon pito. Seuraa
my0s polviesi liiketta kyykyn aikana. Polvet seka varpaat
osoittavat samaan suuntaan koko kyykyn ajan. Mikali
tama liike tuntuu liian haastavalta, voit laskea kepin
hartioiden paalle, ja tehda tavallisia kyykistyksia,
rauhallisella tempolla.

Liike lisaa alaraajojen verenkiertoa, avaa rintarankaa seka aktivoi olkapaiden lihaksia.

Ergonomisia vinkkeja tydntekoon

Tyon Suunnittelu

Laatta- ja kiviasennusty® on keholle raskasta. Tyon vaiheita ei voi muuttaa, vaan esim.
polvillaan tydskentely on valttamatonta tyossa. Tyon etukateen suunnittelu voi tosin vahentaa
kehon kuormitusta.

- Valta turhia selan kiertoja seka tyokalujen kurottelua. Mikali mahdollista suunnittele
siis tyOpiste siten, ettd tyovalineet ovat ldhella ja tyostettdva alue on suoraan edessasi.

- Kayta korokkeita, jotta voit mahdollisuuksien mukaan tydskennella selkd suorana seka
mikali mahdollista valttaa jatkuvaa kasien kohoasentoa.

Tauotus

Yksipuolinen toistoty0 vaatii ylimaaraisia elpymistaukoja. Tyoterveyslaitos on maarittanyt
seuraavat suuntaa antavia suositukset yksipuolista tyota tekeville aloille:

- Lyhyita (5-10 min) taukoja olisi oltava 1/2 — 1 tunnin valein.
- Jatkuviin toistoliikkeisiin olisi sisallytettava lyhyita, muutaman sekunnin
rentoutustaukoja tai rentouttavia liikkeitd osavaiheiden tai liikesarjojen valeihin.
Oppaasta loytyvistd venyttelyohjeista voit soveltaa itsellesi sopivia lyhyita venytyksia eri
tyovaiheiden valille. Taukoliikunta ohjeiden avulla saat veren kiertamaan kehossa. Kokeile, ja
I6yda itsellesi sopivat liikkeet.
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Polvillaan tyoskennellessa on myos tarkeaa saanndllisesti nousta seisomaan. Liikkeen
aiheuttama vaihtuva puristus nivelessa parantaa nivelruston aineenvaihduntaa ja vahvistaa
sitd. Liian pitkdkestoinen, yksitoikkoinen puristus voi vaurioittaa rustokudosta.

Nostotekniikka

Hyva nostotekniikka vdahentaa seldn rasitusta, ja hyodyntaa sen sijaan jalka- ja
pakaralihaksista saatua voimaa. Oikeaoppisessa nostossa kyykistytdadn ensin
nostettavan tavaran eteen siten, etta jalat ovat joko levedssa haara-asennossa
tai ns. kdyntiasennossa. Tama helpottaa tasapainon hallintaa, tukipinta-alan
ollessa laaja. Selkaa kallistetaan lonkasta hieman eteenpain, pitden samalla
alaselka aivan suorana. Valta selan kiertoa seka pyoristymista.

Nostamisen tulee tapahtua rauhallisena liikkeena (valta rykimistd) ja
nostettavan taakan tulisi aina pysya mahdollisimman Idhella omaa vartaloa.

Nama vinkit ovat hyvia esimerkiksi betonisakkeja nostellessa. Myos kaataessasi
sakkeja saaveihin, on syyta kyykistya jaloista, selan pyoristyksen sijaan.

Paras keino saastaa selkda nostaessa, on olla nostamatta. Kayta apuvilineits,
kuten karryja seka korokkeita aina kun mahdollista.
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