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1 JOHDANTO

Maataloutta kasittelevissa tutkimuksissa on havaittavissa tietty trendi. Maataloustilo-
jen maara vahenee Suomessa, joka johtaa tilakokojen kasvuun. Vareen (2013) mu-
kaan maanviljelijoiden tilojen maara on vahentynyt vuosien 1995 ja 2012 valilla yli

36 600 tilaa. Vastaavasti yli 20 hehtaarin EU-tukea hakeneiden tilojen maara on kas-
vanut 7 %:sta 25 %:iin. Viljelijdiden keskimaardinen ikd on 51,7 vuotta. Alle 44-vuoti-
aiden viljelijdiden osuus vuosien 2001 ja 2012 valilla on laskenut 10 prosenttia. (Mts.

14-15.)

Tilojen vdheneminen nakyy myos lypsykarjataloudessa. Paaasiallisesti lypsykarjata-
loutta harjoitti vuonna 2012 noin 9800 tilaa, joka on vuoteen 1995 ndahden vahenty-
nyt yli 22 000 tilalla (Vare 2013, 16). Vuoden 2012 lopussa maitoa tuotti 9351 tilaa.
Vaikka maitotilojen maara on vahentynyt vuosituhannen alusta 59,4 prosenttia, on
maidon tuotanto vahentynyt vain 7,7 %. Keskimdarainen karjakoko vuoden 2012 lo-

pussa oli 29,5 lypsylehmaa. (Niemi 2013, 30.)

Maatalouden ammattitautien maara on vahentynyt Kauppisen, Mattila-Holappan,
Perkio-Makelan, Saalon, Toikkasen, Tuomivaaran, Uuksulaisen, Vilukselan ja Virtasen
(2013) tutkimuksen mukaan. Vakavien tapaturmien maara taas on korkea. Maatilo-
jen keskikoko on suurentunut ja monialaisia tiloja on yha enemman. Paaasiallisesti
maatiloilla tyota tekee yrittdjaperhe, mutta ulkomaalaista tydvoimaa kaytetaan pal-
jon. Maatalousyrittajien mukaan tapaturmavaara, tyon fyysisyys ja polyt seka erilai-

set kemialliset aineet ovat tyon suurimmat kuormitustekijat. (Mts. 171-172.)

Oksan, Palon, Saalon, Jolankin, Makisen ja Kauppisen (2013) mukaan niska-hartiaseu-
dun kivut, nivelrikot ja selan vaivat ovat vaikea todeta tyoperaisiksi. Taman vuoksi
nadita vaivoja ja sairauksia ei nykydan korvata paaasiallisesti ammattitauteina. Ylaraa-
jojen vammat kuten janteiden kiinnityskohtien, jannetuppien ja itse janteiden tuleh-
dukset voidaan selkeammin osoittaa tyoperaisiksi. Ne ovat yleisia yldraajoja kuormit-

tavissa fyysisissa tyotehtavissa. (Mts. 16)



Opinnaytetyod liittyy Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Hyvinvointiyksikén hallinnoi-
maan Evaita maatalousyrittdjien jaksamiseen (MAJA) -hankkeeseen. MAJA-hankkeen
tavoitteena on muun muassa kehittdaa keskisuomalaisten maatalousyrittdjien omaeh-
toista tyokykya ja hyvinvointia. Tulevaisuudessa maatilat ovat suurempia ja niita tu-
lee olemaan vahemman. Tasta syysta tyoolojen tarkastelu on tarpeellista ja ajankoh-

taista.

Lehto ja Lerssi-Uskelin (2013) toteuttivat yhteisty6ssa MAJA-hankkeen tyontekijoiden
kanssa Tyohyvinvointi Kymppi -kartoituksen, jossa selvitettiin muun muassa tilallisten
keski-ikda, osallistumisia aiempiin tyohyvinvointia tukeviin projekteihin, tilojen paa-
tuotantosuuntia, terveydentilan kokemuksia seka henkinen ja fyysinen toimintakyky.
Saatujen vastausten perusteella maataloustyossa kuormittuvat niska-hartiaseutu,
ranteet, alaselka ja polvet. Raskaimpina tyotehtavina koettiin lypsytyd ja erilaiset

ruokintapoytien tyotehtavat, joita kasittelen opinnadytetyossani.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda lypsykarjatiloilla maatalousyrittajien ja -
tyontekijoiden niska-hartiaseutuun ja selkaan kohdistuvaa tykuormitusta. Alueet
kuormittuvat maatalousty6ssa, silla tyé on ruumiillisesti raskasta. Opinndytetytssa
on luotu niiden ergonomiaa koskeva koulutus ja elvyttava taukoliikuntaohjelma.
Niska-hartiaseudun, seldn ja ylaraajojen kuormittumista on kasitelty paljon maata-
loustyota koskevissa tutkimuksissa. Toisin kuin ylaraajojen, niska-hartiaseudun ja se-
|an vaivat ovat vaikeasti yhdistettavissa tyosta johtuviksi (Oksa ym. 2013), joten nii-
den tarkasteleminen on tarpeellista. Opinndytetyossa kasitelladn seka perinteisissa
parsinavetoissa ettd pihattonavetoissa tehtavaa tyota, joissa lypsytyo eroaa toisis-
taan merkittavasti kuormittumisen osalta. Lypsykarjatiloilla on tapahtumassa muutos

parsilypsysta pihattonavetoissa tapahtuvaan asemalypsyyn.



2 TYOOLOT NAVETASSA ERGONOMIAN KANNALTA

Lypsyasemalypsy ja perinteinen parsilypsy ovat kuormittavuudeltaan erilaisia vaikka
pihatto- ja parsinavettojen muut tehtdvat ovat hyvin samanlaisia. Haatainen, Hus-
man, Kalliokoski, Kallionpaa, Kallunki, Kotimaa, Louhelainen, Nevala-Puranen, Ojanen
ja Pasanen (1996, 55) esittavat lypsykarjatilojen yleisen trendin, jonka mukaan
lypsyasemat ovat lisddntymassa ja parsilypsyn osuus on vahentymadssa. Lypsy ja sii-
hen liittyvat tyot vievat parsi- ja pihattonavettojen paivittdisesta tydmenekista 50-60
% (Karttunen & Latti 2009, 2). Itse lypsytyon lisdksi Rissasen ja Perkio-Makeldn (2004,
2) mukaan fyysista kuormitusta aiheuttavat lypsykarjatiloilla parsien puhdistukset,
vasikoiden ruokinnat ja erilaiset kantamiset. Opinnaytetydssa kasitelldan lypsytyota
ja ruokintapdydan tehtavia, jotka olivat Tyéhyvinvointi Kymppi -kartoituksen mukaan

kuormittavimmat tyotehtavat (Lehto & Lerssi-Uskelin 2013).

Lypsytyon rasitus muodostuu Mannisen, Nymanin, Laitisen, Murron ja Hovisen (2006,
12) mukaan staattisuudesta, tydasennoista, toistoista ja hengitys- ja verenkiertoeli-
miston kuormituksesta. Itse lypsytyo koostuu valmisteluista, joissa utareet ja vetimet
pyyhitdadn puhtaiksi ja mukiin otetaan alkusuihkeet, joiden jalkeen odotetaan ja voi-
daan valmistella muita lehmia. Yhden lehman valmistelu kestdaa noin 20 sekuntia.
Valmistelun jalkeen kiinnitetadn lypsimet, jotka lypsavat lehman. Lypsimien irtoami-

sen jalkeen tehdadan yleensa vield vedinkastot. (Karttunen & Latti 2009, 3-4.)

Parsilypsyssa esiintyy Mannisen ja muiden (2006) mukaan paljon selkda kuormittavia
asentoja, mutta ylaraajojen kohoasentojen maara on vahaisempi. Parret ovat lypsa-
jalle ahtaita ja lypsytyota on pyritty keventamaan muun muassa lypsykiskoilla, -jakka-
roilla ja -voilla. Lypsykiskoja pitkin kuljetetaan esimerkiksi lypsimia, jolloin hankalat
tydasennot ja kantaminen vahentyvat. Lypsyjakkaran kaytto vahentaa selan ja alaraa-
jojen kuormittumista. (Mts. 13-15.) Tuuren, Alasuutarin ja Kallionpdan (2009, 2) mu-
kaan parsilypsyn ja asemalypsyn erot kuormituksessa johtuvat tyokohteen korkeus-
eroista, joten parsilypsy kuormittaa selkaa ja alaraajoja ja asemalypsy kuormittaa eni-

ten niska-hartiaseutua ja ylaraajoja (ks. kuvio 1).



Pihattonavetassa tehtavan asemalypsyn yleistyminen on lisdnnyt niska-hartiaseudun
ja ylaraajojen vaivoja. Lypsyasemilla tulisikin kiinnittaa erityista huomiota aseman mi-
toitukseen kuormituksen vahentamiseksi. (Tuure ym. 2009, 1). Karttusen ja Latin
(2009, 2) mukaan liian matala lypsysyvennys kuormittaa selkaa ja liian korkea taas
kuormittaa enemman hartiaseutua. Rissasen ja Perkio-Makelan (2004, 2) tutkimuk-
sessa pihattonavetalliset kokivat eniten oireita hartiaseudussa. Tuuren ja muiden
(2009, 1) mukaan kevytlypsimien kayttd vdahentaa kuormittumista. Tdma patee myos

parsinavettoihin.

Haataisen ja muiden (1996, 10, 21, 35) tutkimuksessa koneiden aiheuttama melu, na-
vetan valaistus, polyt ja kaasut seka mikrobit aiheuttavat lypsykarjatiloilla kuormi-
tusta. Parsinavetassa valaistuksen riittdvyyden varmistaminen on vaikeaa parren ta-
solla (Manninen ym. 2006, 13). Valaistusta ja lampotilaa kasitelldan opinnaytetydssa
lyhyesti, koska ne aiheuttavat kuormitusta navetoissa (Lehteld & Launis 2011, 87;
Kahkénen 2001, 192). Lisaksi kasitellaan lyhyesti naissukupuolta, ikad, tupakointia ja

ylipainoa, joilla saattaa olla yhteys seka selkd etta niska-hartiaseudun ongelmiin (Ce-

dercreutz 2001, 132-133; Kukkonen & Takala 2001, 147).

Kuva 1 Lypsytyo parsi- ja pihattonavetassa. Parsinavetassa (vasen) lypsy tehdaan lattiatasolla,
mutta pihattonavetassa (oikea) lypsyasemalla on lypsysyvennys, jolloin tyo tehddan seisten.
Parsinavetan kuvasta puuttuu lypsyjakkara. (kuva: Tommi Tatti)



3 NISKA-HARTIASEUDUN JA SELAN KUORMITUSTEKI-
JAT NAVETTATYOSSA

Niska-hartiaseutu ja alaselka ovat Lehdon ja Lerssi-Uskelin (2013) kartoituksen mu-
kaan kuormittuvimpia kehon osia. Niiden kuormittumiseen navettatydssa vaikuttavat
muun muassa ylaraajojen kohoasennot, selkdrangan keskiasennosta poikkeavat
asennot, staattinen lihastyo ja toistot (Manninen ym. 2006, Kukkonen & Takala 2001,
Louhevaara & Launis 2011, Cedercreutz 2001, Sandstrom & Ahonen 2011). Tassa lu-
vussa kasitelldan niska-hartiaseudun ja selan yleisimpia kuormitustekijoita seka bio-

mekaniikan etta fysiologian ndakokulmista.
3.1 Niska-hartiaseudun kuormitustekijat navettatyossa

Niska-hartiaseudun kuormituksesta johtuvat rasituskivut ovat yleisia lypsytyossa (ks.
taulukko 1). Takalan (2007, 45) mukaan niska-hartiaseutuun vaikuttavia kuormituste-
kijoitd ovat muun muassa raskaiden taakkojen kasittely, kaularangan jatkuvat neut-
raaliasennosta poikkeavat asennot, yldraajojen kohoasennot ja niiden kannattelu,
staattinen istumaty®, hartioihin kohdistuva kuorma (esimerkiksi kantohihnat) ja ta-

rina.

Pinzken (2003) jatkotutkimuksessa 55,6 % naisista ja 53,6 % miehista oli kokenut ol-
kapaan oireita viimeisen vuoden aikana. Alkuperaiseen tutkimukseen osallistuneilla
olkapaaoireet olivat lisadntyneet molemmilla sukupuolilla yli 20 prosentilla 14 vuo-
den aikana. Heista olkapaavaivat olivat naisilla yleisimpia, 69,5 %:lla, ja miehilla niita
0li 49,2 %:lla viimeisen 12 kuukauden aikana. Pihattonavettojen ja lypsylehmien
(25:sta 30:een) maarat seka tyopaivien pituudet (4-6 h/viikko) olivat nousseet. Kyse-
lyn mukaan rehun kasittely ja lypsytyo olivat kuormittavimmat tyotehtavat. (Mts.

185, 189, 191.)

Myos MAJA-hankkeessa niska-hartiaseudun oireet olivat yleisid. Hankkeeseen osallis-

tuneilla viimeisen vuoden aikana oli hartiaseudun (85 %:lla) ja niska/takaraivoalueen



vaivat (57 %:lla) seka paansarky (72 %:lla) estaneet tyotehtavien teon. Niska-hartia-
seutu oli kuormittuvin alue (25 %) kuormittuvimpia kehonosia kartoittavassa kysy-
myksessa. Vastanneista (N=29) osa oli esimerkiksi sikatilallisia (n=8), joten vastaukset
eivat kerro suoraan maitotilallisten (n=15) kuormituskokemuksista. (Lehto & Lerssi-

Uskelin 2013.)

Osbornen, Blaken, McNamaran, Meredithin, Phelanin ja Cunninghamin (2010) tutki-
muksessa kartoitettiin irlantilaisten maataloustyontekijoiden lihasoireita. Kyselyn pe-
rusteella selkakivun jalkeen yleisin vaiva edeltdaneena vuotena oli niska-hartiaseudun
kipu (25 % vastauksista). Vastanneista 56 % oli kokenut jotain lihasoiretta. Tutkimuk-
sessa niiden esiintyvyyden ja tyotuntien valilla 16ydettiin ainoa merkittava yhteys, ei

muun muassa ian ja tyokokemuksen kanssa. (Mts. 598-600.)

Taulukko 1. Niska-hartiaseudun vaivat lypsykarjatiloilla

TUTKUA(T) VUOSI | TULOKSET

Lehto & Lerssi- | 2013 - hartiaseudun (85 %:lla), niska/takaraivoalueen (57
Uskelin %:lla) vaivat estdaneet tydnteon viim. 12 kk aikana

- niska-hartiaseutu kuormittuvin kehon osa

Osborne ym. 2010 - niska-hartiaseudun kipu yleisin selkavaivojen jalkeen

- merkittava yhteys kiputilojen ja tyotuntien valilla

Pinzke, S. 2003 - olkapdan oireet naisilla miehia yleisempia

- 14 vuoden aikana olkapdavaivojen maara kasvanut n.
20%

- pihattoja ja lypsylehmia enemman, tyopaivat pidem-

pia

3.1.1 Yliraajojen, kaularangan ja pddn asennot kuormitustekijoina

Ylaraajojen kohoasennot ovat yksi suurimmista niska-hartiaseudun kuormitusteki-

joista, mutta niiden maara riippuu paljon siitd, onko kyseessa parsi- vai pihattona-
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vetta (Haatainen ym. 1996, Manninen ym. 2006). Haataisen ja muiden (1996) tutki-
muksen mukaan ylaraajat ovat 24 % lypsyajasta vahintaan hartioiden korkeudella
lypsyasemilla. Parsinavetoissa osuus on 18 %. He kayttivat tutkimuksessaan muun
muassa OWAS-menetelmas, EMG:ta ja RPE-asteikkoa. EMG-mittauksilla (lihaksen
sahkoisen aktiivisuuden mittaus) ei havaittu suositeltuja rajoja ylittavia hartialihaksen

aktiivisuustasoja yhta tapausta lukuun ottamatta. (Mts. 60-62.)

My0Os Mannisen ja muiden (2006) oppaan mukaan ylaraajat ovat koholla lypsyase-
milla 13-23 % ja parsilypsyssa 18 % tydasennoista. Heiddn mukaansa lypsykiskojen
kaytto vahentaa ylaraajojen kohoasentoja 9 %:iin, ja liilan matala lypsysyvennys lisaa

hartioiden kuormittumista ylaraajojen kannattelun lisdantyessa. (Mts. 13, 16.)

Jakobin, Liebersin ja Behrendtin (2011) tutkimuksessa ylaraajat olivat lypsyasemalla

lypsimien kiinnittdmiseen kuluneesta ajasta 59 % 30-600 fleksion vililla ja 4 % taman
tason ylapuolella. Lypsimien kiinnitys kesti keskimaarin 13.75 s (+- 0.92 s). Videoarvi-
oinnin ja kehoon kiinnitettyjen merkkien mukaan olkavarsi oli eniten kohonneena ly-
psykorkeuden ollessa 15 cm hartiatason ylapuolella, jolloin myds lihasaktiivisuustaso

oli korkeampi. (Mts. 756-758, 760.)

Yksi kohoasentojen kuormitusta aiheuttava tekija on lihaksen sisdisen paineen kasvu
(ks. kuvio 1). Yli 30° abduktio ja fleksio olkavarressa heikentavat ylemman lapalihak-
sen (m. supraspinatus) verenkiertoa lihaksen sisdisen paineen nousun vuoksi. Tama
asento on erittdin kuormittava. Vastaavasti olkavarren fleksiossa yli 60° taso on erit-
tdin kuormittava (ks. kuvio 3). Olkavarsien kohoasennot ovat selvia riskitekijoita
niska-hartiaseudun sairauksille. (Kukkonen & Takala 2001, 148, 151; Andersson &
Bjurvald 1994, 30.)
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M Flexio

B Abduktio

Kuvio 1 Ylemman lapalihaksen paineennousu: Jo 30 mmHg:n paineen katsotaan pysayttavan
lihaksen verenkierron. Pystyakselissa on esitetty paine (mmHg) ja vaaka-akselissa yldraajan asento.

(Kukkonen ja Takala 2001, 148.)

KUORMITTAVA

eOlkavarren asennot
ofleksio
eabduktio

eNiskan asennot
eeteentaivutus
etaaksetaivutus
esivutaivutus
ekierto

ERITTAIN |

¢20 - 60 astetta
¢10 - 30 astetta

¢15 - 45 astetta
¢0 - 5 astetta
o5 - 15 astetta
¢15 - 45 astetta

VAHAN
KUORMITTAVA

¢(0 - 20 astetta
¢(0 - 10 astetta

¢(Q - 15 astetta
¢( astetta

¢0 - 5 astetta
o0 - 15 astetta

Kuvio 2. Olkavarren ja niskan asentojen aiheuttama kuormitus liikennevalomallilla kuvattuna. Mu-
kaeltu Kukkonen & Takala 2001, 151; Andersson & Bjurvald 1994, 30.

Visser ja Dieén (2005) tuovat esiin lihaspaineen nousun yhteyden heikentyneeseen

verenkiertoon (ks. kuvio 1). Verenkierron viheneminen liittyy tuotetun voiman maa-

raan ja lihaksen muotoon ja paikkaan. Niska-hartiaseudulla ylemmassa lapalihaksessa

on havaittu suurempia paineita kuin epakaslihaksessa (m. trapezius). Lihaksen sisdi-

sen paineen noustessa verenpainetta korkeammaksi lihaksen verenkierto loppuu tay-

sin. Matalatehoisissa toissa siis voidaan olettaa verenkierron pysyvan hairiintymatto-

mana. Kuitenkin motoristen yksikdiden aktiviteetin ollessa joissakin osissa lihasta
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suurempi, voi verenkierto nailla alueilla my6s estya suuremman paineen vuoksi.

(Mts. 6-7.)

Palmerud, Forsman, Sporrong, Herberts ja Kadefors (2000) tutkivat ylemman lapali-
haksen ja alemman lapalihaksen (m. infraspinatus) paineen kasvua ylaraajojen eri
asennoissa ja eri kuormilla. Molempien lihasten sisdinen paine kasvoi suuremmaksi
olkavarren fleksion kasvaessa 0-90 asteen vililla. Alemman lapalihaksen keskimaarai-
nen paine ylitti 40 mmHg:n tason vain olkavarren 90 asteen elevaatiossa 15 astetta
sagittaalitasosta mediaalisesti. Ylemman lapalihaksen osalta nostotason siirtyessa
sagittaalitasosta lateraalisesti nousi keskimaarainen paine lihaksessa ja yleisesti paine
oli suurempi kuin alemmassa lapalihaksessa. Kilon painoilla kuormitettuina paine li-
haksien sisalla nousi entisestadan. Alemman lapalihaksen paine nousi kuitenkin hui-

masti enemman (132 %) kuin ylemman (65 %). (Mts. 224, 226.)

Ylaraajojen kohoasentojen aiheuttamaa biomekaanista kuormitusta arvioidaan
EMG:n avulla. Jakobin ja muiden (2011) EMG-mittauksissa kaikkien mitattavien lihas-
ten aktiivisuustaso nousi 5-25 % lypsimia kiinnitettdaessa. Kevytlypsimia kdytettdessa
lihaksen aktiivisuustaso oli 5-20 % matalampi kuin raskailla lypsimilla. Pienin aktiivi-
suustaso oli kevytlypsimia kdytettdessa lypsykorkeuden ollessa hartiatasolla. Tarkas-
teltaessa vain tyoskentelykorkeutta yli hartiatason tyoskentely aiheutti epakaslihak-
sessa kohonneita lihasaktiivisuusarvoja lypsimen kiinnityksen jalkeen, mika viittaa li-
hasvdasymykseen. Raskaampia lypsimid kaytettdessa sama ilmid havaittiin taas har-

tialihaksen etuosassa (m. deltoideus pars anterior). (Mts. 756-757)

Nivelten dariasennoissa lihaksen voimantuotto on Takalan (2007) mukaan kaikkein
huonoin ja vipuvarren muuttuessa niveliin kohdistuva voima kasvaa. Talléin ulkoiset
voimat voivat aiheuttaa vaurioita hyvin helposti. Nivelten dariasennossa lihas voi taas
joutua tuottamaan maksimivoimaa, jolloin eri kudosten kestokyky ylittyy helposti.

(Mts. 46.)

Kukkosen ja Takalan (2001, 148) mukaan yldraajojen kohoasentojen aiheuttama ras-

kas biomekaaninen kuormitus voi aiheuttaa esimerkiksi kaularangan rappeumaa ja
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niin sanotun jannitysniskan. Louhevaara ja Launis (2011) esittavat, etta biomekanii-
kassa voiman vaikutuksia lihaksiin voidaan arvioida tarkastelemalla nivelpisteiden
momentteja. Tasta esimerkkind on 1,5 kg painavan esineen kannattelu kddessa 0,7 ja
0,35 metrin etdisyydelld olkanivelesta. Esineen massan lisaksi on tarkasteltava ylaraa-
jan osien massoja ja niiden massakeskusten vaakasuoraa etdisyytta tarkasteltavasta
nivelestd. Tyovalineen etdisyyden kaksinkertaistuessa nivelesta aiheutuu siihen noin
nelinkertainen momentti, joka vaatii tasapainottamiseksi olkavarren lihaksilta karke-

asti nelinkertaisen voiman. (Mts. 78-79.)

Magee (2008) puhuu avoimesta ja suljetusta kineettisesta ketjusta. Avoimessa ki-
neettisessa ketjussa, jossa ylaraaja ei ole missdaan tuettuna, tuki liikkeille saadaan
ylaselan lapa- ja hartiaseudun lihaksista. (Mts. 246.) Siksi kaikissa ylaraajojen kurotuk-
sissa my0os niska-hartiaseudun ja vartalon lihakset jannittyvat. Yldaraajojen painon li-
saksi on huomioitava, etta niska-hartiaseudun lihasten on kannateltava myos paan
painoa. (Takala 2007, 47.) Kukkonen ja Takala (2001, 150) tiivistdavat, ettd hartialihas-
ten jannitys on sitd suurempi mita korkeammalla ja kauempana kadet olkanivelestd

ovat.

Myds paan asennot aiheuttavat niska-hartiaseudun kuormitusta. Erityisesti paan
taaksetaivutuksessa kuormitus on suurta jo pienillakin astemaarilla (ks. kuvio 2) (Kuk-
konen & Takala 2001, 151; Andersson & Bjurvald 1994, 30.) Etukumara paan asento
lisdd Louhevaaran ja Launiksen (2011, 76) mukaan staattista jannitysta niskan lihak-
siin. Kaurasen ja Nurkan (2010) mukaan niskan ollessa suorassa lihaksilta vaaditaan
vain padahan kohdistuvan painovoiman kuormituksen tasapainottaminen. Esimerkiksi
4,2 kg painavan paan niskalihaksiin aiheuttama kuormitus on 42 N p&dan painopisteen
ollessa suoraan paan tukipisteen ylla. Kun niskaa taivutetaan eteenpadin ja paan pai-
novoiman vipuvarsi muuttaa paikkaansa vain 5 cm, on niskan lihaksilta vaadittava

voima noin 85 N eli noin kaksinkertainen verrattuna suoraan niskaan. (Mts. 241-242.)

3.1.2 Staattinen, anaerobinen lihastyo seki lihasvisymys

Lihaksien kuormittuminen ja vasyminen riippuvat lihastyotavasta, kestosta ja kuor-

masta. Lypsimen kiinnitys vaati Jakobin ja muiden (2011, 760) tutkimuksessa noin 10-
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25 % aktiivisuustason MVC:sta (maksimaalinen tahdonalainen lihassupistus), joka voi
tutkijoiden mukaan aiheuttaa vasymysta ja sen seurauksena pitkdaikaisia vaikutuksia
lihaksiin. Lihaksien liian suuri kuormitus tyossa aiheuttaa ylikuormittumista ja vasy-
mistd, jolloin palautuminen hidastuu. Tama voi edelleen johtaa lihasten tai muiden
rakenteiden vaurioihin. Elimiston ja lihasten kuormittuminen riippuukin toiminnan
tehosta ja kestosta. (Louhevaara & Launis 2011, 71.) Lypsimien kiinnitys vaatii Jako-

bin ja muiden (2011, 760) mukaan seka dynaamista etta staattista lihastyota.

Staattisessa lihastyossa ei havaita ulkoista liiketta. Siina lihaksien kuorman ei tarvitse
olla suuri tyovaiheen kestdessa pitkdan, kun lihaksen voimantuotto alkaa osittain pe-
rustua anaerobiaan. Sita esiintyy yleisimmin paikallaan tehtavissa toissa, joihin liittyy
eteenpdin kumartuneita asentoja tai ylaraajojen kannattelua. Ylaraajojen kannatte-
lussa staattista lihastyota tekevat hartioiden ja niskan lihakset. Staattisessa lihas-

tydssa myos lihaksen sisdinen paine kasvaa. (Louhevaara & Launis 2011, 73, 76-77.)

Tortoran ja Derricksonin (2011, 345-346) mukaan anaerobista lihastyota tapahtuu
raskaassa kuormituksessa, ja silla voidaan tuottaa riittdvasti energiaa vain 30-40 se-
kunnin maksimaaliseen lihastydohon. Maksimaalisen lihastyon aikana verenvirtaus li-
hakseen on Louhevaaran ja Launiksen (2011, 73) mukaan olematonta. Raskaassa li-
hasty6ssa soluille ei ole kaytossa tarpeeksi happea. Glukoosimolekyyli hapetetaan
glykolyysissa, jossa syntyy kaksi ATP-molekyylia ja lisdksi palorypalehappoa. Koska
happea ei ole tarjolla, palorypalehaposta muodostuu laktaattia (maitohappoa), jonka
kertyminen voi olla yksi mahdollinen lihasvasymyksen syy. (Tortora & Derrickson

2011, 345-347.)

Nienstedtin, Hannisen, Arstilan ja Bjorkqvistin (2009) mukaan lihastyon teho perus-
tuu paljolti verenkiertoon. Staattisessa lihastydssa kuona-aineita, kuten maitohap-
poa, kertyy lihaskudokseen. Lihaksen supistuessa se paksuuntuu, jolloin se puristaa
verisuonia kasaan. Kun kuona-aineet eivat padse poistumaan lihaksesta, alkaa supis-
tus olla pian kivulias. (Mts. 87.) Visserin ja Dieénin (2005, 7) mukaan eradssa tutki-
muksessa jo 8 % lihassupistus MVC:sta johti laktaatin ja kaliumionien kohonneisiin
konsentraatioihin, joka viittaa anaerobisen lihastyon tapahtumiseen lihaksen sisdisen

paineen kasvaessa staattisessa tyossa.



15

Lihasvasymyksen, ja tata kautta lihaksen vaurioitumisen, tarkkoja mekanismeja tai
syita ei tiedeta. Riittdmaton hapensaanti, vihentynyt ravinteiden saanti ja laktaatin
kertyminen ovat vasymiseen johtavia todennakdisia syita. (Tortora & Derrickson

2011, 347.)

Eldinkokeissa on Visserin ja Dieénin (2005) mukaan havaittu selkeasti, ettd pitkdkes-
toiset staattiset lihasjannitykset pienelld kuormalla voivat aiheuttaa lihasvaurioita.
Yksi selittdava tekija voi olla niin sanottu “tuhkimo-ilmié”. (Mts. 5.) Takalan (2007) mu-
kaan tuhkimo-ilmidssa on kyse siitd, etta lihas ei aluksi rekrytoi kaikkia motorisia yksi-
koita tyohon. Kaytettyjen yksikdiden hermottamien solujen vasyessa lihas alkaa kayt-
taa eri motorisia yksikoita. On kuitenkin arveltu, ettd osa motorisista yksikoista ei lo-
petakaan toimintaansa vdsyessdan vaan jatkavat toimintaansa ja lihasvaurioita syn-
tyy tdman seurauksena. Lihassolut voivat kuitenkin vahingoittua myos pienilla kuor-

milla ja aktiivisuustasoilla. (Mts. 48.)

Visserin ja Dieénin (2005) mukaan motoristen yksikéiden vaihtuessa EMG-mittauk-
sissa on havaittu niin sanottu tauko. Heidan mukaansa taukojen vahyys lihastyon ai-
kana johtaa suurentuneeseen riskiin muun muassa m. trapeziuksen kiputiloille. Tutki-
jat huomauttavat, etta tuhkimo-ilmio ei tarjoa selitysta sille, miksi lihassolut itsessaan

vaurioituvat. (Mts. 6.)

Dynaamisen lihastyon kohdalla puhutaan energeettisesta kuormituksesta eli esimer-
kiksi tydn vasteista hengitykseen ja sykkeeseen. Ty6 on energeettisesti kuluttavaa
sen ollessa raskasta tai keskiraskasta ja pitkdkestoista. Lihaksien kuormituksen ollessa
tarpeeksi suurta, ei verenkiertoelimisto enda pysty kuljettamaan happea lihaksille,
mika johtaa vasymiseen. Tama tapahtuu kuitenkin vasta, kun dynaamisen tyon teho

on yli puolet maksimista. (Louhevaara & Launis 2011, 71, 73.)

Rissasen ja Perkio-Makelan (2004, 2) tutkimuksen mukaan pihattonavetoissa iltalypsy
oli hengitys- ja verenkiertoelimistolle kevytta tai keskiraskasta. Sama tulos saatiin

myo6s Haataisen ja muiden (1996, 63) tutkimuksessa seka parsi- ettad pihattonavetto-
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jen osalta. MAJA-hankkeessa toteutettujen First Beat -mittauksien perusteella maa-
taloustyo ei ollut hengitys- ja verenkiertoelimist6a riittavasti kuormittavaa niiden ke-

hittymiseksi.

3.1.3 Toistotyo

Kolstrupin (2012) tutkimuksessa toistotyo ja yksitoikkoinen tyo olivat useimmiten
syind vastanneiden (n=103) fyysisiin vaivoihin. Tutkimuksessaan han tutki yli 50 lyp-
settdavan lehman lypsyasemallisia tai automaattilypsyllisia pihattonavettoja Ruotsissa.
(Mts. 2, 5.) Lehdon ja Lerssi-Uskelin (2013) MAJA-hankkeen Tyohyvinvointi Kymppi -
kartoituksessa toistotyo oli mainittu avoimissa kysymyksissa vain muutaman kerran
itsendisesti, mutta tyotehtavat, kuten lypsytyo ja ruokintapoydan siivoustyot sisalta-

vat runsaasti toistoja.

Toistotyo on vaikea maaritelld, mutta karkeasti voidaan sanoa sen olevan usein tois-
tuva alle 30 sekunnin tyovaihe (Ketola 2001, 154). Gallagherin ja Hebergerin (2013)
kirjallisuuskatsauksen mukaan voimankayton ja toistojen yhdistelma tyossa lisaa ris-
kia lihasvammoille (ks. kuvio 3). Suuremmilla voimatasoilla riski vaurioitumiselle on
nopeampi, pienilld voimatasoilla riski kasvaa tehtavia tehdessa maltillisemmin. Sama
kaava havaitaan kudosvaurion etenemisessa. Tutkijat huomauttavat, ettd asento
huomioiden riski lihasvaurioille voi my6s kasvaa entisestaan. Katsauksessa olleiden
tutkimusten (n=12) maarittamat arvot korkeille ja matalille voimatasoille ja toisto-
maarille vaihtelevat, mutta kymmenessa naista tutkimuksista voitiin havaita edella

mainittu kaava. (Mts. 120, 122-123.)

Ketolan (2001) mukaan lyhytkestoisissa, mutta usein toistuvissa toissa, on havaittu
paljon kyynarvarren ja ranteen jannevaivoja. Olkapaa taas kestda Ketolan mukaan va-
hemman toistoa kuin rannenivel. Toistoa vaativissa tdissa on otettava huomioon voi-
mankayton tarpeen lisaksi elpymiseen tarjolla oleva aika. Patofysiologisesti kiputilat

johtuvatkin siita, etta lihakset vasyvat ja elpymista ei padse tapahtumaan. (Mts. 153.)
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Lihasvoiman kaytto voi aiheuttaa kudoksiin valittémia vaurioita niiden kestokyvyn
ylittyessa. Pienet voimat voivat johtaa lievempiin vaurioihin. Lihaksiin syntyy mikro-
vaurioita, jotka eivat valttdmatta anna itsestadan mitdan tietoa, tai tieto tulee vasta
tunteja vaurioitumisen jalkeen paranemisen alkaessa. Ennen kuin kudos on paassyt
parantumaan, tai jos kuormitus jatkuu vaurioitumisen jalkeenkin, voi vaurio laajentua
edelleen ja kroonistua (ks. kuvio 3). Ihminen voi tietdmattdaan aiheuttaa liian suurta
kuormittumista myos muihin kudoksiin, jos tyoskentelytapa tai -asennot muuttuvat

kivun valttamiseksi, mutta tyonteko jatkuu. (Takala 2007, 47.)

KUDOKSEN KUORMITUS
Suuri voima

- paljon toistoja -

-vdhin toistoja
KUDOKSEN HOMEOSTAASI | ™ KUDOSVAURIO

Pieni voima AKUUTTI TULEHDUS

SUURENTUNUT VAURIOHERKKYYS

- paljon toistoja

- vihin toistoja

\ | KUDOKSEN KUORMITUS
El VAURIOITA/LISAVAURIOITA “"—%\,_v\_\\
) Pieni voima
- paljon toistoja - vihin toistoja

KROONINEN TULEHDUS

/ | VAURION PAHENEMINEN [~

/ Suuri voima
\ PATOLOGISET MUUTOKSET - paljon toistoja - vahan toistoja

KIPU, TOIMINTAKYVYN LASKU

Kuvio 3. Toistotyon ja voimankayton aiheuttama kudoksen kuormitus (mukaeltu Gallagher & Heber-
ger 2013, 121)

Olkapaan suhteen suurin riski vaurioitua on intermittoivien dynaamisten ja staattis-
ten tyoliikkeiden toistuminen yli 2,5 kertaa minuutissa. Riskia lisaa edelleen suuri no-
peus, voima tai staattinen kuorma. Ketolan mukaan my®6s ylaraajojen kohoasennot ja
tydn monotonisuus toistojen yhteydessa lisdavat edelleen vaurioriskia. Useimmiten
toistuvat staattiset ty6tehtavat ovat toistotyon aiheuttaman kuormituksen taustalla.

(Ketola 2001, 153.)
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3.1.4 Muut niska-hartiaseutua kuormittavat tekijit tyossa

On havaittu, etta niska-hartiaseudun oireita esiintyy naisilla miehida enemman (Pinzke
2003, Kolstrup 2012). Monesti tdman on arvioitu johtuvan miesten ja naisten tyoteh-
tavien poikkeavuudesta. Naissukupuolen katsotaan olevan yksi niska-hartiaseudun
vaivoille altistavista riskitekijoistd. Raskaassa dynaamisessa tydssa lihasvoimasta on
todettu olevan hydtya vammojen ennaltaehkaisyssa. (Kukkonen & Takala 2001, 149.)
Louhevaaran ja Launiksen (2011, 74) mukaan naisten dynaamiset ja staattiset maksi-
milihasvoimat ovat noin 66 % miesten arvoista. Kasi- ja hartiavoimissa ne ovat vain

noin 50 %, joten tama voi olla sukupuolieroille kuormituksessa yksi selittava tekija.

Naissukupuoli, ika ja kehon painoindeksi olivat Viikari-Junturan, Martikaisen, Luukko-
sen, Mutasen, Takalan ja Riihimaden (2001) tutkimuksessa yhteydessa sateilevaan nis-
kakipuun. Naisten (n=1281) riski sateilevalle niskakivulle oli samanikaisia miehia
(n=3899) korkeampi. Naisilla riski alkoi kasvaa 35 ikdvuodesta eteenpdin, kun miehilla
riski alkoi kasvaa vasta 10 vuotta myéhemmin. Painoindeksin ollessa tutkittavilla yli
26 kg/m?2 oli riski niskakivulle 1,4-1,5 kertainen verrattuna henkil6ihin, joilla painoin-

deksi oli alle 23 kg/m2. (Mts. 347-349.)

Naolla on yhteys tyon fyysiseen ja psyykkiseen kuormitukseen. Tarkkuutta vaativissa
toissa valaistuksella on merkitysta kuormituksen kannalta, silla valaistuksella on vai-
kutuksia kasien ja niskan ohjaamisessa. Huonosti valaistuissa tiloissa lihasten janni-
tystaso voi nousta. Jo itsessadn suurta kasien tarkkuutta vaativat tyotehtavat lisaavat
lihasten jannittamista. (Lehteld & Launis 2011, 87; Kukkonen & Takala 2001, 149;
Louhevaara & Launis 2011, 76-77.)

Lehteldn ja Launiksen (2011, 283, 285) mukaan kylmyys aiheuttaa raajojen jaahty-
mista, jolloin sormindpparyys heikkenee ja tarkkojen tyotehtdvien suorittaminen vai-
keutuu. Kylmassa elimisto pyrkii pienentdmaan lammonluovutusta ymparistoon, jol-

loin se vdahentda pintaverenkiertoa (Kahkénen 2001, 193).
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3.2 Seldn kuormitustekijat navettatyossa

Kaypa Hoito -suosituksen mukaan selkasairauksia aiheuttavista tekijoista ei ole var-
maa tietoa. Kuitenkin kuormittavan tyon (esimerkiksi toistuva nostaminen, huonot
tydasennot), lihavuuden ja tupakoinnin on katsottu olevan niihin yhteydessa. Fyysi-
sesti kuormittavina tydvaiheina Lehdon ja Lerssi-Uskelin (2013) kartoituksessa nouse-
vat esiin ruokintapoydan tehtavat, lannan kolaus, lypsytyo ja taakkojen kasittely. Ala-
seldn oireet olivat kyselyssa estaneet 55 %:lla tydnteon viimeisen vuoden aikana,

ylaseldn 36 %:lla.

Alaselka oli olkapaan oireiden tapaan Pinzken (2003) seurantatutkimuksessa maata-
loustyota tekevien suurimpia oirealueita viimeisen vuoden aikana: miehilld 53,6 %:lla
ja naisilla 46,7 %:lla. Vuoden 2002 ja 1988 valilla oli havaittavissa pieni lasku alaseldn
oireissa. Alkuperaiseen tutkimukseen osallistuneista miehista 60,3 % oli viimeisen 12
kuukauden aikana kokenut oireita seldssa, joka oli suurin rasittuva kehon osa. Naisilla
alaseldssa vaivoja olivat kokeneet 45,0 % vastanneista, ja se oli kolmanneksi rasittu-
vin alue. 14 vuoden aikana miesten alaselan ja niskan oireiden ilmaantuvuus oli suu-
rempi. Vuonna 1988 oireettomista miehista 47,5 %:lla oli vuonna 2002 alaselan oi-
reita. Niin sanottujen uusien tulijoiden joukossa viimeisen 12 kuukauden aikana mie-
hista 38 % oli kokenut oireita alaseldssa. Luku oli hieman laskenut verrattuna vastaa-

vaan ryhmaan vuonna 1988. (Mts. 189, 191-192.)

Osbornen ja muiden (2010) tutkimuksessa irlantilaisten maataloustyontekijoiden
yleisin lihasoire edeltdneena vuotena oli selkakipu (37 % vastauksista). Padasiallisista
lypsytilallisista (n=110) 62 % oli kokenut lihasoireita viimeisen vuoden aikana. Lypsy-
tyota ja myos muuta tyota tekevillda (n=127) luku oli 57 %. Kyselyyn vastasi 676 henki-
|64, joten tulokset eivat kerro tdysin lypsytydn kuormituksesta selan osalta. (Mts.

598-600.)

Balaguén, Mannionin, Pellisén ja Cedraschin (2012) kirjallisuuskatsauksen mukaan

alaselkakivun ja lannerangan vdlilevyjen degeneraation sekd degeneraation etta ty-
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rien valillda on merkittava yhteys. Kuvauksien perusteella vililevyjen madaltumia ja ty-
ria [6ytyy paljon myos oireettomilta potilailta, joten kuvausléydokset eivat aina selita

alaselkdkipuja. (Mts. 483.)

3.2.1 Tyoasentojen aiheuttama kuormitus

Selan kuormitusta aiheuttavat seldn kumarat ja kiertyneet asennot (Cedercreutz
2001, 132). Haatainen ja muut (1996) kayttivat OWAS-menetelm&a tyon havainnoin-
tiin. Pihattonavetoissa koehenkildiden (n=6) selka oli suorana 85 % tydasennoista ja
vain 1 % kumarakiertyneend, kumaria asentoja oli 11 %. Parsinavetassa ndiden osuu-
det muuttuivat huomattavasti. Parsinavetassa selka oli suorana vain 40 % ja kumara-
kiertyneena 29 % tybasennoista, kumarassa 28 %. OWAS-menetelman mukaisia valit-
tomia parannusratkaisuja vaativia tydasentoja ei lypsyasemalypsyssa ollut yhtaan,
parsinavetassa ndita tydasentoja oli 17 % kaikista tydasennoista. Lypsyaseman kuor-
mitus tuki- ja liikkuntaelimiin oli yleisesti pienempaa kuin parsinavetan. (Mts. 60-61,

63)

Mannisen ja muiden (2006) mukaan selka on joko kiertyneend, taipuneena tai kuma-
rassa 11-15 % tybasennoista lypsyasemalla ja parsinavetassa jopa 60 % tydasen-
noista. Huomattavaa on, etta parsinavetassa kyykkyasentoa esiintyy selkeasti
lypsyasemallisia navettoja enemman osuuksien ollessa 27 % ja 1-2 % tydasennoista.

(Mts. 13, 16.)

Rissanen ja Perkio-Makela (2004) selvittivat lypsy- ja ruokintatyon seka parsien puh-
distuksen fyysista kuormitusta 20 keskisuuressa tai suuressa pihattonavetassa.
OWAS-menetelman mukaan selka oli kumartuneena, kiertyneena tai ndiden yhdistel-
mana 20 koehenkil6lla 20 % tydajasta. Havainnoista joka kolmas oli seldn kumara
ja/tai kiertynyt asento ruokinnoissa ja puhdistuksissa. Lypsya edeltavissa ja seuraa-
vissa toissa selan kumaria asentoja oli 22-28 % havainnoista. Parsien puhdistuksessa

ja kuivituksessa 31 % havainnoista oli kumaria ja/tai kiertyneita. (Mts. 1-2.)
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Taulukko 2 Seldn kivut ja seldn asennot parsi- ja pihattonavetoissa

Uskelin

TUTKUA(T) vVuosl TULOKSET

Haatainen ym. | 1996 - pihatossa selka 85 % suorana, 11 % kumarana
- parsinavetassa suorana 40 %, kumarassa 28 %, ku-
marakiertyneena 29 %

Pinzke 2003 - alaselan kipu yleista, miehilla 53,6 %, naisilla 46,7 %
- 14 vuoden aikana pieni lasku oireissa, miehilla il-
maantuvuus suurempi

Rissanen & 2004 - selka pihatossa kiertynyt, taipunut tai kumartunut

Perkio-Makela 20 % tybajasta
- parsien puhdistuksessa/kuivituksessa 32 %

- lypsyn etu- ja jalkitoissa22-28 % kumaria asentoja

Manninen ym. | 2006 - selkd pihatossa kiertynyt, taipunut tai kumartunut
11-15 % tyOasennoista
- parsinavetassa 60 %

Osborne ym. 2010 - yleisin oire alaselkakipu

Lehto & Lerssi- | 2013 - 55 %:lla alaseldn kivut estdaneet tydnteon viim. 12

kk aikana, ylaselan 36 %:lla
- ruokintapoydan tyo6t, lannan kolaus, lypsytyo, taa-

kat

Cedercreutzin (2001) mukaan tydssa kudosten kestavyyden ei tulisi ylittya, silla liian

suuri kuormitus aiheuttaa vaurioita. Toisaalta myos liilan vdahdinen kuormitus aiheut-

taa kudosten heikkenemista. Selan kannalta parasta olisi kohtuullisesti ja vaihtele-

vasti kuormittava tyo. (Mts. 132-133.) Nienstedtin ja muiden (2009, 150) mukaan se-

lan kivut johtuvat usein vaaranlaisesta kuormituksesta ja lihasheikkoudesta.

Cedercreutzin (2001, 136-137, 139) mukaan nivelsiteiden ja lihasten aktiivisuus on

seisten pienin niin sanotulla luotisuoralla, jolloin myds vélilevyihin kohdistuu pienin

paine. Sandstrom ja Ahonen (2011) esittavat selkdrangan toiminnan verraten sita ko-

likkopinoon. Jokainen liike pois hyvasta tasapainosta sagittaalitasolla, frontaalitasolla
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ja horisontaalitasolla aiheuttaa selkarangan pyrkimyksen lyhistya kuin kolikkopino.
Taman estamiseksi tarvitaan erinaisid rakenteita tukemaan selkarankaa. (Mts. 219.)
Tortoran ja Derricksonin (2011) mukaan valilevyt koostuvat kahdesta osasta: kolla-
geenirengas annuluksesta (annulus fibrosus) ja sen pehmeasta sisuksesta nukleuk-
sesta (nucleus pulposus). Vililevyjen tehtdvdana on mahdollistaa selkarangan liikkeita
ja toimia iskunvaimentimina. Kuormittuessaan ne painuvat kasaan ja leviavat. (Mts.
234.) Vanharannan (1998, 57) mukaan valilevyjen rengasmainen annulus venyy selan
kierroissa ja taivutuksissa, ja aarivenytyksessa sen vaurioituminen on mahdollista.
Nienstedtin ja muiden (2009, 110) mukaan annuluksen murtuessa nukleus tunkeutuu
ulos, jolloin sen painaessa hermojuuria voi aiheutua kovaa sateilevaa kipua (esimer-

kiksi iskiaskipu).

Selkdrangan poistuessa luotisuoralta siihen kohdistuva momentti kasvaa, ja jos seldan
lihashallinta on huono, ei kuorman tarvitse olla suuri selan vaurioitumiseksi. Huonon
lihashallinnan vuoksi rangan passiiviset tukirakenteet voivat venyttya liikaa. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 219.) Vililevyihin kohdistuu suurempi paine vartalon taipu-
essa eteenpadin selkdlihasten aktiivisuuden, painovoiman ja suurentuneen momentin
vuoksi. Vartalon eteentaivutuksessa valilevyyn kohdistuu taivutuksen suunnassa pu-
ristavia voimia ja vastakkaisella puolella venyttavia voimia. Taivutukseen yhdistetty

kierto lisda painetta. (Cedercreutz 2001, 139.)

Airiasennoissa selkdin kohdistuu suurimmat voimat. Vartalon ollessa samanaikai-
sesti esimerkiksi kiertyneena ja kumarassa, on riski rangan vaurioitumiselle yha suu-
rempi. Adrikumara ja kiertynyt seldn asento yksindankin voi jo aiheuttaa seldn kudok-
sille vaurioita. Selkdrangan viélilevyjen kannalta tallaiset asennot yhdistettyna voiman
kayttoon ovat erittdin haitallisia. Rankaa tukevan selan ojentajalihasryhman (m. erec-
tor spinae) aktiivisuus kontrolloi vartalon fleksiota, mutta darikumarissa asennoissa
seldn lihasten aktiviteetti jopa lakkaa kokonaan. Tall6in asennolta puuttuu aktiivinen
lihastuki ja tuki on ainoastaan passiivisten posterioristen ligamenttien varassa. (Ce-

dercreutz 133-134, 138) Kuviossa 4 on esitetty selan kuormittuminen eri asennoissa.
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ERITTAIN VAHAN
KUORMITTAVA KUORMITTAVA

SELAN ASENNOT

eeteentaivutus ¢20 - 60 astetta ¢(0 - 20 astetta
¢15 - 30 astetta ¢(0 - 15 astetta
etaaksetaivutus o0 - 5 astetta ¢( astetta
esivutaivutus o5 - 15 astetta ¢( - 5 astetta
ekierto e15 - 45 astetta ¢(0 - 15 astetta

Kuvio 4. Seldn asentojen kuormittavuus esitettyna liikennevalomallina. Mukaeltu Cedercreutz 2001,
145; Andersson & Bjurvald 1994, 60.

Jakobin ja muiden (2011) tutkimuksessa kasiteltiin lypsimien painon ja lypsykorkeu-
den vaikutuksia selan asentoihin. Raskaammat lypsimet lisasivat huomattavasti aari-
rotaatiossa oltua aikaa, mutta painoilla tai lypsykorkeudella ei ollut merkittavia vaiku-
tuksia vartalon sivutaivutukseen. Sivutaivutuksessa havaittiin paljon henkilokohtaisia
ja koehenkiléiden valisia eroja. Selan kumaria asentoja esiintyi eniten lypsykorkeuden
ollessa 15 cm hartiatason alla, jolloin taivutus ylitti 20°:een sallitun rajan (Mts. 756-

757, 760.)

3.2.2 Taakkojen kisittely, toistot ja yksipuolinen tyo

Taakkojen kasittelyssa yksikin riuhtaisu voi aiheuttaa selkdaan pysyvia vammoja ja
nostojen toistuessa riski ylikuormitukselle kasvaa (Lehteld 2011, 185). Kolstrupin
(2012) tutkimukseen osallistui 66 maatalousyrittajaa ja 37 maataloustyontekijaa. Tut-
kimuksessa naisilla esiintyi enemman lihasoireita kuin miehilla. Naisilla kuormitusta
ylaseldssa esiintyi 39 %:lla ja alaseldssa jopa 61 %:lla (miehillda 5 % ja 26 %). Fyysisten
vaivojen suurimmaksi syyksi tutkimuksessa koettiin toisto- ja yksitoikkoinen tyo (yrit-
tajilla 36 %, 32 % tyontekijoilld), jonka jalkeen raskaiden taakkojen nostaminen (17 %
ja 32 %) nousi seuraavaksi suurimpana tekijana. Naistyontekijoilla nama luvut olivat
huomattavasti muita ryhmia korkeammat. Yrittdjista 5 % ja tyotekijoista 16 % oli tu-
pakoitsijoita ja yrittajat hoitivat pienempia karjamaaria kuin tyontekijat (70 ja 115

paita). (Mts. 3, 5)
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Muslim, Bazrgari, Hendershot, Toosizadeh, Nussbaum ja Madigan (2012) tutkivat var-
talon toistuvan staattisen fleksion vaikutuksia vartalon passiivisiin mekaanisiin ja ak-
tiivisiin neuromuskulaarisiin ominaisuuksiin. Neljan minuutin tyojakson ja neljan mi-
nuutin palautusjakson jalkeen koehenkildiden lihasten luonnollinen jaykkyys oli 88 %,
refleksiaika oli 89 % ja refleksivoima 92 % kokeita edeltdvistd arvoista. Luonnollinen
lihasjaykkyys ei palannut normaaliarvoonsa edes 20 minuutin palautuksen jalkeen.
Tonuksen laskun arvellaan vaikuttavan myos reflekseihin, joiden vasteiden alenemat
voivat johtaa selkdrangan instabiliteettiin. Vartalon fleksion kestdaessa pidempaan oli
silla vaikutuksia kudoksien viskoelastisiin ominaisuuksiin. Kudokset venyivat pitkissa
fleksioissa. Tutkijoiden mukaan toistuvilla staattisilla vartalon fleksioilla voi olla yh-

teys selkdsairauksiin. (Mts. 643, 648-650.)

Yksitoikkoinen tyd on Cedercreutzin (2001) mukaan psykososiaalinen kuormituste-
kija, joka erityisesti lisaa oireiden kokemista. Myos yksipuolinen tyo, kuten asennon
yllapito, heikentaa selkdarangan tukirakenteiden aineenvaihduntaa, aiheuttaa hapen-
puutetta ja jaykistaa niitd, jolloin kuormituksen sietokyky on alentunut. Toistoissa se-
lan kudoksiin voi syntya mikrovaurioita, jotka voivat johtaa suurempiin vammoihin
parantumisajan jaadessa vahaiseksi. (Mts. 132, 134.) Riihimaen ja Leskisen (2001)
mukaan taakkojen nostoissa on ylikuormituksen vaara, johon vaikuttaa taakan paino
ja sen muoto ja etaisyys vartalosta, toistojen maara ja noston alku- ja loppupiste. Va-
lilevypaineet eivat eroa juurikaan selka- ja jalkanostoissa toisistaan. Lannerankaan
kohdistuvat puristusvoimat ovat verrannollisia taakan etaisyyden kanssa. Puristus-,
leikkaus- ja vaantovoimia kohdistuu lannerankaan erityisen paljon niin sanotuissa

epasymmetrisissa nostoissa. (Mts. 162-163.)

3.2.3 Ylipaino, tupakointi ja ika

Suomalaisen Kaypa Hoito -suosituksen mukaan lihavuudella voi olla yhteys alaselkaki-
vun syntyyn, silla lihavuus kuormittaa erityisesti alaselkaa. Miehilla lihavuus ilmeisesti
aiheuttaa valilevytyraa, mutta naisilla ei. Naisilla lihavuuden katsotaan aiheuttavan

muita selkasairauksia. Suosituksen mukaan lihavuuden naytto alaselkasairauksien yh-

teydessa on viela erittdin heikkoa.
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Heuch, Heuch, Hagen ja Zwart (2012) tutkivat onko ylipainolla, liikapainolla tai
BMI:1la yhteytta kroonisen alaselkakivun kokemiseen 11 vuoden ajanjaksolla. Krooni-
sen kivun rajaksi he maarittelivat yli 3 kuukauden keston. Qireettomista miehista
1226 (n=8733) ja naisista 2028 (n=10149) esitti tutkimuksen lopussa kokeneensa
kroonista alaselkakipua. Riski naytti korostuvan, kun BMI-arvot olivat tutkimuksen
alussa korkeammat. Tutkimuksen alussa oireilleista miehistd 1272 (n=2669) ja nai-
sista 2322 (n=3899) karsi kroonisesta alaselkakivusta tutkimuksen lopussa. Korkeam-
mat BMI-arvot nayttivat liittyvan kivun kokemiseen. Tutkimuksen mukaan liikapaino
ja ylipaino ovat altistavia tekijoita krooniselle alaselkakivulle oireettomilla henkil6illa.
Niilla nayttaa tutkimuksen mukaan myos olevan uusiva vaikutus alaselkdkipuun hen-

kiloilla, jotka ovat kokeneet kipua aiemmin. (Mts. 133-135.)

Tupakointi vahentaa hiusverenkiertoa valilevyja ympardivissa kudoksissa. Tdman ka-
pillaariverenkierron vahentymisen vuoksi valilevyt eivat saa tarpeeksi ravinteita, jol-

loin selkavaivat voivat lisdantya. (Cedercreutz 2001, 133.) Suomalaisen Kaypa Hoito -
suosituksen mukaan tupakoinnin yhteydesta alaseldn vaivoihin ja iskiaskipuun on B-

tason nayttd. 1an myo6ta taas tapahtuu luonnollisesti valilevyjen rappeumaa, josta voi
seurata instabiliteettia. Kaypa Hoito -suosituksessa ikda ei ole kuitenkaan mainittu

riskitekijana alaselkasairauksille.

4 TYON KUORMITTAVUUDEN ARVIOINTIMENETELMAT

Opinndytetydssani olen kdyttanyt tyon kuormittavuuden arvioinnissa OWAS-mene-
telmaa (Owako Working Posture Analysing System), havainnointia ja videokuvausta.
Menetelmaa on kaytetty Suomessa aiemminkin maataloustyon kuormituksen arvi-
oinnissa (Haatainen ym. 1996, Manninen ym. 2006). Menetelma soveltuu Ketolan,
Lusan ja Rauaksen (2001, 179) mukaan hyvin tyofysioterapeuttien kayttoon ja sitad on
kaytetty havainnoinnissa itse tyotilanteessa tai videolta. Videointi on Rauaksen, Toi-
vosen ja Ketolan (2001, 185) mukaan hyva havaintoja taydentdva keino luotettavuu-

den parantamiseksi.



26

4.1 OWAS-menetelma

Ketolan ja muiden (2001, 177) mukaan OWAS-menetelma on tydasentojen aiheutta-
man liikuntaelinten kuormituksen havainnointi- ja arviointimenetelma. OWAS-mene-
telman kayttotarkoitus on tydomenetelmien kehittdminen tyoterveyden ja tuottavuu-
den hyvaksi. Silla arvioidaan tydasentojen kuormitusta ja tehdadan muutoksia tydme-
netelmiin. Luotettavuuden vuoksi OWAS-tutkimus on jaettu kahteen osaan. Kohdis-
tetulla OWAS-tutkimuksella arvioidaan istumatyo6ta ja lahes paikallaan tehtavaa sei-
somatyota. Tallainen tutkimus on tarkka, kun tyo sisdltaa esimerkiksi paljon pelkas-
taan ylaraajojen liikkeita. Perus-OWAS-tutkimuksessa arvioidaan tyota, jossa koko

vartalo osallistuu suoritukseen. Se ilmaisee muun muassa:

tyontekijan kayttamat tyyppitydasennot ja eri asentojen osuudet,

tyosuorituksen, jossa asento ilmenee,

toimenpideluokituksen,

vartalon osien asentojakauman ja

- tyon kuorman tai voiman kayton. (OWAS-kurssimateriaali 1992.)

Perus-OWAS-tutkimuksessa tarkastellaan seldn, ylaraajojen ja alaraajojen muodosta-
maa asentokokonaisuutta sekd tyodssa tarvittavaa voiman kayttoa tai kuormaa. Paan
asennot tarkastellaan erikseen. Perus-OWAS-tutkimusta tehdessa tutkija luo paa-
hansa tietyin valiajoin “"valokuvan” asentokokonaisuuden hahmottamiseksi. Tasta va-
lokuvasta tutkija arvioi, missa asennossa selka, ylaraajat ja alaraajat ovat. OWAS-tut-
kimus on siis havainnointitutkimus, jossa sattumanvaraisesti tai tasavalein tehty ha-
vainto luo kokonaiskuvan toiminnasta. Nama hetkelliset havainnot antavat tutkijalle
tarvittavat tiedot tyostd, kun ne tehdaan jarjestelmallisesti. Tasavalijarjestelmassa
asentohavainnot tehdaan tasaisin aikavélein. Sen tekemiseen tarvitaan vain kello,
jolla havaintohetki ilmaistaan. Tasavalitutkimuksissa kaytetdan yleisesti 0,5 minuutin
havainnointivalia. (OWAS-kurssimateriaali 1992.) Ketolan, Lusan ja Rauaksen (2001,
178) mukaan menetelma on sita tarkempi ja luotettavampi, mita enemman havain-

toja tehdaan.



27

Kun otetaan huomioon seldn, ylaraajojen ja alaraajojen asennot sekd voiman
kaytto/kuorma, tutkimuksella on yhteensa 252 tyyppitydasentoa. Lisaksi on lisdasen-
toja seka paan asennot. Tutkimusta tehddkseen on opittava kuitenkin vain nelja se-
Ian, kolme yldraajojen ja seitsemadn alaraajojen asentoa sekd kolme paino- tai vastus-

luokkaa, joilla muodostetaan tavallisesti 4-osainen tyyppitydasennon tunnus (ks.

kuva 2). (OWAS-kurssimateriaali 1992.)

Kuva 2 OWAS-menetelmdn mukaiset tydasennot. Vasemmalla tyyppitydasento 2211. Toinen
yldraaja on vah. hartiatasolla ja reisien tulisi olla alle pakaratason (OWAS-kurssimateriaali 1992).
Oikea kuvaa lypsimen kiinnitysta istuttaessa lypsyjakkaralla. Yldaraajat ovat alle hartiatason, reidet
pakaratasolla.

4.2 Videointi

Videointi on Rauaksen, Toivosen ja Ketolan (2001) mukaan helppo tapa toteuttaa
tdydentdvaa havainnointia. Sita kdytetaan tyoterveyshuollossa muun muassa fyysi-
sen kuormituksen ja tydasentojen arviointiin ja havainnointiin. Videointi on vain pieni
osa arviointia, silld havainnointi itse tyotilanteessa ja haastattelu luovat kokonaisku-
van tyosta. Videota katsoessa voi olla vaikeaa arvioida esimerkiksi etaisyyksia ja kuva-
kulmat voivat olla sellaisia, ettei niistd voi luotettavasti arvioida tyoliikkeita. (Mts.

185.)

Videointiin on pyydettava tydnantajalta ja tydntekijoilta kirjallinen lupa, jossa kerro-
taan myos videon kayttotarkoitus. Kuvausta ennen olisi hyva tehda kuvaussuunni-

telma, jossa maaritelladn muun muassa se, kuinka paljon tyota kannattaa kuvata
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tyon kokonaiskuormituksen selvittamiseksi. Rasittavimmat ja haitallisimmat tyoteh-
tavat kannattaa kuvata. Jos videokuvasta tehdaan esimerkiksi biomekaniikan arvioin-
tia, tulee kuvattavien pituus ja paino ja kannateltavien esineiden paino seka muita

mittoja selvittda. (Mts. 186.)

Kuvauksessa tulisi huomioida tila, niin ettei kuvausetdisyys tai -korkeus jaa liian pie-
neksi. Valaistuksen on oltava kuvatessa sellainen, etta se tulee oikeasta suunnasta ja
sitd on tarpeeksi. Valaistus ei saa tulla suoraan kameraan kuvauskohteen jadadessa
tummaksi. Olisi hyva kuvata jalustalta, mutta kasivaraisesti kuvaaminen on valttama-
tontd, kun kuvattavia pitaa seurata paikasta toiseen. Kuvaaminen harvoin onnistuu
yhta aikaa havaintoja tehdessa. Havainnoijalla on hyva olla ty6pari erillisena kuvaa-
jana. Videokuvasta voidaan tehda analysointia havaintomenetelmia, kuten OWAS-

menetelmaa, kayttden. (Mts. 187.)

Rauaksen ja muiden (2001) mukaan tyontekijalle videointi voi olla hyva havainnointi
keino. Videoinnin avulla voidaan nayttaa tyontekijalle epdkohdat tydssa ja motivoida

hanta huomioimaan tyohon liittyvia haitallisia tekijoita. (Mts. 185)
5 TYON TARKOITUS JA TOTEUTUS

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittaa MAJA-hankkeeseen osallistuvien lypsytilal-
listen maatalousyrittadjien ja -tyontekijoiden navettatydssa niska-hartiaseutua ja sel-
kaa kuormittavia tekijoita. Tahan pyritaan kirjallisuuskatsauksen, tilakdaynneilla
OWAS-menetelmallad havainnoinnin ja videoinnin avulla. Kartoituksen perusteella laa-

ditaan ergonomiakoulutus ja taukoliikuntaohjelma tyokuormituksen vahentamiseksi.

Hankkeeseen osallistuvista henkildista (N=60) naisia on 31 ja miehia 29. Osallistujista
32 on maitotilallisia, 14 karjatilallisia, yhdeksan sikatilallisia, neljalla tuotantosuunta
on jokin muu ja yhden osalta tuotantosuunta ei ole tiedossa. Osallistujia koskevat

tarkemmat tiedot on esitetty taulukossa 3.
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Taulukko 3 MAJA-hankkeeseen osallistuvien (N=60) miesten ja naisten keskiarvot

Naiset (n=31) Miehet (n=29)
Ika, vuotta 45,6 49,1
Pituus, cm 166 180
BMI 26,4 27,3

Jyvaskylan ammattikorkeakoulun hallinnoima MAJA-hanke alkoi vuoden 2012 loka-
kuussa ja paattyi vuoden 2014 huhtikuussa. Opinndytetyoprosessi alkoi huhtikuussa
2013 ja paattyi toukokuussa 2014 (ks. kuvio 5). Aihe rajattiin koskemaan niska-hartia-
seudun ja selan kuormittumista navettatyossd, jotka nousivat tarkastelun kohteiksi

Ty6hyvinvointi Kymppi -kartoituksen perusteella.

Tiedonhaku toteutettiin kdayttamalla Ebsco- ja PubMed-tietokantoja seka Google-ha-
kukonetta. Hakutermeina kaytettiin paaasiallisesti hakusanoja milking, dairy, far-
ming, ergonomics, MSD, neck, shoulder, back, lower back ja ndiden termien yhdistel-
mia. Hakuja tehtiin seka Jyvaskyldan ammattikorkeakoulun etta Jyvaskylan yliopiston

tietokannoissa.

Tybasentojen aiheuttaman kuormituksen arvioimiseksi kaytettiin OWAS-menetelmaa
ja videokuvausta. Luotettavuuden lisaamiseksi menetelmaan perehdyttiin JAMK:n
hanketyontekijan johdolla, joka oli aiemmassa tyossaan kayttanyt menetelmaa ja
kdaynyt menetelmaan liittyvan koulutuksen. Perehdytysta ennen oli sovittu kaksi tila-
kdyntia puhelimitse. Tiloille kerrottiin tilakdynnin tarkoitus ja pyydettiin alustava lupa

ottaa valokuvia ja videota tyosta.

Tilakdynnit tehtiin kahdelle lypsytilalle, joista toinen oli parsinavetta ja toinen
lypsyasemallinen pihattonavetta. Kumpikaan naista lypsytiloista ei ollut mukana
MAIJA-hankkeessa. Tilakdynnit ajoittuivat aamulypsyn yhteyteen, jotka alkoivat par-
sinavetassa kello 6:00 ja pihattonavetassa kello 6:15. Tilakdayntien aluksi selvitettiin,
keita havainnoidaan ja osallistujilta kerattiin allekirjoitetut kuvausluvat. Havainnoita-

via pyydettiin tekemaan tyonsa normaalisti.
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Parsinavetassa lypsyn kesto oli lyhyempi, joten tyontekijoiden lypsytyota havainnoi-
tiin 16 minuuttia ja pihattonavetassa 30 minuuttia. Parsinavetassa ruokintapoydalla
rehunjaon toteutti robotti ja pihattonavetassa rehu jaettiin pienkuormaajalla, joista
yrittajat eivat olleet aiemmin kertoneet. Taman vuoksi ruokintapoydan tehtavista
saatiin havainnointia tehtya yhteensa vain 6 minuuttia. Tasta syysta ruokintapdydan
tehtavat ovat tyossa pienemmalld osuudella kuin aiemmin oli tarkoitus. Havainnot

tehtiin 0,5 minuutin valein.

Tilakdynneilla mukana oli MAJA-hankkeen tyontekija, joka videokuvasi tyota. Hanta
ohjeistettiin kuvaamaan havainnoitavia suoraan sivulta, mutta tdma ei aina ollut

mahdollista tyon liikkuvan luonteen ja tilojen ahtauden vuoksi. Videokuvaukseen ei
laadittu kuvaussuunnitelmaa, silla kuvauspaikkoja ei tunnettu aiemmin. Kuvauksen

tarkoituksena oli tukea OWAS-havaintoja ja taydentaa niilld saatua tietoa.

Videokuvaus aloitettiin ennen havainnoinnin aloittamista, jolloin videolle voitiin sel-
kedsti ilmaista, milloin ensimmainen ja viimeinen havainto tehtiin. Havainnot kirjat-
tiin OWAS-menetelman lomakkeelle. Videoinnin jalkeen otettiin valokuvia tyossa
esiintyvista tydasennoista, joissa esiintyi MAJA-hankkeen tydntekija seka mina itse.
Naiden tilakayntien jalkeen osallistuttiin 21.1.2014 jarjestettyyn erdan pienryhman

tilakdyntiin, joka pidettiin uudessa pihattonavetassa.

Tulokset analysoitiin manuaalisesti. Tuloksien tarkastelussa seldn, ylaraajan ja alaraa-
jan jokaisen eri asennon osuudet laskettiin kaikista esiintyvistd asennoista (kuviot 6,
7, 8 ja 9) ja tyyppitydasentojen osuuden kaikista havainnoiduista asentokokonaisuuk-
sista. Jokaisen tyyppitydasennon kohdalla tarkasteltiin, mihin tyévaiheeseen asento
liittyi. Ndin saatiin koottua mahdollisimman tarkat tulokset analysointia varten. Tu-

loksia verrattiin tehtyihin tutkimuksiin ja arvioitiin tyon kuormittavuutta.

Kirjallisuuskatsauksen ja havainnointitulosten perusteella laadittiin ergonomiakoulu-

tus, joka pidettiin hankkeen yhden pienryhman tilakdynnilla 5.3.2014 (liite 2). Koulu-
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tukseen liittyi myos taukoliikuntaohjelma (liite 1). MAJA-hankkeen pa&atésseminaa-
rissa pidettiin posteriesitys ja opinnaytetyohon liittyva taukoliikunta. Opinnaytety6

julkaistaan sahkoisesti kesan aikana.

*Yhteydenotto MAJA-hankkeen projektipaallikkoon mahdollisuudesta
opinnaytetydhdn hankkeessa, opinnaytetydn aiheseminaari 5/2013

*Opinnaytetyo tapaaminen ohjaavan opettajan ja toimeksiantajan kanssa 2.9.2013,
aiheen rajaaminen ja sisallon suunnittelu

e POKE:n Tarvaalan opetusmaatilan tilakdynti 15.11.2013

e Tilakdyntien sopiminen puhelimitse 12/2013

e OWAS-menetelman perehdytys 11.12.2013

e Tilakdynnit: parsinavetta 7.1.2014, pihattonavetta 9.1.2014

e Tilakdyntiin osallistuminen maitotilalla (pihatto) 21.1.2014

¢ Ergonomiakoulutuksen pitdminen ja taukojumppa Hankasalmella 5.2.2014

¢ MAJA-hankkeen paatésseminaari 8.4.2014, posteriesitys ja taukojumppa

e Opinnaytetyon palautus 12.5.2014

- C-C-C-C-C-C-

Kuvio 5. Opinndytety6prosessi

6 TILAKAYNTIEN TULOKSET

Tilalla 1 lypsy kesti vain vajaan tunnin, jonka aikana havaintoja ehdittiin tehda 16 mi-
nuutin ajalta havainnoitavaa kohden. Kaytetty havaintovali oli 0,5 minuuttia, jolloin
havaintoja kertyi yhteensa 32 kappaletta. Havainnoitava A oli nainen ja havainnoi-
tava B oli mies, ja molemmat olivat yli 60 -vuotiaita. Lypsytilalla oli kdynnin aikana 23

lypsettavaa, joista muutama lehma lypsettiin kahdessa erassa.

Tila 2 oli lypsyasemallinen pihattonavetta. Lypsyasema oli tyyliltdan kalan-

ruotoasema. Lypsyajan ollessa pihattonavetassa pidempi, oli havaintoaika henkil6a
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kohden 30 minuuttia ja kdytetty havaintovali 0,5 minuuttia. Havainnoitava C oli 27-
vuotias nainen ja havainnoitava D 34-vuotias mies. Havainnoitava C kavi lypsimien
kiinnittamisen jalkeen ruokkimassa vasikkaa, joten lypsytydsta hanen kohdallaan teh-
tiin yhteensa 40 havaintoa. Havainnoitava D:n kohdalla havaintoja kertyi 58 kappa-

letta.

Rehunjaosta saatiin tehtya havaintoja vain havainnoitava B:ltd. Hanelld tyo kesti 6,5
minuuttia, jonka aikana saatiin tehtya 12 havaintoa. Havaintovali oli 0,5 minuuttia.

Pihattonavetassa rehunjaon ruokintapoydalle teki erillinen henkild, joka kaytti tyos-
saan pienkuormaajaa. Han teki tydnsda myds samaan aikaan kuin lypsy oli kdynnissa.
Parsinavetassa oli normaalisti kaytdssa robotti, joka jakoi rehun, mutta vierailun yh-

teydessa se oli rikki.

6.1 Parsinavetta, havainnoitava A

Havainnoitava A:n OWAS-menetelman mukaiset tulokset ovat esitettyina kuviossa 6
ja taulukossa 4 selan, ylaraajojen ja alaraajojen osalta. Havainnoitavan selka on suo-
rana vain 47 %:ssa havainnoista. Jopa 25 % hdnen tydasennoistaan sisaltaa selan ku-
marakiertyneita asentoja ja 28 % kumaria asentoja. Néama asennot liittyvat havain-
noitavalla alkusuihkujen ottoon ja utareiden puhdistamiseen. Havainnoitava myds
ajoittain kumartuu suorin jaloin tarkastamaan lypsyn tilannetta. OWAS-havaintojen
mukaan seldan kumaruus liittyy myos lypsyjakkaralla istumiseen. Kaikissa havain-
noissa, joissa havainnoitava istuu, on mukana selan kumara tai kumarakiertynyt
asento. Videosta havaitaan, etta valilla havainnoitava kiinnittaa lypsimet vetimiin
seisten taivuttamatta polviaan, ja valilla han jaa kauemmaksi lehmastd, jolloin hanen
on kurotettava eteenpain. Havainnoitava ei ole kohtisuorasti lehmaan nahden, jolloin

hanen vartalossaan esiintyy kurkotuksien yhteydessa kiertoa.
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W Suora

Seldn asennot ® Kumara

u Kierto/sivutaivutus

B Kumarakiertynyt
0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

M Alle hartiatason

Yiaraajat B Toinen vah. hart.tas
| | | | | | M Molemmat vah. hart.tas.
75 % 80 % 85 % 90 % 95 % 100 %
M Paino mol.
Alaraajat M Liikkeessa
| | | | | . M Istuu jalat pakaratasolla
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuvio 6 Havainnoitava A: seldn, ylaraajojen ja alaraajojen asennot parsilypsyssa

Havainnoista 84 %:ssa ylaraajat ovat hartiatason alapuolella ja 13 %:ssa toinen yla-
raaja on vahintaan hartiatasolla. Ylaraajojen kohoasennot liittyvat lypsimien letkujen
kiinnittamiseen maito- ja tyhjioputkistoon. Videosta havaitaan, etta ylaraajojen koho-
asentoja esiintyy my&s havainnoitavan ottaessa tukea valilla lehmasta istuessaan
lypsyjakkaralla. Vetimien ja utareiden puhdistuksessa esiintyy monesti pyyhinta liike
pienella liikeradalla. Vaikka tdssa tyovaiheessa ylaraaja ei nousekaan hartian korkeu-

delle, on se silti monesti vartaloon ndhden kohtisuorassa.

Niskan asentojen tarkastelu tehtiin videolta. Videolta havaitaan, etta tydssa esiintyy
kaikkia niskan asentoja. Kun havainnoitava jaa lehmasta kauemmaksi, hdanen paansa
on pienessa ekstensiossa ja lahempana ollessa fleksiossa. Ekstensiota esiintyy myos
lypsimia tyontdessa lypsykiskoja pitkin. Kiertoja esiintyy selan kumarakiertyneiden

asentojen yhteydessa.
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6.2 Parsinavetta, havainnoitava B

M Suora

Seldn asennot B Kumara

Kierto/sivutaivutus

B Kumarakiertynyt
0% 20% 40 % 60 % 80%  100% yny

M Alle hartiatason

Yldraajat
L B Toinen vah. hart.tas.

T T T 1 Molemmat vah. hart.tas.
85 % 90 % 95 % 100 %

| M Paino mol.

| Kyykky

Alaraajat

| Liikkeessa

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100% M Istuu jalat pakaratasolla

Kuvio 7 Havainnoitava B: seldn, yldraajojen ja alaraajojen asennot parsilypsyssa

Kuviossa 7 ja taulukossa 4 on esitetty havainnoitava B:n OWAS-menetelman mukai-
set seldn, ylaraajojen ja alaraajojen asennot. Havainnoitavan selka on 50 %:ssa ha-
vainnoista suorana. Selan kumarakiertyneiden asentojen osuus on 16 % ja kumarien
34 %. Kumarat ja kumarakiertyneet asennot havainnoitavalla liittyvat lypsimien kiin-
nitykseen, alkusuihkun ottoon seka vetimien ja utareiden puhdistukseen. Lahes kaikki
selan kumarat ja kumarakiertyneet asennot liittyvat lypsyjakkaralla istumiseen.
Lypsyjakkaralla istuessa havainnoitavan reidet ovat pakaratasolla ja ndita asentoja oli
66 % havainnoista. Osassa ndista asennoista hanen selkansa on suorana. Videon pe-
rusteella havaitaan, ettd havainnoitava asettuu kohtisuoraan tai vain hieman vinot-

tain lehmaan nahden, jolloin hdanen vartalossaan ei juuri esiinny kiertoja.

Ylaraajat ovat ldahes kaikissa tydasennoissa hartiatason alapuolella (91 %). Yksittaiset

ylaraajojen kohoasennot liittyvat lypsimien kuljettamiseen lypsykiskoja pitkin tai lyp-
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simen putkien kiinnittdmiseen maito- ja tyhjioputkiin. Videosta huomataan, etta ha-
vainnoitavan ylaraajat eivat nouse esimerkiksi vetimia ja utareita pyyhkiessa lahelle-

kaan hartiatasoa.

Niskan asentoja havainnoitiin videolta. Havainnoitavalla esiintyy paan pienta eks-
tensiota kuljettaessa lypsimia lypsykiskoja pitkin. Niskassa on kiertoa ja valilla myos
sivutaivutusta, kun havainnoitava kiinnittaa lypsimia vetimiin. Nama johtuvat siit3,
ettd han on erittain lahelld lehmaa, jolloin hdnen taytyy kiertda paansa ikaan kuin
pois tielta. Istuessa ja odottaessa lypsyn valmistumista, hdanen pdansa on hieman

eteen taipuneena.

6.3 Parsinavetan yhteenveto

Havainnoitavien valilld ei havaittu suuria eroja. Parsinavetassa havainnoitavien seldn
asennoissa havaittavat pienet prosenttiosuuksien (taulukko 4) erot johtuvat havain-
noitavien yksildllisistd tyotavoista, muun muassa asettumisesta lehmaan nahden. Ku-
marat ja kumarakiertyneet tydasennot liittyvat molemmilla muun muassa vetimien
puhdistukseen. Ylaraajojen kohoasennot ovat vahaisia ja niita esiintyy molemmilla Ia-
hinna lypsimen putkien kiinnittdmisesta maito- ja tyhjioputkiin. Videosta voi huo-
mata, etta havainnoitava A:n ylaraajat nousevat muun muassa alkusuihkeita ottaessa
korkeammalle, mikd johtuu todennakdisesti havainnoitavien pituuserosta ja siitd,

ettd han jaa kauemmaksi lehmasta.

Parsinavetassa ylaraajat ovat vartaloon ndahden monesti kohtisuorassa, mutta eivat
silti OWAS-menetelman mukaan hartiatasolla. Parsinavetassa hartiatasolla olevat ka-
det voivat olla esimerkiksi jopa 130 asteen fleksiossa - riippuen vartalon kallistuk-
sesta. Tama on huomioitava arvioitaessa tyon kuormittavuutta, silla naissa asen-

noissa lihaksen voimantuotto on heikompaa.

Lypsyn aikana havainnoitavat liikkuvat paljon navetassa. Lypsyn alussa pienten tauko-
jen pitdminen ei ole mahdollista, silla aina yhden lehman valmistelun jalkeen tulee

valmistella toinen lehma. Ty6 sisaltadkin aluksi paljon samoina toistuvia tyovaiheita.
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Vasta lypsyn loppua kohden havainnoitavat pystyivat olemaan pienia hetkia paikoil-

laan.

Havainnoitavien niskojen asennoissa havaittiin pienia eroja. Erot johtuvat |dhinna

asettumisesta eldaimeen nahden. Havainnoitava A jaa kauemmaksi lehmasta, jolloin
vdlilla hdnen niskansa on ekstensiossa. Havainnoitava B taas on lahempana eldinta,
jolloin han kaantaa paataan sivuttain. Lypsimien kuljettamisessa kuitenkin molem-

milla esiintyy niskan ekstensiota.

6.4 Pihattonavetta, havainnoitava C

M Suora
Selka B Kumara

M Kierto/sivutaivutus

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100% ™ Kumarakiertynyt

M Alle hartiatason

Ylaraajat . .
H Toinen vah. hart.tas.
f f f f f 1 = Molemmat vah. hart.tas.
75 % 80 % 85 % 90 % 95 % 100 %
Alaraajat B Paino mol.
B Liikkeessa
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuvio 8 Havainnoitava C: seldn, yldraajojen ja alaraajojen asennot asemalypsyssa

Kuviossa 8 ja taulukossa 4 on esitetty havainnoitava C:n OWAS-menetelman mukai-
set selan, ylaraajojen ja alaraajojen asennot. OWAS-havainnoissa havainnoitavan
selkd on suorana 75 %:ssa havainnoista. Niissa selan kumarakiertyneita asentoja ei
esiinny lainkaan ja kumaria vain 5 % havainnoista. Selan kiertyneita tai sivutaipuneita

asentoja on 20 % havainnoista. Havainnoitava odottelee usein lypsyn valmistumista
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tai liikkuu asemalla, jolloin hanella on selkd suorana. Selan sivutaipuneet ja kierty-
neet asennot liittyvat vetimien ja utareiden pyyhkimiseen seka alkusuihkeiden ot-
toon. Videosta havaitaan, etta selan kiertyneita ja sivutaipuneita asentoja esiintyy Ia-
hes aina mainittujen tehtavien yhteydessa, joten OWAS-havaintojen prosenttiosuus
ei kuvasta tyotehtdvaa taysin. Monesti selkd ndyttda myos olevan lievasti kumarassa,

jolloin ylaraajat taas pysyvat alempana.

Ylaraajat pysyvat paasaantoisesti OWAS-havainnoissa alle hartiatason, mutta 15
%:ssa havaintoja toinen yldaraaja on havainnoitavalla vahintdaan hartiatasolla. Ylaraa-
jojen kohoasennot liittyvat hallintalaitteiston kayttoéon, alkusuihkeiden ottoon ja veti-
mien pyyhkimiseen. Videosta voidaan kuitenkin havaita, ettd hanen ylaraajansa ovat
tyypillisesti vahintdaan 20-60 asteen valilla kohonneena jalkimmaisissa tehtdvissa. On
huomioitava, ettd raaja on harvoin sagittaalitasolla, silla havainnoitava asettuu leh-
maan nahden vinosti. Lypsintd kannattelevan kdden olkavarsi pysyy lahella lepoasen-

toaan kyynarvarren ollessa noin 90 asteen koukussa.

Niskan asennoista havainnoitavalla esiintyy Iahinna sivutaivutusta, joiden kanssa on
ajoittain lievaa kiertoa. Sivutaivutusta esiintyy lahes aina, kun havainnoitava pyyhkii

kauimmaisia vetimia. Valilla niita pyyhkiessa esiintyy niskan ekstensiota.

6.5 Pihattonavetta, havainnoitava D

Kuviossa 9 ja taulukossa 4 on esitetty havainnoitava D:n OWAS-menetelman mukai-
set seldn, ylaraajojen ja alaraajojen asennot. Hanella selkd on suorana 78 % havain-
noista ja kiertyneena tai sivutaipuneena 22 % havainnoista. Havainnoitavalla ndma
tydasennot liittyvat alkusuihkeen ottamiseen ja vetimien seka utareiden pyyhkimi-
seen. Nama tehtdvat han tekee toisaalta valilla myos selka suorana. Videolta voidaan
havaita myos kiertyneet ja sivutaipuneet asennot, mutta monesti havainnoitava sei-

SO0 myés suorana.
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W Suora
Selka B Kumara

u Kierto/sivutaivutus

B Kumarakiertynyt
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

M Alle hartiatason

Ylaraajat . .
M Toinen vah. hart.tas.
T T T T 1 = Molemmat vah. hart.tas.
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Alaraajat M Paino mol.
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Kuvio 9 Havainnoitava D: selan, yldraajojen ja alaraajojen asennot asemalypsyssa

90 %:ssa havaintoja yldraajat ovat alle hartiatason, 10 %:ssa toinen on vahintaan har-
tiatasolla. Ylaraajojen kohoasennot liittyvat havainnoitavalla hallintalaitteiden kayt-
toon ja vetimien pyyhkimiseen. Videolta havaitaan, etta havainnoitavan ylaraajat ei-
vat usein kuitenkaan nouse vetimia pyyhkiessa yli 60 asteen. Yldaraajojen kohoasen-

not riippuvatkin taten usein utareiden korkeudesta.

Niskan asentoja havainnoitiin videolta. Havainnoitava joutuu selan sivutaivutuksien
yhteydessa hieman kallistamaan paataan nahdakseen lehman alle kunnolla. Naiden
asentojen yhteydessa esiintyy ajoittain lievaa kiertoa. Havainnoitavalla on usein paan

fleksiota esimerkiksi ottaessa alkusuihkua.
6.6 Pihattonavetan yhteenveto
Havainnoitavien valilla ei ole pihattonavetassa OWAS-havaintojen perusteella eroa

seldan asentojen kesken (ks. taulukko 4). Selan kiertyneet ja sivutaipuneet asennot liit-

tyvat molemmilla havainnoitavilla muun muassa alkusuihkeen ottamiseen, mutta he
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tekevat naita tehtavia myos suoralla seldlla. Tydasento riippuukin utareiden korkeuk-
sien vaihtelusta. Videolta ilmenee, etta havainnoitava C:n tyossa esiintyy paljon
enemman seldn kiertyneita ja sivutaipuneita seka valilla myos lievasti kumaria asen-
toja. Havainnoitavien erot johtuvat todennakdisesti heidan valisesta 17 cm pituus-

erosta.

Lisaksi ylaraajojen pituusero tuntuu vaikuttavan havainnoitavien videossa havainnoi-
tuihin eroihin. Havainnoitava C:n on vaikeampi ylettya kauimmaisiin vetimiin, jolloin
hanen selkdansa on useammin poissa keskiasennosta. Hanen yldaraajansa ovat videon
mukaan myos korkeammalla tyotehtavissa kuin havainnoitava D:ll3, vaikka OWAS-
menetelman mukaan eroja ei juuri ole. Havainnoitava D:lla ylaraajat pysyvat helposti
hartiatason alapuolella. Lypsysyvennyksen lattiataso vaikuttaisi olevan havainnoitava
C:I13 liilan matalalla, kun taas D:lle hieman liian korkealla. Niskan asennoissa ei ha-

vaittu merkittavia eroja havainnoitavien valilla.

6.7 Rehunjako, havainnoitava B

M Suora

Selka B Kumara

m Kierto/sivutaivutus

B Kumarakiertynyt

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Alaraajat M Paino mol.

M Liikkeessa

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Kuvio 10 Havainnoitava B: seldn ja alaraajojen asennot rehunjaossa
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Havainnoitava B tekee ruokintapdydalla rehunjakoa paaasiallisesti tyontaen rehua
suoraan eteenpadin. Tyontdessadn han paastaa selkdnsa hieman kumaraksi, mutta ha-
nen olka- ja kyynarnivelensa ovat lepoasennoissa. Muutamassa havainnossa han on
paikallaan, jolloin han lapiollaan pudottaa rehua katosta painamalla nappia. Havain-
noitava tyontaa valilla rehua vartalonsa editse poikittain, josta johtuvat selén kierrot
ja kumarakiertyneet asennot. Havainnoitavan yldraajat eivat nouse rehua jakaessa

ldhellekdan hartiatasoa.

7 YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Taulukko 4 Havainnoitavien OWAS-menetelmdn mukaiset seldn, yldraajojen ja alaraajojen
asentojen osuudet havainnoista. Havaintojen maara on esitetty suluissa havainnoitavan tunnuksen
jalkeen.

PARSINAVETTA PIHATTONAVETTA
SELAN ASENNOT HAV. A (32) HAV. B HAV. C (40) HAV.D
(32) (58)
suora 47 % 50 % 75 % 78 %
kumara 28 % 34 % 5% -
kiertynyt/sivutaipunut - - 20 % 22 %
kumarakiertynyt 25% 16 % - -
YLARAAJOJEN ASENNOT
alle hartiatason 84 % 91 % 85 % 90 %
toinen vah. hartiatasolla 13 % 9% 15 % 10%
molemmat vah. hartiatasolla 3% - - -
ALARAAJOJEN ASENNOT
paino molemmilla jaloilla 44 % 6% 75 % 72 %
kyykky - 3% - -
liikkeessa 22 % 25% 25% 28%
istuu, reidet pakaratasolla 34 % 66 % - -
PAINOLUOKKA 1 100 % 100 % 100 % 100 %
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Parsilypsyn ja asemalypsyn havaitaan tuloksissa eroja (taulukko 4). Selkein naista on
OWAS-havaintojen mukaan seldn asennoissa. Pihattonavetassa selka pysyy lypsy-
tydssa suorana vahintdan 75 %:ssa asennoista, kun parsinavetassa osuus on noin 50
%. Pihattonavetassa ei havaittu lainkaan tai erittdin vahan seldan kumaria ja kumara-
kiertyneita asentoja. Tulokset osoittavat, ettd pelkkia seldn kiertyneita ja sivutaipu-
neita asentoja taas esiintyy pihatoissa, mutta parressa ei. Kuitenkin, riippuen tyonte-
kijasta ja lypsyaseman mitoituksesta, voi asemalypsyssa esiintyd selan kumaria asen-
toja. Lisaksi lypsyaseman korkeus naytti videon perusteella vaikuttavan seldn asentoi-
hin, mika ei ndy OWAS-tuloksista. Lypsyaseman mitoituksen on havaittu myds muissa
tutkimuksissa vaikuttavan selan asentoihin (Jakob ym. 2011, Karttunen & Latti 2009,

Haatainen ym. 1996).

Tutkimuksessa havaittiin parsinavetassa asettumisen kohtisuoraan lehmaan nahden
vahentavan vartalon kiertoja vaikka lypsyjakkaraa kaytettaessa tulisikin asettua vi-
nosti (Manninen ym. 2006, 15). Lypsyjakkaraa kdytettdessa tulisi Mannisen ja muiden
(2006, 15) mukaan lonkka- ja polvikulmien olla 90 astetta, mutta varsinkin havainnoi-
tava A:n kohdalla kulmat olivat alle 90 astetta, jolloin hdanen reitensa olivat yli paka-
ratason. Asento muistuttaa kyykkya, jonka Viikari-Juntura ja muut (2001, 347) totesi-
vat olevan yhteydessa sateilevaan niskakipuun. Reisi-vartalokulman ollessa taas 90
astetta kasvaa valilevypaine ja selkalihasten staattinen jannitys lannerangan lordoo-
sin oietessa, joka rasittaa selkda (Cedercreutz 2001, 140). Voidaan siis olettaa, etta

selkd kuormittuu paljon, vaikka lypsyjakkara on kaytossa.

Tutkimuksessa OWAS-havaintojen perusteella ylaraajojen kohoasennoissa ei tule sel-
keda eroa parsi- ja asemalypsyjen vililla. Videosta kuitenkin havaitaan, etta asema-
lypsyssa ylaraajat kohoavat tyotehtavissa korkeammalle kuin parsilypsyssa. Lisaksi on
otettava huomioon, ettda asemalypsyssa hartialihaksilta vaadittava voima olkavarsien
nostamiseen on suurempi kuin parsilypsyssa. Parressa selkd on usein taipuneena, jol-
loin yldraajoja tarvitsee nostaa vahemman painovoimaa vastaan. Taman vuoksi
niska-hartiaseudun kuormitus asemalypsyssa on suurempaa kuin parressa, kuten on

esitetty (mm. Tuure ym. 2009).
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Naishavainnoitavilla ylaraajat ovat muutaman prosenttiyksikon enemman kohon-
neina kuin miehilla. Myds videohavainnoinnin perusteella naisten olkavarret kohoa-
vat enemman kuin miehilla. Tama voi olla yhteydessa naisten yleisempaan niska-har-
tiaseudun oireiden kokemiseen (Pinzke 2003, Kolstrup 2012). Tutkimuksessani ei ol-
lut varsinaista haastatteluosuutta, joten ei voida tietda, ovatko havainnoitavani koke-

neet ndita oireita tydssaan.

Taulukko 5 Tulokset verrattuna muihin OWAS-tutkimuksiin: yldraajojen osalta esitettyna toinen tai
molemmat kddet vahintdan hartiatasolla yhteensa, seldn osalta muut kuin seldn suorat asennot yh-
teensa. Mukaeltu Haatainen ym. 1996, 61 ja Manninen ym. 2006, 13, 16.

Ylaraajat Selka
PIHATTONAVETTA
Haatainen ym. 1996 24 % 15%
Manninen ym. 2006 13-23 % 15%

Tatti 2014

15 % (C) ja 10 % (D)

25%ja 22 %

PARSINAVETTA

Haatainen ym. 1996

18 % (lypsykiskoilla 9 %)

60 %

Manninen ym. 2006

18 %

60 %

Tatti 2014

16 % (A) ja 9 % (B)

53 % (A) & 50 % (B)

OWAS-menetelman mukaisia havaintoja on verrattu muihin OWAS:ta kayttaneisiin

tutkimuksiin taulukossa 5. Tutkimuksessa ylaraajojen kohoasentoja esiintyi hieman

vahemman pihattonavetassa kuin Haataisen ja muiden (1996) tutkimuksessa ja Man-

nisen ja muiden (2006) oppaassa. Seldn asennoissa taas havaittiin enemman selédn

suorasta asennosta poikkeavia asentoja seka pihatossa etta parressa. Tuloksien vali-

set erot ovat kuitenkin pienia. Tuloksien eroihin voivat vaikuttaa mm. havainnointi-

aika ja yksiloiden valiset erot. Tutkimuksessa varsinkin parsinavetan osalta havain-

nointiaika on erittdin lyhyt. Haataisen ja muiden (1996, 57) tutkimuksessa tehtiin vi-

deosta pysaytyskuvin yhteensa 2160 tydasentohavaintoa 10 sekunnin vélein. Talla

havainnointivalilla tehty tarkastelu on hyvin tarkka, mutta havainnoiden teko vide-

olta voi laskea kokonaistarkkuutta. Tassa tutkimuksessa on tehty asemalypsysta 98
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asentohavaintoa ja parsilypsysta 64 kappaletta 30 sekunnin valein. Havainnointivali
oli kokemattomalle menetelman kayttajalle sopiva ja videomateriaali taydensi ha-
vaintoja. Havainnointivalin ja videoinnin voi siis ndhda lisddvan tutkimuksen luotetta-

vuutta.

Tutkimuksen ruokintapdydan tehtavia kasitteleva osuus on erittdin suppea. Tiloille
oltiin kerrottu, mitd tyotehtavia tullaan havainnoimaan, mutta tiloilta ei kerrottu,
ettei naita tyotehtavia tehda itse. Lisaksi parsien puhdistuksia ja kuivituksia ei tehty
aamulypsyjen yhteydessa, jolloin niiden tarkastelu ei onnistunut. Havaintoja on vain
12 kappaletta, joiden mukaan seldan kumaria, kiertyneita ja kumarakiertyneita asen-
toja oli n. 58 % havainnoista. Tuloksia ei voi verrata muihin tutkimuksiin erittdin sup-

pean havaintomaaran vuoksi.

Taman tutkimuksen tulokset ovat hyvin linjassa aiempien tutkimusten tuloksien
kanssa. Pihattonavetassa tehtyjen havaintojen mukaan niska-hartiaseutu kuormittuu
selkdda enemman ja parsinavetassa selka taas niska-hartiaseutua enemman. Tutki-
mukseen osallistui vain muutama henkil6 ja havainnointiajat olivat lyhyitd, jotka las-

kevat tuloksien luotettavuutta.

8 TYOKYVYN YLLAPITO JA TYOKYVYTTOMYYDEN EN-
NALTAEHKAISY

Tutkimuksen tulosten ja tyokyvyn yllapidon ja tyokyvyttomyyden ennaltaehkaisyn
pohjalta on opinnaytetydssa luotu taukoliikuntaohjelma (liite 1) ja ergonomiakoulu-
tus (liite 2). Pohjosen ja Téyryn (2001) mukaan tyokyky muodostuu yksilon tervey-
destd, toimintakyvysta ja ammatillisesta osaamisesta (ks. kuvio 11). Kuitenkin myos
tyoymparistolla on vaikutusta tyokykyyn. Tydkyky on kokonaisuutena monen asian
summa, jossa esimerkiksi liikunta ei yksinaan riita kohottamaan kokonaistyokykya.
Pohjonen ja Téyry sanovat, etta tyo ei yleisista luuloista poiketen kehita tai edes ylla-
pida fyysista suorituskykya, silla tyon jarjestaminen tallaisten vaikutusten saavutta-

miseksi ei ole mahdollista muun muassa keston ja tehon osalta. (Mts. 244-245.)
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Ammatilliset Tyon

Toimintakyky TYOKYKY

taidot vaatimukset

Kuvio 11. Tyokyvyn osa-alueet. Ty6kyky on toimintakyvyn, ammatillisen osaamisen ja tyon vaati-
musten summa. Jos yksi osatekija ei ole kunnossa, ollaan aina kauempana taydesta ty6kyvysta. Mu-
kaeltu Pohjonen & Toyry 2001, 245.

8.1 Yksilon fyysinen toimintakyky

Pohjosen ja Toyryn (2001, 243) mukaan liikunnalla on kiistaton merkitys terveyden ja
tyokyvyn yllapidossa. Liikuntaharjoittelusta voi Heinosen ja Taimelan (2002) mukaan
olla hydtya myos tuki- ja liilkuntaelinsairauksien ennaltaehkaisyssa. Vahan liikkuneilla
henkil6illd jo kdvely ja kotiharjoitteet voivat nostaa kuntoa. Harjoitusvaikutukset ei-

vat kuitenkaan kesta ikuisesti, joten kuntoilun tulisi olla jatkuvaa. (295-296.)

8.1.1 Niska-hartiaseutu

Ludewig ja Borstad (2002) tutkivat terapeuttisen harjoitusohjelman vaikutuksia ki-
puun ja olkapdan toimintoihin. Koehenkildina heilld oli rakennustyémiehia, jotka ar-
vottiin interventioryhmaan (n=34) ja kontrolliryhmaéan (n=33). Lisdksi oli toinen kont-
rolliryhma, jossa oli 25 oireetonta henkiléa. Tutkimuksessa kaytettiin alku- ja loppu-
mittauksissa SRQ-kyselya (Shoulder Rating Scale). Interventioryhma sai kotiharjoitte-
luohjelman, joka sisalsi kaksi paivittaista venyttelyliiketta ja m. trapeziuksen rentou-
tuksen seka progressiivista lihaskuntoharjoittelua (vain kaksi liikettd). Kontrolliryhma-
[disilla ei ollut minkdanlaista interventiota, joka muulloin kesti 8 viikkoa. 92 % tutkit-

tavista suoritti kokeen loppuun. (Mts. 841-843.)
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SRQ-kyselyn tulokset kohosivat intervention jalkeen merkittavasti. Oireilevien tulok-
set pysyivat kuitenkin merkittavasti oireettomien tuloksien alapuolella. Interven-
tioryhman tuloksista selvisi myos, etta kipu tyossa laski merkittavasti oireilevaan
kontrolliryhmdan verrattuna. Kontrolliryhmissa ei havaittu tutkimuksen aikana muu-
toksia mittauksien valilla, mutta interventioryhman tulosten perusteella tutkijat sa-
novat, etta kotiharjoittelusta voi olla hy6tya kivun vahentamisessa. Oireettomiin ver-

rattuna hyodyt olivat kuitenkin vield vahaiset. (Mts. 844-846.)

Sogaard, Blangsted, Nielsen, Hansen, Andersen, Vedsted ja Sjogaard (2011) tutkivat
harjoituksen vaikutuksia kymmenen viikon ajalta koehenkilgilla, joilla oli diagnosoitu
m. trapeziuksen myalgia. Koehenkildiden (naisia, n=43) ty6 oli monotonista toisto-
tyota. Koehenkilot arvottiin kolmeen ryhmaan, joista yksi sisalsi kuntopyoralla polke-
mista kdsien roikkuessa vartalon sivuilla, yksi sisdlsi spesifista voimaharjoittelua vau-
rioituneille lihaksille ja viimeinen sisalsi terveysneuvontaa. Jokainen ryhma sai 20 mi-
nuuttia ohjausta 3 kertaa viikossa 10 viikon ajan. Yleiskuntoharjoittelu sisalsi kunto-
pyorailyd 50-70 % teholla VO2max-arvosta edeten progressiivisesti. Voimaharjoittelu
keskittyi niska-hartiaseudun lihaksiin viidella eri harjoitteella. Intervention alussa sar-
joissa tehtiin 12 toistoa (70 % maksimista) ja lopussa 8 toistoa (80 %). Jokaisella har-
joituskerralla tehtiin kolmea eri liiketta ja sarjoja tehtiin liiketta kohti kolme. (Mts.

173-175.)

Yleiskuntoa harjoitelleella ryhmalla kivun kehittyminen toistoty6ssa hidastui, joka
johtui todenndakaisesti lihasten parantuneesta hapensaannista, joka tutkijoiden mu-
kaan saattaa johtua veren kokonaisvolyymin kasvusta. Voimaharjoitteluryhmalla taas
kiputasot laskivat levon ja tyon aikana. Heilld verenkierron volyymi ei lisdantynyt. Ol-
kapaan elevaatiovoima kohosi tutkimuksessa, mika saattoi johtaa m. trapeziuksen
EMG-tason laskuun. Voimaharjoittelulla ja yleiskuntoharjoittelulla on siis tutkijoiden
mukaan erilaiset vaikutusmekanismit kipuun. Tutkijoiden mukaan tutkimusotos oli
pieni ja tutkimuksesta ei valttamatta saatu tarpeeksi tietoa muuttujien suhteen.

(Mts. 179-180.)
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Verhagen, Bierma-Zeinstra, Burdorf, Stynes, de Vet ja Koes (2013) tekivat kirjallisuus-
katsauksen konservatiivisen hoidon vaikutuksista ylaraajan ja niska-hartiaseudun ty6-
peraisiin vammoihin. Katsauksessa heilld oli mukana 44 tutkimusta. Tutkijat arvioivat,
ettd 35 tutkimuksessa oli laadullisia puutteita. Yleisesti tutkijat eivat |6ytaneet har-
joittelun ja kivun, vammojen tai sairaus poissaolojen vililla positiivisia vaikutuksia.
Kroonisissa vaivoissa lyhyella aikavalilla yleinen harjoittelu lievitti kipua paremmin
verrattuna spesifeihin harjoitteisiin. Ergonomiset interventiot lieventavat kipua pit-
kalla aikavalilla, muttei lyhyella. Tutkijat katsovat, etta yleinen nayton aste katsauk-

sen perusteella on kuitenkin heikko. (1, 7, 18.)

Aerobinen harjoittelu tahtaa verenkiertoelimiston ja hengityselimiston kunnon pa-
rantamiseen. Aerobisella harjoittelulla voi niska-hartiaseudun kannalta olla Iahinna
rentouttavia ja liikkkuvuutta parantavia vaikutuksia. Aerobisessa harjoittelussa niska-
hartiaseutuun tulisi kohdistua kevytta dynaamista liikettd, jonka nahdaan parantavan
alueen verenkiertoa ja taten aineenvaihduntaa. Hyva esimerkki dynaamista liiketta

sisaltavasta harjoittelusta on sauvakavely. (Heinonen & Taimela 2002, 296.)

Niskan, kaulan ja hartiarenkaan kudoksia tulisi harjoittaa spesifisti. Ndiden lisdaksi on
kuitenkin huomioitava rintakehan, yldselan, vatsan ja selan harjoittelu, silla ne toimi-
vat niska-hartiaseudun tukialueena. Ennaltaehkaisevassa harjoittelussa ei tiedeta
tarkkaa annossuhdetta tai minkalaista harjoittelun tulisi olla. Kuitenkin normaalisti
liikkumattomilla ihmisilla harjoittelun aloittaminenkin todennakdisesti synnyttaa po-

sitiivisia vaikutuksia. (Mts. 298.)

8.1.2 Selka

Burton, Balagué, Cardon, Eriksen, Henrotin, Lahad, Leclerc, Miiller ja van der Beek
(2004) laativat alaselkakivun ennaltaehkaisysta eurooppalaisen suosituksen. Heidan
mukaansa fyysista harjoittelua suositellaan tyopoissaolojen vahentamiseksi ja selka-
kivun ilmaantumisen ja keston pienentamiseksi. Oikeaa harjoittelutapaa ei viela tie-
deta. Liikunnalla on tutkijoiden mukaan jonkin verran positiivisia vaikutuksia alaselka-

kivun ennaltaehkaisyssa. Tutkijoiden mukaan on vahvaa naytt6a siita, etta fyysinen
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harjoittelu ennaltaehkaisee alaselkakivun toistuvuutta. Liikunnan vaikutuksista ala-
selkakivuista johtuvien sairauspoissaolojen vahentamisessa on rajallinen naytto.

(Mts. 11, 20.)

Selkdkoulujen hyddyiksi néahddan motivointi. Selkdkoulujen, joiden ohjelmaan kuuluu
ammatillisten taitojen opetusta ja harjoittelua, on katsottu olevan vaikuttavampia
kuin esimerkiksi nostotekniikkaan keskittyvien selkdkoulujen. Niit3 ei itse asiassa
edes suositella. Tutkijoiden mukaan onkin vahva naytto siita, ettei biomekaniikan,
nostotekniikoiden ja optimaalisten asentojen opettamisesta ole hyotya alaselkakivun

kannalta. (Mts. 2004, 13-14, 23.)

Van Tulder, Becker, Bekkering, Breen, del Real, Hutchinson, Koes, Laerum ja Malmi-
vaara (n.d.) taas ovat antaneet akuutin alaselkakivun hoidosta Euroopan suosituksen.
Akuutissa selkdkivussa tyoryhma sanoo, ettd potilaiden tulisi jatkaa tavallista ela-
maansa kuten tyontekoa normaalista. Tyéryhman mukaan fyysisesta harjoittelusta ei
ole akuutissa selkdkivussa apua. He eivat myoskadn suosittele selkdkouluja. (Mts. 22,

28.)

Airaksinen, Brox, Cedraschi, Hildebrandt, Klaber-Moffett, Kovacs, Mannion, Reis,
Staal, Ursin ja Zanoli (2004) muodostivat tyéryhman, joka antoi kroonisen alaselkaki-
vun hoitoon Euroopan suosituksen. Fyysisella harjoittelulla on tydoryhman mukaan
passiivisia hoitomenetelmia suurempi vaikutus kivun vahentamisessa. Lihasvoiman
kasvattamisesta ei ole tydryhman mukaan enempaa hyotya kuin muusta fyysisesta
harjoittelusta. Aerobisen harjoittelun, lihasten kuntouttamisen tai fysioterapeuttis-
ten harjoitteiden valilla ei ole merkittdvia eroja kivun tai vaivojen osalta 12 kuukau-
den hoitojaksojen jalkeen. Aerobisella harjoittelulla on suuremmat valittomat vaiku-
tukset kipuun kuin lannerangan taivutuksilla. Yksil6idyilla kotiharjoitusohjelmilla on
paremmat vaikutukset kipuun kuin yleisharjoitteilla. Motivoinnin ja harjoittelun yh-
distdamiselld on tyéryhman mukaan merkittavasti suuremmat vaikutukset kipuun ja
vaivoihin kuin yksindan harjoittelulla. Tyoryhma suositteleekin fyysista harjoittelua

kroonisen alaselkdkivun hoidossa. (Mts. 15-16.)
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8.2 Ammatillinen osaaminen

Pohjosen ja Toyryn (2001, 245) mukaan ammatillisella osaamisella tarkoitetaan tyo-
hon liittyvia tietoja ja taitoja, jotka kehittyvat kokemuksen ja koulutuksen kautta.
Kukkosen ja Ketolan (2002) mukaan tyontekijoiden tulisikin tuntea tyotavat, joilla tyo
ei ole liian rasittavaa. Monesti tyossa esiintyvat hankalat tydasennot ja rasittavat tyo-
liikkeet voivat olla tydntekijan itsensa omaksumia, eivatka valttamatta ollenkaan yh-

teydessa tyopisteen mitoituksiin. (Mts. 287.)

8.2.1 Nivelten optimaaliset asennot

Nivelten neutraaliasento on asento, jossa siihen vaikuttavat lihakset ovat lepopituuk-
sissaan. Nama lepopituudet ovat myds lihasten optimaaliset pituudet lihasten voi-
mantuotolle. (Louhevaara ja Launis, 81.) Launis (2011) esittda, etta tyoliikkeissa tulisi
raajojen ja vartalon asentojen olla hyvat ja liikkeiden tulisi olla rentoja ja voima tulisi
niissa kohdistaa edullisimpaan suuntaan. Nivelten kannalta paras asento olisi ns. ni-
velen neutraaliasennot. Adriasennot ovat kuormittavia niiden mahdollisesti purista-

essa nivelrakenteita, ja niissa lihaksien voimantuotto on pienimmilldaan. (Mts. 198.)

Kuvassa 3 on esitelty ylaraajojen suositeltuja asentoja.

Kuva 3 Kyynirnivelen ja olkanivelen suositellut nivelkulmat. (Cedercreutz 2001, 145; mukaeltu
Launis 2011, 198) (Kuva: Tommi Tatti)
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Nivelten sopivimmat asennot riippuvat aina tietysti tydskentelytilanteesta. Olkavar-
ren ollessa kuormittamattomana on sille paras asento vapaa roikkuminen vartalon
vierelld. Ylaraajojen staattisissa kannatteluissa olisi hyva saada raaja tuettua tai kayt-
tamalla esim. tyovélineiden kannattimia. Nostoissa taas kyynarvarsien tulisi olla suo-

rana, silla koukistettuina lihaksilta vaaditaan suurempi voima. (Launis 2011, 199.)

8.2.2 Voimankiyttd, tauotus ja tyotehtivien kierto

Ty6tehtavissa, jotka kestavat koko tyévuoron, tulisi yksittaisten voimahuippujen olla
maksimissaan 50 % yksilon maksimivoimasta. Jatkuvasti toistuvien tydvaiheiden suo-
siteltu voimataso on vain 10 % maksimivoimasta ja tdma on myos staattisten vaihte-
levien tyotehtadvien suositeltu voimataso. Alle tunnin tyosuorituksissa staattisen voi-
mantuoton yldrajan pitdisi olla 5 % maksimaalisesta voimasta, koko tyévuoron kesta-
vissa toissa sen tulisi olla vain 2 %. Maataloustydssa staattinen voimantuotto ylittda
usein 10 % rajan. Talloin tulee tydn tauotukseen ja tyodliikkeiden vaihtelevuuteen kiin-

nittaa erityisesti huomiota. (Louhevaara & Launis 2011, 75-76.)

Voimantuotto on otollisinta nivelten keskiasennoissa, dariasennoissa voimantuotto
on kaikkein heikoin. Tyovalineita kaytettdaessa voimaa tulisi kayttda aina mahdollisim-
man vahan. Tyovalineiden tulisi olla yleisesti mahdollisimman kevyita. Naisten ja
miesten valiset erot voimantuotossa ovat suuret. (Launis 2011, 198, 200-201.) Kuten
tassa tydssa on monesti esitetty, esineiden kannattelu kauempana kehosta vaatii
aina suuremman voimankdyton. Taman vuoksi tyovalineet tulisi aina pitaa lahella

vartaloa.

Launiksen (2011) mukaan voimankaytdlle voidaan laskea suositukset asennon ja liike-
suunnan mukaan. Kuvassa 4 on esitetty ylaraajan eteenpain ja ylospéain suuntautu-
neen voimantuoton vaihtelu prosentteina. (Mts. 204.) Kuvasta huomataan, etta ylos-
padin tuotettu voima on huomattavasti matalampi kuin eteenpain tuotettu voima.
Juuri tata kannatteluvoimaa tarvitaan esimerkiksi lypsimien kiinnittamisessa, joten

lihaksilta vaaditaan suuri ty6 tyotehtavassa.
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Kuva 4 Olkanivelen yl6spdin suuntautuvan voiman vertaus tyéntévoimaan, luvut ovat
prosenttilukuja (mukaeltu Launis 2011, 204) (Kuva: Tommi Tatti)

Toistotyossa tulisi huolehtia tyokierrosta, jossa tyotehtavat vaihtelevat keskenaan
niin, ettd osa on toisia kevyempia. Raskaiden tyotehtavien viliin on aina saatava
mahdutettua elpymistaukoja. Jos liikkeisiin liittyy runsasta voimankaytt6a ja huonoja
nivelten asentoja, tulisi toistojen tekemista pitkdkestoisesti erityisesti valttaa. Voi-
daan sanoa, etta yleisesti alle puolen minuutin valein toistuvia tyovaiheita olisi valtet-

tava. (Kukkonen & Ketola 2002, 287-288; Launis 2011, 201-202.)

Tyontekijoiden pitdisi pystya saatelemaan tyotahtiaan ja pitdmaan taukoja raskaassa
fyysisessa tydssa. Tauotuksen tulisikin olla osa toistoty6td. 5-10 minuutin taukoja tu-
lisi pitda enintdan tunnin valein ja suurta keskittymista vaativissa toissa jopa puolen
tunnin vélein. Toistojen valeissa tulisi lisdksi tehda rentouttavia liikkeita. (Kukkonen &

Ketola 2002, 287-288; Launis 2011, 202.)

8.2.3 Taakkojen Kkasittelyn periaatteet ja tyovilineet

Kantamisessa tulisi kdyttaa molempia kasia, ettei tyo ole toispuoleista. Taakkojen

kantaminen vaikuttaa verenkiertoelimistdon ja sita pitaisikin tauottaa verenkierron

riittavaksi turvaamiseksi tyota tekevissa lihaksissa. Taakkojen nostossa on yleensa
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suositeltu kdayttamaan ns. jalkanostoa jalkojen suuren voimantuoton vuoksi. Jal-
kanostoissa matalalta kohdistuu kuitenkin polven seudun rakenteisiin suuria kuormit-
tavia voimia, kun nostettavana on myds koko kehon paino. Jalkanoston etu on kui-
tenkin se, etta selkd pysyy suorana, jolloin sen kuormitus on pienin. (Kukkonen & Ke-

tola 2002, 288; Lehteld 2011, 185-186.)

Lehteldn (2011, 186) mukaan selkanostossa, jossa jalat ovat suorana ja selka taipu-
neena, valilevyjen puristus ja selkalihasten kuormitus kasvavat jalkanostoon ndhden,
koska selkdaan kohdistuva momentti on selkdanostoissa suurempi. Kaurasen ja Nurkan
(2010, 244-245) esimerkissa saman koehenkilon nostama 10 kg taakka selka- ja jal-
kanostolla vaatii selkalihaksilta selkdnostossa 800 N suuremman voiman kuin jal-

kanostossa.

Selka- ja jalkanostot eivat taas valilevypainemittauksien perusteella juuri eroa toisis-
taan. Jalkanoston vaatima energia on suurempi kuin selka- ja vapaamuotoisissa nos-
toissa. lImeisesti jalkanoston ja selkdanoston yhdistelméa on kaikkein hyodyllisin vaih-
toehto nostoihin, silld silloin jalkojen suuret lihakset tekevat edelleen ty6ta, mutta
osa voimista siirtyy selkdarangan posteriorisille nivelsiteille. (Riihimaki & Leskinen

2001, 163.)

Kasin nostamista tulisi valttaa, mutta jos ndin ei voida tehda, on nostoymparisto jar-
jestettava mahdollisimman hyvaksi, niin etta nostoihin on muun muassa tarvittavasti
tilaa. Nostoissa nostokorkeuden tulisi olla rystystasolla ja nostojen korkeuseron tulisi
olla pieni. Nostoihin ei saisi liittya kiertoja tai kantamista. Taakka tulisi saada aina Ia-

helle vartaloa. (Lehteld 2011, 187-188.)

Kantamisessa ei saisi esiintya liilan kapeita tai leveita otteita ja leveissa otteissa tulisi
ote saada taakan alta. Yli 60 cm leveat taakat lisddvat kuormitusta. Taakoille ei ole
olemassa selkeita raja-arvoja, silla taakkojen aiheuttama kuormitus riippuu aina nos-
toasennosta ja -tavasta, taakan painosta ja muodosta, tyontekijan henkilokohtaisista
ominaisuuksista ja nostojen toistuvuudesta. (Kukkonen & Ketola 2002, 287; Lehtela

2011, 189-190.)
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Tyontaminen ja vetaminen ovat Kukkosen ja Ketolan (2002, 288) mukaan kevyempia
kuin nostaminen ja kantaminen - tydntaminen on naista kaikkein paras vaihtoehto.

Raskaiden taakkojen tydnnoissa ja vedoissa saadaan kdytettya raajojen suuria lihas-
ryhmid, jolloin voimantuotto on suurempi. Naissa liikkeissa tulisi nojautua suuntaan,

johon voimaa tuotetaan. (Launis 2011, 200.)

Rissasen ja Perkio-Mdakeldn (2004) mukaan lantakolan varrella on merkitys selan
asentoihin, silld lyhytvartinen lapio aiheuttaa seldan kumaria asentoja. Pientraktorin
kaytolla kuivikkeen jaossa on positiivisia vaikutuksia seldan kuormituksen suhteen.
Tutkijat esittavat, etta tyossa voisi kayttaa painepesuria ja jo olevia tyotasoja selan
kuormituksen vahentamiseksi. Painepesuri saasti tutkimuksessa selkda sen ollessa

enemman suorana. (Mts. 1-2.)
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9 POHDINTA

Opinnaytetyoni tavoitteena oli selvittda navettatyon niska-hartiaseutua ja selkaa
kuormittavia tekijoitd, mihin pyrin tekemalla kirjallisuuskatsauksen ja oman tutki-
mukseni. Tutkimuksessani kdytin OWAS-menetelmaa, havainnointia ja videokuvausta
tybasentojen selvittamiseksi. Ergonomiakoulutuksen ja taukoliikunnan kautta pyrin
vahentdmaan maatalousyrittdjien kuormitusta arkityossa. Koulutuksessa selvitin
kuormittumisen taustalla olevia tekijoita ja keinoja, joilla kuormitusta voidaan vahen-

taa.

Opinnaytetyoni alkuperdisend tarkoituksena oli tarkastella seka lypsytyota ettd ruo-
kintapoydan tehtavia. Ruokintapdydan tehtavien tarkastelua ei paasty toteuttamaan
itsestani riippumattomista syistd, joten ne ovat tydssani erittdin pienelld osalla. Ti-
loille ilmoitettiin, mita tyotehtavia tullaan tarkastelemaan, mutta he eivat ilmoitta-
neet, ettei ruokintapodydan tehtavia tehda manuaalisesti. Parsinavetassa tehty ha-
vainnointi saatiin tehtya vain siksi, ettd normaalisti tyon hoitava robotti oli rikki. Jal-
keenpadin ajateltuna tyon voimavarat olisi voinut keskittaa pelkastaan lypsytyon tar-

kasteluun, jolloin myds tyon luotettavuus olisi ollut luultavasti parempi.

Opinnaytetyoni ergonomiakoulutuksen sisdlté koostui navettatyohon keskittyneista
tutkimuksista, omista tuloksistani ja ergonomiatietoudesta. Koulutukseen osallistui
noin 15 henkil6a. Seuraavalla kerralla pitdessani koulutusta, tulee minun kiinnittaa
enemman huomiota ajankayttoon ja sisaltéon. Koulutuksen pohjalta kasasin yritta-
jilla sahkopostilla [dhetetyn lyhennetyn ergonomiatietopaketin (liite 2), jonka pyrin
sitomaan yrittdjien kaytannontyohon. Tassa koen onnistuneeni, mutta todellisuu-
dessa paperilta luettu tieto ei ole mielestani yhta hyva vaikuttamisen keino kuin pai-

kanpaalla pidetty koulutus.

Opinnaytetyossani kaytin OWAS-menetelmaa, jota oli kdytetty myos aiemmin maata-
loustutkimuksissa. Koen menetelman osittain hyvin karkeana esimerkiksi ylaraajojen

kohoasentojen osalta, silla niiden katsotaan olevan koholla vasta niiden ollessa har-
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tiatasolla. Kuitenkin pienempikin kohoasento kuormittaa esimerkiksi ylempaa lapali-
hasta (m. supraspinatus) hyvin paljon (Kukkonen & Takala 2001, 148). Lisdksi mene-
telma ei huomioi asentoja eri tasoilla. Ylemman lapalihaksen osalta esimerkiksi on
havaittu, etta sen aktiviteetti kasvaa sagittaalitasosta lateraalisesti merkittavasti, jol-
loin sen kuormittuminen on suurempaa (Palmerud ym. 2000). Koen, etta OWAS-me-
netelman tukena tulisikin aina kayttaa esimerkiksi kayttamaani videointia tai toista

havainnoitsijaa.

Tutkimukseni luotettavuutta lisad OWAS-menetelman yhteydessa kaytetty videointi.
Niskan asentoja tarkastelin [ahinna myds videomateriaalista. Materiaaliin vaikutti
paljon tyotilojen ahtaus, mutta paasaantoisesti video oli hyvin kuvattu havainnoita-
vien sivuilta. Todellisuudessa olisi parempaa, etta videota olisi kuvattu myds suoraan
havainnoitavan henkilon takaa. Naen, etta videointi lisasi tutkimukseni luotetta-
vuutta. Olisin tilakdynneilld voinut ottaa havainnoitavien kehonosien mittoja tarkem-

min, jotta tyoni olisi tarkempi. Tosin tama olisi voinut lisata tyoni laajuutta liikaa.

Opinndytetyoni tuloksissa havaittiin, ettd parsinavetassa ja pihattonavetassa tehtava
lypsytyo kuormittaa tyontekijoitaan eri tavoin. Parsinavetassa perinteisesti kuormit-
tuvimmat kehon osat ovat olleet selka ja alaraajat. Lypsyjakkaran kdyttamisen on to-
dettu vahentavan naiden alueiden kuormittumista (Manninen ym. 2006, 15). Havain-
tojeni mukaan uskon, ettd alaraajojen kuormitus vahentyykin lypsyjakkaraa kaytta-
essa, mutta selan kuormittumisen kanssa minulla on ristiriitaisia tuntemuksia. Ha-
vainnoissani tyontekijoilla oli lonkkakulma jopa alle 90 astetta, joka lisda alaseldn
kuormittumista. Varmasti kuormittuminen on vahentynyt lypsyjakkaran tultua kayt-

toon, mutta mielestani alaseldan kuormitus tyossa on edelleen hyvin suurta.

Henkilokohtaisilla tyotavoilla tuntuu olevan suuri vaikutus seldan asentoihin. Parsilyp-
syssa on neuvottu asettumaan eldimen kylkeen nahden vinosti (Manninen ym. 2006,
15). Oman nakemykseni mukaan tdma tapa lisdisi selan kiertoja. Toisaalta asettuessa
vinottain eldimeen ndahden voivat kierrot vahentya, silla esimerkiksi vetimet ja uta-
reet pyyhitaan vain toisella kadella. Voi kuitenkin olla, etta tama lisaa ylaraajojen

kuormittumista, silla olkavarsi on sagittaalitasosta lateraalisesti.



55

Niska-hartiaseutu ei ole ollut parsinavetassa tyypillinen kuormittuva kehon alue ku-
ten pihatoissa (Tuure ym. 2009, 2). Itse nakisin kuitenkin, etta parsinavetassa myds
talla alueelle kohdistuu rasitusta. Parsilypsyssa ja asemalypsyssa tehdaan lypsyissa
samat tyovaiheet, joissa niska-hartiaseudun lihakset tekevat staattista lihastyota tai
ainakin dynaamista lihastyota hyvin pienella liikeradalla toistuvasti. Ylaraajat eivat
kuitenkaan kohoa samalle tasolle kuin lypsyasemilla, jolloin kuormitus on pienempaa.
Uskon kuitenkin, ettd niska-hartiaseudun kuormittuminen myos parsilypsyssa on

huomattavaa.

Pihatoissa kuormittuvimmat alueet ovat tyypillisesti olleet juuri niska-hartiaseutu ja
ylaraajat (Tuure ym. 2009, 2). Pihattonavetan kohdalla olen tulosteni ja havaintojeni
perusteella samaa mieltad. Kuten parsilypsyssakin, myos pihattolypsyssa henkilokoh-
taiset tyotavat vaikuttavat kuormitukseen, mutta erityisesti lypsyaseman mitoituk-
sella on suuri merkitys rasittumisessa. Koen, ettd mitoitus onkin suurin kuormituste-
kija pihatoissa. Havainnoitavieni pituusero oli 17cm, mutta molemmat tekivat tyota
samoilla tasoilla. Naishavainnoitavan kohdalla havaitsin enemman ylaraajojen koho-
asentoja ja kurottelusta johtuvia seldan keskiasennosta poikkeavia asentoja. Miesha-
vainnoitavalla taas lypsyasema oli mahdollisesti hieman liilan matala, silla han seisoi
valilla polvet lievasti koukussa ja selka sivutaipuneena tehdessdan tyota. Olen itse
sitd mieltd, ettd mitoitus voi olla myos yksi suuri tekija siind, miksi naisilla havaitaan
enemman niska-hartiaseudun oireita lypsyasemilla. Tutkimuksieni tulokset olivat

suhteellisen hyvin linjassa jo tehtyjen tutkimusten kanssa.

Opinndytetydssani onnistuin mielestani hyvin kartoittamaan lypsytyon kuormituste-
kijoita. Kuormitustekijoiden taustatekijoitd selvitin biomekaniikan ja fysiologian
kautta, joka oli mielestani luonnollinen tapa lahestya kuormitustekijéita. Tiedonha-
kua paasin onneksi tekemaan myds Jyvaskylan yliopiston tietokannoista, jotka ovat
koulumme tietokantoja laajemmat. Olen tydssani mielestani ymmarrettavasti selvit-
tanyt ndita asioita. Koen, etta laatimani elvyttava taukoliikuntaohjelma puuttuu hyvin
kuormitustekijoihin. Ohjelmassa on suhteellisen monta liikettd. Mielestani on kuiten-
kin parempi, etta tyontekijat muistavat edes jonkin liikkeen ohjelmasta ja tekevat sita

arjessaan kuin se, ettd vahasta maarasta liikkeita ei muisteta yhtakaan.
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Kuitenkin on muistettava, etta lopulta taukoliikunnan toteuttaminen on tdysin tyon-
tekijasta itsestdaan kiinni. Monesti opinndytetydprosessin aikana kuuli sanottavan:
”Kun vain jaksaisi tehda.” Taukoliikunnan aloittaminen ja arkeen siséllyttaminen vaa-
tii tyontekijalta kovan motivaation eivatka pelkastdaan jumppaohjeet ja fysiotera-
peutin kehotukset tahan riitd. Maataloustyontekijoiden tulisi ymmartaa myos, etta
ilman harjoittelua heidan kestavyyskuntonsa ei kohoa, mutta lihaskunto pysyy tyossa

varmasti hyvana.

Vaikka tulokseni olivatkin hyvin linjassa jo tehtyjen tutkimusten kanssa (Haatainen
ym. 1996, Manninen ym. 2006), oli tuloksissa havaittavissa my0ds pienia eroja. Tutki-
muksessani esiintyi enemman selan neutraaliasennosta poikkeavia asentoja ja ylaraa-
jojen kohoasentoja. Erot johtuivat suurimmaksi osaksi varmasti siitd, etta havaintoja
tehtiin vain kahdella tilalla ja tekemieni havaintojen maara varsinkin parsinavetassa
oli erittdin pieni. Havaintojen vahyys myos laskee tutkimukseni luotettavuutta. Keto-
lan ym. (2001, 178) mukaan OWAS-menetelma onkin sitd tarkempi ja luotettavampi,

mitd enemman havaintoja tyosta tehdaan.

Jatkossa voitaisiin tutkia viela tarkemmin esimerkiksi ylaraajojen kulmaa lypsyty6ssa
sagittaalitasoon ndahden. Tyossani olen keskittynyt arvioimaan kuormitusta fysiolo-
gian ja biomekaniikan kannalta, mutta myos psyykkiset tekijat tulisi kokonaiskuormi-
tusta arvioitaessa ottaa huomioon. Olisi my&s hyva keskittya tarkastelemaan ikaanty-
misen aiheuttamia muutoksia tyokyvyssa, silla tyontekijoiden keski-ikd on nouse-
massa. Lisaksi pihattojen kuormituksen arviointiin tulisi panostaa, silla kuulemani pe-
rusteella parsinavetat aiotaan myds mahdollisesti kieltda tulevaisuudessa. Tulisi ke-
hittaa tekniikoita, joilla lypsyasemaa saataisiin sdadettya paremmin ja nopeasti tyon-

tekijoiden yksilollisten ominaisuuksien mukaan.

Hankkeen paatosseminaarissa asteikolla 1-5 sain taukojumpastani arvosanaksi 4,4.
Palautteen antoi 33 henkilda. Voin siis olla tyytyvdinen ohjelmaan. Opinnaytetyoni oli
itselleni luonteva keino tutustua tyofysioterapiaan, josta olen kiinnostunut. Opinnay-
tetyoni aikana olen oppinut vastuullisuutta vaikka valilla aikataulut ovatkin hieman
heittaneet. Koen, ettd ammattitaitoni tulevana fysioterapian ammattilaisena, on kas-

vanut opinndytetydni ansiosta.
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Liite 1. Taukoliikunta maatalousyrittijien arkeen

1. Dynaamisia liikkeita niskalle, hartioille ja ylaselalle

a) Niskan retraktio eli kaksoisleukaliike

Leuan veto taaksepain aktivoi niskan ojentajalihaksia. Liike on helppo tehda missa vain. Liikkeen

tarkoituksena on lisata verenkiertoa niskan lihaksissa. Tee liiketta 10-20 toistoa.

Kuva 1Niskan retraktio eli kaksoisleukaliike

b) Hartioiden pyorittely

Hartioiden pyorittely ympari on kevytta dynaamista liiketta hartiarenkaaseen vaikuttaville lihak-
sille. Liikkeen tarkoitus on lisata verenkiertoa lihaksissa. Voit tehda liikettd molempiin suuntiin ja

joko kuvittelemalla tekevasi neliota tai ympyraa. Toista useampia kertoja.

Kuva 2 Hartioiden pyérittely - liikkeen voi tehda neliéna tai ympyrana.




c) Harjanvarrella pystysoutu

Ota harjasta hieman hartioiden leveytta kapeampi ote. Nosta harjanvartta ylospdin jopa yli hartia-
tason, jolloin hartiat kohoavat kunnolla yl6s saaden aikaan kevytta aktiviteettia hartioiden lihak-

sissa. Laske alas ja toista liikettd 10-20 kertaa verenkierron lisdamiseksi.

Kuva 3 Harjanvarrella pystysoutu - voit ottaa myos kapeamman otteen ja nostaa aina leukaan asti.
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d) Punnerrus seinda vasten

Nojaa seinda vasten. Voit itse maarittaa kasien leveyden. Tee yksinkertainen punnerrusliike seinaa
vasten, jolla saadaan liiketta erityisesti lapaluiden valisiin lihaksiin. Liike on sitd kuormittavampi,

mita kauempana jalat ovat seindsta. Toista liike 10-20 kertaa.

Kuva 4 Punnerrus seinda vasten - kdsien leveyttd muuttamalla saat liiketta aikaiseksi eri kohtiin ylaselkaa.




2. Venytykset hartiaseudun lihaksille

Venytyksien avulla on tarkoitus saada lihasjannityksia laukaistua. Tee venyttelyt aina dynaamisten

liilkkeiden jalkeen. Pida venytys 10-30 sekuntia.
a) Hartian takaosan venytys
Vie kasi rintakehan edesta ja tartu toisella kadellasi siita kyynarpaan takaa. Veda kadella kyynar-

paata rintakehan yli ja voit hieman yrittaa kiertaa ylavartaloasi vastakkaiseen suuntaan. Venytyk-

sen pitdisi tuntua hartian takaosassa.

Kuva 5 Hartian takaosan venytys

b) Rintalihasten venytys

Tukeudu kadelladsi seindan kyynarpaasta tai kimmenesta. Kyynarpaasta tukiessa liike vaikuttaa

enemman rintalihakseen, kimmenesta tukiessa liike vaikuttaa hauislihakseen ja kyynarvarteen.

Kuva 6 Rintalihaksen venytyksessa ottamalla kimmenella tukea seindsta saat venytysta myos koko raajan alueelle.




3. Rintakehan ja selkarangan liikkuvuus

a) Rintakehan kierto

Tee liike istuen tai seisten. Jos teet liikkeen seisten, koita pitda lantio paikoillaan. Tee kdaden ojen-
nus ja taakse veto vuorotellen, jolloin rintakehadsi tulee tehokas kierto ja niveliin saadaan liiketta.

Kiertoja voit tehda runsaasti.

Kuva 7 Rintakehdn kierrossa voit myos kddntaa paatdsi koukistuvan kdaden ja my6s suoristuvan kdaden puolelle liikkeessa.

b) Lantion kierrot

Laita kadet harteille ja tee kiertoja niin, etta lantiokin paadsee lilkkkumaan. Kierroissa lantion, lanne-

rangan ja rintarangan niveliin saadaan liiketta. Voit antaa myds kantapdiden irrota lattiasta.

Kuva 8 Lantion kierroissa pida aluksi kantapaat maassa, mutta voit lopuksi vield antaa niiden nousta.




4. Selan dynaamista liiketta

a) Seldn sivutaivutukset harja niskan takana

Harjanvarrella tehdyssa taivutuksessa suoraan sivulle saadaan aikaan kevytta lihastyota alavarta-
lossa. Harjanvarren ollessa niskan takana voit myds ”piirtaa” ylavartalolla ympyraa, jolloin lanne-

rangan nivelille saadaan monipuolista liiketta.

Kuva 9 Tee taivutus suoraan sivulle - kuin olisit kahden seinadn vilissd. Voit myos "piirtda" ylavartalolla ympyraa.

b) Seldn taivutus eteen ja nouseminen ylos nikama nikamalta

Seiso jalat lantion leveydella. Taivuta vartaloa eteenpain niin pitkdan kuin selkasi pysyy suorassa.

Nouse ylos nikama nikamalta niin, etta liike lahtee lannerangasta niskan ojentuessa viimeisena.

Kuva 10 Lopeta seldn taivutus, kun selkasi alkaa kumartua. Anna seldn py6ristya ja nouse hitaasti nikama nikamalta ylos.




5. Selan ja niskan rentoutus

Lopuksi voit rentouttaa selkasi. Anna selkasi pyoristya ja
anna paan ja ylaraajojen roikkua vapaasti alhaalla. Pysy

asennossa 10-30 sekuntia ja nouse varovaisesti ylos.

KUVAT: TOMMI TATTI




Liite 2. Ergonomiakoulutuksen
tiydennys maatalousyritta-

jille
NOSTOT

Maataloustydssa esiintyy paljon nostoty6ta ja
taakkojen kasittelya. Tassa on esitetty erilai-
sia nostotapoja ja niiden hyvat ja huonot
puolensa.

Selkdnostoissa (kuva 1) taakan paino on mo-
nesti kaukana vartalosta, jolloin selkdan koh-
distuu suuret voimat. Selkdnosto on ihmiselle
kuitenkin luonnollinen nostotapa. Monesti
selka on kuitenkin kumarana, joka rasittaa
selkaa paljon. (Lehteld 2011)

Jalkanostossa (kuva 2) tyo saadaan tehtya
hyvin alaraajojen suurilla lihaksilla. Jalkanos-
toissa taakka on my6s lahelld kehoa riippuen
paljon taakan muodosta. Jalkanostoissa seldn
vahvat nivelsiteet eivat jaa jalkojen kuormaa.
(Kukkonen & Takala 2002, Lehteld 2011)

Jalka- ja selkdnoston yhdistelmassa (kuva 3)
tyo saadaan jaettua hyvin selan rakenteille ja
alaraajojen lihaksille. Selkanosto on nykykasi-
tyksen mukaan edullisin tapa tehda nostoty6.
(Riihimé&ki & Leskinen 2001)

Euroopan maaseudun
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Kuva 1 Selkanosto

Kuva 2 Jalkanosto

Kuva 3 Jalka- ja selkdnoston yhdistelma




HARJOITTELE: Harjoittele peilin edessa har-
janvartta kdyttdaen yhdistelmanostoa, jotta

voit kayttaa sitd myods tyossasi.

1.

4.

Ota harjanvarsi ja aseta se selkaasi niin,
ettd se koskee kolmea tukipistetta: taka-
raivoa, ylaselkaa ja pakaroita/ristiluuta
(kuva 4). Harjan avulla harjoitellessasi voit
olla varma siitd, etta koko selkarankasi
lantiosta niskaan asti pysyy normaalissa
keskiasennossaan.

Lihde tekemaan nostoliikettd niin, etta
vartalosi taipuu lonkistasi, polvesi taipu-
vat ja harjanvarsi pysyy jatkuvasti kontak-
tissa kolmen pisteen kanssa (kuva 5). Nain
nostettaessa selkdsi pysyy hyvassa asen-
nossa ja kuormitus on tasaista selén ra-
kenteiden ja alaraajan lihasten valilla.

Vie liike niin pitkdlle kuin pystyt selan al-
kamatta taipumaan (kuva 6).

Toista liiketta. Toistojen kautta opit kayt-
tdmaan tapaa myos tyodssasi. Liike toimii
samalla myds hyvana lihaskuntoharjoituk-
sena.

MUISTA: Muista, ettd seldn kierrot ja kumar-
tuminen lisadvat kuormitusta (Cedercreutz

2001). Asetu siis aina kohtisuorasti taakkaan

ndhden ldhtiessdsi tekem&an nostoa (Lehteld
2011).
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Kuva 4 Tukipisteet harjalle nostoissa

Kuva 5 Taivuttaessa tukipisteet pysyvat kiinni.

Kuva 6 Tukipisteet eivat saa irrota syvassakaan kyykyssa.




YLARAAJOJEN ASENNOT

Maatalousty6ssa tulee olkavarsien kohoasen-
toja esimerkiksi kiinnitettdaessa lypsimia
lypsyasemalla tai kdytettdessa erilaisia tyoka-
luja (kuva 7).

Olkavarren lepoalue ja voimantuotollisesti
paras alue on, kun se roikkuu vartalon vie-
relld. 0-20 asteen nosto eteen- tai sivullepdin
on vield vahan kuormittavaa, mutta 20-60 as-
teen nostot ovat jo kohtuullisesti kuormitta-
via. 60-90 asteen erittdin kuormittavia (kuva
8). (Kukkonen & Takala 2001, Andersson &
Bjurvald 1994, Launis 2011)

Kyynarvarren kannalta optimaalinen toi-
minta-alue lihaksille on 90-120 asteen valilla
(kuva 9). Kuitenkin esimerkiksi nostoissa kyy-
narvarren tulisi olla suorassa, sillda muuten li-
hasten kuormitus kasvaa huomattavasti. Nos-
toissa kyynarvarren lihaksilta tarvitaan pie-
nempi voima, jolloin on edullisempaa pitaa
kyynarvarret suorina. (Launis 2011)

Mieti: Mieti paivittdisista toistasi, esiintyyko
kohdallasi olkavarsien kohoasentoja. Entdpa
pystytko jotenkin valttamaan niita?
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Kuva 7 Lypsimia kiinnittdessa olkavarsi on koholla.

Kuva 8 Olkavarren kuormitus nousee asteittain.

Kuva 9 Kyynarvarren optimaalinen toiminta-alue.

90-120




RUOKI NTAPC‘)YDAN TE HTAVAT Kuva 10 Tyéntekija on nostanut lapiolla rehua ja

kuormittaa ylaraajojaan. Henkil6 olisi voinut
painonsiirtojen avulla vain tyontaa rehua lahemmas
lehmia.

Ruokintapoydan tehtavat ovat vain yksi mo-
nista samantyylisista tehtavista navetoissa.
Samantyylinen tyoliike toistuu mm. lakai-
suissa ja lapiolla/kolalla tehtavissa toissa.

Tyoskennellessa lapion tai kolan kanssa tulisi
aina valttda nostamista. Lapiolla esimerkiksi
rehun nostaminen on seka selkda etta niska-
hartiaseutua kuormittavaa. Lisdksi tallaiset
tehtavat kuormittavat kehoa epatasaisesti.
(Riihimaki & Leskinen 2001)

Nostamista kevyempi vaihtoehto on tyonta-
minen. Navetoissa rehua tulisikin [ahinna
ty6ntad eldimien eteen tarvittaessa. Tyonta- Kuva 11 Henkild kdyttda koko vartalonsa voimaa tyon-taes-
misessa koko kehon tulee kallistua tydnnon saan rehua eldinten eteen. Henkild on myés kallistunut

. . ty6nnén suuntaan.

suuntaan, jolloin eteenpain saadaan suunnat-

tua suurempi voima. Tyontaminen kuormit-
taa tasaisesti koko kehoa ja on nostoja edulli-

sempi tyotapa. (Launis 2011)

MIETI: Mieti, missd muissa tehtavissa sinulle
tulee nostoja lapiolla. Voitko naissa tyotehta-
vissa korvata nostamisen tyontamisella?

MUISTA: Muista tehda valilla ty6ta myos toi-
sin pdin, jotta valtat kehon toisen puolen liial-
lista kuormitusta. Pida polvet pienessa kou-

kussa ja tee liiketta painonsiirron avulla. Liike
ei saa tulla pelkdstaan vartalon kiertona tai
ylaraajojen liikkeena.
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HUOMIOI TYOSSA MYOS NAITA ASIOITA

1. Taakan muoto vaikuttaa kuormitukseen. Esimerkiksi paalia nostaessa ote voi olla hyvinkin
leved, jolloin niska-hartiaseudun lihasten kuormitus on sita korkeampi, mita leveampi ote
on. Paalien kasin kantamisen sijasta tydssa voi hyodyntaa esimerkiksi kottikarryja, joilla kul-
jettaminen on huomattavasti edullisempaa. (Kukkonen & Ketola 2002, Lehtelad 2011)

2. Tauotus. Muista tauottaa tyotasi. Pida toistoja sisdltavassa enintdan tunnin tyon jalkeen 5-
10 minuutin tauko. Mita raskaampaa tyo on, sitd useammin tulisi pitaa taukoja. (Launis
2011)

3. Nostoissa valtd ns. epdsymmetrisia nostoja (Riihimaki & Leskinen 2001). Epdasymmetrisissa
nostoissa taakka on kehon toisella puolella, josta nosto tehdaan vartalon kierron, kumaruu-
den ja sivutaivutuksen kautta. Ndissa nostoissa selka on erittdin altis vaurioille.

4. Nostamiseen tulisi olla tarpeeksi tilaa ja noston alku- ja loppupisteen valilla ei saisi olla lii-
kaa korkeuseroa. (Lehteld 2011)

5. Mita kauempana ja korkeammalla kannattelet esimerkiksi tyokalua vartalostasi, sita suu-
rempaa on niska-hartiaseutuun kohdistuva rasitus. (Kukkonen & Takala 2001)
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