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FYYSINEN TYÖ  KUORMITUS 
HOIVA-ALALLA – KEVENNYSTÄ 
ULKOISISTA 
TUKIRANGOISTA?

TATTI eli Teknologian Avulla Työ Tuottavaksi -hanke on teh-
nyt ergonomiamittauksia metalli-, rakennus- ja hoiva-alalla. 
Hankkeen toiminta perustuu kolmeen vaiheeseen: Yritysten 
kontaktointiin ja kuormittavien työtehtävien valintaan yhdessä 
yrityksen kanssa, työtehtävien mittaukseen sekä tulosten ana-
lysointiin ja esittämiseen yrityksille. Tulokset esitettiin yritys-
kohtaisissa tulostyöpajoissa ja toimialakohtaisissa työpajoissa, 
joissa saman alan yritykset vertailivat keskenään kuormittavia 

työtehtäviä. Hanke tuottaa myös jokaiselle alalle opasvideon 
työkuormituksen vähentämisestä. Tässä artikkelissa kerrotaan 
hankkeen kokemuksista hoiva-alalta ja yhteistyöstä ulkoisia 
tukirankoja maahan tuovan Meditas Oy:n kanssa.

Hoiva-alalla työnkuormituksen mittauksia tehtiin neljäs-
sä yrityksessä yhteensä 16 naistyöntekijälle. Mittaukset teh-
tiin kiinnittämällä työntekijään 17 liikkeenkaappaussensoria, 
jotka rekisteröivät kehon liikkeitä ja suuntia reaaliaikaises-
ti. Sensorit puettiin tarranauhoilla ja hihnoilla työvaatteiden 
päälle, eivätkä ne häirinneet normaalia työntekoa. 

TEKSTI: KIRSI PAAVOLA, projektipäällikkö, Seinäjoen ammattikorkeakoulu ja MINNA LAINE, Meditas Oy
KUVAT: TATTI-HANKE

Perinteisesti fyysistä työkuormitusta on mitattu ja arvioitu silmämääräisesti 
ergonomia-analyysityökaluilla. Seinäjoen ammattikorkeakoulun toteuttamassa 
TATTI-hankkeessa näihin menetelmiin on yhdistetty liikkeenkaappausohjelma ja 
tutkimuksena myös ulkoisen tukirangan käytön kokeilu. 

Hoiva-alan työntekijöiden lihas-
kuormitusta mitattiin työpaikalla.

“Hanke tuottaa myös jokai-
selle alalle opasvideon työ-
kuormituksen vähentämisestä.”
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Hoiva-alan kuormitus  
kohdistuu selkään ja jalkoihin 
Mittauksissa todettiin, että hoivatyöntekijöillä suurin kuor-
mitus työtehtävissä kohdistuu selän alueelle. Erityisesti etu-
kumara työskentelyasento ja kurkottelu vuoteeseen tehtävissä 
hoitotoimenpiteissä on rasittavaa. Selän alueelle tulee usein 
myös kiertoa ja sivutaivutusta, mikä lisää kuormitusta ja si-
ten riskiä tuki- ja liikuntaelinsairauksille. Hoivatyössä myös 
jalkoihin kohdistuu kuormitusta, koska työtä tehdään lähes 
yksinomaan seisten ja kävellen. 

Erilaiset asiakkaat ja ahtaat tilat
Asiakkaiden monimuotoisuus on myös kuormitustekijä. Mo-
nimuotoisuus tarkoittaa vaihtelua asiakkaiden painossa, pi-
tuudessa, lihasjänteydessä ja kognitiossa. Lihasjänteydessä ja 
kognitiossa on jopa päivittäistä vaihtelua ja usein syntyy yllät-
täviä tilanteita, jotka voivat aiheuttaa työntekijöille kuormi-
tuspiikkejä: asiakas, joka vielä eilen nousi itsenäisesti sängystä 
ja käveli ruokapöytään, tarvitseekin tänään runsaasti apua tai 
häneltä lähtevät ”jalat alta” kesken avustustilanteen, jolloin 
kuormitus kohdistuu yllättäen häntä avustavaan hoitajaan. 

Hoitajan oma panos avainasemassa
Työntekijöiden välillä oli suuria eroja oman kehon käytössä, 
millä on vaikutusta esimerkiksi selän alueen kuormitukseen. 
Kuormitus lisääntyy, jos jalkojen käyntiasentoa ja painon-
siirtoa ei hyödynnetä riittävästi. Avustustaidoissa ja apuväli-
neiden hyödyntämisessä oli myös suurta vaihtelua hoitajien 
välillä. Nämä ovat tekijöitä, joita harjoittelemalla fyysiseen 
työkuormitukseen on mahdollista vaikuttaa paljonkin. 

Työskentelyä helpottaa, jos asiakas on siirroissa ja muissa 
avustustilanteissa mahdollisimman lähellä hoitajan vartaloa. 
Oman kehon käytön harjoittelussa käyntiasento, painonsiir-
rot ja polvista joustaminen olivat asioita, joita korostettiin jo-
kaisen yrityksen omassa tulostyöpajassa. Paras palaute hank-
keen asiantuntijoille oli, kun jo useita vuosia hoitotyötä tehnyt 
työntekijä sanoi ymmärtäneensä vihdoin painonsiirron mer-
kityksen kuormituksen keventäjänä.

Ratkaisuja työkuormituksen  
vähentämiseksi hoiva-alalla
Mittauksissa todettiin, että hoivatyö tehostetun palveluasu-
misen yrityksissä on fyysisesti raskasta. Työ sisältää kuiten-
kin myös tekijöitä, joita huomioimalla työkuormitukseen on 
mahdollista vaikuttaa. Yrityksissä oli melko hyvin huomioi-
tu työn monipuolisuus ja vaihtelevuus työkierroilla ja työ-
päivien suunnittelulla siten, että fyysisesti kuormittavimmat 

työtehtävät jakautuivat eri työntekijöiden välillä tasaisesti. 
Työ on kiireistä mutta ei pakkotahtista, joten pieniä asioi-
ta huomioimalla työntekijöiden on mahdollista huolehtia 
omasta työkunnostaan. Työtä on mahdollista tauottaa ja vä-
lillä voi tehdä vastaliikkeitä, kuten selän ojennus etukuma-
ran työskentelyasennon vastapainoksi. 

Ratkaisuja fyysisen työkuormituksen hallintaan:
• Vuoteen korkeuden säätäminen oikealle tasolle
• Työvälineiden ennakkoon järjestely (esim. roskakori 

korkeammalla kuin lattiataso)
• Vartalon tukeminen, kuten nojaaminen sängyn reu-

naan työskennellessä
• Molempikätinen tai molemmilta puolilta työskentely
• Siirtotaitojen ja oman kehon käytön harjoittelu
• Apuvälineiden hyödyntäminen
• Työn tauotus ja työkierto

Ulkoinen tukiranka vähensi erityisesti se-
län alueen kuormitusta hoivakotityössä.

“työkuormitukseen on 
mahdollista vaikuttaa.”
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Apua ulkoisista tukirangoista?
Mahdollisena työkuormituksen hallintakeinona hoitotyöhön-
kin on pilotoitu ulkoisia tukirankoja sellaisiin työtehtäviin, 
joissa kuormitusta on vaikea muuten saada hallintaan. Hank-
keen mittausten perusteella etukumarassa työskentelyä voisi 
helpottaa selän ulkoinen tukiranka. 

Yhteistyössä Meditas Oy:n ja Fibrux Oy:n kanssa to-
teutettiin testimielessä työpaikkakäynti Humanan tuetun 
palveluasumisen yksikköön Sillanpääkodilla, jossa hoita-
jaan kiinnitettiin lihasaktivaatiota mittaavat sensorit alase-
län ja hartiaseudun lihaksiin, kuormituksen arvioimiseksi. 
Työntekijä teki normaalia hoitotyötä ensin ilman ulkoista 
tukirankaa eli eksoskeletonia ja sen jälkeen eksoskeletonin 
(Auxivo Liftsuit) kanssa. Mittaukset tehtiin iltatoimien yhte-
ydessä sekä erikseen WC:ssä avustamistilanteessa. 

Tuloksista voitiin todeta, että selkälihasten kuormitus 
väheni 46 prosenttia ja niska-hartiaseudun lihasten kuor-
mitus 14 prosenttia WC-käynnin avustamistilanteessa, kun 
hoitaja suoritti työn eksoskeletonia käyttäen. Iltatoimien ai-
kana tehdyissä kuormitusmittauksissa selkälihasten kuor-
mitus väheni 38 prosenttia ja niska-hartiaseudun lihasten 
kuormitus 27 prosenttia.

TATTI-Teknologian Avulla Työ Tuottavaksi -hanke

ESR-rahoituksella toteutettu ergonomiahanke. Hanke on yh-
distänyt uutta teknologiaa ja vanhoja ergonomia-analyysityö-
kaluja työkuormituksen osoittamiseen. 

Hankkeen verkkosivu: projektit.seamk.fi/
hyvinvointi-ja-luovuus/ tatti-teknologian-avulla-tyo-tuottavaksi

Meditas Oy:n verkkosivu: meditas.fi

“selkälihasten kuormitus 
väheni 46 prosenttia ”

Työpäivän ja työviikon aikana kertyvän kuormituksen 
keventämiseksi nostopuvun avulla saatu helpotus voi olla 
merkittävä. Sillä voi olla merkitystä työssä jaksamiseen se-
kä tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkäisyyn pitkäl-
lä aikavälillä. Hankkeessa toteutettu mittauskerta oli yksit-
täinen, mutta tuloksia voidaan silti pitää suuntaa antavina. 
Laajempi tutkimus ulkoisten tukirankojen hyödyistä hoiva-
alalla olisikin toivottavaa ja joitain tutkimuksia onkin paras-
ta aikaa vireillä.■

Mittaussensoreita oli 
eri puolilla työntekijän 
ylävartaloa.

https://projektit.seamk.fi/hyvinvointi-ja-luovuus/-tatti-teknologian-avulla-tyo-tuottavaks
https://projektit.seamk.fi/hyvinvointi-ja-luovuus/-tatti-teknologian-avulla-tyo-tuottavaks
https://meditas.fi



