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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittd&a, mitkd ovat yleisimmat maatalo-
ustyon aiheuttamat tuki- ja likuntaelinongelmat sek& miten kyseisid ongelmia
voidaan ennaltaehkaista. Tutkimuksen pohjalta laadittin opas maataloustyon
aiheuttamien tuki- ja liikkuntaelinongelmien ennaltaehkaisysta. Tutkimuksen toi-
meksiantajana toimi lomituspalveluiden Parikkalan paikallisyksikkod. Tutkimus
toteutettiin maarallisena kyselytutkimuksena Parikkalan paikallisyksikdn vuosi-
lomaoikeutetuille maatalousyrittdjille ja vakituisessa tyosuhteessa oleville maa-
talouslomittajille. Maatalousyrittdjien ja —lomittajien osalta poissulkukriteeri oli
alle 12 kuukauden tyokokemus maataloustydsta. Kysely toteutettiin internetissé
ja postikyselyna. Aineisto analysoitiin SPSS —ohjelmalla.

Tutkimuslomakkeen kysymykset kasittelivat esimerkiksi maataloustyota tekevi-
en tybaikoja, traktorilla ajoon kaytettya paivittaista tydaikaa, tuki- ja likuntaelin-
sairauksia, tuki- ja liikuntaelinkipuja, tyypillisia tybasentoja, likunta-aktiivisuutta
ja koettua terveydentilaa. Kyselyita lahetettiin 388 kpl. Vastauksia saatiin 122
kpl, joista miehia oli 69 (57 %) ja naisia 53 (43 %). Vastausprosentti oli 31 %.
Vastaajista 78 (64 %) oli maatalousyrittajia ja 44 (36 %) maatalouslomittajia.
Maatalousyrittdjien osalta suurimmalla osalla, eli 57:11a (73 %) tuotantosuuntana
oli lypsykarjatalous. Myds lomittajista suurin osa, eli 40 (91 %) tyoskenteli ylei-
simmin lypsykarjatiloilla. Suurimmalla osalla vastanneista, eli 82 (67 %) henki-
16114 oli yli 20 vuoden kokemus maataloustydsta.

Maataloustyon todettiin kuormittavan selkda, niska-hartiaseutua, olkapaita, ran-
teita, kasia, lonkkia, polvia ja nilkkoja. Taakkojen nostamisen todettiin kuormit-
tavan tuki- ja liikuntaelimistfd sitda enemman, mitd useammin tai mitd paina-
vampaa ja suurempaa tai hankalamman muotoista taakkaa nostetaan. Lypsa-
misen todettiin aiheuttavan rannekanavaoireyhtymaa, ja sairautta todettiin
useimmin putkilypsykoneella lypsavilla. Maatalousyrittgjilla todettin enemman
niska-hartiaseudun ongelmia maatalouslomittajiin verrattuna. Tama kertonee
niska-hartiaseudun kipujen ja psyykkisten tekijéiden, kuten stressin yhteydesta.
Traktorilla ajamisen todettiin kuormittavan alaselan lisaksi myds polvia. Tervey-
dentilansa muita paremmaksi kokivat henkildt, jotka harrastavat liikuntaa kerran
tai kaksi viikossa. Tama kertoo siita, ettd likunnan harrastaminen terveysliikun-
tasuosituksia vahemman viikossa voi riittda terveytta edistavaksi likunnaksi fyy-
sisesti raskasta tyota tekevilla. Tarpeellisia jatkotutkimusaiheita ovat tapaturmi-
en vaikutukset maatalousty6téa tekevien tyokykyyn ja miten fyysisen ja henkisen
kuormituksen yhteisvaikutus vaikuttaa maataloustyoté tekevan tyokykyyn.

Asiasanat: maataloustyd, maatalousyrittdja, maatalouslomittaja, kotielaintalous,
tuki- ja likuntaelinongelmat, ennaltaehkaisy, ergonomia
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The purpose of the research was to find out reasons why farmers and farm
workers have musculoskeletal problems and how they can be prevented. The
study was commissioned by Parikkala municipality.

The study was a quantitative survey for farmers and farm workers in Parikkala
area. The exclusion criterion for both groups was less than 12 months experi-
ence in farm work. The survey was conducted online and by post. The data
were analysed using the SPSS software.

The questions dealt with inter alia working hours, musculoskeletal disorders and
pain, tractor driving, working positions and activity in sports and health. 122 an-
swers were received, of which 69 (57 %) were from men and 53 (43 %) women.
The response rate was 31 %. 78 (64 %) participants were farmers and 44 (36
%) were farm workers. 57 (73 %) farmers owned a dairy farm and 40 (91 %)
farm workers worked at a dairy farm. 82 (67 %) participants had over 20 years
experience in farm work.

Agricultural work was found to cause musculoskeletal problems in the back,
neck, shoulders, wrists, hands, hips, knees and ankles. Lifting loads was found
to be strenuous for the musculoskeletal system, if it involved heavy, big or
asymmetrical loads. The milking of cows was found to cause carpal tunnel syn-
drome and it was reported most often in people who used pipe milking.

Farmers were found to have more pain in the neck and the shoulders compared
to farm workers. This may indicate that work-related stress and other psychoso-
cial matters may be one cause of neck and shoulder problems. Tractor driving
was found to cause lower back pain and knee problems. People who exercise
once or twice a week, feel healthier compared to people who exercise over
three times per week. The results show that exercise recommendations do not
work for people whose work is physically demanding. Further study is required
to accidents and work ability and how mental and physical loading affect farm
workers™ work ability.

Keywords: Agriculture, farm work, farmer, farm worker, livestock, musculoskele-
tal problems, prevention, ergonomy
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1 Johdanto

Maatalous muodostaa Suomen elintarviketuotannon perustan. Suurin osa
Suomessa kulutetuista elintarvikkeista on tuotettu kotimaassa. Kotielaintuotanto
on my0s merkittava tyollistaja maassamme. Alkutuotannon osuus Suomen brut-
tokansantuotteesta oli 2,7 % vuonna 2013, ja maatalous- ja puutarha-ala tyollisti
noin 150 000 henkil6a, joista maatalousyrittdjia oli lahes 70 %. Suomessa oli

vuonna 2013 maatiloja 54 398 ja maatalousyrittdjien keski-ika oli 50,6 vuotta.

Maatalousty0 on fyysisesti kuormittavaa. Tybasennot ovat usein hankalia ja
niissa vaaditaan paljon staattista lihastyotd. Tyossa tehddén paljon nostoja ja
tydskennellddn usein huonoissa asennoissa. Maatilojen tilakoot ovat suurentu-
neet viimeisten vuosikymmenten aikana ja maatilojen keskimaarainen peltoala
vuonna 2013 oli 41,5 hehtaaria. Myos elainméarat ovat kasvaneet, miké on vai-
kuttanut maatalouden koneellistumiseen ja maataloustyotd tehdaan nykyaan
suurimmaksi osaksi koneita apuna kayttaen. Koneellistuminen ei kuitenkaan ole
tarkoittanut tyon fyysisen kuormittumisen vahentymistd. Suomessa noin 20
%:lla maatalousyrittgjista on jokin la&karin toteama tuki- ja liikuntaelinsairaus.
Nivelongelmat vaikeuttavat maataloustytta tekevan suoriutumista paivittaisista
tyotehtavista. Ylaraajaongelmat tuovat ongelmia esimerkiksi lypsyyn, kun ala-

raaja- ja selkavaivat vaikeuttavat esimerkiksi traktorilla ajoa.

Suomessa oli vuonna 2012 vuosilomaan oikeutettuja kotielainyrittgjia 23 293, ja
sijaisapua kaytti 9 497 yrittdjdd. Kuukausipalkkaisia maatalouslomittajia oli
4350. Maatalousyrittdja vastaa paivittain maatilansa pyorittamisesta ja tuotan-
toeldinten hoitamisesta. Jos yrittdja menettdd tyokykynsa valiaikaisesti, maata-

louslomittaja tekee tilan normaalit tydt hanen puolestaan.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, miten maataloustyd kuormittaa
tuki- ja liikkuntaelimistéd ja millaisia tuki- ja liikuntaelinongelmia maataloustoita
tekevilla ihmisilla Parikkalan lomituspalveluyksikén piirissd on. Tydssa selvite-
taan, millaiset tydbasennot kuormittavat tuki- ja liikuntaelimist6a eniten ja mitka
tuki- ja liikuntaelimiston osat joutuvat kuormituksen kohteeksi. Tulosten pohjalta
maataloustyo6ta tekeville laaditaan opas tuki- ja liikuntaelimiston ongelmien en-

naltaehkaisysta.



2 Maatalousyrittgjan ja -lomittajan tyonkuva

Maatalousyrittgja tyoskentelee omalla tai vuokraamallansa maatilalla. Peltojen
lisaksi tilaan voi kuulua myos tuotantoeldimia ja metsad. Suomessa maatilat
ovat yleensa perheviljelmia, joissa tydskennelladn oman perheen voimin. Koska
tilakoot ovat kasvaneet, palkatun tyévoiman kaytto tilalla ja urakoitsijoiden hy6-
dyntaminen peltotdissa ovat lisaantyneet voimakkaasti. Maaseutuyrittajan tyo-
hon kuuluu normaalisti pelto- ja metsatoita, karjataloustoitd seka koneiden kun-
nossapitotditd. Maatalousyrittdjan tyotehtavat maaraytyvat sen mukaan, mika

tilan tuotantosuunta ja tilakoko on. (Tyo- ja elinkeinoministerié 2014a.)

Kotieldintuotanto on sitovaa, mutta se tyodllistaa tasaisesti vuoden ympari, kun
peltoviljelykseen erikoistuneilla tiloilla kevéat ja syksy ovat kiireisinta aikaa. Useil-
la tiloilla tehdaan metsatdita talvisin ja maatalousyrittdjan tyéhon kuuluu monesti
my6s oman maatilan rakennus- ja remontointit6itd. Naiden maatalouden perus-
téiden lisdksi maatalousyrittaja voi harjoittaa muun muassa koneurakointia, ym-
paristbnhoitotoita, maatilarakentamista, maatilamatkailua ja maataloustuottei-

den jatkojalostamista. (Ty6- ja elinkeinoministerié 2014a.)

Suuri osa pelloilla, navetoissa, sikaloissa ja metsisséa suoritettavista tyévaiheista
on nykyaan koneellistettu. Maatalouteen liittyva byrokratia, kuten erilaisten
suunnitelmien, ilmoitusten ja laskelmien tekeminen vievat nykyaan paljon tyo-
aikaa ja nama tyot tehd&én paasaantoisesti tietokoneella. (Tyo- ja elinkeinomi-
nisterio 2014a.)

Silloin kun maatalousyrittdja on estynyt tekemaan téitd maatilallaan, hanen
tyonsa tilalla tekee maatalouslomittaja (Tyo- ja elinkeinoministerio 2014b).
Yleisimmin ty6n teon estymisen syyna on vuosiloma tai sijaisapu. Maatalousyrit-
tajat, jotka pitavat kotielaimia, saavat pitdd vuosilomapaivia 26 paivaa vuodessa
ja oikeus vuosilomaan on henkil6kohtainen. Sijaisapua my6nnetdan, kun lomi-
tuspalvelulaissa luetellut erilliset sijaisapuperusteet tayttyvat. Eniten sijaisapua
kaytetaan perhevapaisiin ja tapaturman tai sairauden aiheuttamaan tyokyvytto-
myyteen. (Maatalousyrittajien eldkelaitos 2014a; 2014b.)



Maatalouslomittaja tekee maatalousyrittdjien kaytdnnon tydtehtavida mahdollis-
taen esimerkiksi maidontuottajan seka naudan- ja lampaanlihantuottajan lomat.
Maatalouslomittajan toita ovat maatilan normaalit valttamattomat tyot, joista tar-
keimpia ovat eldinten ruokinta ja lypsaminen seka eléinsuojien ja elainten puh-
taanapitotyot. Yrittdjan ollessa sairauslomalla, lomittaja voi osallistua my6s pel-
totdihin. Lomittajan tyGtehtavat vaihtelevat, ja niitéa tehdaan itsenéisesti tai yh-
dessa yrittdjaperheen kanssa. Maataloustytssa kaytetddn erilaisia maatalous-
koneita ja -laitteita, joiden ika ja tekninen taso vaihtelevat suuresti eri tilojen va-

lilla. (Tyo6- ja elinkeinoministerio 2014b.)

Maatalouslomittajan saanndllinen tydaika on vuorokaudessa enintdan 12 tuntia
ja viikossa 38 tuntia 15 minuuttia. Kahden viikon pituisena ajanjaksona tyota voi
olla enintaan 76 tuntia ja 30 minuuttia ja neljan viikon pituisena ajanjaksona
enintdan 153 tuntia. Lisaksi maatalouslomittajalle on pyrittava antamaan véahin-
tdaan 11 tunnin lepoaika jokaisen tydvuoron alkamista seuraavan vuorokauden

aikana. (Kunnallinen yleinen virka- ja tydehtosopimus 2014, 1, 2.)

Maatalouslomittajan tybaika tulee pyrkia sijoittamaan kello 06.00 — 18.00. Tasta
voidaan kuitenkin poiketa, jos esimerkiksi sijaisavun tarve niin vaatii. Maatalous-
lomittajalla voidaan teettaa myds yotyota, jos siihen on perusteltu syy. (Kunnal-

linen yleinen virka- ja tydehtosopimus 2014, 5.)

3 Parikkalan lomituspalveluyksikk®

Lomituspalvelujen Parikkalan paikallisyksikon alueeseen kuuluvat Parikkala,
Imatra, Ruokolahti, Rautjarvi, Enonkoski ja Savonlinnan itainen alue. Paikal-
lisyksikon palveluksessa on noin 60 vakituista maatalouslomittajaa, ja lomitus-
palveluita kayttdd noin 350 maatalousyrittdjaa. Vuosilomaan oikeutettujen tilojen
tuotantosuunnat on lueteltu taulukossa 1. (Parikkalan kunta 2014.)

Lomituspalvelujen piirissd ovat maatalousyrittdjat ja heidan perheenjasenensa,
jotka ovat ottaneet maatalousyrittgjien eldkelain (MYEL) mukaisen pakollisen
vakuutuksen tai joilla on vakuutushakemus vireilla Maatalousyrittajien elékelai-
toksessa eli Melassa. Lomituspalveluja voi hyédyntaa vain sellaisen kotieldainta-

louden tai kasvinviljelyn harjoittamiseen, mika kuuluu maatalouden tuloverolain



piiriin. Lisdksi maatalousyrittdjan tulee itse osallistua saanndllisesti omalla tyol-
la&dn maatalouden harjoittamiseen. Lomituspalveluita voivat saada myos osa-
tyokyvyttomyyselakkeella tai kuntoutustuella olevat tai MYELin mukaista osa-
aikaelakettd saavat. Talloin pakollisen MYEL-vakuutuksen on jatkuttava elék-

keen rinnalla. (Maatalousyrittdjien Elakelaitos 2014c.)

Tuotantosuunta Tiloja (kpl)
Lypsykarjatila, parsinavetta 107
Lypsykarjatila, pihatto 29
Lypsykarjatila, pihatto, robottilypsy 14
Lihakarjatila 65
Hevostila 15
Sikatila 6
Lammastila 3
Tiloja yhteensa 239

Taulukko 1. Vuosilomaan oikeutettujen tilojen tuotantosuunnat (Parikkalan kun-
ta 2014)

Lomituspalveluja voivat kayttaa laajimmillaan tuotantoeléimia pitavat maatalo-
usyrittajat, koska heidan on vaikeampaa irrottautua tyostd muihin maatalousyrit-
vuoksi. Maatalousyrittdja voi hakea vuosilomaa, sijaisapua tai maksullista lomi-
tusta juuri timan tydsidonnaisuuden helpottamiseksi. Vuosilomaa voi saada, jos
maatalousyrittgjalla on tuotantoelaimia nelja kotieldinyksikkod tai enemman ja

han on paatoiminen maatalousyrittdja. (Maatalousyrittajien Elakelaitos 2014c.)

4 Tuki- ja litkuntaelimistén kuormittuminen maataloustydssa

Tuki- ja liikuntaelimistdé koostuu luurangosta, lihaksista, nivelistd, janteista, ni-
velsiteistad ja hermoista (Davis & Kotowski 2007, 508). Maataloustyota kuvail-
laan uuvuttavaksi tyoksi. Taméa johtuu siita, etta tyohon kuuluu monia fyysisia
vaaroja ja stressitekijoitd, kuten raskaiden taakkojen nostamista ja kantamista,
tyoskentelemistd vartalo koukistuneena, kaatumisvaaraa epatasaisilla ja liuk-
kailla alustoilla liikuttaessa seka tapaturmavaaraa elédinten ennalta arvaamatto-

man kayttaytymisen johdosta ja kehon tarinaa traktorilla ajaessa. (Walker-Bone


http://www.mela.fi/fi/maatalouslomitus/lomituspalvelut

& Palmer 2002, 441.) Tapaturmia sattuu yleisesti myds taakkojen manuaalisen
kasittelyn, kuten nostojen ja kantamisten yhteydessa (Solomon 2002, 463).

Maatalousyrittdjina toimivilla miehilla esiintyy useimmin alaselkakipuja ja olka-
paakipuja. Myos niskakipuja seka ranteen ja k&den Kkipuja esiintyy jonkin verran.
Naisilla ja maataloustydntekij6illa esiintyy useimmin niskakipuja seké ranteen ja
kadden kipuja. Yleisimmat fyysistda kuormittavuutta aiheuttavat tyot maatilalla
ovat toistuvat ja yksitoikkoiset ty6t, kuten lypsy ja raskaat nostot. Naisilla toistu-
vat ja yksitoikkoiset tyot aiheuttavat fyysista kuormittavuutta merkittavasti mie-
hia enemman. Maatalouden koneellistumisesta huolimatta varsinkin naisilla tu-
ki- ja liikuntaelinsairaudet seké fyysisen kuormittavuuden tunne eri tydasennois-
sa ovat yleisia. (Kolstrup 2012, 1.) Kittusamyn & Ambrosen (2001) mukaan 70
% maataloustyontekijoista karsii tuki- ja liikuntaelinongelmista yhdella tai use-
ammalla kehon alueella: niska, alaselkd, hartiarengas, kyynarvarsi, kyynéarpaa,
ranne, kasi, lonkka, polvi, nilkka ja jalkatera (Davis & Kotowski 2007, 508-509).

Maataloustdista erityisesti lypsy on fyysisesti vaativa tyotehtdva, koska siina
tydasennot ovat yleensa kuormittavia ja siina tulee paljon toistotyota ja yksitoik-
koista tyOta. Lypsyyn liittyy myos tapaturmavaaraa, kun liikutaan liukkaalla na-
vetan lattialla. Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta lypsyssa utareiden kui-
vaaminen, esimaidon lypsaminen ja lypsy-yksikdon Kkiinnittaminen utareisiin
kuormittaa rannetta ja katta. On tutkittu, ettéa sykkeella, tydasennoilla ja rasituk-
sen tunteella mitattuna noin 45 naudan kokoisella lypsytilalla lyps&dminen on
kevytta tyota, kun siihen kaytetaan aikaa kaksi tuntia. (Kolstrup 2012, 2.)

4.1 Selkdranka

Selkaranka muodostuu kaula-, rinta- ja lannenikamista seka ristiluusta ja hanta-
luusta (Kuva 1) (Kettunen, Leppéaluoto, Rintamaki, Vakkuri & Vierimaa 2008,
95). Selkarangan nikamien ylapuolella ja alapuolella olevien nivelhaarakkeiden
valilla on fasettinivelida, joiden nivelpintojen suunnat vaikuttavat selkdrangan liik-
kuvuuteen eri kohdissa. Kaularangassa ne ovat lahes vaakatasossa sallien kau-
larangan koukistuksen, ojennuksen, sivutaivutuksen ja kierron. Rintarangassa

fasettinivelet ovat lahes pystysuorat ja ne rajoittavat yhdessa kylkiluiden kanssa



rintarangan kaikkia liikkeitd. Lannerangassa fasettinivelten niveltasot ovat pys-
tysuorat estaen taivutuksen ja kiertoliikkeet. (Kettunen ym. 2008, 83.)

Selkdrangan nikamien valeissa sijaitsee valilevyt (Kuva 2). Valilevyjen tehtava-
na on toimia selkarangan iskunvaimentimina jakamalla rangalle tulevaa kuormi-
tusta, mahdollistaa nikamien liikkeet toisiinsa nahden, pitaa selkarankaa koossa
ja mahdollistaa hermojuurien vapaa kulku selkaytimesséa nikaman reikien I&api.
Valilevy koostuu syykehasta ja valilevyn ytimesta. (Magee 2008, 517.) Selka-

rangan liikkesuunnat ja —laajuudet on kerrottu liitteessa 1.

kaulanikamat CI-Vil
(vertebrae cervicales)

KAULALORDOOS!I

rintanikamat
Thi-XII
(vertebrae
thoracicae)

RINTARANKAKYFOOSI

lannenikamat LI-V
(vertebrae
lumbales)

LANNELORDOOSI

ristiluu (os sacrum)

hantaluu
(os coccygis)

Kuva 1. Selkaranka (Kettunen ym. 2008, 81)

Selkdrankaa ympardivat lihakset antavat selkédrangalle vaadittavan tuen. Tar-

keimmat selkdrankaa tukevat lihakset ovat poikittainen vatsalihas (m. transver-

10



sus abdominis) ja monihalkoiset lihakset (mm. multifidi). (Akuthota & Nadler
2004, 87.) Selkarangan nikamien valilla kulkee lukuisa joukko nivelsiteitd, joiden
tehtava on rajoittaa selkdrangan ja nikamien liikkeita. (Magee 2008, 471-472.)
Jos nivelsiteeseen tulee vaurio, aiheuttaa se selkarankaan vylilikkuvuutta.
(Akuthota & Nadler 2004, 87).

okahaarake
(processus spinosus)

ylemman fasetti-
nivelen nivelpinta

nikaman kaari

(arcus vertebrae)
poikkihaarake

(processus transversus)

ylempi ¥
nivelhaarake

syykeha

nikaman reika (annulus

iﬁ;;zz;f (foramen vertebrae) fibrosus)
superior) nikamavali-
levy (discus
3 intervertebralis)
nikaman solmu %
(corpus vertebrae) vélilevyn
o ydin (nucleus
b) ylempi nnvelha.arakeA ) pulposus)
/ (processus articularis superior)
" - =
( nikaman solmu (corpus vertebrae)

alempi nivel-

haarake '\
(processus i i 7
articularis okahaarake (processus spinosus)
inferior) alemman fasettinivelen nivelpinta

Kuva 2. Lannenikama paalta (a), sivulta (b) ja nikaman valilevy (c) (Kettunen
ym. 2008, 82)

Kaularanka on haavoittuvainen selkdrangan osa, koska se sijoittuu raskaan
paan ja jaykan rintarangan valiin (Magee 2008, 130). Niskan kuormituksen mit-

tarit on kuvattu taulukossa 2.

Rintaranka muodostaa yhdesséa kylkiluiden ja rintalastan kanssa rintakehan
(Kuva 3). Rintakehan tehtdva on suojata sisdelimia ja sydanta. Rintaranka on

selkdrangan jaykin osa. (Magee 2008, 471 — 472.)

Lannerangan tehtava on tukea ylavartaloa ja siirtda painoa ylavartalosta lanti-
oon ja alaraajoihin. Lannerangan fasettinivelet kantavat terveesséa lannenika-

massa noin 20 — 25 % kuormituksen, mutta rappeutuneessa nikamassa faset-
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tinivel voi joutua kantamaan 70 % nikamaan kohdistuvasta kuormasta. Faset-

tinivelten tehtava on lisaksi kontrolloida lannerangan liiketta maaraamalla sen

likesuunnan. Valilevyssa L3 lisaantyva kuormitus eri toiminnoissa on kuvattu
taulukossa 3. (Magee 2008, 515, 519.)

NISKA Erittain Jokseenkin Vahan
kuormittava kuormittava kuormittava
Eteentaivutus >45° tai >25° 15°-45° 0°-15°
suhteessa selan
asentoon
Taakse taivutus >15° 0°-15° 0’
Sivutaivutus >15° 5°-15° 0°-5°
Kierto >45° 15°-45° 0°-15°

Taulukko 2. Niskan kuormituksen mittarit (Andersson & Bjurvald 1994)

Kuva 3.

selkdranka (columna vertebralis)

1. kylkiluu (costa I) rintalastan kahva (manubrium sterni)

rintalastan runko
(corpus sterni)

miekkalisdke
(processus xiphoideus)

6. kylkiluu
(costa V)

kylkirusto

11. kylkiluu
(costa XI)

12. kylkiluu (costa XiI)

Rintakeha edesta (Kettunen ym. 2008, 84)

Selkarangan useat rakenteet ovat joustavia, minka vuoksi esimerkiksi faset-

tinivelten jatkuva kuormittaminen lanneranka koukistuneena aiheuttaa niiden

toimintaan héairiotd (Akuthota & Nadler 2004, 87). Koukistus- ja kiertoasennossa
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tapahtuvan tyoskentelyn kuormittavuus selkarangalle eri asteissa on esitetty
taulukossa 4.

Valilevyssa L3 lisdantyva kuormitus eri toiminnoissa (%)

Yskiminen 5% -35%
Nauraminen 40 % - 50 %
Kavely 15 %
Sivutaivutus 25 %
Pieni hyppy 40 %
Kumartaminen 150 %
Kierto 20 %

20 kg painon nostaminen selk& suorana, polvet koukussa 73 %

20 kg painon nostaminen selkd koukistuneena, polvet suorina 169 %

Taulukko 3. Valilevyssa L3 lisdantyva kuormitus eri toiminnoissa (Magee 2008,
519)

SELKARANKA Erittain Jokseenkin Vahan
kuormittava kuormittava | kuormittava
Eteentaivutus seisten >60° 20°-60° 0°-20°
Eteentaivutus istuen >30° (vartalon ja 15°-30° 0°-15°
reiden valinen
kulma <90)
Taakse taivutus seisten >5° 0°-5° 0°
Sivutaivutus >15° 5°-15° 0°-5°
Kierto >45° 15°-45° 0°-5°

Taulukko 4. Selan kuormituksen mittarit (Andersson & Bjurvald 1994)

Selan etukumara tai kiertynyt asento kipeyttaa selkaa, koska asento vaatii sel-
kalihasten staattista jannittamista, mika aiheuttaa lihasvasymysta ja kipeytymis-
ta. Akilliset ja repaisevat liikkeet tai voimaa vaativat ponnistukset etenkin etu-
kumarassa, esimerkiksi taakkoja kasiteltdessa, aiheuttavat seldn kudoksille ve-
nahdysten ja revahdysten vaaran. Tallaisten toistuvien pienten vammojen seu-
rauksena selan kudokset voivat rappeutua ja seléan toimintakyky heikentya.
(Koistinen ym. 2005, 414.)

Lantioon kuuluvat Sl-nivelet, eli suoliristiluunivelet muodostavat yhdessa suoli-
luiden kanssa lantiorenkaan (Kuva 4). Lantion tehtdva on siirtda selkarangalta

painoa alaraajoille ja toimia alaraajoista tulevien tomahdysten iskunvaimenti-

13



mena selkarangalle. Lantion koko ja muoto eroavat yksildiden valilla. Lantion

lepoasento on neutraaliasento. (Magee 2008, 617.)

Maataloustyon fyysisen kuormittavuuden vuoksi maanviljelijat karsivat alaselka-
kivuista normaalia vaest6d enemman, mutta varsinaisia diagnooseja, kuten vali-
levyn pullistumia ei heilla ole todettu sen enempé&é kuin muillakaan ammatti-
ryhmilla. Useissa tutkimuksissa on todettu, ettd kun vertaillaan maataloustyota
muihin aloihin, on tydtuntien, tyévuosien ja tydtehtavien osalta maataloustyon-
tekijoilla suurempi riski saada alaselkéaan vaurioita. (Walker-Bone & Palmer
2002, 445.)

ristiluu (os sacrum)

suoliristiluunivel, SI-nivel
(articulatio sacroiliaca)

suoliluu (os ilium)

lantion viistomitta

suoliluun siipi
(diameter obliqua) 7

(ala ossis ilium)

suoliluun harju
(crista iliaca)

lantion poikki-

suoliluun yldetukarki
mitta (diameter (spina iliaca anterior
transversa) superior)
lantion suoramitta lonkkamalja (acetabulum)
(diameter conjugata)
hédntaluu peittynyt aukko
(os coggygis) hapyliitos (foramen obturatum)

o (syr{'nphysis istuinluu (os ischii)
Istlinkyhmy pubica)  hapyluu (os pubis)
(tuber ischiadicum)

Kuva 4. Lantio edesta (Kettunen ym. 2008, 88)

Maatalousajoneuvojen kuljettaminen altistaa kehon tarinélle. Suurimpia tarinan
aiheuttajia ovat maataloustraktorit. Traktoreilla tehdaan paasaantoisesti peltojen
maanmuokkaus-, kylvo- ja korjuutdita, jolloin tydskennellddn epatasaisilla alus-
toilla. Tarin& aiheuttaa selkarangan nivelsiteille painetta ja venytysta ja se voi
pitkd&n jatkuessaan aiheuttaa selkdrankaan rappeumamuutoksia. Eteen-taakse
—suuntaan tapahtuva tarina altistaa naille muutoksille eniten. (Solecki 2007, 299
— 300, 303.)

Traktorilla ajon ja alaselkdkivun yhteys on todettu useissa tutkimuksissa. Trak-
torilla ajon on todettu esimerkiksi kaksinkertaistavan alaselkakivun riskin. Kaik-

kein suurin riski valilevyongelmille on silloin, kun traktorilla ajoon liittyy tarinaa.
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Lisaksi traktorilla ajoon liittyy myos kiertoliikkeita ajotuolissa ja traktoriin nouse-
mista ja sielta laskeutumista useita kertoja tyovaiheiden aikana. (Walker-Bone &
Palmer 2002, 446.)

4.2 Ylaraajat

Olkapaa on monimutkainen ja monen nivelen muodostama kokonaisuus (Kuva
5). Olkapaan kiputiloihin altistavia riskitekijoita ovat hankalat tai staattiset asen-
not, raskas tyd, kantaminen, toistuvat ylaraajan liikkeet ja tydskentely kadet har-
tioiden ylapuolella (Walker-Bone & Cooper 2005, 1114.) Olkapéaén liikesuunnat

ja —laajuudet on esitetty liitteessa 1.

AC-nivel
olkalisdke (processus acromion) /

solisluu (clavicula)

korppilisake (processus coracoideus) :
)~

iso olkakyhmy (tuberculum majus) SC-nivel

olkakyhmyjen vdlivako

(sulcus intertubercularis) lapaluu (scapula)

pieni olkakyhmy
(tuberculum minus)

‘ olkaluu (humerus

koukistajalisake

ojentajalisake
(epicondylus medialis)

(epicondylus lateralis) §

varttindnasta (capitulum humeri) olkaluun tela (trochlea humeri)

Kuva 5. Olkanivelet edesta kuvattuna (Kettunen ym. 2008, 85)

Glenohumeraalinivelen (GH-nivel) tukevuus eli stabiliteetti ja eheys riippuvat
enemman lihaksista ja nivelsiteista kuin nivelen luisista rakenteista. Varsinkin
kiertdjakalvosimen (Kuva 6) lihaksilla on merkittava rooli nivelen toiminnassa.
Kiertdjakalvosimen lihakset tyontavat tai kaantavat olkaluuta sen kaikkiin lii-
kesuuntiin. TAma lilke on pieni, mutta jos se puuttuu, nivelen kokonaisliikkuvuus
ei toteudu. (Magee 2008, 231.)
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Olkalisake-solisluunivelen (AC-nivel) muodostavat lapaluun olkaliséke ja so-
lisluun ulompi paa. Sitd ymparoivat nivelsiteet vaurioituvat yleensé ensimmaisi-
na kun nivelta rasitetaan liikkaa. AC-nivelen voima riippuu nivelsiteista. (Magee
2008, 232.)

Ylempi lapalihas

Alempi
lapalihas

Lavanaluslihas

\ N . .
S Pieni
.\ lapalihas
A
\

\\ ‘\-\.\
\ X
Hauislihaksen <

pitkdn paan janne

Kuva 6. Kiertdjakalvosimen lihakset sivulta (Kustannus Oy Duodecim 2014a)

Nivelrikkoa esiintyy olkapaassa yleisimmin olkaliséke-solisluunivelessa. Nivelri-
kolle altistavia tydasentoja ovat ylaraajat paan ylapuolella tydskentely ja ylaraa-
jojen tyoskentely kehon keskiviivan vastakkaisella puolella (Mall, Foley, Chal-
mers, Cole, Romeo & Bach 2013, 2684). Hartian ja olkavarren kuormittuminen

eri liikkeissa on esitetty taulukossa 5.

Rintalastan ja solisluun vélinen nivel (SC-nivel) muodostuu solisluun rintalas-
tan puoleisesta osasta ja rintalastan reunasta sekéd ensimmaisen kylkiluun rus-
tosta. Nivel estda olkaluuta liikkumasta yli 180 asteen loitonnukseen. (Magee
2008, 234 — 235.) Olkapaan liikesuunnat ja —laajuudet on esitetty liitteessa 1.

Kyynarpad (Kuva 7) muodostuu olkaluun ja varttinaluun valisesta nivelesta,
olkaluun ja kyynarluun valisesta nivelesta seka varttindluun ja kyynarluun vali-
sesta nivelesta (Kuva 8). Nivelet sijaitsevat lahella toisiaan, joten yhden vaurioi-
tuminen vaikuttaa myds toisten nivelten toimintaan. (Magee 2008, 361.) Kyy-

narpaan liikkesuunnat ja —laajuudet on esitetty liitteessa 1.

Kasi ja ranne (Kuva 9) muodostavat ylaraajojen aktiivisimman ja monimutkai-

simman osan, minka vuoksi ne ovat herkkia vaurioille. Niiden vaurioituminen voi
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aiheuttaa hankalan toimintakyvyn rajoituksen. Ranteen ja kadden tehtava on tay-
dentdd kyynarpaan liikettd. (Magee 2008, 396-397.) Ranteen liikesuunnat ja —

laajuudet on esitetty liitteessa 1.

HARTIA JA Erittain Jokseenkin Vahan

OLKAVARSI kuormittava kuormittava kuormittava

Olkavarsi eteen >60° 20°-60° 0°-20°

nostettuna

Olkavarsi sivulle >30° 10°-30° 0°-10°

nostettuna

Kasien tyoskentely | yli hartiatason | noin hartiatasolla | noin kyynarpaan
tasolla

Taulukko 5. Hartian ja olkavarren kuormittuminen eri liikkeissd (Andersson &
Bjurvald 1994)

Olkaluu

\

)

7

T
4.7

Varttinaluu

Kyynarluu

Kuva 7. Kyynarnivel (Urban & Fischer 2000)

Rannekanavaoireyhtyma ja tenniskyynarpaa ovat yleisempia tyontekijoilla, joi-
den tyonkuvaan kuuluu ylaraajan toistuvaa liiketta, hankalia asentoja, tarinaa,
painetta ja kovaa voimankayttoa (Bernacki, Guidera, Schaefer, Lavin & Tsai
1999, 1032.) Tyoskenteleminen kadet hartioiden ylapuolella altistaa olkapaan
sairauksille, kuten kiertajakalvosimen jannetulehdukselle (Svendsen, Bonde,
Mathiassen, Stengaard-Pedersen & Frich 2004, 844).

Tutkimusten mukaan olkap&&kivut ovat maataloustyontekijoilla yleisempia mui-
hin ammattiryhmiin verrattuna, mutta niskan, kyynarpaan tai ranteen kipuja ei
esiinny muita enempaa. Niska- ja hartiaseudun vaivoja on maatalousty6ta teke-
villa tutkittu jonkin verran ja tutkimuksissa on todettu, ettd kroonisen niskakivun

riski on maataloustyota tekevilla sita suurempi, mitd pidempééan ty6ta on tehnyt.
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(Walker-Bone & Palmer 2002, 447.) Ruotsissa vuonna 2012 tehdyssa tutkimuk-
sessa saatiin selville, ettd useimmin raportoidut tuki- ja liikuntaelinvaivat olivat
alaselkakivun jalkeen olkapaékipu seka kaden ja ranteen kivut. Nama l6ydokset

olivat naisilla yleisempié. (Kolstrup 2012, 1.)

kyynérlisdke (olecranon)
vdrttindluun paa

kyynarluun kyhmy
varttindluun kyhmy (tuberositas ulnae)

(tuberositas radii)

virttindluu kyynérluu (ulna)

(radius)

kyyndrvarren luuvdlikalvo
(membrana interossea antebrachii)

varttindluun puikkolisdke
(processus styloideus radii)

kyyndrluun puikkolisdake
(processus styloideus ulnae)

Kuva 8. Varttindluu ja kyynarluu edesta (Kettunen ym. 2008, 86)

Maataloustytssa kaytetaan paljon kasia. Erityisesti lypsadminen kuormittaa yla-
raajoja ja olkanivelté (Pinzke 2003, 185; Kolstrup 2012, 2). Lypsaminen jaetaan
kolmeen osaan: utareiden puhdistamiseen ja kuivaamiseen, ensimaidon lypsa-
miseen kasin ja lypsy-yksikdn kiinnittamiseen utareisiin. Etenkin utareiden puh-
distaminen ja kuivaaminen sekéd lypsy-yksikon kiinnittdminen kuormittavat
hauislihasta seka kyynarvarren koukistajia ja eri vaiheissa ei ndille lihaksille tule
lepohetkia. Lisdksi ensimaidon lypsdmisen ja lypsy-yksikon kiinnittamisen aika-
na ranne joutuu olemaan 42°:n ojennuksessa. Suuri lihasrasitus yhdistettyna
tallaisiin asentoihin ranne- ja kyynarnivelissa altistavat ylaraajojen ongelmille.
(Pinzke, Stal & Hansson 2001, 63.) Liséksi toistuvat ja yksitoikkoiset tyovaiheet
altistavat tuki- ja likuntaelinongelmille (Kolstrup 2012, 2).

Stal & Juliszewski (2001) ovat tutkimuksessaan ranteen liikkeista lypsyn aikana
huomanneet, ettd lypsyssa vaadittavat liikkeet ovat juuri sellaisia, jotka altistavat

kaden ja ranteen ongelmille, kuten rannekanavaoireyhtymalle. Lisdksi he huo-
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masivat, ettd lypsyssa vaadittava toistotyd on suuri riski kyynarpaan ja ranteen

sairauksille. (Reinemann 2005.)

Maataloustyossa altistutaan kasitarindsyndroomalle muita ammattiryhmid her-
kemmin, koska tytssad kaytetaan paljon kasikayttdisia tarisevia tyokoneita.
Maanviljelijat hoitavat usein itse omistamiaan metsdpalstoja kaatamalla puita
moottorisahalla. T&man vuoksi miehet altistuvat kasitarindlle naisia enemman,
ja heilla on korkeampi riski saada kylma-valkosormisuutta ja sensorisia oireita.
(Walker-Bone ym. 2002, 441, 447.)

sormien luut
(ossa digitorum manus)

iso ranneluu
(os capitatum)

pieni monikulmaluu
(os trapezoideum)

U

iso monikulmaluu
(os trapezium)

kammenluut
{ (ossa metacarpalia I-V)
g_— hakaluu (os hamatum)

ol 3. alempi rannenivel
“9 ranneluut (ossa carpi)

\ s 4 o
. & &~ kolmioluu (0s triquetrum)
. unylempi rannenivel
o ‘

herneluu (os pisiforme)

veneluu (os scaphoideum)

puolikuuluu (os lunatum)

kyynarluu (ulna)
varttindluu (radius)

Kuva 9. Oikea ranne ja kasi kammenselan puolelta (Kettunen ym. 2008, 87)
4.3 Alaraajat

Maatalousty6 altistaa lonkan nivelkulumalle ja nivelkulumaa on maanviljelij6illa
melkein neljd kertaa yleisemmin muihin, vahemmalle kuormitukselle altistuviin
ammattiryhmiin verrattuna. Myds polven nivelkulumariski on maanviljelijGilla
suurempi. (Walker-Bone ym. 2002, 442.)

Lonkkanivel (Kuva 10) on yksi suurimmista ja tukevimmista nivelistamme. Sen
vaurio huomataan yleensa valittomasti kavellessa. Lonkkamaljan reunus (lab-
rum) ja nivelta ymparoivat nivelkapseli seka vahvat lihakset takaavat nivelelle

hyvan tuen kontrolloimalla nivelen liiketta. Lonkkanivelen liikkeisiin vaikuttavat
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my0s sita ymparoivat nivelsiteet. Suoliluun ja reisiluun valinen nivelside on ke-
hon vahvin nivelside. Taman nivelsiteen tehtdva on estda lonkan liiallista ojen-
nusta. (Magee 2008, 659.) Lonkkaniveleen kohdistuva kuormitus eri toiminnois-
sa on kuvattu taulukossa 6. Lonkan liikesuunnat ja —laajuudet on kerrottu liit-

teessa 1.

nivelontelo (cavitas articularis)
nivelkuoppa

nivelrusto (cartilago articularis)
nivelkalvo (membrana synovialis)
Lonkkamalja
reisiluun paan nivelside

nivelpussissa oleva nivelside

Reisiluun paa

Kuva 10. Lonkkanivel (Kettunen ym. 2008, 77)

Seisoma-asento 0.3 kertaa henkilén oma paino

Yhden jalan seisonta 2.4 — 2.6 kertaa henkilon oma paino

Kavely 1.3 — 5.8 kertaa henkildn oma paino
Kavely portaita ylos 3 kertaa henkilon oma paino
Juoksu yli 4.5 kertaa henkilon oma

Taulukko 6. Lonkkaniveleen kohdistuva kuormitus (Magee 2008, 659)

Polvinivel (Kuva 11) muodostuu useasta nivelesta. Reisiluun ja saariluun vali-
nen nivel on ihmisen suurin nivel. Se on altis vaurioille, koska se sijaitsee kah-
den pitk&n luun keskella. Taman vuoksi nivelen tuki ja voima ovat riippuvaisia
sitd ympardivista nivelsiteista ja lihaksista, eivat nivelen muodosta. Polvilumpi-
oon kohdistuva kuormitus eri toiminnoissa on kuvattu taulukossa 7. Polven liik-
keet ovat yhteydessé nilkan liikkeiden kanssa. (Magee 2008, 727 — 728, 730.)
Polven liikesuunnat ja —laajuudet on esitetty liitteessa 1.
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reisiluu (femur)

polvilumpion nivelpinta (facies patellaris)

takimmainen ristiside
(ligamentum cruciatum posterior)

etummainen ristiside
(ligamentum cruciatum

anterior) sisempi nivelnasta

(condylus medialis)
ulompi nivelnasta

i sisempi nivelkierukka
(concylus lateralis)

(meniscus medialis)

polven sisempi sivuside
polven ulompi sivuside (ligamentum collaterale tibiale)
(ligamentum collaterale

fibulare) ulompi nivelkierukka

(meniscus lateralis)

pohjeluu (fibula) sadriluu (tibia)

Kuva 11. Oikea polvinivel edesta (Kettunen ym. 2008, 91)

Kavely 0.3 kertaa henkilon oma paino
Kavely portaita ylos 2.5 kertaa henkilén oma paino
Kavely portaita alas 3.5 kertaa henkilon oma paino
Kyykistyminen 7 kertaa henkildbn oma paino

Taulukko 7. Polvilumpioon kohdistuva kuormitus eri toiminnoissa (Magee 2008,
730)

akillesjanne (tendo calcanea)

pohjeluu (fibula)
luuvilikalvo (membrana interossea)

saariluu (tibia)

etummainen pohje-saariluuside (ligamentum tibiofibulare anterius)
kantaluu
(calcane-
us)

etummainen tela-pohjeluuside
(ligamentum talofibulare anterius)

jalkapdydan luut (ossa metatarsi I-V)

varpaiden luut
(ossa digitorum pedis)

kanta-pohjeluuside pitkdn poh- lyhyen pohjeluuli- telaluu  pitka jalkapohjan side
(ligamentum calca- jeluulihaksen  haksen (m. peroneus (talus)  (ligamentum plantare longum)
neofibulare) (m. peroneus  brevis) jinne

longus) janne

Kuva 12. Oikean nilkan rakenne sivulta (Kettunen ym. 2008, 93)

Nilkka (Kuva 12) muodostuu kahdesta nilkkanivelestad sek& alemmasta saari- ja

pohjeluun véalisesta nivelesta. Jalka muodostuu useasta eri nivelesta ja sen toi-
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mintaan vaikuttavat lukuisat luut. Jalka ja nilkka ovat yhta aikaa tukea antava ja
joustava kokonaisuus. Sen tehtavat ovat antaa voimaa ja tukea koko kehoa.

(Magee 2008, 844.) Nilkan liikesuunnat ja —laajuudet on esitetty liitteessa 1.

5 Maataloustyotéa tekevien yleisimmat tuki- ja liitkuntaelinon-

gelmat

Tutkimusten mukaan maatalouden tyoskentelyolosuhteet altistavat maatalous-
tyota tekevat monille tuki- ja liikuntaelinongelmille, unohtamatta trauman seura-
uksia, kuten raajojen nyrjahdyksid, murtumia ja sijoiltaan menoja. Lisédksi on
esitetty, ettd maataloustyota tekevat ovat muita alttimpia myos nivelreumalle.
(Walker-Bone ym. 2002, 441.)

Maanviljely periytyy usein sukupolvelta toiselle. On tutkittu, ettd erittéain suuri
osa lonkan tai polven nivelrikosta karsivista on toisen polven maanviljelijoita.
Yksi selitys télle voi olla se, etté varsinkin pojat totutetaan maatilan téihin jo lap-
sina, minka vuoksi he tekevat raskasta ruumiillista ty6ta hyvin nuoresta saakka.
Taman on huomattu altistavan varsinkin lonkan nivelkulumalle. (Franklin, Ing-
varsson, Englund & Lohmander 2010, 5.) Aiemmin on tutkittu, etta lonkan nivel-
kuluman syntyyn ei vaikuttaisi raskas ja ruumiillinen tyd, vaan syy olisi lonk-

kanivelen huonossa asennossa traktorilla ajettaessa (Thelin 1990, 339).

Tuki- ja liikuntaelimistdon rasitussairaudet ovat jo kauan muodostaneet suurim-
man ammattitautien ryhman Suomessa. Tyolla on tarkea osuus useiden tuki- ja
likuntaelinten sairauksien synnyssa ja niiden oireiden pahenemisessa, vaikka
naitd sairauksia ei yleensa korvata ammattitautina. Tuki- ja liikuntaelinvaivat
tuntuvat yleensa kipuna ja henkilon elaméanlaatua ja tyon sujumista vaikeutta-
vana asiana. Tama ei kuitenkaan valttdAmatta johda sairauspoissaoloihin. (Taka-
la 2011, 302.)

Suomessa vuonna 2012 tehdyssa tutkimuksessa ty6tapaturmista ja ammattitau-
tien riskitekijoistd suomalaisten maidontuottajien keskuudessa selvitettiin, etta
valtaosalla riskiryhmaan kuuluvista maidontuottajista oli tuki- ja liikuntaelinsaira-
uksia ja kiputiloja seka paivittaisen ladkityksen tarvetta. Lisaksi ylipaino oli riski-

ryhmaan kuuluvien keskuudessa varsin yleista, osalla ylipaino oli merkittavaa.
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Alentuneen riskin omaavilla maidontuottajilla oli harvoin tuki- ja liikuntaelinsaira-
uksia ja kiputiloja seké tarvetta paivittaiselle laakitykselle. Ylipaino oli yleista
myo6s taman ryhman henkiléilla, mutta heilla se oli lievaa. (Karttunen & Rautiai-
nen 2012, 5-6.)

5.1 Yleisimmat tyoperaiset tuki- ja liikuntaelinongelmat

Nivelkuluma eli nivelrikko on hyvin yleinen nivelsairaus. Yli miljoonan suoma-
laisen arvioidaan karsivan jostakin pitkaaikaisesta tuki- ja likuntaelinongelmasta
ja nivelrikko on yksi yleisimmistad tuki- ja liikuntaelinongelmien aiheuttajista.
(Kustannus Oy Duodecim 2013.) Nivelrikko aiheuttaa muutoksia nivelrustoon,
luuhun ja niveltéd ympéardiviin pehmytkudoksiin (Felson 2000, 636). Nivelrikossa
nivelruston soluvaliaine tuhoutuu kun rustoa korjaavat prosessit eivat ehdi kor-
jaamaan sitd. Taman seurauksena rusto pikku hiljaa haviaa nivelpinnoilta ja
nivelrako kapenee (Kuva 13). Vé&hitellen luun rakenteisiin syntyy muutoksia ja
niveltulehdus, joka aiheuttaa nivelrikkokivun. (Arokoski 2012.)

WY R Y

Terve nivel Rustokudoksen Rustokudoksen  Nivelrusto havinnyt
soluvdliaine vahenee ~ maara vahenee nivelpinnalta

Kuva 13. Nivelen rustomuutokset nivelrikossa (Kustannus Oy Duodecim 2014b)

Nivelrikon yleisin oire on jomottava kipu. Kipu pahenee yleensa liikkuessa ja se
lievittyy levossa. Nivelet ovat aamujaykkia ja pitkan istumisen jalkeen liikkeelle
laht6 voi olla hankalaa. My6s kavely voi nivelrikossa olla vaikeaa. Polven nivel-
rikossa kipu on yleensé paikallista. Lonkkanivelrikko oireilee usein kipuna nivus-
taipeessa tai reiden etuyl&pinnalla, mutta kipu voi toisaalta sateilla laajemmalle-

kin. Nivelrikon edetessa voi kipua tuntua myads oisin. (Arokoski 2012.)
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Nivelrikon syntyyn vaikuttavia systeemisia riskitekijoitd ovat henkilon ika, suku-
puoli ja perinnoélliset tekijat (Felson 2000, 637). Normaalin vanhenemisen aihe-
uttamat muutokset nivelrustossa, nivelen soluissa ja soluvéliaineessa eroavat
jonkin verran nivelrikon aiheuttamista muutoksista. Kollageeniverkoston jarjes-
taytyneisyys ei muutu vanhetessa, mutta nivelrikossa nivelpinnassa tapahtuu
verkoston hapsuuntumista. Ik&&ntyessa rustosolutineys kuitenkin pienenee,
mika heikentaa solujen kykya yllapitaa rustossa olevaa véliainetta. Myds ruston
vesipitoisuus ja proteoglykaanien maara vahenee. Naiden muutosten johdosta
ruston biomekaaniset ominaisuudet huononevat. Taméa kasvattaa ruston vauri-
oitumisriskid ja mahdollisuudet ruston korjautumiseen heikkenevat. (Arokoski,
Lammi, Hyttinen, Kiviranta, Parkkinen, Survelin, Tammi & Helminen 2001,
1618.) Naisilla estrogeenihormonin tuotannon vaheneminen vaihdevuosien ai-
kana on todettu lisaavan nivelrikon riskia. Myos ravitsemus voi vaikuttaa nivelri-
kon syntyyn ja varsinkin alhainen D-vitamiinin saanti huonontaa luun normaalia
aineenvaihduntaa ja sitda kautta heikentda elimiston korjaavia toimenpiteita

my0s nivelrikkoa vastaan. (Felson 2000, 637 — 638).

Erityisesti lonkan nivelrikkoa todetaan usein viljelijéilla. Myds polven nivelrikko
nayttaa olevan huomattavasti yleisempaa miesviljelijéilla muihin ammattiryhmiin
verrattuna. Naisten osalta samanlaista nayttdéa ei ole. Tama johtunee siita, etta
miesten tyot maatilalla ovat raskaampia naisten toihin verrattuna. (Franklin ym.
2010, 1, 5.) My6s kaden nivelten nivelrikkoa esiintyy maataloustydntekijéiden
keskuudessa. Lonkkanivelrikkoa sairastavat miehet kokevat painavien taakko-
jen nostamisen ja kantamisen kuormittavimmaksi tydvaiheeksi, kun naisilla
epamiellyttavat tydasennot kuormittavat eniten. Polven nivelrikossa molemmat
sukupuolet kokevat epamiellyttavat tydasennot kuormittavimmiksi. Kaden nivel-
rikkoa sairastavilla kuormittavinta miesten osalta on raskaiden taakkojen nos-
taminen ja kantaminen ja naisten osalta toistuvat tyoliikkeet. (Rossignol, Le-
clerc, Allaert, Rozenberg, Valat, Avouac, Coste, Litvak & Hilliquin 2005, 774,
776.)

Lonkan nivelrikko on yhdistetty moniin tydn aiheuttamiin kuormitustekijéihin. Yli
40 lehmaa paivittain lypsavilla lonkan nivelrikon riski on suurempi lypsyty6ta

tekemattomiin verrattuna. Myds yli viisi tuntia paivittain elainten hoitoon tydaikaa
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kayttavilla riski on suurempi verrattuna henkil6ihin, jotka eivat tyoskentele elain-
ten kanssa. Toisaalta suurten maatilojen yrittdjilla on pienentynyt riski saada
lonkan nivelrikko verrattuna pienten maatilojen yrittdjiin. (Tlchsen, Hannerz,
Jensen & Krause 2003, 1100.)

Lonkan ja polven nivelrikon syntyyn miehilld ja naisilla vaikuttaa suuresti henki-
|6n painoindeksi, eli BMI (Body Mass Index). Korkea BMI vaikuttaa etenkin pol-
ven nivelrikon syntyyn. (Franklin ym. 2010, 1.) Polven nivelrikon yleisin paikalli-
nen biomekaaninen riskitekija on ylipaino. Joissakin tutkimuksissa on todettu,
etta liikapainon vaikutus nivelrikon syntyyn on naisilla yleisempi miehiin verrat-
tuna. Laihduttaminen voi vahentaa nivelrikon riskia puolella. Jatkuva ylikuorma
aiheuttaa nivelrustolle, nivelsiteille ja muille nivelia tukeville rakenteille vaurioita.
Esimerkiksi yhdella jalalla seistessa polvinivelen nivelpinnalle kohdistuva kuor-
ma kasvaa 2 — 3 kiloa jokaista lisékiloa kohti. Tama selittdnee varsinkin polven
nivelrikon ja ylipainon yhteyden. Tapaturmat lisdavat riskia nivelrikkoon. Murtu-
mat, nivelten sijoiltaan menot ja nivelsiteiden repeadmat lisaavat nivelen epava-
kautta. Tasta johtuen nivelen toiminta voi hairiintyd, ja riski nivelrikon synnylle
kasvaa. (Felson 2000, 639, 641).

Maanviljelijoilla nivelkuluman riski on kasvanut ja riski kasvaa tyovuosien lisaan-
tyessa. Nivelia kuormittava ja niita suojaavia lihaksia vasyttava tyo altistaa nivel-
rikolle, ja kun niveliin kohdistuu toistuvia ja voimakkaita kuormitushuippuja, ni-
velrikon riski kasvaa. Tutkimuksissa, joissa tyon aiheuttamaa polvien jatkuvaa
taivuttelua ja raskaiden taakkojen siirtamista vahennettiin, pieneni polvinivelri-

kon oireiden ilmaantuvuus miehilla 15-30 %. (Arokoski ym. 2001, 1622).

Nivelrikko heikentdd elamanlaatua, koska se laskee lihasvoimaa ja toimintaky-
kya seka aiheuttaa niveljaykkyyttéd ja kipua. Nivelrikon riskitekijoita ovat ylipaino,
kuormittava tyo ja vammat. Felson (1998) on tutkinut, ettd painoindeksin pitami-
nen varhaisaikuisuudesta lahtien alle 25 kg/m? voi vahentaa nivelrikon esiinty-
vyytta vaestossa 27 — 53 %. Fogelholmin (2005) mukaan painoindeksi pysyy
suosituksen suuruisena kun syodaan jarkevasti ja liikutaan kohtalaisen paljon.
Felson (1998) on edelleen tutkinut, ettéd kyykistelya tai raskaiden taakkojen nos-
tamista ja kantamista vaativien tyotehtavien vahentdminen pienentaa varsinkin
miesten nivelrikkoa 15 — 30 %. Felsonin (1998) ja Hochbergin (2002) mukaan
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my0s erilaisten nivelvammojen ehkaiseminen vahentaa vaeston nivelrikkoa 14
— 25 %. (Helminen, Hyttinen & Arokoski 2008, 1863.)

Vammautumisen aiheuttama nivelten immobilisaatio, eli liikuttamattomuus aihe-
uttaa rustossa surkastumista. Vaurioitunut nivelrusto luo pohjan nivelrikon muo-
dostumiselle, koska nivelrusto ei pysty palautumaan ennalleen vamman jal-
keen. Kun niveltd kuormitetaan oikein, nivelruston ominaisuudet muuttuvat.
Arokosken ym. (2000) sek& Nukin ja Salterin (2007) mukaan nivelta sopivasti
kuormitettaessa, terveen nivelruston ominaisuudet sailyvat ja ne voivat jopa
parantua. Liikunta vahvistaa myds nivelid suojaavia ja tukevia lihaksia, janteita
ja nivelsiteitéa seka yllapitdd hermo-lihasjarjestelméaa. Poikkeavan rasittavan lii-
kunnan harrastaminen sen sijaan synnyttdd nivelrustossa vaurioille altistavan
tapahtumasarjan. (Helminen ym. 2008, 1863 - 1864.) Slemendan ym. (1998)
mukaan yksi naisten polvinivelrikon riskitekijoista on nelipaisen reisilihaksen (m.

quadriceps femoris) voiman heikentyminen (Arokoski ym. 2001, 1622).

Alaselkakivun Kiputyypit maaritelladn kivun paikantumisen ja voimakkuuden
sekd muutamien muiden l6ydosten avulla spesifiseen sairauteen, sateilykipuun
tai epaspesifiseen kipuun. Spesifeja syita alaselkékivulle ovat infektio, valilevyn
pullistuma, kasvain tai murtuma. Sateilykipu viittaa iskiakseen. Sateilykipu joh-
tuu yleensa hermojuuren arsytyksesta, minka aiheuttaa valilevytyra. Tama her-
mojuuren arsytys johtuu usein tulehdusreaktiosta, mutta myds mekaanisella
paineella on merkitystéa. Epaspesifinen eli paikallinen kipu paikantuu yleensa
lannerangan alaosaan. Joskus kipu voi sateilla esimerkiksi pakaroihin tai rinta-
rangan alaosaan. Suurella osalla (85 — 90 %) alaselkéakipua sairastavilla kivun
syy ei koskaan selvid. Vélilevyn uskotaan kuitenkin olevan keskeinen rakenne
epaspesifisen selkakivun synnysta puhuttaessa. (Karppinen, Liira & Riihimaki
2011, 304 - 306, 310.)

Alaselkakipua esiintyy paljon fyysisesti raskasta tyota tekevien keskuudessa.
On olemassa vahvaa nayttoa siitd, ettd taakkojen manuaalinen kasittely nos-
toin, kyykistelyin ja selkdrangan kierroin ovat yhteydesséa alaselkakipuun ja sen
pahenemiseen. Myo6s kehon tarina aiheuttaa alaselk&kipua. (Waddel & Burton
2001, 125.) Kehon tarindn ja taakkojen manuaalisen kasittelyn lisaksi tupakointi

aiheuttaa alaselkakipua. (Tiemessen, Hulshof & Frings-Dresen 2008, 667).
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Tyolla on alaselkakivussa suuri merkitys, silla tybhon sisaltyy usein voimaa,
toistoja ja asennonvaihdoksia vaativia tekijoita. Kun taakkoja kasitelladn toistu-
vasti, kohdistuu seléan lihaksistoon ja nivelsiteisiin suuria jannitysvoimia. Tama
aiheuttaa myo6s puristusvoimia nivelten rustopintoihin ja luihin. Myds nikama-
runkoon ja valilevyihin voi ilmaantua mekaanisia vaurioita. Vaurioita voi syntya
yksittdisessa ylikuormituksessa, mutta myos tydskennellessé pienellakin kuor-
malla jos lihakset vasyvat toistuvan kuormituksen vuoksi. Kuormitukseen vaikut-
taa suuresti taakan paino, seka kuinka kaukana kannettava taakka on vartalos-
ta. Lisdksi esimerkiksi nostettavan esineen suuruus, toistojen maara ja nosto-

nopeus vaikuttavat kuormitukseen. (Karppinen ym. 2011, 306, 307.)

Hoogendoornin, ym. (1999; 2000) mukaan etukumara ja kiertynyt selkdrangan
asento lisda selkakivun riskia. Etukumarassa asennossa valilevyn takaosa
kuormittuu. Kun etukumara asento yhdistetdan kiertyneeseen asentoon, taka-
osan kuormitus lisdantyy ja valilevyn taka-ulko-osaan kohdistuva vaantémo-
mentti voi aiheuttaa valilevyn repeamisen. Hoogendoorn ym. (1999; 2000) ovat
todenneet tutkimuksissaan, ettd tyontekijoilla, jotka nostivat tyopaivan aikana
vahintaan 15 kertaa vahintaan 25 kg:n painoisia taakkoja, selkékivun riski oli 60
% suurempi kuin muilla tyontekijoilla. (Karppinen ym. 2011, 306, 307.)

Bovenzin ja Hulshofin (1999) mukaan selkékivun ja iskiaskivun riski on merkit-
tavasti kohonnut kehon téarinélle altistuvissa ammateissa. Hoogendoornin, ym.
(1999) mukaan kehon tarin& kasvattaa riskin selkakivulle 4,8-kertaiseksi. Trak-
torilla ajamiseen liittyy usein kehon tarinan liséksi pitkdaikaista istumista, mika
provosoi useimmilla selkakivun oireita. Valilevyjen sisdinen paine kasvaa istu-
ma-asennossa, mutta Hartvigsenin, ym. (2000) mukaan istumisella ja selkéaki-
vulla ei ole yhteytta. (Karppinen ym. 2011, 307-308.)

Selkakipu liittyy perinndllisiin tekijoihin. Hestbaekin, ym. (2004) mukaan lahes
puolet selkdkivuista selittyy perinnéllisilla tekijoilla. Selk&vaivojen esiintyvyys
miehilla ja naisilla on yhta yleistd, mutta iskiasta esiintyy miehilla enemman.
Tahan voi olla syyna se, ettd miehet tekevéat keskimaaraisesti fyysisesti ras-
kaampaa tyota naisiin verrattuna. Lisaksi miehilla on suuremmat valilevyt, min-
k& vuoksi diffuusiomatka verisuonista valilevyn keskikohtaan on pidempi, ja se

heikentaa valilevyn aineenvaihduntaa. Shiri, ym. (2010) ovat todenneet, ettd

27



ylipaino ja tupakointi ovat selkéakivun riskitekijoitd. Tupakointi heikentda lanne-

rangan alueen verenkiertoa. (Karppinen ym. 2011, 308 — 309.)

Selkdrangan lihasten tehtava on huolehtia rangan asennosta ja mitd parempi
lihastuki rangassa on, sitd vahemman rankaan kohdistuu kuormia. Kun ihminen
tayttdd 40 vuotta, lihaskudosta alkaa havitd noin yksi prosentti vuodessa ja se
korvautuu rasvakudoksella. Tama lisda selkarankaan kohdistuvaa kuormaa kun
lihasmassa pienenee ikadantymisen vaikutuksesta. (Gasiorowski & Zagorski
2013, 203.)

Niska-hartiavaivat ovat hyvin yleisia tydikaisilla, ja vaivoihin liittyy niin mekaa-
nisia kuin psykososiaalisiakin tekijoita. N&itd sairauksia aiheuttavia ja oireita
pahentavia tekijoitd ovat erityisesti yksitoikkoinen tyo, pitkakestoiset niskan tai-
puneet ja kiertyneet asennot, kddet kohoasennossa tydskentely, olkavarren
toistuvat ja voimaa vaativat liikkeet sekéd tyon aiheuttamat psykososiaaliset pai-
neet, kuten vahainen tuki tyétovereilta tai tydnantajalta. (Walker-Bone & Cooper
2005, 1393.)

Kun niska on taipunut eteen tai taakse tai se on kiertyneessa asennossa, nis-
kan biomekaaninen kuormitus lisdantyy. Coten, ym. (2008) mukaan tydskentely
olkavarsi koholla on yhteydessé niska-hartiavaivoihin. Tama johtuu siita, etta
ylaraajan ollessa kohoasennossa, olkapaata tukevien hartialihasten aktivoitumi-
nen kuormittaa niskaa. Ariensin, ym. (2000) mukaan istuminen lisda niskakipu-
ja, koska istuessa hartiaseutuun kohdistuu staattista kuormitusta. Myos téarise-
vien tydkalujen kayttaminen voi lisata niskavaivojen riskia, vaikka Ariensin, ym.
(2000) mukaan tarinan ja niskavaivojen yhteytta ei juuri ole tutkittu. Myo6s nis-
kaan tai olkapddhan kohdistuvat tapaturmat altistavat niska-hartiavaivoille. (Vii-
kari-Juntura & Takala 2011, 330 — 331.)

Suurin osa niska-hartiaseudun vaivoista on l&htdisin pehmytkudoksista, erityi-
sesti lihaksista. Lihasperaisten vaivojen syitd ovat muun muassa paikalliset
vammat, lihasvasymys, aineenvaihdunnalliset hairiot ja eri lihasten valiseen yh-
teisty6hon liittyvat tekijat. (Viikari-Juntura & Takala 2011, 333.)

Jannitysniska (engl. tension neck) on tila, jossa niska-hartiaseutuun kohdistu-

nut pitkékestoinen ylikuormitus on johtanut lihaksissa krooniseen lihasvasymyk-
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seen tai mikrotraumoihin ja lihasten muutoksiin, eivatkad ne enda palaudu levon
aikana. Jannitysniskan oireita ovat niska-hartiaseudun jomottava kipu ja jayk-
kyys. Usein takaraivolla tuntuu sarkyéa ja kaularangan liikkeissa tuntuu lihaskire-
ytta ja lihaksissa heikkoutta. Oireet ilmaantuvat yleensa véhitellen ja alussa ne

helpottuvat vapaa-aikana. (Viikari-Juntura & Takala 2011, 335.)

Kaularangan rappeuma syntyy, kun valilevyt madaltuvat ja pikkunivelet de-
generoituvat eli rappeutuvat ikdantymisen myéta. Tama johtaa juuriaukkojen
ahtautumiseen ja voi aiheuttaa ylaraajoihin sateilevaa kipua. (Sluiter, Rest &
Frings-Dresen 2001, 14.) Kaularangan rappeumalle altistavia tekijoitd ovat
muun muassa taakkojen kasittely, miessukupuoli ja tupakointi (Viikari-Juntura &
Takala 2011, 331).

Huomattavan osan olkapaan kiputiloista aiheuttaa kiertajakalvosimen janne-
tulehdus, eli supraspinatus-, subscapularis- tai infraspinatustendiniitti (Viikari-
Juntura & Takala 2011, 336). Tulehduksen oireita ovat kipu olkapaan etupuolel-
la tai sivussa. Olkavarren aktiivinen loitonnus (supraspinatustendiniitti), ulkokier-
to (infraspinatustendiniitti) tai sisdkierto (subscapularistendiniitti) tuottaa kipua ja
likkeet ovat rajoittuneet. Joskus kipu voi tuntua aktiivisessa olkavarren koukis-
tuksessa tai kyynarvarren ulkokierrossa, jolloin kyseessa on bicepstendiniitti, eli
hauislihaksen (m. biceps) pitkan paan janteen tulehdus. (Walker-Bone & Coo-
per 2005, 1392.)

Ikdantymisen myota olkapaadkipujen ilmaantuvuus kasvaa. Joissakin tutkimuk-
sissa ylipainolla ja olkap&ékivulla on todettu olevan yhteyttd. Punnett, ym.
(2000) ovat todenneet, etta olkavarren kohoasentojen kestolla on yhteytta olka-
padsairauksien esiintyvyyteen. (Viikari-Juntura & Takala 2011, 337.) Kiertaja-
kalvosimen jannetulehdus on alaselkakivun jalkeen toiseksi yleisin tuki- ja lilkkun-
taelinvaiva ja se on yleisempaa naisilla kuin miehilla. Sairauden syntyyn usko-
taan vaikuttavan niin ulkoiset kuin sisaisetkin tekijat. (Paavola 2009, 23.) Hark-
ness ym. (2003) ovat tutkineet, ettd olkapaadkivun riski kasvaa kun tyo sisaltaa
nostamista, tydoskentelemista ylaraajat hartiatason yldpuolella ja tyontamista
seka vetamistd. Myo6s yksitoikkoinen tyd on riskitekijd olkapaakivulle. (Walker-
Bone & Cooper 2005, 1393.)
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Ylemman lapalihaksen (m. supraspinatus) koukistus- tai loitonnuskulman suu-
ruus vaikuttaa lihaksen sisdisen paineen suuruuteen. Kun olkavartta koukiste-
taan tai loitonnetaan kasivarsi suorana, ylemman lapalihaksen ja sen janteen
verenkierto salpautuu, kun kulma on 30 astetta. Tama johtuu siita, ettd myos
ylemman lapalihaksen janteen alueen verenkierto kulkee lihaksen kautta. Bio-
mekaaninen kuormitus kasvaa, jos yhtaaikaisesti kannatellaan pientéakin taak-
kaa ja tama nostaa lihaksen sisdista painetta entisestddn. Kun kohotetun ja
ojennetun ylaraajan kyynarvartta koukistetaan 90 astetta, ulkoisen taakan vipu-
varsi lyhenee ja lihaksen sisdinen paine laskee noin 30 %:n verran. (Viikari-
Juntura & Takala 2011, 337-338.)

Kiertdjakalvosimen jannetulehdus syntyy olkapaan kiertajakalvosimen rakentei-
den joutuessa puristuksiin tai mekaaniseen rasitukseen ylaraajan nostamisen
aikana. Alle 60-vuotiailla tulehduksen yleisin syy on tyoskenteleminen kadet
paan tason ylapuolella. Toistuvan tai jatkuvan tyéskentelyn olkapaiden tasolla
tai yli 60°:n kulmassa on huomattu myds altistavan olkapaéan jannetulehdukselle

ja epaspesifille olkapaéakivulle. (Ludewick & Cook 2000, 277.)

Ylaraajan rasitussairauksia ovat kyynarvarressa, ranteessa ja kadessa ilmene-
vat kiputilat, jotka johtuvat raajan liiallisesta kuormittamisesta (Tarnanen, Varo-
nen & Malmivaara 2013.) Jannerakenteiden kiputiloista yleisin on jannetupen-
tulehdus, tenosynoviitti. Jannetupentulehdus syntyy kun jannetuppi ahtautuu
sita ymparoivan sidekudoksen rakenteen turvotuksen tai liikakasvun seurauk-
sena vaikeuttaen janteen kulkua jannetupessa. Erityisen suuri riski jAnnetupen-
tulehdukseen on tyontekijoilla, jotka tarvitsevat tydvaiheissa runsaasti kaden
tyoliikkeiden toistamista ja voiman kaytt6a. Myos ranteen taipuneet asennot
ovat riskitekija. Riski kasvaa, jos ndma riskitekijat esiintyvat tyévaiheissa yhdes-
sa. Hakkasen, ym. (2001) mukaan toistotyohon tottumattomilla riski sairastua
jdnnetupentulehdukseen on erityisen suuri. (Viikari-Juntura 2011, 349.)

Rannekanavaoireyhtyma syntyy kun kolmea ensimmaistd sormea hermottava
medianus -hermo (n. medianus) joutuu puristuksiin tai venytykseen ranteessa.
Oireyhtyma on naisilla kolme kertaa miehia yleisempi. (National Institute of Neu-
rological Disorders and Stroke 2013.) Rannekanavaoireyhtyman riskia lisda

toistuvat ja voimaa vaativat kdden ja ranteen liikkeet, altistuminen kaden ja ran-
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teen tarindlle ja epatyypilliset kyynarvarren, ranteen ja sormien tydasennot.
MyOs psykologiset tekijat voivat vaikuttaa rannekanavaoireyhtyméan syntyyn,
mutta tata yhteytta on tutkittu viela hyvin vahan. (Walker-Bone & Cooper 2005,
1394))

Shirin, ym. (2009) ja Silversteinin, ym. (2009) mukaan suurella puristusvoiman
kaytolla ja rannekanavaoireyhtymaélla on yhteytta (Viikari-Juntura 2011, 357).
Rannekanavaoireyhtyman yksil6lliset riskitekijat ovat ylipaino, raskaus, diabe-
tes, munuaissairaudet, nivelreuma, rannemurtuma, kilpirauhasen vajaatoiminta

ja (Tarnanen, Varonen & Malmivaara 2013).

Tenniskyynarpaéan eli olkaluun sivunastan tulehduksen (epikondyfliitti), yksil6lli-
sia riskitekijoita ovat ylipaino ja tupakointi (Tarnanen ym. 2013). Suurimmat tyo-
hon liittyvat riskitekijat ovat samanlaisina toistuvat tydliikkkeet, runsaasti kasivoi-
mia vaativat tyotehtéavat, tydasennot, joissa ranne on taivutettuna seka kylma ja
tarind. Naiden tekijéiden esiintyminen yhdessé voimistaa riskia. (Walker-Bone &
Cooper 2005, 1394.)

Tenniskyynéarpaa aiheuttaa kipua kyynarpaassa lihasten kiinnityskohdassa olka-
luun ulkosivunastassa ja ranteen vastustettu ojennus on kivulias (Walker-Bone
& Cooper 2005, 1392). Fyysisten kuormitustekijoiden ja ylaraajasairauksien yh-

teydet on kuvattu taulukossa 8.

Kuormitustekija Jannetupen- Tennis- Rannekanava-
tulehdus kyynarpaa oireyhtyma
Voimankaytto yhteys todettu yhteys todettu yhteys todettu
Tydliikkeiden yhteys todettu yhteys epavarma yhteys todettu
toistuvuus
Asento yhteys epavarma yhteys epavarma yhteys todettu
Kéateen kohdistu- | ei tutkittu riittavasti ei tutkittu riitta- yhteys todettu
va tarina vasti
Kuormitustekijoi- | vahva yhteys todettu vahva yhteys vahva yhteys
den yhdistelmat todettu todettu

Taulukko 8. Fyysisten kuormitustekijoiden ja ylaraajasairauksien yhteydet (Vii-
kari-Juntura 2011, 350)

Alaraajojen sairauksia ovat lonkan ja polven nivelrikon ohella muun muassa

lihasten tai janteiden revahtymat tai tulehdustilat, polven limapussin tu-
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lehdus tai jalkapohjan kalvojanteen tulehdus, plantaarifaskiitti. Lihasten tai
janteiden revahtymat eivat yleensa ole rasitussairauksia, vaan niita voivat aihe-
uttaa lahinna tapaturmaisesti sattuvat kuormitushuiput. Tulehdusreaktioita voi
syntya pitkakestoisessa rasituksessa lihasten tai nivelsiteiden kiinnityskohtiin tai
janteisiin. Polven limapussin tulehdus on rasitusvamma, mika liittyy selke&sti
tyohon. Kiviméen (1992) mukaan limapussin tulehduksen riski kohoaa kun
tydskennellaan polvillaan. Myo6s yksittdinen isku voi aiheuttaa polven limapussin
tulehduksen. Jalkapohjan kalvojanteen tulehduksen riski kasvaa pitkaaikaisessa
seisomatydssa. Riddlen, ym. (2003) mukaan sairauden paaasiallisia riskitekijoi-
t& ovat kuitenkin nilkan ojennuksen pienentynyt liikerata seka ylipaino. (Pieni-
maki & Karppinen 2011, 375 - 376.)

6 Tuki-jaliikuntaelinongelmien ennaltaehkaisy

Tuki- ja liikuntaelinongelmat ovat jatkuvassa kasvussa. Tuki- ja liikuntaelinon-
gelmat aiheuttavat niista karsiville henkildille runsaasti haittoja, joiden vuoksi
ongelmien ennaltaehkaisy on tarkedd. Suurimmat vaaratekijat tuki- ja likunta-
elinongelmien syntyyn ovat raskas ruumiillinen ty0 ja toistuva tyokuormitus, ta-
paturmat, ylipaino, tupakointi ja ajoneuvolla ajaminen. (Helibvaara & Riihimaki
2005.)

Tupakointi | Ylipai- | Liikun- | Ergono- Fyysinen
no ta mia harjoitte-
lu

Nivelrikko - X X X X
Alaraajakivut (pl. nivel- X X X X X
rikko)
Alaselkakipu X X X X X
Niska-hartiaseudun X X X X X
kivut
Olkapaakivut X X X X X
Rannekanavaoireyhty- - X X X X
ma ja tenniskyynarpaa

Taulukko 9. Yhteenveto yleisimpien tuki- ja liikuntaelinongelmien riskitekijoista

ja ennaltaehkaisykeinoista
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Tuki- ja likuntaelinongelmien ennaltaehkaisyssa tarkeintéd on vahentaa tyohon
ja elintapoihin liittyvia haittatekijoita. (Helibvaara & Riihim&ki 2005.) Taulukossa
9 on esitetty yhteenveto yleisimpien tuki- ja liikuntaelinongelmien riskitekijoista

ja ennaltaehkaisykeinoista.
6.1 Elamantavat tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisyssa

Tuki- ja liikuntaelinongelmat vaikuttavat ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin, ja
niilla on heikentavaa vaikutusta myos ihmisen talouteen ja sosiaalisiin suhtei-
siin. Tuki- ja liikuntaelinongelmat ovat suuri syy sairauspoissaoloihin. (Sluiter
ym. 2001, 3.)

Terveellisten elaméntapojen noudattaminen on tuki- ja liikuntaelinongelmien
ennaltaehkaisyssa tarkeaa. Terveellisiin elamantapoihin kuuluvat oikeanlainen
ravinto, sdanndllinen liikunta, painonhallinta, tupakoimattomuus, alkoholin kay-
ton minimointi, mielekkaiden asioiden harrastaminen ja riittava uni (Mustajoki
2009).

Painonhallinnalla on merkitysta erityisesti tuki- ja liikuntaelinongelmien ennalta-
ehkaisyssa. Runsaan ylipainon vahentaminen ennaltaehkdisee monia tuki- ja
likuntaelinongelmia ja vahentaa niiden oireita. Laihduttaminen ennaltaehkéisee
erityisesti alaselan, niskan, kyynéarpaan, kaden, polven, nilkan ja jalan ongelmia
ja lievittaa niiden kipuoireita. Laihduttaminen parantaa siis fyysista toimintaky-
kya, mutta silla on myoénteinen vaikutus myos henkiseen hyvinvointiin. (Hooper,
Stellato, Hallowell, Seitz & Moscowitz 2007 ,117, 118.)

Nivelrikon ennaltaehkaisysséd on tarkeaa kiinnittda huomiota niihin tekijoihin,
joihin todella voidaan vaikuttaa. Terveysliikunnan saanndllinen harrastaminen
kaikissa elaman vaiheissa ja normaalipainoisena pysyminen ovat avainase-
massa nivelrikon ennaltaehkaisyssa. (Arokoski 2012.) C-vitamiinin saanti voi
myohentda ja ehkaistd nivelrikon syntymista. Henkilgilla, joiden C-vitamiinin
saanti on vahaista, on kasvanut riski nivelrikon oireiden pahenemiseen verrat-
tuna henkil6ihin, joilla C-vitamiinin saanti on runsasta. Sen sijaan E- ja D-
vitamiinin saannilla ei nayta olevan yhteyttd nivelrikon syntyyn. (Arokoski ym.
2001, 1621.)
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Selkdkipujen esiintyvyys on kasvanut Suomessa. Terveys 2011 —tutkimuksen
mukaan miesten osalta ialla ja selkakipujen maaralla ei ole yhteytta, mutta nai-
silla selkakivut lisdantyvat ikdantymisen myota. Selkakivun ehkaisyssa on tar-
keda kiinnittdd huomiota elamantapoihin jo lapsuudesta ja nuoruudesta lahtien.
(Suomalainen Laakariseura Duodecim 2014). Useissa tutkimuksissa on todettu,
ettd tupakoinnilla ja alaselkakivuilla on yhteys. Joissakin tutkimuksissa on todet-
tu, etta tupakoinnilla on vaikutusta myés niskan, olkapaiden ja alaraajojen kipui-
hin. Yhteys on I6ydetty myts aiemmin tupakoineilla. (Palmer, Syddall, Cooper &
Coggon 2003, 33, 34.)

Yksi tarkeimmistd niskasairauksien riskitekijoistd on fyysiset kuormitustekijat,
joita ovat esimerkiksi kaden voiman kaytto ja asennot, vartalon kierrot ja kumar-
taminen seké pitkaaikainen istuminen (Ariéns, van Mechelen, Bongers, Bouter
& van der Wal 2000, 7). Riskitekijoita, joihin henkild itse voi vaikuttaa, ovat yli-
paino ja tupakointi. Taman vuoksi elamantavoilla on myos niskakipujen ennal-

taehkaisyssa tarkea osa. (Suomalainen ladkariseura Duodecim 2009.)

Ylaraajan rasitussairauksien ennaltaehkaisyssa on tarkeaa kiinnittdd huomiota
elamantapoihin. Esimerkiksi painonhallinta on tarkeda rannekanavaoireyhtyméan
ja tenniskyynéarpaan ennaltaehkaisyssa. (Tarnanen ym. 2013.) Korkea painoin-
deksi ja taakkojen tydntaminen ja vetdminen ovat riskitekijoita alaraajojen kivuil-
le. My6s alhainen tyotyytyvaisyys aiheuttaa alaraajakipuja. (Andersen, Haahr &
Frost 2007, 1362.)

6.2 Yleiset terveysliikuntasuositukset

Vahéainenkin sdanndllinen liikkuminen on terveyden kannalta parempi
vaihtoehto kuin ei lainkaan liikkuminen. Terveysliikunnaksi ei kuitenkaan riita se,
ettd tekee muutaman minuutin kestavia arkisia askareita esimerkiksi kotona
useita kertoja paivassa. UKK-instituutti on laatinut suomalaisille tydikaisille (18-
64 v.) terveysliikunnan suositukset vuonna 2009. (Kuva 14). On tutkittu, etta
likunnan terveyshyodyt lisdantyvat, kun liikkuu enemman tai rasittavammin kuin

naissa minimisuosituksissa suositellaan. (UKK-instituutti 2013.)

Erilaisten tybdtehtavien aiheuttama kuormitus maaraytyy sen mukaan, kuinka

pitkakestoinen tyokuormitus on ja kuinka raskaita kuormitushuippuja tyo sisal-
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taa. Fyysisesti raskas tyd, johon kuuluu nostamista ja kantamista, edellyttaa
hyvaa lihasvoimaa ja kestavyytta ylavartalossa, alaraajoissa ja erityisesti keski-
vartalossa. Hyva lihaskunto vahentaa esimerkiksi kaatumistapaturmia paranta-
malla kehon hallintaa. Fyysisesti raskasta tyota tekevilla on harjoittelun annos-
telussa kuitenkin huomioitava tyon aiheuttama fyysinen kuormitus. Heita kan-
nattaa ohjata tekemaan raskaiden tyopaivien jalkeen enemman palauttavaa
harjoittelua, kuten venyttelyd. Kevyempina tyopaivind kannattaa taas harjoitella
kuntoa parantavasti. Vaikka maatalousty® on fyysisesti raskasta, sen tekemi-

seen riittaé niin sanottu normaalikunto. (Tyoterveyslaitos 2014a.)
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Kuva 14. Liikuntapiirakka 18 — 64 —vuotiaille (UKK-instituutti 2009)

Suositusten mukaan liikunnan aloittavan ja terveyskuntoilevan tyoikaisen pitaisi
harrastaa kestavyyskuntoa parantavaa liikuntaa vahintaan 2,5 tuntia reippaasti
likkuen. Liikuntaan tottuneen ja hyvassa fyysisessd kunnossa olevan tulisi
suositusten mukaan harrastaa rasittavaa kestavyysliikuntaa vahintaén 1 tunti 15
minuuttia viikossa. Kestavyyskuntoa parantavan liikkumisen kuormittavuuden
VoI siis jokainen valita itse oman peruskunnon ja tavoitteiden pohjalta. Liikuntaa
tulisi kuitenkin harrastaa vahintddn kolmena paivana viikossa ja liikunnan kes-

ton tulisi olla vahintdan kymmenen minuuttia kerrallaan. (UKK-instituutti 2013.)
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Kestavyysliikunta parantaa sydamen ja keuhkojen toimintaa seka verisuonten
terveyttd. Kestavyysliikunta kehittdd siis koko hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuntoa. Lisaksi liikunta auttaa painonhallinnassa. Aloittelevalle liikkujalle ja ter-
veysliikkujalle hyvia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi kavely, arki- ja hyotyliikun-
ta, marjastus, kalastus seka raskaat piha- ja kotityot. Huonossa fyysisessa kun-
nossa olevalla tallainen liikunta parantaa myos kuntoa. Hyvakuntoisen liikunta-
muotoja ovat suositusten mukaan esimerkiksi juoksu, maastohiihto, sauvakave-
ly, nopeat maila- ja pallopelit, kestavyyskuntoa kohentava ryhmaliikunta seka
vesijuoksu. (UKK-instituutti, 2013.)

Suositusten mukaan kestavyyskuntoilun liséksi tulee harrastaa lihaskuntoa,
tasapainoa ja likehallintaa parantavaa liikuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.
Lihaskuntoa parantavia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi kuntosaliharjoittelu ja
kuntopiirit. Lihaskuntoharjoittelussa suositellaan tekem&an suuria lihasryhmia
vahvistavia liikkeita 8 — 10 ja kussakin liikkeessa 8 — 12 toistoa. Liikehallintaa
parantavia liikuntamuotoja on esimerkiksi tanssi, pallopelit ja luistelu.
Liikkuvuuden yllapitamiseksi suositellaan saanndllistd venyttelya. (UKK-
instituutti, 2013.)

6.3 Liikuntaharjoittelu tuki- ja lilkkuntaelinongelmien ennaltaehkaisyssa

Nivelrikon ennaltaehkaisyssa tapaturmien ja nivelkipua aiheuttavien toistuvien
kyykistelyjen ja raskaiden taakkojen nostamisen valttely on tarkeda. Lisaksi tuli-
si vahvistaa niveltd ymparoivia seké& kaikkia alaraajojen lihaksia sd&nndllisella
lihaskuntoharjoittelulla. (Arokoski 2012.)

Nivelrikkoa sairastavan harjoitteluohjelma kasittaa yleiskuntoa, nivelliikkuvuutta
ja lihasvoimaa parantavaa harjoittelua. S&anndllinen, pitkakestoinen ja jatkuva
harjoittelu on tarkeda kivun alenemisen ja toimintakyvyn paranemisen saavut-
tamiseksi. (Virtapohja & Arokoski 2007.)

Liikunnan harrastaminen vahentaa alaselkakivun riskia ja lyhentad mahdollisen
selkakivun kestoa (Burton 2005, 544). Keskivartalon hallinnan harjoitteet ja ae-
robista kestavyytta parantavat harjoitteet vahentavat akuuttia selkakipua. Selka-
rangan koukistusharjoitukset yhdistettyna lihaksia vahvistaviin harjoitteisiin ja

aktiiviseen kavelyyn, vahentavat kroonista selkakipua. (Delitto, George, Van
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Dillen, Whitman, Sowa, Shekelle, Denninger & Godges 2012, 2 — 3.) Kasin teh-
tavat nostot ovat merkittava riskitekija alaselkékipujen synnyssa, joten oikealla
tydergonomialla on suuri rooli alaselkékipujen ennaltaehkaisyssa (Tyoterveys-
laitos 2014b).

Syvat vatsalihakset aktivoituvat kaikissa kehon liikkeissa, lukuun ottamatta sel-
kadrangan ojennusta (Gasiorowski & Zagorski 2013, 204). Keskivartalon hallin-
nan harjoittaminen on tarke&a varsinkin alaselan, mutta myos yla- ja alaraajojen
toiminnan kannalta. Keskivartalo on useiden lihasten muodostama kokonai-
suus, jonka p&aasiallinen tehtava on selkarangan ja lantion tukeminen liikkeen
aikana. Kun lihakset toimivat oikein aktivoitumalla ennen liikkeen alkamista,
keskivartalo antaa parhaan mahdollisen tuen niin selkéarangalle kuin yla- ja ala-
raajojen nivelille. Jos lihasten aktivoituminen on hidastunut, eikd keskivartalo
anna tarvittavaa tukea liikkeelle, nékyy se useimmiten alaselké&kipuna, mutta se
voi nakyd myos esimerkiksi nilkan hallinnan heikkoutena. (Akuthota, Ferreiro,
Moore & Fredericson 2008, 39 —40.)

Vapaa-ajan liikunta voi vahentda niskakivun riskid ja parantaa niskakivun en-
nustetta. Niskan ja hartiarenkaan lihaksiin kohdistuva riittavan kuormittava ja
pitkakestoinen lihasvoimaharjoittelu helpottaa jo syntynyttd kroonista niskaki-
pua. Myos lihaskestavyyttd parantava harjoittelu parantaa koko hartiarenkaan

toimintaa. (Suomalainen laéakariseura Duodecim 2009.)

Niska-hartiaseudun kivussa kaulan syvien lihasten toiminta on heikentynyt.
Kaulan syvien koukistajalihasten kuormittaminen pienitehoisella harjoittelulla
parantaa erityisesti paankiertgjalihaksen (m. sternocleidomastoideus) ja etu-
maisen kylkiluunkannattajalihaksen (m. scalenus anterior) aktivaatiota. (Jull,
Falla, Vicenzino & Hodges 2009, 696.)

Olkapaan stabiliteetti eli tukevuus on taysin riippuvainen olkapaéan kiertajakal-
vosimen lihaksista, joita ovat ylempi lapalihas (m. supraspinatus), alempi lapali-
has (m. infraspinatus), lavanaluslihas (m. subscapularis) ja iso liereédlihas (m.
teres minor). Kiertdjakalvosimen tarkein tehtavad on olkaluun p&an pitaminen
nivelkuopassaan kuormituksen ja ylaraajan liikkeen aikana. Tama onnistuu sil-

loin, kun kiertdjakalvosimen lihakset supistuvat synkronisesti eli oikea-aikaisesti.
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Jos kiertgjakalvosimen kaikkien tai yhdenkin lihaksen voima heikkenee, altistuu
olkapéaa sijoiltaan menolle ja olkap&an pinneoireyhtymalle. Taman vuoksi kierta-
jékalvosimen lihasten voiman ja toiminnan parantaminen on olkapaavaivojen
ennalta ehkaisyssa ja kuntoutuksessa tarkeinta. (Dark, Ginn & Halaki 2007,
1040.)

Ylaraajan rasitussairauksien ennaltaehkaisyssa tulee kiinnittd& huomiota tyds-
kentelyolosuhteisiin ja kasikayttdisten koneiden oikeanlaiseen kayttoon. Oikean-
lainen liikkuntaharjoittelu on ylaraajan rasitussairauksien ennalta ehkaisyssa ja

hoidossa tarke&a. (Tarnanen ym. 2013).

7 Ergonomia maataloustydssa

Ergonomian avulla panostetaan ihmisen hyvinvointiin sopeuttamalla tyon sisal-
t6, tyossa tarvittavat tyovélineet ja tydymparistd vastaamaan ihmisen ominai-
suuksia ja tarpeita. Liséksi ergonomian avulla parannetaan tydntekijan turvalli-
suutta. Fyysisen ergonomian avulla ihmisen fyysinen toiminta sopeutetaan ih-

misen kehon ominaisuuksien mukaiseksi. (Tyoterveyslaitos 2014c.)

Taakkojen manuaalinen kasittely on oleellinen osa maataloustydntekijan toi-
menkuvaa. Taakkojen manuaalista kasittelyd on nostaminen, kannattelu, tyon-
taminen, vetaminen ja kantaminen. Taakka voi olla joko liikkuva, esimerkkina
elaimet tai likkumaton, esimerkkind laatikot. Taakkojen manuaalinen kasittely
aiheuttaa toistuvasti suoritettuna tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia. Se voi aihe-
uttaa myos akuutteja traumoja, kuten repeamisia rakenteissa. Ennen kaikkea se
aiheuttaa alaselkékipua. Suurin riski tuki- ja liikkuntaelinten vaurioitumiselle on
silloin, kun taakka on lilan painava tai lilan suuri, siitd on vaikea saada otetta tai
se on epavakaa, asento tai likkeet ovat epamiellyttavia, tyétehtava on lilan vaa-
tiva ja tydymparisto on liukas tai epatasainen. (European Agency for Safety and
Health at Work, 1 - 3.)

Kun taakkaa kéasitellaan manuaalisesti, sen tulisi olla mahdollisimman lahella
kehoa. Kasittelyn yhteydessa tulisi valttaa selan kiertymista, kdéntymista ja tai-
vutusta. Kasiteltaville taakoille ei ole méaaritelty tarkkaa painorajaa, mutta 20 —

25 kilon taakan kasittely on raskasta useimmille ihmisille, varsinkin jos taakkaa
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kasitelladn useita kertoja tunnissa. Tyontdminen ja vetaminen kuormittavat sel-
kda vahemman kuin nostaminen ja kantaminen. Kasiteltdessa taakkaa tyonta-
malla tai vetamalla, taakan tulisi olla mahdollisimman lahella kehoa. Tallgin yla-
raajojen lihakset kuormittuvat vahemman ja ne eivat vasy niin nopeasti. Kasitel-
tdessa epavakaita taakkoja, taakan paino jakautuu lihaksille epéatasaisesti ja
tama kuormittaa ja vasyttaa lihaksia. Elavaa taakkaa kasiteltdessé voi taakassa
tapahtua ennakoimatonta liikettd, mikd voi johtaa tasapainon pettamiseen ja
kaatumiseen. Taakan k&sitteleminen selkéa koukistamalla tai kiertamalla vaatii
paljon voimaa lihaksilta ja selkaranka vaurioituu helposti jos nostamiseen liittyy
vartalon koukistamista tai kiertamista. (European Agency for Safety and Health
at Work, 4.)

Tyo6tehtavat voivat joskus tuntua hyvinkin vaativilta jos niihin liittyy pitkakestoista
tai toistuvaa taakkojen kasittelya ilman tarvittavaa elpymisaikaa. Téallaisia tyo-
tehtavia ovat muun muassa taakan kantaminen lilan kauas tai liian kiireinen tyo-
tahti. Asentoon liittyvia riskitekijoita tuki- ja liikuntaelinongelmille ovat koukistu-
nut tai kaantynyt vartalo, koholla olevat ylaraajat, koukistetut ranteet, koukistu-
nut niska ja sivulle kdantynyt paa. Myos kurkottelu ja yht'akkiset seka toistuvat
likkeet ovat riskitekijoitéa. (European Agency for Safety and Health at Work, 4 -
5.)

Manuaalinen taakkojen kasittely vaatii kahdenlaista lihasvoimaa; staattista ja
dynaamista. Staattisessa lihastydssa tietyt lihakset pysyvat supistuneina, kun
asentoa pidetaan ylla. Dynaamisessa lihastydssa tietyt lihakset supistuvat ja
rentoutuvat vuorotellen ja saavat nain aikaan kehonosien liikkeet. Kun kanne-
taan esimerkiksi laatikkoa, ylaraajojen lihakset tekevét staattista lihastyota pi-
tamalla laatikkoa paikallaan ja alaraajat tekevat dynaamista lihastyota kavelles-
sa. Molemmat lihastydbmuodot aiheuttavat lihasvasymysta, mutta kun taakkojen
manuaalinen kasittely tapahtuu mahdollisimman neutraalissa asennossa, lihas-
vasymysta ei tule niin helposti. (European Agency for Safety and Health at
Work, 5.)

Kun nivelet joutuvat tyoskentelemaan aariasennoissa, lihakset eivat pysty tuot-
tamaan optimaalista voimaa liikkeiden suorittamiseksi. Lihakset vasyvat nivelten

aariasennoissa nopeammin, vaikka ty6 ei itsessaan vaatisi kovin suurta lihas-
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voimaa. Nivelille tuleva mekaaninen kuorma on myds suurempi silloin kun ty6s-
kennellaan nivelten liikeratojen aaripaissa. (European Agency for Safety and
Health at Work, 5.) Selkakivun ja tyon kuormitustekijoiden vélisida annos-
vastesuhteita Hoogendoornin ym. (1999, 2000) mukaan on kuvattu taulukossa
10.

Taakkoja kasiteltdessd myds tyoymparistoon tulisi kiinnittdd huomiota. Tilan-
puute voi johtaa vartalon huonoihin asentoihin ja epavakaa ja epatasainen alus-
ta voi aiheuttaa kaatumisvaaran. Liian kuumat olosuhteet vasyttavat nopeam-
min ja liilan kylméa ilma saa kadet kohmeisiksi. (European Agency for Safety and
Health at Work 5 - 6.)

Selkakivun ja tyon kuormituksen valisid annos-vastesuhteita
kuormitustekija raja-arvo lisdantynyt riski
vartalon etukumara > 60" >5 % tydajasta 50 %
asento
vartalon kiertynyt asento >30° >10 % tydajasta 30 %
taakkojen nosto kasin >25 kg >15 kertaa paivassa 60 %

Taulukko 10. Selkakivun ja tyon kuormitustekijoiden valisia annos-vastesuhteita
Hoogendoornin ym. (1999, 2000) mukaan (Karppinen ym. 306)

Myds yksilo voi taakkoja kasiteltdessa olla riski tuki- ja likuntaelinongelmien
syntymiselle. Alle yhden vuoden tyokokemus tehtavasta tyosta voi olla riski sel-
kakivuille. Alaselkakivun riski kasvaa tyovuosien karttuessa ja useimmilla henki-
16ill& ensimmainen alaselkdkipu ilmaantuu 30 vuoden iasséd. Myds muun muas-
sa ihmisen pituus, paino ja lihasvoima seka elamantavat vaikuttavat riskiin saa-
da tuki- ja liikuntaelinongelmia. (European Agency for Safety and Health at
Work, 6.)

Oikeiden ké&sittelytekniikoiden omaksuminen on tarke&&d taakkojen manuaali-
sessa kasittelyssa. Ennen noston suorittamista tulee tietda, minne taakan kans-
sa on menossa seka varmistaa, ettd kulkuvayla on esteetdn, ovet ovat avoinna
ja lattioilla ei ole mitaan mihin voisi kompastua tai lattia ei ole liukas ja taakasta
saa varman ja hyvan otteen. Nostamisen tulisi tapahtua niin, etté jalat ovat taa-

kan molemmin puolin ja vartalo on taakan paalla tai mahdollisimman lahella
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sitd. Nostaessa tulee kayttaa alaraajojen lihaksia, ja selka tulee pitaa mahdolli-
simman suorana. Lisaksi taakka nostetaan mahdollisimman lahelle vartaloa ja
ylaraajat pidetdan suorina. (European Agency for Safety and Health at Work, 7 -
8.)

Tyontaminen ja vetdminen rasittavat selkaa, olkapéaita ja ylaraajoja. Tyontami-
nen ja vetaminen tulisi tapahtua omaa painoa hyvaksi kayttéden niin, ettéa tyonta-
essa nojataan eteenpain ja vetdessa taaksepain. Taman vuoksi alustan tulee
olla pitava. Selan kiertamista, kdantamista ja koukistamista tulisi valttaa ja yla-
raajojen tulisi olla hartiatason alapuolella, etté kasitteleminen tapahtuisi mahdol-
lisimman neutraalissa asennossa. (European Agency for Safety and Health at
Work, 8.)

7.1 Tyon tauotus ja elpymisliikunta

Tyon tauottaminen on tarkeaa, koska erityisesti yksipuolisesti toistuvien liikkei-
den jalkeen lihasten tulee saada elpyéa rasituksesta (Sluiter, ym. 2001, 3). Myds
raskaiden taakkojen nostaminen, kehon térind ja epamiellyttavéat tydasennot
ovat riski tuki- ja liikuntaelimille, jos ty6ta ei tauoteta (Punnet & Wegman 2004,
14). Tydssa pidettavien taukojen lisddminen on siis tarkeda fyysisesti raskaassa
tai yksipuolisessa tydssa. Tyon tauotus pitaa tyon kokonaiskuormituksen sopi-
valla tasolla ja se on perusteltua tyon tuottavuudenkin kannalta. Tauoilla voi

toteuttaa elpymisliikuntaa tai vain levata. (Tyo6terveyslaitos 2014d.)

Tybasentojen ollessa hankalia tai tyon sisaltdessa yksipuolisesti toistuvia liikkei-
ta, tulee pitdd 10 minuutin taukoja tunnin valein tai viiden minuutin taukoja 30
minuutin valein. Myds lampoolot ja esimerkiksi ilman kosteus vaikuttavat tauko-
jen tarpeeseen. Jos ty0 on yksipuolista tai staattisesti kuormittavaa, elpymislii-
kunnalla saadaan elvytettyd lihasten verenkiertoa. Jos tyd sisaltaa paljon istu-
mista, esimerkiksi traktorissa, tyon aikana tulee nousta likkumaan saannallisin

valiajoin. (Tyo6terveyslaitos 2014d.)

Traktorilla ajon aikana voi tehda hartioiden, paan ja olkapaiden pienia liikkeita ja
venyttelyja. Kaveleminen tauon aikana edesauttaa elpymista istumisesta ja is-

tuma-asennon vastaliikkeet, eli selan ojentaminen, lonkan koukistajalihasten
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venyttely ja hartioiden pydrittelyt auttavat elpymé&an traktorilla ajon aiheuttamas-
ta fyysisesta rasituksesta. (Tyoterveyslaitos 2014e.)

8 Opas tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisysta maa-

taloustyota tekeville

Taman tutkimuksen tuloksena syntyi opas tuki- ja liikkuntaelinongelmien ennal-
taehkaisysta maataloustytta tekeville (Liite 2). Oppaassa kasitelladn tyoer-
gonomiaa ja liikunnan terveysvaikutuksia seka esitellaéan erilaisia tuki- ja liikun-
taelimiston kuntoa parantavia ja yllapitavia harjoitteita seka harjoitteita, joilla
tiettyja maataloustytssad useimmin esiintyvia tuki- ja liikkuntaelinongelmia voi-

daan ennaltaehkaista.

9 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd maataloustyon kuormittavuutta tuki- ja
likuntaelimille. Tyon tavoitteena oli laatia opas Parikkalan lomituspalveluyksikon
maatalouslomittajille ja —yrittgjille siitd, miten heidan tulisi harjoittaa omaa tuki-
ja liikuntaelimistoaan parjatakseen paremmin fyysisessa tydssaan ja ehkaistak-
seen tuki- ja liikuntaelinongelmia. On yhteiskunnallisesti tarkeaa, etta fyysista
tyota tekevat tietavat liikunnan terveysvaikutuksista ja nain ollen pystyvat ennal-
ta ehkdisemaan tuki- ja liikuntaelinongelmia, vahentdmé&an kipuoireita ja hidas-

tamaan esimerkiksi nivelrikon etenemista.

Liséksi tarkoituksena oli tuoda esille, miten oikeanlaisen liikunnan harrastami-
nen ehkaisee tuki- ja liikuntaelinongelmia, ettd maataloustyotd tekevét voivat
itse panostaa tuki- ja likuntaelimistonsa hyvinvointiin ja sitd kautta jaksaa tyos-
saan paremmin. Tutkimustulokset julkaistiin kaikkien nahtaville Parikkalan kun-

nan internet-sivuilla sek& ammattikorkeakoulujen Theseus —tietokannassa.
Tutkimusongelmat

1. Mitka tehtavat maataloustytssa kuormittavat tuki- ja likuntaelimistéa eni-
ten?

2. Mitka tuki- ja liikuntaelimistén osat kuormittuvat maataloustytssa eniten?
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3. Miten maataloustydssa kuormittuminen vaihtelee miesten ja naisten valil-
1a?

4. Miten maataloustydssa kuormittuminen vaihtelee eri-ikaisten valilla?
Mitd maataloustyota tekeva voi tehda ennaltaehkaistakseen tuki- ja lii-

kuntaelinongelmia?

Tutkimuksessa tutkittin myds riippuvuutta henkilon tyévuosien ja tuki- ja likkun-
taelinongelmien valilla seka riippuvuutta henkilén vapaa-ajan liikunnan ja tuki- ja

likuntaelinongelmien valilla.

10 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin maarallisena kyselytutkimuksena Parikkalan paikallisyksi-
kon maatalousyrittgjille ja —lomittajille. Kysely toteutettiin paperisena seka sah-

koisena kyselyna Webropol 2.0 -ohjelmalla.

Kyselyn tavoitteena oli selvittdd muun muassa maatalousty6ta tekevien tuki- ja
likuntaelinongelmia, tydasentoja ja vapaa-ajanlikunnan harrastamisen aktiivi-

suutta. Kyselyn saatekirje on liitteessa 3 ja kysely liitteessa 4.
10.1 Tutkimusaineisto

Tutkimus oli kokonaistutkimus ja se kohdistui Parikkalan lomituspalvelualueen
maatalousyrittdjiin ja —lomittajiin. Lomittajien osalta sisdanottokriteeri oli vakitui-
nen tydsuhde Parikkalan kunnan kanssa. Maatalousyrittajien osalta sisaanotto-
kriteeri oli lomituspalvelulain mukainen vuosilomaoikeus ja lomituspalveluiden
kayttdminen vuonna 2014. Molempien osalta poissulkukriteeri oli se, ettd on

tehnyt maataloustyo6ta alle 12 kuukautta.

Kyselylomakkeen kysymykset laadittiin tutkimusongelmien perusteella niin, etta
yhta tutkimusongelmaa kohden laadittin vahintdaan yksi kysymys. Taustatie-
doissa Kkysyttin maatalousyrittdjien tuotantosuuntaa ja maatalouslomittajien
yleisimmin lomittamaa tuotantosuuntaa, tyokokemusta, diagnosoituja pitk&ai-
kaissairauksia, sairaus- ja tapaturman aiheuttamia poissaoloja tydsta, vapaa-

ajanliikunnan harrastamista seka elintapoja.
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Tyoskentely maataloudessa —osiossa kysyttiin eri tuotantosuuntien tyooloista,
eri tyOvaiheisiin kaytettavasta tyfajasta ja tydvaiheiden koneellisuudesta. Osi-
ossa kysyttiin muun muassa lypsyyn kaytettavaa tydaikaa, ruokintaan kaytetta-
vaa tybaikaa ja sen koneellisuutta seké traktorilla ajoon kaytettya tybaikaa se-

sonkiaikana ja sesonkiajan ulkopuolella.

Maatalousty6 ja tuki- ja liikuntaelinongelmat —osiossa kysyttiin tarkemmin mah-
dollisia tuki- ja liikuntaelimiston diagnosoituja sairauksia ja kipujen esiintymista
eri kehon osissa viimeisen 12 kuukauden ajalta. Vastaaja sai valita kertojen
mukaan, esimerkiksi olkapaakipuja 1 — 3 kertaa tai yli 10 kertaa viimeisen 12
kuukauden aikana.

Taakkojen kasittely —osiossa kysyttiin tarkemmin taakkojen kasittelysta tytssa
ja vartalon asennosta taakan kasittelyn aikana. Tydasennot maataloustydssa —
osiossa kysyttiin tyypillisid ty6asentoja alaraajojen, ylaraajojen, selan ja p&an

osalta. Viimeiseksi oli mahdollisuus vapaaseen sanaan.

Vastauksia saatiin 122 ja vastausprosentti oli 31 %. Vastaajista naisia oli 53
(43,4 %) ja miehia 69 (57 %). Vastaajista 78 (64 %) oli maatalousyrittgjia ja 44
(36 %) maatalouslomittajia. Yrittdjien osalta vastausprosentti oli 24 % ja lomitta-
jien osalta 71 %. Yrittdjistd suurimmalla osalla, eli 57 (73 %) paatuotantosuunta
on lypsykarjatalous, 16 (21 %) lihakarjatalous, kahdella (3 %) hevostalous, kah-
della (3 %) sikatalous ja yhdella (1 %) lammastalous. Lomittajista lahes kaikki,
eli 40 (91 %) tyoskentelee paéaasiassa lypsykarjatiloilla ja nelja (10 %) lihakarja-
tiloilla. Vastaajien ikdjakauma on esitetty taulukossa 11.

miehia naisia
ika Yrittgjia Lomittajia Yrittajia Lomittajia

alle 30 v. 4 2 2 2
30-39 v. 3 2 3 2
40-49 v. 12 9 12 8
50-59 v. 21 11 17 5
60- v. 4 1 0 2
yhteensa 44 25 34 19

Taulukko 11. Kyselyyn vastanneiden maatalousyrittajien ja -lomittajien ikéja-

kauma
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Tutkimukseen osallistuneista 23 (19 %) on tehnyt maatalousty6ta 1 — 10 vuotta.
11 — 20 vuoden maataloustyokokemus on 17 (14 %). Maataloustyota yli 20
vuotta on tehnyt suurin osa vastaajista, eli 82 (67 %) henkil6a. Lomittajista vii-
della (4 %) on oma maatila. Alle yhden vuoden tydokokemusta ei ole yhdellakaan
tutkimukseen osallistuneista. Tyokokemuksen jakautuminen sukupuolten kes-
ken on kuvattu kuviossa 1. Vastaajista suurin osa, eli 98 (80 %) kuuluu tyoter-

veyshuoltoon. Kahden vastaajan osalta asiaa ei tiedeta.

Miesten ja naisten maataloustyokokemus

lomittaja + oma maatila A ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

yli 20 vuotta

11-20 vuotta *

1-10 vuotta

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

naiset M miehet

Kuvio 1. Miesten ja naisten maataloustyokokemus

Miesten painoindeksi, eli BMI oli keskimaarin 26,9 (keskiarvo 26,86, frekvenssi
68) ja vaihteluvali 19,4 — 37,9. Naisten BMI oli keskim&arin 25,0 (keskiarvo
24,97, frekvenssi 52) ja vaihteluvali 18,3 — 43,1.

Yrittajista 27 (35 %) ja lomittajista seitseman (16 %) ilmoittaa harrastavansa
likuntaa ei lainkaan tai hyvin harvoin. 1 — 2 kertaa viikossa harrastaa liikkuntaa
yrittajistd 37 (48 %) ja lomittajista 23 (54 %). Vahintaan kolme kertaa viikossa
likuntaa harrastaa yrittajistd 13 (17 %) ja lomittajista 13 (30 %). Naisista liikun-
taa ei lainkaan tai hyvin harvoin harrastaa 12 (24 %) ja miehista 22 (32 %). Tut-
kimukseen osallistuneista 1 — 2 kertaa viikossa harrastaa liikuntaa 22 (43 %)
naista ja 38 (55 %) miesta. Yli kolme kertaa viikossa liikuntaa harrastaa naisista
17 (33 %) ja miehista yhdeksan (13 %). Yrittdjistd 40 (51 %) ja lomittajista 34
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(77 %) harrastaa reipasta kestavyysliikuntaa. Raskasta kestavyysliikuntaa har-
rastaa yrittajistd yhdeksan (12 %) ja lomittajista kaksi (5 %). Lihaskuntoharjoitte-
lua harrastaa yrittdjista kahdeksan (10 %) ja lomittajista kolme (7 %). Yrittgjista

kolme (4 %) harrastaa myos liikkeenhallintaa.

Kysymykseen vastanneet mainitsevat lajeikseen kavelyn, hélkén, hiihdon, jum-
pan, arkilikunnan, luistelun, pyorailyn, lentopallon, hengitysjumpan, uinnin, vesi-
juoksun, venyttelyn, kahvakuulan, zumban, kuntosaliharjoittelun, ratsastuksen,

tanssin, jaakiekon ja lumilautailun.

Tutkimukseen osallistuneista maatalousyrittgjista 64 (83 %) ei tupakoi lainkaan.
Lomittajien osalta tupakoimattomien maara on 26 (62 %). Naisista 44 (83 %) ja
miehista 46 (70 %) ei tupakoi. Yrittajista 18 (23 %) ja lomittajista kahdeksan (19
%) ei kayta lainkaan alkoholia. Naisista 16 (30 %) ja miehista kymmenen (15 %)

ei kayta alkoholia.

Tutkimukseen osallistuneista naisista 28 (53 %) ja miehista 33 (48 %) ei pode
pitkadaikaissairauksia. 12 (23 %) naisella ja 12 (17 %) miehella on todettu jokin
tuki- ja liikuntaelinsairaus. Sydan- ja verenkiertoelimiston sairaus on todettu nel-
jalla (8 %) naisella ja kymmenelld miehella (15 %). Hengityselinsairaus on nel-
jalla (8 %) naisella ja seitsemalld (10 %) miehella. Aivoverenkierron hairié on
ollut yhdella (1 %) ja mielenterveysongelma on todettu kolmella (3 %) henkildlla.
Vastanneista kahdella (2 %) on diabetes. Osteoporoosi on yhdella (1 %), ruu-
ansulatuselimiston sairaus yhdella (1 %) ja kasvain tai syopa kahdella (2 %)
vastanneista. Neurologista sairautta ei ole yhdellakaan vastanneella ja jotakin
muuta pitkdaikaissairautta potee kuusi (11 %) naista ja kaksi (3 %) miesta. Mui-
ta pitkdaikaissairauksia kyselyyn vastanneilla on muun muassa selkdrankareu-
ma ja kilpirauhasen vajaatoiminta. Maatalousyrittajista miehilla on tilastollisesti
merkitsevasti enemman muita pitkdaikaissairauksia naisiin verrattuna. Lomitta-
jista miehilla on tilastollisesti merkitsevasti enemman sydan- ja verenkiertoeli-

miston sairauksia naisiin verrattuna.

46



10.2 Tutkimusasetelma ja menetelmat

Tutkimus kohdistui Parikkalan lomituspalveluyksikdon lomaoikeutettuihin maata-
lousyrittdjiin ja vakituisessa tyosuhteessa oleviin maatalouslomittajiin. Tutki-
muksen kohteena oli lomituspalvelujen Parikkalan paikallisyksikossa tytskente-
levat 62 maatalouslomittajaa ja lomituspalvelujen piirissa olevat 326 vuosilo-
maan oikeutettua maatalousyrittajad. Tutkimuksen osallistujamaara (N) oli 388

henkil6d. Tutkimus oli kokonaistutkimus.

Tutkimuksessa tiedusteltin maataloustytta tekevien tydaikoja ja tydmuotoja
seka tybasentoja alaraajojen, ylaraajojen, selkdrangan ja p&én osalta. Lisaksi
tiedusteltiin todettuja tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja mahdollisia kipuja ja niiden
esiintymistiheytta tuki- ja liikuntaelimistdéssa viimeisen 12 kuukauden ajalta. Tie-
dustelun kohteena oli myds vapaa-aikana harrastettavan likunnan maara seka
likuntamuodot. Koska maataloustytta kuvaillaan fyysisesti rasittavaksi tyoksi,
oli tarkeaa selvittdd vaikuttaako maataloustyon tekeminen tuki- ja liikuntaelinon-
gelmien esiintyvyyteen ja voiko oikeanlaista vapaa-ajanlikuntaa harrastamalla

ehkaista tuki- ja likuntaelinongelmia.

Tutkimus paadyttiin suorittamaan kyselytutkimuksena osallistujamaaran suu-
ruuden vuoksi. Kysymykset laadittiin yhteistydssa Parikkalan lomituspalveluiden
hallintohenkildston kanssa ja ne esitestattiin samojen henkildiden toimesta. Ky-
selylomakkeessa kaytettiin ensisijaisesti strukturoituja kysymyksia, koska niihin
vastaaminen on nopeaa ja tulosten tilastollinen kasitteleminen on vaivatonta.
Avoimia ja monivalintakysymyksia valtettiin niiden tydlayden vuoksi niin vasta-

us- kuin analysointivaiheessa. (Heikkila 2010, 50 — 51.)

Maatalouslomittajat vastasivat kyselyyn tyokokouksissa. Maatalousyrittajille 1a-
hetettiin kysely kirjepostina. Kirjeessa oli saate, jossa oli kyselyn www -sivujen
osoite ja kyselylomake paperisena vastauskuorineen, vaikka heidan osaltaan
pyrittiin siihen, etta he vastaisivat kyselyyn internetissa mahdollisimman paljon.
Kyselyyn vastanneiden ja yhteystietonsa luovuttaneiden kesken luvattiin arpoa

50 euron arvoinen lahjakortti Matintalon luomutilan tilamyymalaan.

Tutkimusta varten laadittiin tutkimusaikataulu, jonka mukaan tutkimus toteutet-

tiin. Kirjallisuuskatsauksen keraaminen aloitettiin talvella 2013, kysely toteutet-
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tiin kevaalla 2014, ja se analysoitiin ja raportoitiin syksyn 2014 aikana. Tutkimus

valmistui marraskuussa 2014.
10.3 Tutkimustulosten analysointi

Tutkimustulosten tilastollinen kasittely ja analysointi tehtin SPSS 21.0 —
ohjelmalla. Kyselylomakkeen vastausvaihtoehdot olivat luokittelu-, valimatka- tai
suhdeasteikollisia muuttujia. Tuloksia tulkittiin frekvenssien ja ristiintaulukoinnin
avulla. Webropolin kautta tulleet vastaukset siirrettiin Excelin kautta SPSS-
ohjelmaan. Paperisena tulleet vastaukset vastattiin ensin webropoliin ja siirret-
tiin sitten Excelin kautta SPSS-ohjelmaan. Frekvensseilla tarkasteltiin tydmuoto-
jen kuormittavuutta ja tuki- ja liikuntaelimiston kuormittuvuutta maataloustydssa.
Ristiintaulukoinnilla analysoitiin riippuvuuksia henkilén ian, tydasentojen, ty6-
vuosien, vapaa-ajanlikunnan harrastamisen ja tuki- ja liikuntaelinongelmien va-

lill&.

Tulokset ovat tilastollisesti merkitsevia, kun niiden p-arvo on pienempi kuin
0,05. Tulosten esittamisessa kaytetddn taulukkoja ja pylvaskaavioita, koska nii-

hin voi sisallyttaa halutun informaation pieneen tilaan mutta selkeasti.
10.4 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimus koski maatalousty6ta tekevien ihmisten henkilokohtaisia asioita ja on-
gelmia. Taman vuoksi oli tarkeaa, etta ihmiset pystyivat vastaamaan kyselyyn

nimettémina ja tutkimusraportista ei tunnisteta yksittaisia henkil6ita.
Kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista. Tulosten analysoinnin jalkeen kysely-

lomakkeet havitettiin polttamalla.

11 Tulokset

Tassa luvussa on esitetty kyselytutkimuksen tulokset tutkimusongelmittain. Tu-
losten perusteella maatalousty® kuormittaa selkéaa, niska-hartiaseutua, yléaraajo-
ja ja alaraajoja. Erilaisten taakkojen nostaminen kuormittaa maataloustyota te-

kevan tuki- ja liikuntaelimistoa.
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Lypséaminen aiheuttaa rannekanavaoireyhtyméa ja traktorilla ajaminen kuormit-
taa alaselkaa ja polvia. Ylaraajojen kivut lisaantyvat ikavuosien lisdéntyessa.
Terveydentilan parhaimmaksi kokevat henkilot, jotka harrastavat likuntaan 1 —

2 kertaa viikossa.
11.1 Tuki- ja liikuntaelimistoa kuormittavat tyotehtavat

Maatalouden tydtehtavia ovat eléinten ruokinta, niiden tuottaman lannanpoisto
tuotantotilasta, makuupaikkojen kuivittaminen, lypsaminen ja traktorilla ajami-
nen. Liséksi maatalousyrittajan tyéhon kuuluu maataloustukihallinnon vaatimat
paperity6t ja maa- ja metsatalouden veroilmoituksen laatiminen. Sukupuolten
valiset erot tydskentelyolosuhteissa ja tytajoissa maatilojen tuotantosuunnittain
on kuvattu taulukossa 12. Sukupuolten véliset erot traktorilla ajon maarissa ja

koneurakoinnissa on kuvattu taulukossa 13.

Maatalousyrittdjyys altistaa niska-hartiaseudun kivuille (x2 = 14,7, p < 0,001) ja
lypsykarjatilallisilla on enemman ylaselkakipuja muihin maatalousyrittajiin verrat-
tuna (x2= 46,1, p < 0,001).

Lypsykarjan hoito kuormittaa olkapaita. Lypsykarjatilallisilla on diagnosoitu
enemman olkapaan nivelrikkoa muiden tuotantosuuntien yrittajiin verrattuna (x2
= 15,8, p < 0,001). Lypsykarjatiloilla lomittaminen kuormittaa alaselkaa ja ala-
raajoja. Alaselkakipuja esiintyy yleisimmin lypsykarjatiloilla lomittavilla (x2 = 14,5,
p < 0,001) ja heillda on enemman lonkkakipuja (x2 = 11,5, p < 0,001) ja nilkkaki-
puja (x3= 10,9, p < 0,001) muilla tiloilla lomittaviin verrattuna.

Parsinavetassa tydskenteleminen kuormittaa niska-hartiaseutua tilastollisesti
merkitsevasti enemman pihatossa tyoskentelemiseen verrattuna. Elainten ruo-
kinta kuormittaa ylaraajoja. Kun eldinten ruokintaan kaytetty paivittainen tydaika
lypsykarjatilalla kasvaa, ei ylaselkakipujen maara lisaanny tilastollisesti merkit-

sevasi, mutta riski rannekivuille kasvaa (x2 = 24,0, p < 0,001).

Eldinten ruokintaan lypsykarjatiloilla 2 — 4 tuntia paivittain kayttavilla on todettu
enemman rannekanavaoireyhtymad muihin verrattuna (x2 = 21,3, p < 0,001).
Kuitenkaan ruokinnan koneellistamisella ja rannekanavaoireyhtymalla ei ole

tilastollisesti merkitsevaa yhteytta. Lammastiloilla tyéskentelevilla eldinten ruo-
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kintaan kaytetyn paivittaisen tybajan kasvaminen ei altista ylaselkakivuille (x2 =
4,0, p < 0,05).

Tuotantosuunnat, tydolosuhteet ja yleisimmat tydajat Miehet Naiset
Lypsykarjatalous 50 (73 %) | 42 (79 %)
Parsinavetta 34 (68 %) | 30 (71 %)
Pihatto 16 (32%) | 12 (29 %)
Kannukonetila 7 (14 %) 5 (12 %)
Putkilypsytila 28 (56 %) | 24 (45 %)

Kaytossa lypsykiskot 29 (42 %) | 25 (47 %)
Lypsyasematila 11 (22%) | 8 (19 %)
Robottitila 4 (8 %) 5 (12 %)
Lypsyyn kaytetty paivittdinen tydaika alle 3 h 31 (63 %) | 26 (63 %)
Ruokintaan kaytetty paivittainen tybaika < 2 h 20 (48 %)
Ruokintaan kaytetty paivittéainen tybaika 2-4 h 27 (53 %)

Ruokinta koneellistettu 27 (54 %) | 22 (56 %)
Lannanpoistoon ja kuivittamiseen kaytetty

paivittéainen tydaika < 2 h 47 (94 %) | 34 (79 %)

Lannanpoisto ja/tai kuivitus koneellistettu 33 (66 %) | 26 (62 %)

Emolehmaétuotanto 23 (33 %) 8 (15 %)
Parsinavetta 4 (18 %) 2 (25 %)
Pihatto 12 (52 %) | 6 (75 %)
Elaimet ympari vuoden ulkona 7 (30 %)

Ruokintaan kaytetty paivittainen tydaika 2-4 h 14 (61%) | 7 (70 %)

Ruokinta koneellistettu 14 (61 %) 2 (20 %)
Lannanpoistoon ja kuivittamiseen kaytetty
paivittdinen tydaika < 2 h 19 (83 %) 6 (67 %)

Lannanpoisto ja/tai kuivitus koneellistettu 18 (78 %) | 4 (40 %)

Hevostalous 2 (3%) 4 (8 %)
Karsinoiden siivoukseen kaytetty paivittdinen tybaika <4 h | 2 (100 %) | 4 (100 %)
Hevosten tarhaukseen kaytetty paivittdinen tyfaika < 2 h 2 (100 %) | 2 (50 %)
Hevosten valmennukseen kaytetty

paivittainen tydaika < 2 h 4 (100 %)
Hevosten valmennukseen kaytetty
paivittainen tybaika < 4 h 2 (100 %)

Sikatalous 4 (6 %) 12 %)
Ruokintaan kaytetty paivittainen tydaika < 2 h 1 (100 %)
Ruokintaan kaytetty paivittdinen tyfaika < 4 h 4 (100 %)

Ruokinta koneellistettu 2 (50 %)
Lannanpoistoon ja kuivittamiseen kaytetty

paivittainen tydaika 2-4 h 4 (100 %) | 1 (100 %)

Lammastalous 3 (4 %) 12 %)
Ruokintaan kaytetty paivittdinen tydaika 2-4 h 2 (67 %) 1 (100 %)
Yleisin kuivittamiseen kaytetty paivittainen tytaika < 2 h 3 (100 %) | 1 (100 %)

Taulukko 12. Sukupuolten valiset erot tydskentelyolosuhteissa ja tybajoissa

maatilojen tuotantosuunnittain
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Putkilypsykoneella lypsdminen kuormittaa k&sid aiheuttaen kéasikipuja (x> =
17,4, p < 0,001) ja niska-hartiaseutua aiheuttamalla niska-hartiaseudun kipuja
(x2 = 33,3, p < 0,001). Rannekanavaoireyhtyma on yleisempaa putkilypsyko-

neella lypsavilla muilla lypsytavoilla lypsaviin verrattuna (x2= 17,1, p < 0,001).

Keskim&arainen paivittainen traktorilla ajaminen Miehet Naiset
Marras-huhtikuussa (talviaikana) < 2 h 34 (49 %) | 23 (43 %)
Marras-huhtikuussa (talviaikana) 2-4 h 22 (32 %) 2 (4 %)
Marras-huhtikuussa (talviaikana) > 4h 5 (7 %)
Touko-lokakuussa (sesonkiaikana) < 2 h 20 (29 %) | 17 (32 %)
Touko-lokakuussa (sesonkiaikana) 2-4 h 15 (22 %) 4 (8 %)
Touko-lokakuussa (sesonkiaikana) > 4 h 26 (43 %) 5 (9 %)

Harjoittaa koneurakointia 14 (20 %) 12 %)

Taulukko 13. Sukupuolten véliset erot paivittdisessa traktorilla ajamisessa ja

koneurakoinnin harjoittamisessa.

Manuaalinen lannanpoisto ja kuivittaminen kuormittavat lypsykarjatilalla tyds-
kentelevien lonkkia. Lonkkakipujen maara kasvaa, jos lypsytilalla ei lannanpois-
toa ja kuivitusta ole koneellistettu (x2 = 11,5, p < 0,001). Sikatiloilla riski polviki-
vuille kasvaa, kun lannanpoistoon ja kuivittamiseen kaytetty tyfaika lisdantyy (x?
=5,0, p <0,05).

Miehista 44 (3,8 %) ja naisista 31 (58,5 %) ei harjoita koneurakointia. Miehista
11 (15,9 %) ja naisista 32 (60,4 %) ei vastannut kysymykseen. Naisen osalta
koneurakointipaivia kertyy vuodessa kolme (keskiarvo 3) ja miesten osalta ura-
kointipaivia kertyy keskimaarin kahdeksan (keskiarvo 8,44). Koneurakointipaivi-
en vaihteluvali miesten osalta on 5-150 paivaa. Traktorilla ajaminen kuormittaa
polvia ja riski polvikivuille kasvaa kun traktorilla ajetaan sesonkiaikana yli nelja
tuntia paivassa (x2= 16,9, p < 0,001).

Maataloustyontekijat kasittelevat taakkoja tyontamalla tai vetamalla. Taakkojen
kasittely sukupuolten valilla on esitetty taulukossa 14. Kaksi henkiloa ei kasittele
taakkoja tyontamalla tai vetamalla lainkaan. Yleisimmin vedetaan tai tydnnetaan
karryja, lantaa tai vasikkaa poikimisen yhteydessa. Erikokoisten ja -muotoisten
taakkojen nostaminen on myds olennainen osa maatalousty6ta. Vastaajista yksi
(1 %) nostaa yleensa alle viiden kilon taakkoja. Vastaajista 65 (53 %) nostaa
yleensa 5-25 kilon taakkoja. 26-35 kilon taakkoja nostaa 29 (24 %). Yli 35 kilon
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taakkoja nostaa 26 (21 %) vastaajaa. Yksi (2 %) henkil6 jatti vastaamatta kysy-

mykseen.

Taakkojen kasitteleminen Miehet Naiset
Kasitteleminen tyontamalla tai vetamalla satunnaisesti 34 (49 %) | 24 (45 %)
Kasitteleminen tyontamalla tai vetamalla harvoin 14 (20 %) | 10 (19 %)
Kasitteleminen tyontamalla tai vetamalla toistuvasti 19 (28 %) | 18 (34 %)
Taakan nostaminen satunnaisesti 14 (20 %) | 14 (26 %)
Taakan nostaminen harvoin 24 (35 %) | 20 (38 %)
Taakan nostaminen toistuvasti 31 (45 %) | 18 (34 %)

Taulukko 14. Sukupuolten valiset erot taakkojen kasittelyssa

Miehet nostavat tyypillisimmin kannukonetta, koneenosia, jauho-, rehu- ja kutte-
ripurusakkeja, elaimia, heindpaaleja ja sankoja. Naiset nostavat yleisimmin
juomajauho- ja kivennaissakkeja, kannukonelypsimia, lypsimia, kuivikepaaleja,
maitotonkkia, lantaa, rehuja ja maitoastioita. Sukupuolten véliset erot nostojen

maarissa taakkojen painojen mukaan on kuvattu kuviossa 2.

Sukupuolten valiset erot nostojen maarissa

taakkojen painojen mukaan
35

30

25

20
15
10
0 — —

alle 5 kg 5-25 kg 26-35 kg yli 35 kg

w

M miehet naiset

Kuvio 2. Sukupuolten valiset erot nostojen maarissa taakkojen painojen mukaan

Vastaajista 16 (13 %) on sitd mielta, ettd nostettavasta taakasta saa hyvan ot-
teen. 68 (56 %) vastaajaa on sitd mieltd, ettd taakasta saa melko hyvan otteen.
34 (28 %) vastaajan mielesté taakka on suuri, hankalan muotoinen ja epasym-

metrinen eikéd siina ole kadensijoja. Neljasta (3 %) vastaajasta taakka on epa-
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vakaa tai siitd on erittain vaikea saada otetta. Sukupuolten valiset erot taakan

kasittelymaarissa niiden kasiteltavyyden perusteella on kuvattu kuviossa 3.

Sukupuolten viliset erot taakan
kasittelymaarissa niiden kasiteltavyyden
perusteella
45
40
35
30
25
20
15
10
5
,
saa hyvan otteen saa melko hyvan suurehko ja hankalan erittdin vaikea saada
otteen muotoinen otetta
H miehet M naiset

Kuvio 3. Sukupuolten valiset erot taakkojen kasittelymaarissa niiden kasitelta-

vyyden perusteella

Polvikipuja (x2 = 27,5, p < 0,001), rannekipuja (x2 = 27,9, p < 0,001) ja niska-
hartiaseudun kipuja (x2 = 32,0, p < 0,001) esiintyy yleisimmin henkil6illa, jotka
nostavat suuria tai hankalan muotoisia tai epavakaita taakkoja. Myos se, etta
taakasta ei saa hyvaa otetta, lisaa tilastollisesti merkitsevasti riskia polvikivuille,

rannekivuille ja niska-hartiaseudun kivuille.

Miehistd 23 (33 %) ja 7 (13 %) aloittaa ja lopettaa noston vy6taron korkeudelle.
Taakkaa siirtda ylos- tai alaspain miehistd kahdeksan (12 %) ja naisista 12 (23
%). Noston aloitus ja tai lopetus tapahtuu lattiatasossa tai lahes lattiatasossa 35
(51 %) miehella ja 28 (53 %) naisella. Miehista kolme (4 %) ja naisista kolme (6
%) aloittaa tai lopettaa noston hartiatason ylapuolella. Naisista kolme (5,7 %) ei
vastannut kysymykseen. Noston aloittaminen tai lopettaminen lahes lattiatasoon

kuormittaa ranteita lisdamalla rannekivun riskia (x2= 27,8, p < 0,001).
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Miehistd nelja (6 %) ei kanna taakkaa siirtdessaan sita. Taakkaa siirtaa aske-
leen tai parin verran miehista 15 (22 %) ja naisista yhdeksan (17 %). Miehista
15 (22 %) ja naisista 13 (25 %) siirtaa taakkaa noin kahden metrin matkan ja
miehista 34 (49 %) ja naisista 25 (47 %) kantaa taakkaa useita metreja siirtdes-
saan sita. Yhden miehen (1 %) ja kuuden (11 %) naisen yleisimmin kayttaman
siirtomatkan pituutta ei tiedeta. Taakan siirtAminen kuormittaa ylaselkaa, rantei-
ta ja kasia. Taakan siirtomatkan pidentyminen lisaa ylaselkakipuja (x2 = 36,5, p
< 0,001), kasikipuja (x2= 30,1, p < 0,001) ja rannekipuja (x2= 28,4, p < 0,001).

Miehistad 15 (22 %) ja naisista kymmenelld (19 %) selkd on suorana noston ai-
kana ja nosto tapahtuu suoraan vartalon edessa. 42 (61 %) miesta ja 27 (51 %)
naista joutuu hieman kumartumaan, kurkottamaan tai kiertdméaan selkad noston
aikana. Miehistd yhdeksan (13 %) ja naisista 11 (21 %) joutuu kumartumaan,
kurkottamaan tai kiertamaan selk&d& melko paljon noston aikana ja yksi (1 %)
mies ja yksi (2 %) nainen joutuvat kumartumaan syvaan, kurkottamaan tai kier-
tamaan selkaa sivulta toiselle. Kysymykseen jatti vastaamatta kaksi (3 %) mies-
td ja nelja (8 %) naista. Miesten ja naisten taakkojen nostomaarat erilaisilla
alustoilla on kuvattu kuviossa 4. Alusta, jonka pé&alla seisotaan tai liikutaan nos-
ton aikana, ei vaikuta tilastollisesti merkitsevasti polvikipujen esiintyvyyteen.

‘ ‘ H alusta tasainen, ei liukas

alusta melko tasainen, ajoittain
liukas

® alustalla kompastumisvaara,
melko liukas

naiset

W alustalla kompastumisvaara, aina
liukas

l‘ ® taakkaa kannetaan portaissa

‘ ‘ ei vastausta

miehet

40 60 80

Kuvio 4. Sukupuolten véliset erot taakkojen kasittelysséa erilaisilla alustoilla

Kyykyssé tydskentelevilla 15 (71 %) on toinen tai molemmat ylaraajat hartiata-

solla tai sen ylapuolella (x2 = 32,1, p < 0,001). Tuki- ja liikuntaelinongelmilla ja
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tyypillisilla tydasennoilla ei ole tilastollisesti merkitsevaa riippuvuutta. Miehista
kolme (5 %) ja naisista nelja (9 %) kertoo kuitenkin karsineensa fyysisesta
kuormittuneisuudesta taakan nostamisen aikana. Raskaan taakan nostamisen
aikana 16 (23 %) miesta ja kahdeksan (15 %) naista on kokenut fyysista kuor-

mittuneisuutta.
11.2 Maataloustydssa kuormittuvat tuki- ja lilkuntaelimiston osat

Diagnosoitujen tuki- ja liikuntaelinsairauksien osalta tarkasteltuna maatalousty6
kuormittaa ylaraajoissa etenkin olkapaita ja kyynarpaita. Myos ranteet kuormit-
tuvat maataloustydssa. Yhteensa 19 (16 %) henkilolla on olkap&&n alueen on-
gelma ja kolmelta (3 %) henkilolta olkapdd on operoitu. Kyynarpdan seudun
Kiputila on niin ikaan 19 (16 %) henkildlla ja yhdella (1 %) henkilolla kyynarpaa
on operoitu. Rannekanavaoireyhtyméa on kuudella (5 %) henkildlla, ja ranne-
kanava on operoitu 11 (9 %) henkilolta. Ylaraajojen diagnosoitujen sairauksien

maara miesten ja naisten osalta on kerrottu taulukossa 15.

Ylaraajojen diagnosoidut sairaudet Miehet Naiset
Olkapaan nivelrikko 6 (9 %) 3 (6 %)
Olkapéaéan pinnetila 7 (10 %) 4 (8 %)
Olkapaa operoitu 2 (3 %) 1(2 %)
Kyynarpéan seudun kiputila 10(15%) | 9 (17 %)
Kyynarpaa operoitu - 12 %)
Rannekanavaoireyhtyma 3 (4 %) 3 (6 %)
Rannekanava operoitu 4 (6 %) 7 (13 %)

Taulukko 15. Ylaraajojen diagnosoidut sairaudet miesten ja naisten osalta

Ylaraajojen ja niska-hartiaseudun kipuja tarkasteltaessa huomataan, ettd maa-
taloustyd kuormittaa erityisesti niska-hartiaseutua ja olkapaitd. Myos kyynar-
paat, ranteet ja kadet kuormittuvat. Niska-hartiaseudun kipuja viimeisen 12 kuu-
kauden aikana on ollut usein (kipuja yli 10 kertaa) 30 (25 %) henkil6lla ja har-
voin (kipuja 1 — 10 kertaa) 52 (43 %) henkil6lla. Heista 9 (7 %) henkiléa on kay-
nyt laékarissa niska-hartiaseudun kipujen vuoksi. Olkapé&ékipuja on ollut usein
22 (18 %) henkilolla ja harvoin 47 (39 %) henkilolla. Heista 15 (12 %) henkiloa

on kaynyt ladkarissa olkapaékipujen vuoksi.

Kyynarpaakipuja on viimeisen 12 kuukauden aikana ollut usein kuudella (5 %)

henkil6lla ja harvoin 26 (21 %) henkilolla. Laakarissa kyynarpaakipujen vuoksi
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on heistd kaynyt kolme (3 %) henkildd. Rannekipuja usein on ollut 10 (8 %)
henkil6lla ja harvoin 26 (21 %) henkil6lla. Heista nelja (3 %) henkiléa on kaynyt
ladkarissa rannekipujen vuoksi. Kasikipuja on ollut usein 19 (16 %) henkil6lla ja
harvoin 23 (19 %) henkilolla. Heista kolme (3 %) henkil6d on kaynyt laakarissa
kasikipujen vuoksi. Miesten ja naisten tuki- ja liikuntaelinten kivut niska-
hartiaseudun ja ylaraajojen osalta viimeisen 12 kuukauden aikana on kuvattu

taulukossa 16.

Tuki- ja liikuntaelinten kivut niska-hartiaseudun ja
ylaraajojen osalta miehilld ja naisilla viimeisen 12 kk aikana
Niska-hartiaseutu MIEHET NAISET
ei kipuja 24 8
kipuja 1-10 kertaa 26 26
kipuja yli 10 kertaa 14 16
kaynyt l1aékarissa kipujen vuoksi 5 4
Olkapaat MIEHET NAISET
ei kipuja 27 20
kipuja 1-10 kertaa 21 19
kipuja yli 10 kertaa 11 11
kaynyt laakarissa kipujen vuoksi 12 3
Kyynéarpaat MIEHET NAISET
ei kipuja 19 33
kipuja 1-10 kertaa 12 14
kipuja yli 10 kertaa 3 3
kaynyt lagkarissa kipujen vuoksi 2 1
Ranteet MIEHET NAISET
ei kipuja 54 27
kipuja 1-10 kertaa 11 15
kipuja yli 10 kertaa 2 8
kaynyt laékarissa kipujen vuoksi 1 3
Kéadet MIEHET NAISET
ei kipuja 51 26
kipuja 1-10 kertaa 7 16
kipuja yli 10 kertaa 9 10
kaynyt 1aékarissa kipujen vuoksi 1 2

Taulukko 16. Tuki- ja liikuntaelinten kivut ylaraajoissa miehilld ja naisilla.

Diagnosoitujen tuki- ja liikuntaelinsairauksien osalta tarkasteltuna maataloustyo
kuormittaa myds selk&é ja alaraajoja. Iskias on 19 (16 %) henkil6lla ja selk& on
operoitu yhdeltd (1 %) henkil6ltd. Lonkan nivelrikko on viidella (4 %) ja lonkan
tekonivelleikkaus on tehty yhdelle (1 %) henkil6lle. Polven nivelrikko on 18 (15
%) henkil6lla, mutta kenellek&an ei ole tehty polven tekonivelleikkausta. Muita
tuki- ja liikuntaelinsairauksia on yhteensa 14 (12 %) henkildlla. Muita tuki- ja

lilkkuntaelinsairauksia henkildilla ovat muun muassa selkarankareuma, nivelreu-
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ma, kaularangan kuluma ja sormien nivelrikko. Alaraajojen diagnosoidut sairau-

det miesten ja naisten osalta on kerrottu taulukossa 17.

Polven tekonivelleikkaus tehty

Alaraajojen diagnosoidut sairaudet Miehet
Iskias 13 (19 %)
Selka operoitu 2 (10 %)
Lonkan nivelrikko 1(1 %)
Lonkan tekonivelleikkaus tehty -
Polven nivelrikko 12 (17 %)

Naiset
6 (11 %)
3 (8 %)
1(2 %)
6 (11 %)

Taulukko 17. Alaraajojen diagnosoidut sairaudet miesten ja naisten osalta

Tuki- ja liikuntaelinten kivut selan ja alaraajojen osalta
miehilla ja naisilla vimeisen 12 kk aikana

Ylaselka MIEHET NAISET
ei kipuja 48 26
kipuja 1-10 kertaa 13 18
kipuja yli 10 kertaa 5 7
kaynyt laakarissa kipujen vuoksi 3 0
Alaselka MIEHET NAISET
ei kipuja 20 12
kipuja 1-10 kertaa 35 22
kipuja yli 10 kertaa 13 15
kaynyt laékarissa kipujen vuoksi 3 4
Lonkat MIEHET NAISET
ei kipuja 53 29
kipuja 1-10 kertaa 11 17
kipuja yli 10 kertaa 4 4
kaynyt ladkarissa kipujen vuoksi 2 3
Polvet MIEHET NAISET
ei kipuja 35 18
kipuja 1-10 kertaa 22 23
kipuja yli 10 kertaa 8 9
kaynyt laékarissa kipujen vuoksi 5 5
Nilkat MIEHET NAISET
ei kipuja 58 40
kipuja 1-10 kertaa 6 4
kipuja yli 10 kertaa 1 6
k&ynyt laékarissa kipujen vuoksi 2 1
Jalkateréat MIEHET NAISET
ei kipuja 50 36
kipuja 1-10 kertaa 12 9
kipuja yli 10 kertaa 4 4
kaynyt 1aékarissa kipujen vuoksi 1 4

Taulukko 18. Tuki- ja likkuntaelinten kivut seldsséa ja alaraajoissa miehilla ja nai-

silla




Kipujen osalta tarkasteltuna maatalousty® kuormittaa erityisesti alaselkda ja
polvia. Myo6s lonkat ja ylaselka kuormittuvat. Alaselkékipuja usein (kipuja yli 10
kertaa) viimeisen 12 kuukauden aikana on ollut 25 (21 %) henkil6lla ja harvoin
(kipuja 1 — 10 kertaa) 57 (47 %) henkilolla. Heista 7 (6 %) henkil6a on kaynyt
ladkarissa alaselkakipujen vuoksi. Polvikivuista on karsinyt usein 17 (14 %)
henkil6a ja harvoin 45 (37 %) henkil6d. Heista 10 (8 %) henkil6d on kaynyt 1aa-

karissa polvikipujen vuoksi.

Ylaselkékipuja on viimeisen 12 kuukauden aikana ollut usein 13 (11 %) henkil6l-
l& ja harvoin 31 (25 %) henkildlla. Heistd kolme (3 %) on kaynyt laékarissa
ylaselkakipujen vuoksi. Kahdeksan (7 %) henkil6d on karsinyt usein lonkkaki-
vuista. Harvoin lonkkakipuja on ollut 28 (23 %) henkildlla. Viisi (4 %) henkiléa on

kaynyt laakarissa lonkkakipujen vuoksi.

Nilkkakipuja on viimeisen 12 kuukauden aikana ollut usein seitsemalla (6 %)
henkil6lla ja harvoin 10 (8 %) henkilolla. Heista kolme (3 %) henkil6a on kaynyt
ladkarissa nilkkakipujen vuoksi. Jalkaterékipuja usein on ollut kahdeksalla (7 %)
henkil6lla ja harvoin 21 (17 %) henkil6lla. Heista viisi (4 %) on kaynyt laédkarissa
jalkaterakipujen vuoksi. Miesten ja naisten tuki- ja liikuntaelinten kivut seléan ja

alaraajojen osalta viimeisen 12 kuukauden aikana on kuvattu taulukossa 18.
11.3 Maataloustydn kuormittavuus miesten ja naisten valilla

Miehista 28 (41 %) ja naisista 14 (26 %) kokee kuormittuvansa huonossa asen-
nossa tyoskennellesséan. Seitsemaa (10 %) miesta ja 15 (28 %) naista kuormit-
taa toistuvat tydliikkeet. Seitsemésta miehestd (10 %) ja kuudesta (11 %) nai-
sesta fyysisesti kuormittavaa on yksitoikkoinen, jatkuvasti samanlainen tyo6liike.
Miehista kahdeksan (12 %) ja naisista kuusi (11 %) ei vastannut kysymykseen.
Taulukossa 19 on kerrottu, missé tydasennoissa kunkin kehonosan osalta mie-

het ja naiset tyypillisesti tydskentelevat.

Naisilla on miehiin verrattuna useammin rannekipuja (x2 = 13,3, p < 0,001) ja
kasikipuja (x2= 11,9, p < 0,001). Naisilla on useammin my6s lonkkakipuja mie-
hiin verrattuna ja naiset ovat kayneet laakarilla useammin lonkkakipujen vuoksi
(x2=10,4, p <0,01).
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Sairauslomapaivia oli miehilla keskimé&arin yhdeksan (keskiarvo 9,01) ja naisilla
keskimaarin seitseman (keskiarvo 7,35). Tapaturman vuoksi sairauslomalla on
miehista ollut 13 (19 %) ja naisista kahdeksan (15 %). Naisista kolmella (6 %) ja
miehistd yhdeksalla (13 %) kyseessa oli tydtapaturma. Tapaturman vuoksi sai-
rauslomapaivia kertyi miehille keskimaarin kaksi (keskiarvo 1,99) ja naisille kes-
kimé&arin viisi (keskiarvo 5,43). Sairauden vuoksi kertyneiden sairauslomapéivi-
en vaihteluvali oli miesten osalta 1 — 360 paivaa ja naisten osalta 1 — 170 pai-
vaa. Tapaturman aiheuttamien sairauslomapaivien vaihteluvali oli miehilla 1 —

42 paivaa ja naisilla 1 — 150 paivaa.

Miesten ja naisten tyypilliset tydasennot

ALARAAJAT MIEHET NAISET
Istuu jalat pakaratason alapuolella 10 3
Seisoo molempiin jalkojen varassa 14 7
Seisoo toisen jalan varassa 3 0
On kyykyssa 10 12
On polvillaan tai toispolviseisonnassa 7 3
Kavelee tai liikehtii 22 25
Konttaa tai kiipeda 0 0
YLARAAJAT MIEHET NAISET
Molemmat ylaraajat hartiatason alapuolella 42 28
Toinen ylaraaja hartiatasolla tai sen ylapuolella 21 17
Molemmat ylaraajat hartiatasolla tai sen ylapuolella 2 5
SELKA MIEHET NAISET
Selk& suorana 29 15
Selka kumarassa 24 18
Selka kiertyneena tai sivulle taipuneena 11 12
Selkd kumarassa ja kiertyneena tai

kumarassa ja sivulle taipuneena 4 6
PAA MIEHET NAISET
P&éa neutraaliasennossa 28 19
Paa eteen taipuneena 27 20
Paa sivulle taipuneena 6 2
Paa taakse taipuneena 0 2
Paa kiertyneena 8 6

Taulukko 19. Tyypilliset tydasennot

Kyselyyn vastanneista noin puolet, eli 62 (51 %) kokee terveydentilansa talla
hetkella erinomaiseksi. Hyvéksi terveydentilansa kokee 37 (30 %) ja tyydytta-
vaksi 17 (14 %) vastaajaa. Vastaamatta jatti kuusi (5 %) tutkimukseen osallistu-
neista. Sukupuolten valiset erot koetussa terveydentilassa on kuvattu kuviossa
5.
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Miesten ja naisten terveydentila
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Kuvio 5. Miesten ja naisten koettu terveydentila
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Kuvio 6. Yrittgjien ja lomittajien sairauslomat henkilémaarina

Yrittgjien ja lomittajien sairauslomat henkildoméaarittéain on kuvattu kuviossa 6.
Sairauslomapaivia oli yrittgjilla keskimaarin kymmenen (keskiarvo 9,65) ja lomit-
tajilla seitseman (keskiarvo 7,05) paivaa edellisen 12 kk:n aikana. Sairausloma-
paivien vaihteluvali oli yrittdjien osalta 1 — 360 paivaa ja lomittajien osalta 1 —
150 paivaa. Tapaturman vuoksi pidettyja sairauslomapaivia oli yrittajilla keski-

maarin kolme (keskiarvo 3,06) ja lomittajilla viisi (keskiarvo 5,15) paivaa. Tapa-
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turman aiheuttamien sairauslomapaivien vaihteluvali oli yrittgjilla 1 — 60 ja lomit-
tajilla 1 — 150.

11.4 Maataloustydn kuormittavuus eri ikaisten valilla

Ylaraajojen osalta olkapaakivut (x2 = 32,7, p < 0,001) ja rannekivut (x2= 26,9, p
< 0,001) lisdantyvat maataloustytta tekevilla ikAvuosien lisdantyessa. Lisaksi yli
20 vuoden tyokokemuksen omaavat karsivat muita useammin olkapaakivuista
(x2= 15,7, p < 0,001). Kyynarpaakivut lisdantyvat tilastollisesti merkitsevasti 60 -
vuotiaaksi saakka. Yli 40-vuotiailla on useammin kasikipuja nuorempiin verrat-
tuna (x3= 29,8, p < 0,001).

Selan ja alaraajojen osalta maataloustydta tekevistd henkildista 50 — 59 —
vuotiaat karsivat muita useammin ylaselkakivuista (x2 = 26,7, p < 0,001), lonk-
kakivuista (x2 = 28,6, p < 0,001) ja polvikivuista (x? = 31,3, p < 0,001). Lonkkaki-
pujen ja polvikipujen maara lisdantyy tilastollisesti merkitsevasti henkilon ikaan-

tyessa.
11.5 Tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisy

Liikunta-aktiivisuudella voi ennaltaehkaisté tuki- ja liikuntaelinongelmia ja vaikut-
taa omaan terveydentilaan. Kerran tai kaksi kertaa viikossa liikuntaa harrastavat
henkilot kokevat terveydentilansa erinomaiseksi tai hyvaksi useammin kuin ei
lainkaan tai yli kolme kertaa viikossa liikuntaa harrastavat (x2= 11,5, p < 0,001).
Yrittdjien osalta likunnan harrastusaktiivisuus ei eroa sukupuolten valilla. Lomit-
tajien osalta naiset harrastavat miehia tilastollisesti merkitsevasti aktiivisemmin

lilkkuntaa.

Tyoskentelyolosuhteilla ja maatalouden koneellisuudella on vaikutusta henkil6i-
den terveydentilaan. Lypsykarjatilalla, jossa lannanpoisto ja kuivitus on koneel-
listettu, tyoskentelevat henkil6t kokevat terveydentilansa erinomaiseksi tai hy-
vaksi useammin ja tyydyttadvaksi harvemmin kuin sellaisella tilalla tydskentele-
vat, jossa lannanpoistoa ja kuivitusta ei ole koneellistettu (x2 = 8,6, p < 0,01).
Henkild, joka ajaa traktorilla marras-huhtikuussa paivittain alle kaksi tuntia, ko-
kee terveydentilansa erinomaiseksi tai hyvaksi useammin kuin enemman trakto-

ria paivittain ajavat (x2=9,9, p < 0,01).
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Myos ika vaikuttaa henkildiden terveydentilaan. 40 — 49 —vuotiaat kokevat ter-
veydentilansa erinomaiseksi useammin tata ikaluokkaa nuorempiin ja vanhem-

piin verrattuna (x2= 22,8, p < 0,001).

Mielenterveysongelmasta karsivat harrastavat vapaa-ajan liikuntaa hyvin har-
voin tai eivat lainkaan (x2 = 7,7, p < 0,01). Muuten liikunnan harrastamisella ja
tuki- ja liikuntaelinongelmilla ei ole tilastollisesti merkitsevaa yhteytta. Painoin-
deksilla ja tuki- ja likuntaelinongelmilla ei ole tilastollisesti merkitsevaa yhteytta.
Mydskaan tupakoinnilla tai alkoholin kaytélla ja tuki- ja liikuntaelinongelmilla ei

ole tilastollisesti merkitsevaa yhteytta.

12 Pohdinta ja yhteenveto

Tutkimuksen pohdinnassa on keskitytty erityisesti siihen, mita tulokset kertovat
maataloustyon aiheuttamista tuki- ja liikuntaelimiston ongelmista ja miten tulok-
sia voitaisiin hyddyntaa tulevaisuudessa. Lisaksi on pohdittu tutkimusaineiston

ja menetelmien soveltuvuutta tamén tyyppisen tutkimuksen toteuttamiseen.
12.1 Aineisto

Tutkimuksen kirjallisuuskatsaus koostui teoriatiedosta, mika kasitteli tuki- ja lii-
kuntaelimistdn toiminnallista anatomiaa, maataloustyon kuormittavuutta tuki- ja
likuntaelimistolle, maatalousty6ta tekevilla esiintyvia yleisimpia tuki- ja likunta-
elinongelmia ja niiden ennaltaehkaisya liikunnan, elamantapojen ja ergonomian
keinoin. Kasitteena tuki- ja liikuntaelinongelmat on laaja, teoriaosiossa pyrittiin

kasittelemaan tuki- ja liikuntaelinongelmia kattavasti eri suunnista.

Tutkimuksen otosmaara oli suuri (N = 388). Tutkimuksen tavoitteena oli kyselyn
vastausten pohjalta laatia Parikkalan paikallisyksikon maatalousyrittgjille ja —
lomittajille opas maataloustyon aiheuttamien tuki- ja likuntaelinvaivojen ennal-
taehkaisysta, joten mahdollisimman kattavan tietomaaran saaminen vaati suur-
ta tutkimusjoukkoa. Kyselyyn vastasi 122 henkildd (vastausprosentti 31 %).
Vastanneista maatalousyrittdjista suurin osa (73 %) oli lypsykarjatilallisia ja
maatalouslomittajista l&ahes kaikki (91 %) tyoskenteli yleisimmin lypsykarijatilalla,

joten kyselyn tulosten yleistaminen kaikkia tuotantosuuntia kattavaksi on vaike-
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aa. Kyselyyn vastasi joka kolmas, joten oppaan laadinta pohjautui suurelta osin
myds tutkitun tiedon pohjalta valittuihin tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaeh-

kaisymuotoihin. Nain oppaasta saatiin kattavampi. Aineisto oli sisdisesti validi.

Toiminnallisen anatomian osuudessa hyédynnettiin David J. Mageen teosta.
Maataloustyon kuormittavuuden osuudessa keréattiin tietoa eri tutkijoiden laati-
mista kansainvalisista tutkimusartikkeleista ja niista valittiin tutkimuksen kannal-
ta oleellisimmat tulokset tahan tutkimukseen. Yleisimpien maataloustyon aiheut-
tamien tuki- ja liikuntaelinsairauksien ja niiden ennaltaehkaisyn osuuteen kaytet-
tiin paaasiallisina lahteina Tyoterveyslaitoksen TyOperaiset sairaudet —teosta,
Kaypé hoito —suosituksia, UKK-instituutin terveysliikuntasuosituksia ja kansain-

valista tutkimustietoa.

Kyselylomake ja kirjallisuuskatsaus laadittiin niin, etta kirjallisuuskatsaus antaa
kyselylomakkeelle teoreettisen pohjan. Kyselylomake laadittiin yhteistydssa Pa-
rikkalan lomituspalveluiden hallintohenkiléston kanssa ja lomake esitestattiin
heilla. Maataloustyon fyysista kuormittavuutta koskeva osio koottiin erilaisista
tyon kuormittavuutta tarkastelevista mittareista. Kysymyksia ei keksitty uudel-
leen, vaan kyselylla kaytettiin hyvaksi jo olemassa olevaa mittaristoa ja lomak-
keita. Taakkojen kasittely —osiossa kaytettiin hyvaksi Tydsuojelun laatimaa ka-
sin tehtdvan nostotydn tarkastuslistaa ja tydasennot maataloustytssa —osiossa
hyodynnettiin OWAS — menetelmassa (Owako Working Posture Analysing Sys-

tem) kaytettavia tydasentoja.

Kyselyyn vastanneista suurin osa oli lypsykarjatilallisia tai lypsykarjatilalla ylei-
simmin lomittavia, joten muiden tuotantosuuntien henkildiden tuki- ja liikkuntaeli-
miston kuormittuneisuuteen ei kyselyn avulla voitu tarkasti perehtyd. Kuitenkin
maataloustyd on jokaisella tuotantosuunnalla hyvin samanlaista, esimerkkind
traktorilla ajaminen, rehujen jakaminen ja lannanpoisto, etta joitakin yleistyksia

voitiin kyselyn perusteella tehda.

Tutkimus oli aiheeltaan hyvin laaja ja siihen olisi voinut siséllyttdd asiaa maata-
loustydssd kohdattavista tapaturmavaaroista. Tutkimuksen tarkoituksena oli

selvittdd maataloustydn aiheuttamat yleisimmat tuki- ja liikuntaelinongelmat,
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joten tyossa keskityttiin kuitenkin vain maatalouden perustéiden aiheuttamiin

ongelmiin, ei poikkeusolojen tai traumojen aiheuttamiin ongelmiin.
12.2 Menetelmat

Kysely toteutettiin toukokuussa 2014. Varsinkin maatalousyrittgjille ajankohta on
kiireinen toukottiden vuoksi. Kevaalla ja alkukesasta miehet ovat peltotdissa
aamusta iltaan. Peltotditda on enemman suuremmilla tiloilla ja tiloilla, joilla vilje-
lyksessa oleva pinta-ala on suuri. Ajankohta voi olla yksi syy siihen, ettd heidan
osaltaan vastausprosentti jai alhaiseksi, 24 %. Maatalouslomittajien osalta kyse-
lyt taytettiin lomittajien tyokokouksissa, mink& vuoksi heidan osaltaan vastaus-
prosentti nousi korkeaksi, 71 %.

Kyselyssa selvitettiin ihmisten henkilékohtaisia asioita, kuten liikuntatottumuksia
ja tuki- ja liikuntaelinten kipuja. Ihmiset ovat yleensa kiinnostuneita omasta toi-
mintakyvystaan, voinnistaan ja niiden parantamisesta, joten kyselyn henkilokoh-
taisuus innosti monia vastaamaan kyselyyn. Joidenkin osalta kysely saattoi tun-

tua ehka liiankin henkilokohtaiselta, minka vuoksi kyselyyn jatettiin vastaamatta.

Kyselyyn oli mahdollista vastata internetissd Webropolissa tai paperisena. Pa-
perisen kyselyn vastaamisen mahdollisuus aktivoi vastaamaan, silla Webropo-
lissa kyselyyn vastasi vain viisi henkiloa. Jos kysely olisi ollut vain internetissa,
vastausprosentti olisi jddnyt erittdin alhaiseksi. Paperisena vastaaminen sai ai-
nakin idkkdammat vastaamaan aktiivisemmin, eikd kyselyn ikdjakaumasta paa-

tellen nuoremmatkaan olleet halukkaita vastaamaan kyselyyn sahkdoisesti.

Kyselylomake oli kaikille samanlainen, mutta kyselyn sisélla oli osiot eri tuotan-
tosuuntien tyontekijdille. Tamé& helpotti aineiston tallentamista ja analysointia.
Vastauksia pystyi myos vertailemaan kesken&dan paremmin. Kyselyssa oli yh-
teensa 78 kysymysta, joten osa kyselyn saaneista varmaan koki kyselyn liian
pitkéksi perehtymaétta siihen lainkaan, vaikka varsinaisia vastattavia kysymyksia
oli huomattavasti vahemman. Lyhyempi kysely olisi voinut aktivoida suuremman

joukon vastaamaan kyselyyn.

Tulosten kasittely ja analysointi tapahtui SPSS 21.0 —ohjelmalla. Kun tuloksia

siirrettiin - Webropolista Excelin taulukkolaskentaohjelman kautta SPSS -
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ohjelmaan, oli olemassa mahdollisuus nappailyvirheen tekemiseen, mikéa on
voinut vaikuttaa tulosten luotettavuuteen. Tulosten kasittely suoritettiin kuitenkin
mahdollisimman tarkasti, joten mahdolliset nappailyvirheet eivat luultavasti ole
vaikuttaneet merkittavasti tutkimuksen tuloksiin. Myds vastaajilla on voinut tulla
vastauksia valitessaan virheitd, jotka ovat voineet vaaristdd hieman saatuja tu-
loksia. Aineisto kaytiin tarkasti lapi ja mahdolliset ristiriitaiset vastaukset poistet-
tiin ja naiden kysymysten osalta henkild on jattanyt vastaamatta kysymykseen.

Tutkimuksessa kaytetty kysely ja sen tulokset ovat validit ja reliaabelit.
12.3 Tulokset

Maataloustytsséa on useita tyontekijan tuki- ja liikuntaelimistdd kuormittavia tyo-
vaiheita, kuten taakkojen nostaminen, kantaminen, tyontdminen ja vetaminen,
lypsaminen, eldinten ruokinta, lannanpoisto ja kuivittaminen seka traktorilla tai

muulla maataloustyokoneella ajaminen.

Maatalousty6té ei tehda paikallaan ollen. Kyselyn mukaan suurin osa maatalo-
ustyota tekevista kavelee tai liikehtii jollakin muulla tavalla ty6ta tehdessaan.
Moni tyoskentelee myds kyykyssa tai selka kumarassa tai paa eteen taipunee-
na. Tassa asennossa ollaan tyypillisimmin lypsyn aikana. Tyfasennoista kyyk-
kyasento ja ylaraajojen tyoskentely hartiatasolla tai sen yldpuolella on kyselyn
mukaan tyypillisin yhdistelma tydasentojen valilla. Fyysistd epamukavuutta ai-
heuttaa eniten huonossa asennossa tydskentely, mihin voi vaikuttaa esimerkiksi
tyoskentely ahtaassa tilassa, kuten parressa olevan lehmén tai karsinassa ole-
van hevosen kasittely. Talloin tila liikkua tai siirtdé asentoa ei ole suuri. Liséksi
on huomioitava elaimen liikkumisen ja asennon vaihtamisen aiheuttama tilan

pieneneminen entisestaan.

Tuki- ja liikuntaelinkipujen osalta tutkimuksen tulokset eivat poikkea aikaisempi-
en tutkimusten tuloksista. Selkd kumarassa asennossa tydskenteleminen on
tutkimuksen mukaan alaselk&kipujen kannalta kuormittavinta. Niska-
hartiaseutua kuormittaa eniten p&dén eteen taipunut tydasento. Olkapaitd kuor-
mittaa ylaraajojen tydskentely hartiatasolla tai sen ylapuolella. Polvia kuormittaa

kyykyssa tai polvillaan tai toispolviseisonnassa oleminen. Kyykistyminen tai pol-
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villaan tai toispolviseisonnassa oleminen liitetddn yleisimmin maataloustydssa

lypsyyn.

Maatalousty6 on fyysisesti kuormittavaa ja tyontekija liikkuu tydpaivan aikana
paljon. Vaikka osa tydvaiheista vaatii tydskentelyd huonossa asennossa tai vaa-
tii staattista lihastyota, siihen liittyy myos paljon terveytta edistavaa liikkumista,
kavelya ja liikehdintaa. Tyon tauottaminen ja elpymisliikunta palauttavat elimis-
téa parhaiten kuormituksesta, samoin saanndllinen venyttely ja lihaskuntohar-

joittelu.

Ergonomia- ja hyvinvointikoulutusta tulisi antaa kaikille maataloustyota tekeville
saannollisesti, koska esimerkiksi oikean nostotekniikan hallinta, tyon tauottami-
sen, elpymisliikunnan ja terveellisten elaméantapojen omaksuminen ja noudat-

taminen auttavat ehkaisemaan tuki- ja liikuntaelinongelmia.
Tuki- ja liikuntaelimisto&a kuormittavat tyotehtavat

Tulosten mukaan maataloudessa suoritetaan jonkin verran taakkojen kasittele-
mista tyontamalla tai vetamalla, kun noin kolmannes tyontaa tai vetaa taakkoja
toistuvasti ja usein. Lisdksi harvemmin taakkoja tyontamalla tai vetamalla kasit-
telee joka viides. Tama tarkoittaa sitd, etta noin puolet kasittelee tydssaan taak-
koja tyontamalla tai vetamalla. Tyontamalla kasitellaédn yleensa jauho- tai rehu-
karryja, kottikarryja ja lantaa. Vetamalla kasitelladan yleisimmin lantaa tai avuste-

taan vasikan syntymista poikimisen yhteydessa.

Nostaminen on maataloustydssa hyvin yleistd. Miehistd puolet ja naisista joka
kolmas nostaa taakkoja toistuvasti ja usein. Lisaksi taakkoja harvemmin nostaa
miehista ja naisista kolmannes. Tama tarkoittaa sitd, ettd miehista ja naisista
suurin osa nostaa taakkoja tydssaan. Vastaajista puolet nostaa 5-25 kilon taak-
koja, mita ovat muun muassa sankot, maitotonkat, rehut ja porsaat. Naita kevy-
empien taakkojen nostamisia tapahtuu yleensa esimerkiksi lypsytyon yhteydes-
sa jatkuvasti. Yli 35 kilon taakkoja nostaa vastaajista joka viides, mika tarkoittaa
esimerkiksi vasikan nostamista. Raskaampien taakkojen nostamista tapahtuu
harvemmin. Myds naiset nostavat raskaita taakkoja, eli miesten ja naisten ty6t

eivat ainakaan noston osalta eroa toisistaan.
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Taakkojen nostaminen kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistod sitd enemman, mita
useammin tai mitd painavampaa ja suurempaa tai hankalamman muotoista
taakkaa nostetaan. Yli puolet vastaajista kertoo saavansa taakasta hyvan tai
melko hyvan otteen. Kolmannes vastaajista on sita mieltd, etta nostettava taak-
ka on suuri ja hankalan muotoinen. Naiset ovat yleensa miehid pienikokoisem-
pia, mink& vuoksi naiset voivat kokea tuki- ja likuntaelimiston oireita miehia ai-

kaisemmin, koska he kestavat kuormitusta miehia vahemman.

Suurehkojen tai hankalan muotoisten tai epdsymmetristen taakkojen nostami-
nen nayttaa tutkimustulosten mukaan aiheuttavan eniten polvi-, ranne- tai niska-
hartiakipuja. Polvikivut liittyvat kuitenkin vain taakan kokoon ja muotoon, eiké
alusta, minka paalla seisotaan tai likutaan noston aikana, vaikuta polvien kuor-
mittumiseen. Kun karjan paaluku keskikokoisella tilalla on noin 30 elainta, tar-
koittaa tama sita, ettéa esimerkiksi rehua kannetaan paivassa kymmenia kertoja,
mik& kuormittaa ylaraajoja toistuvasti. Elainten kantamisessa on huomioitava
my0s se, etta eldin voi liikkua sylissa ollessaan ennalta arvaamattomasti ja rim-

puilla, mik& kasvattaa tapaturmariskia.

Tutkimustulosten mukaan rannekipujen maaraa nostaa taakan koon ja muodon
lisaksi myds se, etta nosto aloitetaan tai lopetetaan lattiatasoon tai lahes lattia-
tasoon, eli hyvin alas. Kun katsoo, mita kyselyyn vastanneet yleisimmin kanta-
vat, huomaa, ettd lahes kaikkien taakkojen nostaminen aloitetaan tai lopetetaan
hyvin alas. Esimerkiksi lanta nostetaan lattialta, rehut lasketaan ruokintaptydal-
le, mikd on lattiatasossa, tonkat ja sankot siirretdan lattialta tai lattialle, samoin

elaimet.

Molemmilla sukupuolilla eldinten ruokintaan kaytetyn ty6ajan kasvaminen lisaa
rannekipujen maaraa, eli mitd pidempaan paivassa kayttda aikaa eléinten ruo-
kintaan, sitd enemman ranteet kuormittuvat. Rannekipujen méara ei kuitenkaan

ole yhteydessé ruokinnan koneellisuuteen vaan pelkéastaan ajankayttoon.

Miehista yli puolet ja naisista lahes puolet tydskentelee putkilypsytilalla. Putki-
lypsytiloista yli puolella on kaytdssaan lypsykiskot, mika tarkoittaa sitd, etta suu-
rella osalla parsinavetoista ei enéa tarvitse nostaa lypsy-yksikkéa hartiatason

ylapuolelle vaan lypsy-yksikkd kulkee katevasti kiskoja pitkin eldimen luota toi-

67



selle. Lypsaminen aiheuttaa rannekanavaoireyhtymaa ja sairautta on kyselyn
mukaan todettu varsinkin putkilypsykoneella lypsavilla. Myos kasikipuja esiintyy
useimmin putkilypsykoneella lypsavilla. Lypsy-yksikdn nostaminen ylos kuormit-
taa niska-hartiaseutua ja koko ylaraajaa. Lypsykarjatilallisilla on enemman olka-
paan nivelrikkoa muiden tuotantosuunnan yrittdjiin verrattuna, mutta nivelrikko

ei kuitenkaan ole yhteydessa lypsytapaan.

Yrittgjilla on todettu enemman niska-hartiaseudun kipuja lomittajiin verrattuna.
Tama kertonee myos niska-hartiaseudun kipujen ja psyykkisten tekijéiden, ku-
ten stressin yhteydesta. Yrittaja on kiinni tilassaan ja sen toiminnassa jatkuvasti,
kun lomittaja tyoskentelee eri tiloilla vaihtelevissa olosuhteissa. Elainten hyvin-
vointi vaatii jatkuvaa valppaana oloa ja koneiden kunnossa pysyminen stressaa
yrittajia varsinkin sesonkiaikoina. Lisaantynyt maatalousbyrokratia lisaa yrittaji-

en psyykkistd kuormittavuutta entisestaan.

Miehista ja naisista noin puolet kantaa taakkaa useita metreja siirtdessaan sita.
Kun taakan siirtomatka on pitka, aiheuttaa se ylaselkakipuja. Tama johtuu siita,
ettd taakkaa kannettaessa kauemmaksi, ylaselan staattinen lihasjannitys lisdan-
tyy, kun taakkaa joudutaan kannattelemaan ylhaalla pidempaan. Myos kasi- ja
rannekipuja esiintyy useimmin silloin kun taakan siirtomatka on pitk&. Tama ker-
too siita, ettd myods kadet ja ranteet kuormittuvat enemman kun taakkaa joudu-
taan kannattelemaan kasissa pidempaan. Varsinkin ulkotiloissa taakkojen siir-
tomatkat voivat kasvaa hyvin pitkiksi ja esimerkiksi traktorin kayttdmista taakan
siirtAmisessa tapahtuu yleensa vain siind tapauksessa, etta taakka ei henkilén
tai henkildiden voimin lilku. Varsinkin miehet kuljettavat taakkoja mieluimmin
omilla voimilla ilman apuvalineitd. My0s sisatiloissa taakkojen siirtomatkat voivat
olla pitki&. Taakkojen siirtdmisessa tulee muistaa myods kaatumisriski, jos liikku-

taan liukkaalla alustalla.

Lypsykarjatiloilla lomittavat k&rsivat muihin lomittajiin verrattuna enemman
alaselkakivuista. TAma johtunee siita, ettd lypsykarjatilalla lomittaminen lypsyi-
neen, elédinten ruokintoineen ja lannanpoistoineen kuormittaa yhdessa alasel-
kaa eniten. Myos lonkka- ja nilkkakipuja esiintyy lypsykarjatilalla lomittavilla mui-
ta lomittajia enemman. Tama johtunee siita, ettd lonkat ja nilkat kuormittuvat

paljon esimerkiksi lypsyssa tarvittavissa kyykistymisissa.
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Lannanpoiston ja kuivituksen koneellisuus vahentaé lonkkakivun esiintyvyytta.
Erityisesti lannanpoisto lantakolalla vetamalla kuormittaa lonkkia, kun tyovai-

heessa vaaditaan vartalon koukistamista etukumaraan asentoon.

Traktorilla ajaminen kuormittaa alaselan liséaksi myos lonkka- ja polvinivelid. Se-
sonkiaikoina traktorilla yli nelja tuntia paivassa ajaa lahes puolet miehista ja
heilla on enemman polvikipuja muihin verrattuna. Sesonkiaikoina traktorilla aje-
taan jopa 12 tuntia paivassa ja kun touko- ja korjuutyot kestavat yhteensa viik-
koja, tulee kesadaikana traktorilla ajoa useita satoja tunteja. Ajamisen lisaksi pol-
vikipuihin vaikuttanee myos se, etta traktoriin nouseminen ja siita laskeutuminen

kuormittaa polvinivelia, varsinkin jos traktorista hypataan alas.

Maatalousty6ssa on runsaasti ty6vaiheita, mitka kuormittavat tuki- ja liikuntaeli-
mistéa. Kun tuki- ja likuntaelimistdon tulee kipuja, voi se johtua pehmytkudos-
ten, usein lihasten tai muiden rakenteiden ylikuormittumisesta. Jos kipu jatetaan
huomioimatta ja kuormittamista jatketaan ergonomiaa korjaamatta, lihasten
kuormituksen kesto voi heiketa niin, ettd nivelten ja selan nikamien rakenteet
alkavat kuormittua liikaa. Lonkkaan tai polveen voi tulla nivelrikkoa, olkap&éahan

erilaisia pinnetiloja tai alaselan valilevy voi pullistua.

Kun lihaskipu saadaan parannettua levolla, oikealla liikunnalla ja lihashuollolla,
esimerkiksi venyttelyilla, on nivelrikon tai valilevyn pullistuman hoito selvasti
pidempiaikaista, kallimpaa ja se johtaa aina sairauslomaan. Taman vuoksi ke-
hon hyvinvoinnista huolehtiminen liikunnan keinoin seka ty6tapojen muuttami-
nen mahdollisimman vahan kuormittaviksi, ennaltaehkaisee maataloustyota

tekevia monilta tuki- ja liikuntaelinongelmilta.

Vasikoiden juottaminen kaynti- tai haara-asennossa, harjaavan kaden vaihtele-
minen eldimia, erityisesti hevosia harjatessa, rehu- ja siemensékkien kantami-
nen mahdollisimman lahella vartaloa ja mahdollisimman Iyhyen matkaa ja lyp-
sykiskojen ja lypsyjakkaran kayttaminen lypsaessa, ovat esimerkkeja siita, kuin-
ka eri tydvaiheita voidaan tehdd mahdollisimman vahan kehoa kuormittaen. Er-
gonomiakoulutuksen lisaksi tyofysioterapeutin tilakaynti avaisi varmasti monen
maatalousyrittdjan silmat ndkemaan, mita kaikkea omalla tilalla ja sen tydympa-

ristdssa voisi tehda paremman tydbergonomian saavuttamiseksi.
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Sukupuolten véliset erot tuki- ja liikuntaelimiston kuormittumisessa

Polvikipuja esiintyy naisilla hieman enemman miehiin verrattuna ja kipujen maa-
ra kasvaa ikavuosien lisaantyessa. Myos lonkkakipuja esiintyy naisilla miehia
useammin. Alaraajojen kipuihin ja nivelrikkoon, etenkin polvikipuihin ja pol-

vinivelrikkoon vaikuttaa esimerkiksi henkilon painoindeksi.

Tutkimukseen osallistuneiden naisten keskimaarainen painoindeksi oli 25 ja
miesten 26,9. Naisten painoindeksin vaihteluvéli oli miehia suurempi ja naisista
osa oli hyvinkin ylipainoisia. Nain ollen korkea painoindeksi voi vaikuttaa polvi-
kipujen ja nivelrikon esiintyvyyteen naisilla. Naisilla vaihdevuosi-idssa esiintyvan
estrogeenihormonin tuotannon alenemisen on todettu lisdavan polven nivelrikon

riskid. Myos taman vuoksi naisilla voi esiintya polvikipuja miehid enemman.

Naisilla on ranne- ja kasikipuja miehia useammin. Tama kertonee siita, etta nai-
set hoitavat lypsytyot yleensd miehid useammin. Lypsyn kaikki tydvaiheet

kuormittavat rannetta ja kasia.

Naisten voimantuotto ja kestavyys ovat tutkimusten mukaan miehia alhaisem-
pia, minka vuoksi naisten kuormittuminen fyysisesti raskaassa tydssa on suu-
rempaa miehiin verrattuna. Naiset tekevat yleensa lypsyty6td miehia useammin
ja miehet ajavat traktoria yleensa naisia useammin, joten erityisesti ndiden toi-
den vuorottelu yrittdjapariskunnan valilla toisi elpymisaikaa molemmille osapuo-

lille.
Henkilon ian vaikutus tuki- ja likkuntaelinten kuormittumiseen

Monet tuki- ja liikuntaelimiston kuormittumisesta kertovat kivut lisdantyvat ika-
vuosien ja tyovuosien karttuessa. Olkapaakivut lisdantyvat ikdvuosien lisdanty-
essé ja ne ovat yhteydessd myos tyovuosiin. Mitd pidempaan maataloustyoté

on tehnyt, sitd todennédkdisemmin olkapaakipuja esiintyy.

Suurimmalla osalla vastaajista tydvuosia maatalouden parissa on kertynyt jo yli
20. Tama nakyy olkapaakipuina, koska monet maatalouden tydvaiheet lypsystéa
lannanpoistoon ja ruokinnasta eldainten kasittelyyn kuormittavat olkapaata ja
vaativat ainakin toisen ylaraajan toistuvaa tytskentelyd hartiatasolla tai sen yla-

puolella.
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Rannekipujen mé&ara kasvaa ikavuosien lisaantyessa. Myods kasikivut lisdanty-
vat ian noustessa. 50 — 59 —vuotiaat karsivat muita useammin ylaselkékivuista,
polvikivuista ja lonkkakivuista. Lonkkakipujen maaréa kasvaa ikavuosien lisdan-

tyessa entisestaan.

Lonkka- ja polvikipujen maaran kasvaminen ikavuosien kasvaessa selittyy
osaksi silla, ettd jo pelkat ikaantymisen mukanaan tuomat fysiologiset muutok-
set kehon toiminnassa aiheuttavat lonkka- ja polviongelmia, etenkin kulumia.
Ikdantymisen ja raskaan fyysisen tyon yhteisvaikutuksesta riski saada nivelku-
lumia, kasvaa erityisesti silloin, kun lonkka- ja polvinivelid tukevien lihasten voi-

masta ei huolehdita.

Maatalousty6ta tekevat ikaantyvat koko ajan. Suuntaus on ilmeisesti koko Eu-
roopan laajuinen, silla tulevana maataloustukien hakuvuonna tukia hakeville
saadetty ylaikaraja poistuu kaikkien tukien osalta. Viela vuonna 2014 hakijoiden
ylaikaraja oli 65 vuotta. Ylaikarajan sailyttdminen olisi johtanut tulevaisuudessa
siihen, ettd maatalouden harjoittaminen Suomessa tulisi vahenemaan merkitta-
vasti, koska enaa tana paivana ei monelle tilalle elakkeelle siirtymisen jalkeen

l6ydy jatkajaa.

Ylaikarajan poistuminen johtanee siihen, ettd maatalousyrittgjat tulevat teke-
maan tyotaan vielakin iakkaammiksi kuin tdhén saakka ovat tehneet ja se tuo
haasteita maataloustytta tekevien henkildiden kehon kuormituksen kestolle ja
hyvinvoinnille ja ennen kaikkea tuki- ja liikuntaelimiston terveydelle. Tama lisan-

nee myos terveydenhuoltopalveluiden kayttoa.

Tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisy maataloustydta tekevien

keskuudessa

Noin puolet maataloustyotéa tekevista kokee terveydentilansa talla hetkella erin-
omaiseksi ja noin kolmasosa hyvaksi. Taméa kertoo siitd, ettd omakohtaisesti
koettuna maataloustyd ei juuri vaikuta terveydentilaan, ainakaan sitad alentavas-
ti. Liilkunnan harrastamisen osalta terveydentilansa parhaimmaksi kokevat ne

vastaajat, jotka harrastavat liikuntaa yksi tai kaksi kertaa viikossa.
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Tama kertoo siita, etté jos liikuntaa ei harrasteta lainkaan tai sitd harrastetaan
yli kolme kertaa viikossa, likunnan omakohtaisesti koetut terveysvaikutukset
eivat toteudu. Vaikka UKK-instituutin laatimien terveysliikuntasuositusten mu-
kaan liikunnan harrastaminen minimisuosituksia useammin tai raskaammin |i-
saisi liikunnan terveysvaikutuksia, ei tama naytéa toimivan fyysista tyota tekevien
keskuudessa, kun tarkastellaan omakohtaista terveydentilan kokemista.

Terveydentilan kokemisella ja tuotantosuunnilla ei ole yhteyttd, mutta tyontekijat
kokevat terveydentilansa paremmaksi sellaisilla lypsykarjatiloilla, missa lannan-
poisto ja kuivitus on koneellistettu. Tama kertoo siita, etta varsinkin lannanpois-
to on kasin suoritettuna erittdin raskasta ja uuvuttavaa tyota, ja se kuormittaa
tuki- ja liikuntaelimiston lisdksi myds hengitys- ja verenkiertoelimistdéa. Kun tata
tehdaan vuosittain lahes paivittain kahteen kertaan, vaikuttaa se myés omakoh-

taiseen terveydentilan kokemiseen.

Talvikaudella traktorilla vAh&n ajavat kokevat terveydentilansa muita parem-
maksi. Tama johtunee siitd, etta talvella pimeééan ja kylmaan vuodenaikaan pal-

jon traktorilla ajavat kokevat kuormittuvansa muita enemman.

Ikaryhmistd 40 — 49 —vuotiaat kokevat terveydentilansa paremmaksi sité nuo-
rempiin tai vanhempiin verrattuna. Taméa johtunee siita, etta juuri 40 — 50 —
vuoden ikdisena ihminen tuntee olevansa elamansa parhaassa terassa ja tyo6-
kykyisimmillaén, kun ikddntymisen mukanaan tuomat fysiologiset vaikutukset
kehossa eivat ole vield vaikuttaneet terveydentilaan. Nuorempien osalta ei 10y-
tynyt syyta, miksi terveydentila koetaan 40 — 49 —vuotiaita huonommaksi.

Tupakoinnilla on useiden tutkimusten mukaan todettu olevan yhteys moniin tuki-
ja likkuntaelinsairauksiin ja —ongelmiin. Taman vuoksi tupakoinnin lopettaminen
oman tuki- ja liikkuntaelimistdon, puhumattakaan hengitys- ja verenkiertoelimistdn

toiminnan kannalta olisi ensiarvoisen tarkeda jokaisen tupakoivan kohdalla.
12.4 Jatkotutkimusaiheita

Tama tutkimus on yleiskatsaus maataloustydn aiheuttamiin tuki- ja liikunta-
elinongelmiin. Yhteenvetona todetaan, ettd maatalousty6 kuormittaa tyontekijan

tuki- ja liikuntaelimistéd, eli maataloustyd on vieldkin maatalouden koneellistu-
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misesta huolimatta fyysisesti kuormittavaa tyota. Ty6vaiheista erityisesti nosto-

ty0 ja lypsaminen kuormittavat tuki- ja liikuntaelimistoa.

Jatkotutkimusta tulisi suunnata muun muassa siihen, miten ty6tapaturmat vai-
kuttavat maataloustyota tekevan tuki- ja liikuntaelinongelmien syntymiseen ja
miten hengitys- ja verenkiertoelimistd kuormittuu maataloustyéssa. Myos henki-
sen ja fyysisen kuormituksen yhteisvaikutusta maataloustyota tekevan tyoky-

kyyn tulisi tutkia tarkemmin.
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Nivelet Liikesuunta ja -laajuus Lepoasento Lukkoasento
Lanneranka Ojennus 25° Neutraali Ojennus
Koukistus 90° asento
Sivutaivutus 25°
Rintaranka Koukistus 20° - 45° Neutraali Ojennus
Ojennus 25° - 45° asento
Sivutaivutus 20° - 40°
Kierto 35° - 50°
Kaularanka Ojennus 60° Neutraali Taysi
Koukistus 50° asento ojennus
Sivutaivutus 45°
Kierto 80°
Lonkkanivel Ojennus 10°-15° 30° koukistus, Ojennus,
Koukistus 110°-120° 30° loitonnus sisékierto
Lahennys 30° ja lieva ulkokierto ja loitonnus
Loitonnus 30°-50°
Sisakierto 30°-40°
Ulkokierto 40°-60°
Polvinivel Koukistus 150° 25° koukistus Taysi ojennus,
séaren ulkokierto
Ojennus 5°-10° (yliojennus)
Olkanivel Lahennys 30°-75° 40°-55° loitonnus Taysi loitonnus
GH-nivel Loitonnus 170°-180° 30° horisontaalinen ja ulkokierto
Ojennus 50°-60° lahennys
Koukistus 160°-180°
Sisakierto 60°-100°
Ulkokierto 80°-90°
Kyynarnivel Koukistus 150° 70° koukistus ja Ojennus ja
Ojennus 10° ulkokierto ulkokierto
Kyynarvarsi Sisakierto 80-90° 35° sisakierto ja 5° ulkokierto
Ulkokierto 80-90° 70°koukistus (kyynar-
paa)
Ylempi Liike peukalon suuntaan 15°-20° Lieva liike Ojennus ja liike
rannenivel Liike pikkusormen suuntaan 30°-45° pikkusormen peukalon
Palmaarinen koukistus 60°-90° suuntaan suuntaan
Dorsaalinen koukistus 60°-90°
Nilkkanivel Inversio 30° 10° nilkan ojennus, Maksimaalinen
Eversio 20° inversion ja nilkan koukistus
Palmaarinen koukistus 40° eversion puolivalissa
Dorsaalinen koukistus 20°
Sl-nivel Nutaatio, hyvin vahainen liike Neutraali Nutaatio
Vastanutaatio, hyvin vahainen liike asento
Sl-niveleen Selkarangan koukistus 40°-60° - -
vaikuttavat Selkarangan ojennus 20°-35°
muiden Selkarangan kierto 3°-18°
nivelten Selkarangan sivutaivutus 15°-20°
liikkeet Lonkan koukistus 100°-120°

Lonkan loitonnus 30°-50°
Lonkan lahennys 30°
Lonkan ojennus 0°-15°
Lonkan sisakierto 30°-40°
Lonkan ulkokierto 40°-60°

Taulukko 20. Nivelten liikesuunnat ja —laajuudet
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Tama opas on laadittu Saimaan ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijan toimesta.
Opas on tehty yhteistydssa Parikkalan kunnan lomituspalveluyksikbn kanssa ja se on osa
"Maataloustydon aiheuttamat tuki- ja liikuntaelinongelmat ja niiden ennaltaehkaisy” —
opinnaytetyota. Opinnaytetyd on toteutettu vuosien 2013-2015 aikana.

Oppaan tavoitteena on antaa maataloustyota tekevélle tietoa siitd, kuinka pitdd oma tuki-
ja liikuntaelimiston kunto mahdollisimman hyvana ja jaksaa fyysisesti raskaassa tyossa
terveena.

Oppaassa kasitellaan tydergonomiaa ja likunnan terveysvaikutuksia seka esitellaan erilai-
sia tuki- ja liikuntaelimistén kuntoa parantavia ja yllapitavia harjoitteita seka harjoitteita,
joilla tiettyja maataloustytssa useimmin esiintyvié tuki- ja likuntaelinongelmia voidaan en-
naltaehkaista.

Opinnaytetyo loytyy kokonaisuudessaan osoitteesta www.theseus.fi
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1. MAATALOUSTYON FYYSINEN KUORMITTAVUUS

eSelan lihaksiin ja nivelsiteisiin kohdistuu suuria jannitysvoimia
eLuihin ja nivelten rustopintoihin kohdistuu puristusvoimia

eNivelten tyoskennellessa dariasennoissa lihakset eivat pysty
tuottamaan optimaalista voimaa ja lihakset vasyvat nopeammin

e Altistaa koko kehon tarinalle, mika aiheuttaa selkdarangan
nivelsiteille painetta ja venytysta seka lihaksiin vasymysta

ePitkdaikainen istuminen lisaa valilevyjen sisaista painetta

eUtareiden puhdistaminen ja kuivaaminen seka lypsy-yksikon
kiinnittdminen kuormittavat hauislihasta ja kyynarvarren
koukistajia

eAiheuttaa suurta lihasrasitusta ranne- ja kyynarnivelten
lihaksille
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2. MAATALOUSTYOTA TEKEVAN YLEISIMMAT TUKI- JA LIIKUNTA-
ELINONGELMAT

1. Tyolla on tarkeéd osuus lahes kaikkien tuki- ja liikuntaelinten sairauksien syn-
nyssa ja niiden oireiden pahenemisessa

2. Tuki- ja lilkuntaelinvaivat tuntuvat yleensa kipuna ja henkilon elaménlaatua ja
tyon sujumista heikentavand epamukavuutena

NIVELRIKKO aiheuttaa muutoksia nivelrustoon, luuhun ja nivelta ympéardiviin pehmytkudoksiin ja
vahitellen nivelen rakenteisiin syntyy tulehdus, mika aiheuttaa nivelrikkokivun. Nivelid kuormittava
ja niitad suojaavia lihaksia vasyttava ty¢ altistaa nivelrikolle. Nivelrikon yleisin oire on jomottava ki-
pu. Kipu pahenee yleensa liikkuessa ja lievittyy levossa. Nivelet ovat aamujaykkia ja liikkeelle lah-
teminen saattaa olla hankalaa pitkan istumisen jalkeen. Myds kavely voi olla vaikeaa. Yosarkykin
on tavallista. Maanviljelijoilla nivelrikon riski kasvaa tydvuosien lisaantyessa. Erityisesti lonkan ni-
velrikkoa todetaan usein viljelijoilla, mutta myds polven nivelrikko on yleista.

Ennaltaehkaisy:
1. Valta ylipainoa
2. Harrasta liikuntaa sdanndllisesti kaikissa elamén vaiheissa
3. Valta tapaturmia ja toistuvia kyykistelyja ja raskaiden taakkojen nostamista
4. Vahvista nivelta ymparoivia seka kaikkia alaraajojen lihaksia saanndéllisella lihaskuntohar-
joittelulla

Nivelrikkoa sairastavan harjoitteluohjelma sisaltaa yleiskuntoa seka nivelliikkuvuutta ja lihasvoimaa
parantavaa harjoittelua. Saannoéllinen, pitkakestoinen ja jatkuva harjoittelu en erittdin tarkeaa kivun
alenemisen ja toimintakyvyn paranemisen saavuttamiseksi.

ALASELKAKIPU. Alaselkékivulle altistavia tydvaiheita ovat muun muassa taakkojen kasittely,
etukumara asento seké vartalon kierrot. Vaurioita voi syntya yksittaisessa ylikuormituksessa, mutta
myds tyoskennellessa pienelldkin kuormalla, jos lihakset vasyvét toistuvassa kuormituksessa.
Kuormitukseen vaikuttaa suuresti taakan paino, mutta myds taakan etdisyys vartalosta. Lisaksi
esimerkiksi nostettavan esineen koko, nostonopeus ja etukumaran asennon suuruus vaikuttavat
kuormitukseen. Traktorilla ajamisen aiheuttama kokokehon tarind kasvattaa selkéakivun riskia ja
pitka istuminen voi provosoida selkékivun oireita.

Ennaltaehkéisy:

Ala tupakoi

Valta ylipainoa

Harrasta liikuntaa sdanndllisesti kaikissa elaman vaiheissa

Valta raskaiden taakkojen nostamista

Tee keskivartalon hallinnan harjoitteita sdéanndllisesti, etta syvat vatsalihakset vahvistuvat

arwdE



LITE 2
5 (21)

NISKA-HARTIAVAIVOJA aiheuttavia ja oireita pahentavia tekijoitd ovat mm. yksitoikkoinen tyo,
pitkakestoiset niskan taipuneet ja kiertyneet asennot, kadet kohoasennossa tydskentely, olkavar-
ren toistuvat ja voimaa vaativat liikkeet seka tyon aiheuttamat psykososiaaliset paineet. Myds nis-
kaan tai olkapaahan kohdistuvat tapaturmat altistavat niska-hartiavaivoille. Suurin osa niska-
hartiaseudun vaivoista on lahtdisin pehmytkudoksista, erityisesti lihaksista, esim. jannityspaansar-
ky (engl. tension neck).

Ennaltaehkéaisy:

Ala tupakoi

Valta ylipainoa

Harrasta liikuntaa sdannollisesti kaikissa elaman vaiheissa

Valta ylavartalo huonossa asennossa tydskentelemista

Vahvista niskan ja hartiarenkaan lihaksia seka kaulan syvia lihaksia sdannollisesti

arwnNpE

KIERTAJAKALVOSIMEN JANNETULEHDUS on alaselkéakivun jalkeen toiseksi yleisin tuki- ja
likuntaelinvaiva. Tulehduksen oireita ovat olkavarren liikerajoitukset ja kipu. Olkapaéakivut lisdanty-
vat ian myotd. Olkapaakivun riski kasvaa kun ty6 sisaltdd nostamista, tydskentelemista ylaraajat
hartiatason ylapuolella ja tyontamista sek& vetamista. Myos yksitoikkoinen tyd on riskitekija olka-
paakivulle.

Ennaltaehkaisy:
1. Valta ylipainoa
2. Harrasta liikuntaa sdanndllisesti kaikissa elamén vaiheissa
3. Valta ylaraajojen huonoa tydskentelyasentoa
4. Vahvista olkapaén kiertajakalvosimen (rotator cuff) lihaksia saannoéllisesti

RANNEKANAVAOIREYHTYMA syntyy kun kolmea ensimmaista sormea hermottava medianus -
hermo (n. medianus) joutuu puristuksiin tai venytykseen ranteessa. Rannekanavaoireyhtyman ris-
kia lisda toistuvat ja voimaa vaativat kaden ja ranteen liikkeet, altistuminen kaden ja ranteen ta-
rindlle ja epatyypilliset kyynarvarren, ranteen ja sormien tydasennot.

TENNISKYYNARPAAN vyksilollisia riskitekijoita ovat samanlaisina toistuvat tyoliikkeet, runsaasti
késivoimia vaativat tydtehtavat, tydasennot, joissa ranne on taivutettuna seka kylma ja tarina. Epi-
kondyliitti aiheuttaa kipua kyynarpaéssa lihasten kiinnityskohdassa olkaluun sisa- tai ulkosivunas-
tassa.

Ennaltaehkéisy:

Ala tupakoi

Valta ylipainoa

Harrasta liikuntaa sdanndllisesti kaikissa elaméan vaiheissa
Vélta kaden ja ranteen huonoja tydskentelyasentoja
Vahvista ranteen ja kdden lihaksia sdanndllisella harjoittelulla

arwnNpE

ALARAAJOJEN KIPUTILOJA voi syntya rasituksen tai yksittaisten kuormitushuippujen aiheutta-
mana. Polven limapussin tulehdus on selke& tyohon liittyva rasitusvamma ja polven limapussin
tulehduksen riski kohoaa polvillaan tyoskennellessd. Jalkapohjan kalvojanteen tulehduksen, eli
plantaarifaskiitin riski kasvaa pitkdaikaisessa seisomatydssa.

Ennaltaehkéisy:

Ala tupakoi

Valta ylipainoa

Harrasta liikuntaa sdanndllisesti kaikissa elaméan vaiheissa
Valta taakkojen tyontamista ja vetamista

Vahvista alaraajojen lihaksia saanndllisella harjoittelulla

arwbdRE
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3 LIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET JA YLEISET TERVEYSLIIKUN-
TASUOSITUKSET (UKK-INSTITUUTTI)

1. Véahainenkin saanndllinen liikkuminen on terveyden kannalta parempi vaihtoehto
kuin ei lainkaan liikkuminen

2. Terveysliikunnaksi ei kuitenkaan riitéa se, etta tekee muutaman minuutin kestavia
arkisia askareita esimerkiksi kotona useita kertoja paivasséa

LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSIA

2-6 kk 6 kk -

-Hiilihydraatti- ja rasva- -Hengitys- ja verenkier- -Luusto vahvistuu
aineenvaihdunta para- toelimistén kestavyys- -Paino normalisoituu
nee kunto kasvaa -Valtimoterveys paranee
-Lepoverenpaine laskee -HDL-kolesteroli lisaantyy -Diabeteksen vaara pie-
-Nivelten jaykkyys vahe- nenee
nee

-Leposyke pienenee
-Lihasvoima kasvaa

TERVEYSLIIKUNTASUOSITUKSET (UKK-INSTITUUTTI)

1. Liikunnan aloittavan ja terveyskuntoilevan tydikaisen pitaisi harrastaa kestavyyskuntoa
parantavaa liikuntaa vahintaan 2,5 tuntia viikossa reippaasti likkuen
2. Liikuntaan tottuneen ja hyvassa fyysisessa kunnossa olevan tulisi suositusten mukaan
harrastaa rasittavaa kestavyysliikuntaa vahintaan 1 tunti 15 minuuttia viilkossa
3. Liikkuminen tulisi kuitenkin jakaa ainakin kolmelle paivélle viikossa ja likunnan keston tulisi
olla vahintdan 10 minuuttia kerrallaan
4. Kestavyyskuntoilun liséksi tulisi harrastaa lihaskuntoa ja liikehallintaa parantavaa liikuntaa
vahintdan kaksi kertaa viikossa.
5.
Kestavyysliikunta kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa parantamalla sydamen ja keuh-
kojen toimintaa sek& verisuonten terveyttd. Liséksi liikunta auttaa myds painonhallinnassa. Aloitte-
levalle liikkujalle ja terveysliikkujalle hyvia liikuntamuotoja ovat muun muassa kavely, arki- ja hyoty-
likunta, marjastus, kalastus seka raskaat piha- ja kotity6t. Huonossa fyysisessa kunnossa olevalla
tallainen liikunta parantaa myds kuntoa. Hyvakuntoisen liikuntamuotoja ovat suositusten mukaan
muun muassa juoksu, maastohiihto, sauvakavely, nopeat maila- ja pallopelit, kestavyyskuntoa ko-
hentava ryhmaéliikunta seka vesijuoksu. Lihaskuntoa parantavia likuntamuotoja ovat muun muassa
kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit. Lihaskuntoharjoittelussa suositellaan tekem&an suuria lihasryhmiéa
vahvistavia liikkeitd 8-10 ja kussakin liikkeessd 8-12 toistoa. Liikehallintaa parantavia
likuntamuotoja on muun muassa tanssi. Liikkuvuuden yllapitamiseksi suositellaan séaannollista
venyttelya.
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4. MAATALOUSTYO JA ERGONOMIA

Taakkojen manuaalinen kasittely

O
O
O

nostaminen, kannattelu, tydntaminen, vetaminen ja kantaminen
taakka voi olla joko liikkuva (eléin) tai liikkumaton (laatikko)
taakkojen manuaalinen kasittely aiheuttaa toistuvasti suoritettuna tuki- ja lii-
kuntaelimistdon ongelmia
riski tuki- ja liikuntaelinten vaurioitumiselle, kun
= taakka lilan painava tai lilan suuri
» vaikea saada otetta tai epavakaa
= asento tai liikkeet ovat epamiellyttavia
= tydtehtava liian vaativa, kiire
= tydymparisto liukas tai epatasainen
= taakan kantaminen liian kauas
tyotehtavat voivat joskus tuntua hyvinkin vaativilta
* muista pitaa riittavia elpymisaikoja
asentoon liittyvia riskitekijoita
= koukistunut tai kdantynyt vartalo, koholla olevat ylaraajat, koukistetut
ranteet, koukistunut niska ja sivulle kdantynyt paa
= kurkottelu
tilanpuute voi johtaa vartalon huonoihin asentoihin ja epavakaa ja epatasai-
nen alusta voi aiheuttaa kaatumisvaaran
= liian kuumat olosuhteet vasyttavat nopeammin ja liian kylma ilma saa
kadet kohmeisiksi
tyontaminen ja vetdminen rasittavat selkaa, olkapaitd, ylaraajoja ja alaraajoja

TAAKKOJEN KASITTELYSSA TULEE KIINNITTAA HUOMIOTA:

Taakan tulisi olla mahdollisimman lahellda kehoa

Selan kiertymista, kaantymista ja taivutusta tulisi valttaa

20-25 kg taakan kasittely on raskasta useimmille ihmisille, varsinkin jos taak-

kaa kasitelld&dn useita kertoja tunnissa

Tyontaminen ja vetdminen kuormittavat selkaa vahemman
kuin nostaminen ja kantaminen

Elavaa taakkaa kasiteltdessa voi taakassa tapahtua ennakoimatonta liiketta,

mika voi johtaa tasapainon pettdmiseen ja kaatumiseen
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NOSTAMINEN, TYONTAMINEN JA VETAMINEN

Taakkaa kasitellessa...
...tieda, minne olet taakan kanssa menossa.
...varmista, etta kulkuvayla on esteeton.
...varmista, etta ovet ovat avoinna.
...varmista, etta lattioilla ei ole mitaan mihin kompastua tai liukastua.
...ota taakasta mahdollisimman hyva ja varma ote.

Nostaessa...
...nosta niin, etta jalat ovat taakan molemmin puolin
ja vartalo on taakan paalla tai mahdollisimman lahella sita.
...kayta alaraajojen lihaksia ja pida selka mahdollisimman suorana.
...nosta taakka mahdollisimman Iahelle vartaloa ja pida ylaraajat suorina!

Tyontaessa tai vetaessa...
...nojaa tyontaessa eteenpain ja vetaessa taaksepain.
...alustan tulee olla pitava.
...valta selan kiertamista, kaantamista ja koukistamista.
...pida ylaraajat hartiatason alapuolella.

NAIN KASITTELEMINEN ON MAHDOLLISIMMAN TURVALLISTA
JA KEHO TOIMII NEUTRAALIASENNOSSA!

ALA NOSTA NAIN... ... NOSTA NAIN!
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5. TERVEELLISET ELAMANTAVAT JA TYON KUORMITUKSEN MUKAI-
NEN LIIKUNTA

Syo6 oikein Liiku saadnndallisesti
Ala tupakoi Minimoi alkoholin kaytto
Harrasta mielekkaita asioita Nuku riittavasti

LIKU TYOKUORMITUKSEEN NAHDEN OIKEIN

- Harjoittelun annostelussa tulee aina huomioida tyon aiheuttama fyysinen kuormitus
o Raskaiden tyopaivien jalkeen kannattaa tehdd enemman palauttavaa harjoit-
telua, kuten venyttelya
o Kevyiden tyopaivien jalkeen kannattaa harjoitella kuntoa parantavasti

Fyysisesti raskas tyd, johon kuuluu nostamista ja kantamista, edellyttaa lihasvoimaa ja
kestavyytta ylavartalossa, alaraajoissa ja erityisesti keskivartalossa. Fyysisesti raskasta
tyota tekevalla hyva lihaskunto parantaa kehon hallintaa ja sitd kautta vahentaa esimerkik-
si kaatumistapaturmia. Maataloustyon tekemiseen riittaa normaali kunto!

6. TYON TAUOTTAMINEN JA ELPYMISLIIKUNTA

Jos ty0asentosi on hankala, ty0 vaatii staattista lihaty6ta tai tyo sisaltaé yksipuolisesti tois-
tuvia liikkeita, pida taukoa 10 min/1 h tai 5 min/30 min.

Jos lampdtila on korkea tai hyvin matala ja ilmankosteus suuri, pida taukoja tiheammin.

Jos ty6 on yksipuolista tai staattisesti kuormittavaa, liiku tauon aikana,
etta lihastesi verenkierto elpyy.

Tee traktorilla ajon aikana hartioiden, paan ja olkapaiden pienia liikkeita.

Tee tauoilla kunkin tyévaiheen mukaisia vastaliikkeitd, eli ojenna koukistuneessa asen-
nossa tyoskennelleita nivelia ja toisinpain.

Kaveleminen tauon aikana edesauttaa elpymista istumisesta ja istuma-asennon vastaliik-
keet, kuten seléan ojentaminen, lonkan koukistajalihasten venyttely ja hartioiden pyorittelyt
auttavat elpyméaan traktorilla ajon aiheuttamasta fyysisesta rasituksesta.

Fyysisesti raskaan tydvaiheen jalkeen voi myo6s vain levata!
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7. TUKI- JA LIIKUNTAELINONGELMIEN ENNALTAEHKAISY

Terveysliikunnan sdanndllinen harrastaminen kaikissa elaman vaiheissa ja
normaalipainoisena pysyminen ovat avainasemassa
puhuttaessa tuki- ja liikuntaelinten terveydesta!

Jos sinulla on jokin pitk&aikaissairaus tai et ole aiemmin harrastanut aktiivisesti liikuntaa, keskuste-
le ennen harjoitteiden aloittamista laakéarisi kanssa!
Muista, ettéa harjoitteet eivat saa tehda kipeaa!
Muista suorittaa reipas alkuverryttely, vaikka sauvakéavellen tai muulla hengitys- ja verenkiertoeli-
mist6d kuormittavalla tavalla.

7.1 KESKIVARTALON HALLINTA, SELKA JA ALARAAJAT

Keskivartalon hallinnan harjoittaminen on tarke&é alaseléan seka yla- ja alaraajojen toimin-
nan kannalta. Keskivartalo on useiden lihasten muodostama kokonaisuus, ja niiden paa-
tehtava on selkarangan ja lantion tukeminen liikkeiden aikana.

Lonkan ja polven nivelrikon ennaltaehkaisyssa on tarkeda vahvistaa nivelia ymparoivia
lihaksia. Tama lievittdd myos nivelrikon aiheuttamaa kipua.

Tupakointi on yksi suurimmista riskitekijoista alaselkakivulle!

Keskivartalon, selédn ja alaraajojen lihaksia vahvistavia ja tasapainoa seké liikku-
vuutta parantavia liikkeita

Valitse harjoitteista 4-5 ja vaihtele harjoitusohjelman koostumusta
tarpeittesi mukaan. Tee harjoitteita kolme kertaa viikossa. Hyva nyrkkisa&ntd maarien suhteen on
tehda 3 sarjaa ja jokaisessa sarjassa 12 toistoa, jos muuta ei ohjeisteta.
Pida sarjojen valilla 30-60 sekunnin tauko.
Muista noin 10 minuutin alkuverryttely, vaikka sauvakavellen!

1. Kaden tyonto polvea vasten

Tavoite: poikittaisen vatsalihaksen aktivointi.

Alkuasento: Selinmakuulla, jalat koukussa ja yh-
dessa.

Suoritus: Jannita vatsalihaksia ja vie lihasjannitys
sdilyttden vastakkainen polvi ja kasi yhteen. Paina
polvea ja kéattéd kevyesti vastakkain. Sailyta selan
ja lantion asento koko ajan muuttumattomana.
Toista 5 kertaa molemmilla alaraajoilla ja tee 3

sarjaa.




3. Vartalon koukistamisharjoitus

Tavoite: oppia vartalon oikea

koukistamistapa.

Alkuasento: Seiso ryhdikkaasti, pida selka rentona
keskiasennossa ja jalat erillaan.

Suoritus: Pida selkéd suorana ja pida keppia selka-
rankaa ja p&éta vasten. Lahde taipumaan lonkista
eteenpdin niin, etta lantio siirtyy taaksepain.
TUNNE KEPPI KOKO AJAN PAASI JA SELKA-
RANKASI PAALLA. Taivuta vain niin pitkalle kuin
selan hallinta sallii. Liiku hitaasti, dlaka venyta
selkaa.

Toista hallitusti 8 kertaa.

4. Kirjankansiliike

Tavoite: Keskivartalon, pakaralihasten ja lonkan
ulkokiertajien aktivointi ja vahvistaminen
Alkuasento: Kylkimakuulla, alaraajat lonkista 45°
kulmassa ja polvista noin 90° kulmassa.

Suoritus: Nosta ylépuolella olevaa polvea ylospéin
niin, etta jalkaterat ja kantapdat pysyvat yhdessa.
HUOM! Ala anna lantion kallistua taaksepéin. Tee
like puhtaasti vain niin pitkéalle kuin lantio pysyy
paikallaan.

Toista 20 kertaa ja tee 3 sarjaa molemmin puolin.
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2. Vatsalihasten ja keskivartalon hallinnan
harjoite

Alkuasento: Selinmakuulla, jalat iimassa, lonkat
90° kulmassa.

Suoritus: Jannita vatsalihaksia ja paina ristiselka
samalla alustaa vasten. Sailyta tama lihasjannitys
ja laske toinen kantap&é hitaasti alustaan ja takai-
sin alkuasentoon. Sailyta selén ja lantion asento
muuttumattomana. Vaihda sitten toinen alaraaja.
ALA ANNA SELAN KAAREUTUA NOTKOLLE!
Toista 5 kertaa molemmilla alaraajoilla ja tee 3
sarjaa.
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5. Rangan kierto

Tavoite: Rintarangan ja lanneselan alueen liikku-
vuuden parantaminen.

Alkuasento: Kylkimakuulla, kédet niskan takana.
Polvet koukussa.

Suoritus: Vie paéllimmaisena olevan ylaraajan
kyynarpaa taakse kohti lattiaa ja tuo takaisin
eteen. Koko harjoituksen ajan polvien ja lantion
pitaisi pysya paikallaan.

Tee liike rauhallisesti ja hallitusti.

6. Rangan kierto seisten kepin kanssa

Tavoite: Rinta- ja lannerangan liikkuvuuden pa-
rantaminen.

Alkuasento: Seisoma-asennossa, polven hieman
koukussa, keppi niskan takana.

Suoritus: Kierra ylavartaloa pitaen lantio likkumat-
tomana. Tee liike hallitusti ja rauhallisesti. Ala
kierr& liian kauas, vaan vain siihen saakka, kuin
tuntuu hyvalta.

7. Askelkyykky

Tavoite: Polven koukistajien ja lonkkien ojentajien
vahvistaminen ja alaraajojen linjauksen paranta-
minen.

Alkuasento: Seisten, jalat lantion levyisessa haa-
ra-asennossa.

Suoritus: Astu askel eteen, siirré paino etummai-
selle jalalle, etupolvessa noin 90° kulma. Pida
keskivartalo aktiivisena ja lantio keskiasennossa.
Takana olevan jalan polvi koukistuu ja lonkka
ojentuu. Edesta katsottuna lonkan, polven, nilkan,
jalkateran ja isovarpaan vieressa olevan (Il var-
vas) varpaan tulee olla samassa linjassa. Ponnis-
ta edessé oleva jalka takaisin ja toisen viereen.
Kéayté tarvittaessa painoja vastuksena. Voit astua
askeleen myos taaksepain.
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7.2 NISKA, HARTIARENGAS JA YLARAAJAT

Olkapaan stabiliteetti eli tukevuus on taysin riippuvainen olkapaan kiertajakalvosimen li-
haksista. Kiertajakalvosimen lihasten voiman ja toiminnan parantaminen on olkapaavaivo-
jen ennalta ehkaisyssa tarkeinta

Niskan seka hartiarenkaan lihaksiin kohdistuva riittavan kuormittava ja pitkakestoinen li-
hasvoimaharjoittelu helpottaa jo syntynytté kroonista niskakipua. Myds lihaskestavyytta
parantava harjoittelu parantaa hartiarenkaan toimintaa.

Oikeanlainen likkuntaharjoittelu on ylaraajan rasitussairauksien
ennalta ehkaisyssa ja hoidossa tarke&a.

Niskan, hartiarenkaan ja ylaraajojen lihaksia vahvistavia ja tasapainoa seka liikku-
vuutta parantavia liikkeita

Valitse harjoitteista 4-5 ja vaihtele harjoitusohjelman koostumusta mielesi mukaan.
Tee harjoitteita kolme kertaa viikossa. Hyva nyrkkisaantd maarien suhteen on tehdéa kolme
sarjaa ja jokaisessa sarjassa 12 toistoa jos muuta ei ohjeisteta.

Pida sarjojen valilla 30-60 sekunnin tauko.

1. Isometriset, eli likkumattomat kaulan lihasten jannitykset

Tavoite: kaulan lihasten vahvistaminen.
Alkuasento: Seisten, kasi paata vasten.

Suoritus: Tyonna péata kattd vasten ja vastusta
kadella liiketta samanaikaisesti niin, ettd paa tai
kasi ei liiku ollenkaan. Pida asento 5 s ajan ja
rentoudu. Toista 3 kertaa.

Vaihda kaden asentoa niin, etté teet jannityksen
joka suuntaan; etuviistoon, sivulle ja takaviistoon.




2. Olkanivelen sisakiertgjien vahvista-
minen

Tavoite: Olkanivelen kiertdjakalvosimen lihasten
vahvistaminen.

Alkuasento: Kiinnitd vastuskuminauha esim. oven
kahvaan. Kay seisomaan harjoitettava puoli vas-
tuskuminauhan kiinnityspaikkaan pain ja ota har-
joitettavalla k&adella kiinni nauhasta. Seiso selka
suorana, kyynarnivel 90° koukussa ja kiinni varta-
lossa.

Suoritus: Vie katta kohti vatsaasi. Pida peukalo
koko aja ylospédin ja ranne suorana.

4. Lapojen lahentdjien vahvistaminen
painmakuulla

Tavoite: Lapaluiden l&hentgjien vahvistaminen,
olkanivelen sisékiertdjien aktivoiminen.
Alkuasento: Painmakuulla, ylaraajat alle 90° kul-
massa, pikkurillit yléspain.

Suoritus: Jannita lapaluiden valisia lihaksia ja
nosta kadet yl6s, pikkurillit osoittavat yloéspain.
Nosta kyynarpaita vain hieman vartalolinjan yla-
puolelle (punainen viiva). Tee liike rauhallisesti ja
hallitusti. Tee liike myds peukalot yldspain, nain
olkanivelen ulkokiertajat aktivoituvat.
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3. Olkanivelen ulkokiertajien vahvis-
taminen

Tavoite: Olkanivelen kiertajakalvosimen lihasten
vahvistaminen.

Alkuasento: Seisten, kyynarnivelet 90° koukussa
ja kiinni vartalossa. Késissa vastuskuminauha.
Suoritus: Vie kasié poispéain toisistaan. Pida peu-
kalot koko aja ylospéin ja ranteet suorina.




6. Sahalihaksen vahvistaminen

Tavoite: Etummaisen sahalihaksen vahvistami-
nen.

Alkuasento: Selinmakuulla, ylaraaja olkanivelesta
90° koukussa, kyynar- ja rannenivel suorina. Ka-
sipaino kadessa.

Suoritus: Nosta katta ylés kyynérpaa suorana.
Tee vield liikkeen lopussa lisatyonté! Painon voi
valita tasosi mukaan.
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5. Olkanivelten liikkuvuusharjoite ke-
pin kanssa

Tavoite: Olkanivelten liikkuvuuden parantaminen
ja yllapitaminen.

Alkuasento: Seisten, keppi kéasissa selan takana
ja kyynarnivelet suorina.

Suoritus: Koukista kyynarpaat niin, etta keppi
nousee selkaa pitkin yléspain. Tee liike rauhalli-
sesti ja hallitusti. Muista pitdéa ranteet koko ajan
suorina.

7. Epikondyliittiharjoite kepilla

Tavoite: Kyynarvarren lihasten vahvistaminen.
Alkuasento: Seisten, keppi kdsissé noin hartian
leveydelld, rannenivelet suorina. Kyynarnivelet
hieman koukussa.

Suoritus: Tee isometrinen, eli likkumaton jannitys
pienella voimalla kepin avulla pikkusormeen pain
(harjoite tenniskyynérp&éhan) tai peukaloihin péin
(harjoite golfarin kyynarpaéhan). Pida hartiat ren-
toina!
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8. Ranteen ojentajien vahvistaminen
kuminauhalla

Tavoite: Ranteen ojentajalihasten vahvistaminen.
Alkuasento: Istuen, kasivarsi ja kyynarpaa tuettu-
na pdytaa vasten. Ranne pdydan reunalla ja
kdmmen alaspain. Vastuskuminauhan toinen paa
nyrkin sisdssé ja toinen jalan alla.

Suoritus: Ojenna rannetta niin ylds kuin mahdollis-
ta.

9. Ranteen koukistajien vahvistaminen
kuminauhalla

Tavoite: Ranteen koukistajalihasten vahvistami-
nen.

Alkuasento: Istuen, kasivarsi ja kyynarpaa tuettu-
na poytaa vasten. Ranne pdydéan reunalla ja
kammen ylospain. Vastuskuminauhan toinen paa
nyrkin sisdssa ja toinen jalan alla.

Suoritus: Taivuta rannetta yléspain niin pitkalle
kuin mahdollista.

10. Sormien lihasten vahvistaminen
pallolla

Tavoite: Sormien koukistajien vahvistaminen.
Alkuasento: Istuen tai seisten. Pehmopallo tai
esim. taiteltu villasukka kadessa.

Suoritus: Purista sormia nyrkkiin. Voit tehda liiket-
ta palloa vasten myds niin, etté puristat ensin
peukaloa ja etusormea toisiaan vasten, sitten
peukaloa ja keskisormea toisiaan vasten, jne.
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7.3 TASAPAINON HARJOITTAMINEN

Tasapaino vaatii likkeen hallintaa, ketteryytta ja voimaa alaraajoissa.

Liukkaalla (navetan lattia) ja epatasaisella (pelto) alustalla likkuminen
vaatii hyvaa tasapainoa.

Hyvalla tasapainolla on suuri merkitys ty6tapaturmien ehkaisyssa!

Tasapainoharjoitteita

Tee tasapainoharjoitteita paivittain.
Esimerkiksi yhdella jalalla seisomisen voit ottaa rutiiniksi vaikka hampaita pestessasi.

1. Viivaa pitkin kavely

Tavoite: Dynaamisen tasapainon parantuminen
Alkuasento: Seisten. Laita esim. teippi lattiaan
viivaksi.

Suoritus: Kavele rauhallisin askelin viivaa pitkin
eteenpdin ja palaa sitten takaisin takaperin kavel-
len. HUOM! Liian kova vauhti kompensoi tasapai-
non hallintaa, joten kavele riittavan rauhallisesti,
niin saat haastettua tasapainoasi tarpeeksi. Toista
5 kertaa.

2. Yhdella jalalla seisominen

Tavoite: Staattisen tasapainon parantuminen.
Alkuasento: Seisten.

Suoritus: Nosta toinen jalka ilmaan ja yrita pysya
asennossa 30-60 s ajan. Muista harjoittaa tasa-
painoa molemmilla alaraajoilla!
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T4 VENYTTELY

Alaraajojen lihasten kireys vaikuttaa sel&n hyvinvointiin ja ryhtiin.

Lihakset tottuvat siihen pituuteen, missa ne ovat eniten.

Venyttely rentouttaa lihaksia ja parantaa niiden verenkiertoa.

Venyttelyharjoitteita

Venyttele mieluiten paivittain.
Tee jokainen venytysliike hitaasti ja kehoasi kuunnellen.
Pida venytys vahintaan 30 s ajan ja toista venytys 3-5 kertaa.

1. Takareiden venyttely

Tavoite: Takareiden lihasten kireyksien vahenta-
minen.

Alkuasento: Istuen, toinen alaraaja koukussa jal-
kapohja toista siséreitté vasten ja toinen suorana.
Suoritus: Lahde viemaan rauhallisesti ylavartaloa
suorana olevan alaraajan péaéalle. Laskeudu siihen
saakka, kunnes tunnet venytyksen takareidessa ja
pysy siiné hetki. Laskeudu taman jalkeen viela
hieman alemmaksi. HUOM! Venytys ei saa tuntua
ikavalta polvitaipeessa, koska silloin venytat her-
moa.

2. Etureiden venyttely

Tavoite: Etueiden lihasten kireyksien vahentami-

nen.

Alkuasento: Seisten.

Suoritus: Ota toisen alaraajan nilkasta kiinni ja vie
kantapaa kohti peppua. Venytyksen pitéisi tuntua
reiden etuosassa. Pida selka suorana, aldkéa kou-
kista lonkkaa.
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3. Pohkeiden venyttely

Tavoite: Pohjelihasten kireyksien vahentaminen.
Alkuasento: Seisten portaalla.

Suoritus: Laske kantapdita alaspéin ja tunne ve-
nytys pohjelihaksissa.

4. Pakaralihasten venyttely

Tavoite: Lonkan kiertdjien kireyksien vahentami-
nen.

Alkuasento: Istuen, toinen alaraaja koukussa toi-
sen alaraajan yli. Vapaa alaraaja voi olla joko
polvi suorana tai koukussa. Ojentaudu lan-
neseldsta hyvaan ryhtiin!

Suoritus: Veda toisella kadella reittd kohti rintaa ja
paina venytettdvaa pakaraa kohti lattiaa. Tunne
venytys pakarassa.

5. Lonkan lahentdjien venyttely

Tavoite: Lonkan lahentgjalihasten kireyksien va-
hentédminen.

Alkuasento: Istuen, molemmat alaraajat suorina
etuviistossa. Ojentaudu lanneselasta hyvaa ryh-
tiin!

Suoritus: Laskeudun hitaasti alaspain ja kurkota
kasillasi lattiaa pitkin poispéin vartalosta. Venytys
tuntuu reiden sisasivuilla.
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6. Vatsalihasten venyttely

Tavoite: Vatsalihasten kireyksien vahentaminen.
Alkuasento: Painmakuulla.
Suoritus: Nosta ylavartaloa kasilla lattiaan tukien,

kunnes tunnet venytyksen vatsalihaksissa. Jos
sinulla on alaselkékipua, tee liike varovasti ja ke-
hoasi kuunnellen! Al4 yliojenna kyynarnivelia.

7. Selkéalihasten venyttely

Tavoite: Selan lihasten kireyksien vahentaminen.
Alkuasento: Konttausasennossa, selka suorana.
Suoritus: Vie takapuoli jalkojen péélle ja pyorista
samalla selkasi. Jata ylaraajat suoriksi vartalon
jatkeeksi. Venytys tuntuu selan liséksi pakaroissa.
Voit venytelld selan lihaksia myo6s seisten niin,
ettd kumarrat ylavartalon ja viet k&sia kohti lattiaa
jalkojen pysyessa suorina.

8. Kylkilihasten venyttely

Tavoite: Kyljen lihasten lihakireyksien vahentami-
nen.

Alkuasento: Seisten hyvassa ryhdissa, ylaraajat
yhdessé suorina paan ylapuolella.

Suoritus: Kallista ylavartaloa sivulle. Kuvittele, etta
likut kahden seinan valissa. Talloin et l[ahde kallis-
tumaan eteen- tai taaksepdin, vaan suoraan sivul-
le.
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9. Niskan takaosan lihasten venyttely

Tavoite: Niskan takaosan lihasten lihaskireyksien
vahentaminen.

Alkuasento: Istuen tai seisten hyvassa ryhdissa.
Suoritus: Paina paata eteen- ja alaspain. Tunne

venytys niskan takaosassa. Jos et saa venytysta
tuntumaan néin tarpeeksi voit painaa varovasti
kasillasi paatéa alemmaksi. Pidé hartiat rentoina.

10. Rintalihasten venyttely

Tavoite: Rintalihasten lihaskireyksien vahentami-
nen.

Alkuasento: Seisten kayntiasennossa. Toinen kasi
takana seinéaé vasten.

Suoritus: Nojaa ylavartaloa eteenpdin ja kierra

rintakeh&é vastakkaiseen suuntaan. tunne veny-
tys rintalihaksissa. Huomioi, ettd kyynartaipeessa
ei saa tuntua venytysta, koska venytat talléin tur-
haan hermoa. Pid& hartiat rentoina.

11. Lapaluiden lahentdjien venyttely

Tavoite: Lapaluiden l&hentgjélihasten lihaskireyk-
sien vahentaminen.

Alkuasento: Istuen, molemmat alaraajat suorina.

Suoritus: Koukista toista polvea ja ota vastakkai-

sella kadella kiinni jalan ulkosyrjasta. Ojenna nilk-
kaa tai suorista polvea ja tunne venytys lapaluiden
valissd. Suorita venytys sitten toiselle puolelle.
Pida hartiat rentoina.
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‘Salmaan Saate

ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala, fysioterapian ko. Kevat 2014

TUTKIMUS MAATALOUSTYON AIHEUTTAMISTA TUKI-JA LIIKUNTAELINONGEL-
MISTA JA NIIDEN ENNALTAEHKAISYSTA

Hyva kyselylomakkeeseen vastaaja

Olen fysioterapian opiskelija Saimaan ammattikorkeakoulusta ja valmistun kevaalla 2015.
Opinnaytetyoni aiheeksi olen valinnut "Maataloustyon aiheuttamat tuki- ja liikuntaelinon-
gelmat ja niiden ennaltaehkaisy”. Yhteistydbkumppaninani toimii Lomituspalveluiden Parik-
kalan paikallisyksikko.

Tutkimus toteutetaan kyselytutkimuksena kevaan 2014 aikana Lomituspalveluiden Parik-
kalan paikallisyksikdn alueella toimiville maatalouslomittajille ja vuosilomaan oikeutetuille
maatalousyrittgjille. Vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti ja nimettdmina. Aineisto ha-
vitetdan valittdmasti vastausten kasittelyn jalkeen. Tutkimusta varten on anottu lupa Parik-
kalan kunnalta.

Maatalousty6 on fyysisesti kuormittavaa. Tydasennot ovat usein hankalia ja niissa vaadi-
taan paljon staattista lihastyota ja tyossa tehdaan paljon nostoja, usein hyvinkin huonoissa
asennoissa ja nivelongelmat vaikeuttavat maataloustyota tekevan suoriutumista paivittai-
sista tyotehtavista.

Opinnaytetydssa selvitetaan, miten maataloustyd kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistoa, eri-
tyisesti nivelia. Tydssa selvitetdan, millaisia nivelongelmia maataloustoita tekevilla ihmisilla
Parikkalan lomituspalveluyksikdn piirissa on ja mitka tydasennot kuormittavat nivelia eniten
ja mitk& nivelet joutuvat rankimman kuormituksen alle. Lisaksi maataloustyota tekeville
annetaan tietoa siitd, miten he pystyvat tekemaan rankkaa ty6ta fyysisesti paremmassa
kunnossa ja terveempina.

Kysely |6ytyy internetista osoitteesta (vastausaika 30.5.2014 saakka):

https://www.webropolsurveys.com/S/B13A836E5FC3FAFA.par

Vastaaminen on vapaaehtoista, mutta toivon Teidan osallistuvan tutkimukseen. Jokaisen
vastaus on arvokas! Vastaajien kesken arvotaan 50 euron arvoinen lahjakortti Matintalon
tilan myymalaan.
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XSaimaan

ammattikorkeakoulu

Vastaaminen vie aikaa noin 15 minuuttia. Vastausaika 30.5.2014 saakka.

TAUSTATIEDOT
1 Sukupuoli

1 nainen

2 mies

2 lka

vuotta

3 Paino
kg

4 Pituus
cm

5 Tydskentely
1 Olen yrittaja
2 Olen lomittaja

6 Yrittajan paatuotantosuunta
1 Lypsykarjatalous

2 Lihakarjatalous

3 Hevostalous

4 Sikatalous

5 Lammastalous

7 Jos olette lomittaja, minka tuotanto-
suunnan tiloilla yleisimmin lomitatte

1 Lypsykarjatiloilla

2 Lihakarja- ja emolehmatiloilla

3 Hevostiloilla

4 Sikatiloilla

5 Lammastiloilla

8 Millainen tyokokemuksenne on maa-
talousyrittajana/-lomittajana
1 alle yksi vuosi

2 1-4vuotta

3 5-10 vuotta

4 11 -20 vuotta

5 yli 20 vuotta

6 olen lomittaja ja minulla on myds maa-

tila

9 Kuulutteko tyoterveyshuollon piiriin
1 kylla, viimeisin tytterveystarkastus tehty
vuonna

2en

10 Onko teilla diagnosoitu jokin seu-
raavista pitkaaikaissairauksista, voitte
valita useamman vaihtoehdon

1 minulla ei ole pitk&aaikaissairauksia

2 sydan- ja verenkiertoelimiston sairaus

3 tuki- ja liikuntaelinsairaus

4 hengityselinsairaus

5 aivoverenkiertohairio

6 muistisairaus

7 mielenterveysongelma

8 osteoporoosi

9 diabetes

10 ruuansulatuselimen sairaus

11 neurologinen sairaus, esim. parkinson,
MS

12 kasvain tai syopa

13 jokin muu sairaus, mika?

11 Terveydentilanne on talla hetkella

1 erinomainen; minulla ei ole perussaira-
uksia

2 hyva; minulla on yksi perussairaus, joka
ei vaikeuta liikkumista

3 kohtalainen; minulla on sairaus, joka
vaikeuttaa liikkumista

4 huono; minulla on useita sairauksia,
jotka vaikeuttavat liikkumista

12 Oletteko viimeisen 12 kuukauden
aikana ollut sairauden vuoksi pois
tyosta
lenole
2 kylla olen, vrk

13 Oletteko viimeisen 12 kuukauden
aikana ollut tydtapaturman vuoksi pois
tyosta

1l enole

2 kylla olen, vrk
3 kyseessa oli tydtapaturma

4 kyseessa oli vapaa-ajalla sattunut tapa-
turma




14 Kuinka usein keskimaarin harrastat-
te vapaa-ajan liikuntaa vahintaan puoli
tuntia niin, ettd ainakin lievasti hen-
gastytte ja hikoilette

1 en lainkaan tai hyvin harvoin

2 1 -2 kertaa viikossa

3 3 kertaa viikossa tai enemman

15 Jos harrastatte liikuntaa, millaista
liilkuntaa harrastatte

1 reipasta kestavyysliikuntaa, esim. kave-
ly, golf, soutu, arkilikunta

2 raskasta kestavyysliikuntaa, esim. juok-
su, tehojumpat, mailapelit

3 lihaskuntoharjoittelua, esim. kuntopiiri,
kuntosaliharjoittelu

4 liikehallintaa, esim. tanssi, jooga, tasa-
painoharjoittelu

5 liikuntalajini ovat

16 Tupakoitteko

1 en

2 1-10 savuketta vuorokaudessa
3 11-20 savuketta vuorokaudessa
4 yli 20 savuketta vuorokaudessa

17 Kaytatteko alkoholia

en

kerran kuukaudessa tai harvemmin
2-4 kertaa kuukaudessa

2-3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa tai useammin
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TYOSKENTELY MAATALOUDESSA

Lypsykarjatilat

18 Tydskentelyolosuhteet lypsykarjati-
loilla

1 parsinavetta

2 pihatto

19 Lypsytapa

1 kannukone

2 putkilypsykone
3 lypsyasema

4 lypsyrobotti

20 Jos teilla on putkilypsykone, onko
kaytossanne lypsykiskot

1 kylla

2eiole
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21 Lypsyyn kaytetty paivittdinen tyo-
aika muilla kuin robottitiloilla

1 alle 3tuntia

2 3-5h

3 yli5h

22 Elainten ruokintaan kaytetty paivit-
tainen tydaika

1 alle 2 tuntia

2 2-4h

3 ylidh

23 Onko ruokinta koneellistettu
1 kylla
2 eiole

24 Lannanpoistoon ja kuivittamiseen
kaytetty paivittainen tydaika

1 alle2h
2 2-4h
3 ylidh

25 Onko lannanpoisto ja kuivittaminen
koneellistettu

1 kylla

2 ei

Lihakarja- ja emolehmatilat

26 Tyoskentelyolosuhteet lihakarja- ja
emolehmatiloilla

1 parsinavetta

2 pihatto

3 elaimet ovat ulkona ympéri vuoden

27 Elainten ruokintaan kaytetty paivit-
tainen tydaika

1 alle 2 tuntia

2 2-4tuntia

3 ylidh

28 Onko ruokinta koneellistettu
1 kylla
2 eiole

29 Lannanpoistoon ja kuivittamiseen
kaytetty paivittdinen tydaika

1 alle2h
2 2-4nh
3 ylidh

30 Onko lannanpoisto ja kuivittaminen
koneellistettu

1 kylla

2 ei



Hevostilat

31 Elainten ruokintaan kaytetty paivit-
tainen tydaika

1 alle 2 tuntia

2 2-4h

3 ylidh

32 Karsinoiden siivoukseen kaytetty
paivittainen tydaika
1 alle 2 tuntia

2 2-4h

3 ylidh

33 Tarhaukseen kaytetty paivittainen
tydaika

1 alle 2 tuntia

2 2-4h

3 ylidh

34 Hevosten valmennuk-
seen/ratsuttamiseen kaytetty paivittai-
nen tydaika

1 alle 2 tuntia

2 2-4h

3 ylidh

Sikatilat

35 Eldinten ruokintaan kaytetty paivit-
tainen tydaika

1 alle 2 tuntia

2 2 -—4tuntia

3 ylidh

36 Onko ruokinta koneellistettu
1 kylla
2 eiole

37 Lannanpoistoon ja kuivittamiseen
kaytetty paivittainen tydaika

1 alle2h
2 2-4h
3 ylidh

38 Onko lannanpoisto ja kuivittaminen
koneellistettu

1 kylla

2el

Lammastilat

39 Eldinten ruokintaan kaytetty paivit-
tdinen tydaika

1 alle 2 tuntia

2 2-4tuntia

3 ylidh

LIITE 4

3(6)
40 Kuivittamiseen kaytetty paivittainen
tyOaika
1 alle2h
2 2-4h
3 ylid4h

Traktorilla ajo ja koneurakointi

41 Paivittainen traktorilla ajoon kaytet-
ty keskimaardinen aika marras-
huhtikuussa

1 alle2h
2 2—-4h
3 ylidh

42 Paivittainen traktorilla ajoon kaytet-

ty  keskimaarainen aika  touko-
lokakuussa

1 alle2h

2 2-4h

3 ylidh

43 Harjoitatteko koneurakointia
1 kylla, kuinka monta tydpaivaa vuodessa

2en

MAATALOUSTYO JA NIVELONGEL-
MAT

44 Onko teillda diagnosoitu lonkan ni-
velrikko

1lei

2 kylla, lieva

3 kylla, vaikea

4 kylla, tekonivelleikkaus tehty v.

45 Onko teilla diagnosoitu polven ni-
velrikko

1lei

2 kylla, lieva

3 kylla, vaikea

4 kylla, tekonivelleikkaus tehty v.

46 Onko teilld diagnosoitu olkapaan
nivelrikko

1lei

2 kylla, lieva

3 kylla, vaikea

4 kylla, tekonivelleikkaus tehty v.



47 Onko teilla diagnosoitu olkapaan
pinnetila/ahdas olkapaa

lei

2 kylla, lieva

3 kylla, vaikea

4 kylla, leikattu v.

48 Onko teilla diagnosoitu valilevyty-
ra/iskias

1ei

2 kylla, lieva

3 kylla, vaikea

4 kylla, selka leikattu v.

49 Onko teilla diagnosoitu kyynarpaan
seudun kiputila

lei

2 kylla, lieva

3 kylla, vaikea

4 kylla, leikattu v.

50 Onko teilla diagnosoitu ranne-
kanavaoireyhtyma

lei

2 kylla, lieva

3 kylla, vaikea

4 kylla, leikattu v.

51 Onko teilld diagnosoitu jokin muu
tuki- ja lilkuntaelinsairaus

1ei

2 kylla, mika

3 leikattu vuonna

52 Onko teilla ollut kipua viimeisen 12
kuukauden aikana niska-
hartiaseudussa

1 el

2 1-3 kertaa

3 4-10 kertaa

4  yli 10 kertaa

5 olen kaynyt laakarissa vaivan vuoksi

53 Onko teilld ollut kipua viimeisen 12
kuukauden aikana olkapaas-
sé/olkapaisséa

ei

1-3 kertaa

4-10 kertaa

yli 10 kertaa

olen kaynyt laakarissa vaivan vuoksi
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54 Onko teilld ollut kipua viimeisen 12
kuukauden aikana kyynarpaassa/-
paissa
1 ei
2 1-3 kertaa

3 4-10 kertaa
4  yli 10 kertaa
5 olen kaynyt ladkarissa vaivan vuoksi

55 Onko teilla ollut kipua viimeisen 12
kuukauden aikana ranteessa/ranteissa
1 el

2 1-3 kertaa

3  4-10 kertaa

4  yli 10 kertaa

5 olen kaynyt ladkarissa vaivan vuoksi

56 Onko teilla ollut kipua viimeisen 12
kuukauden aikana kadesséa/kasissa

1 el

2 1-3 kertaa

3  4-10 kertaa

4  yli 10 kertaa

5 olen kaynyt ladkarissa vaivan vuoksi

57 Onko teilla ollut kipua viimeisen 12
kuukauden aikana ylaselassa

1 ei

2 1-3 kertaa

3  4-10 kertaa

4  yli 10 kertaa

5 olen kaynyt ladkarissa vaivan vuoksi

58 Onko teilld ollut kipua viimeisen 12
kuukauden aikana alaseléassa

1 ei

2 1-3 kertaa

3 4-10 kertaa

4  yli 10 kertaa

5 olen kaynyt laakarissa vaivan vuoksi

59 Onko teilla ollut kipua viimeisen 12
kuukauden aikana lonkassa/lonkissa
el

1-3 kertaa

4-10 kertaa

yli 10 kertaa

olen kaynyt laékarissa vaivan vuoksi
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60 Onko teilla ollut kipua viimeisen 12
kuukauden aikana polvessa/polvissa

1 ei

2 1-3 kertaa

3  4-10 kertaa

4  yli 10 kertaa

5 olen kaynyt laakarissa vaivan vuoksi

61 Onko teilla ollut kipua viimeisen 12
kuukauden aikana nilkassa/nilkoissa

1 ei

2 1-3 kertaa

3 4-10 kertaa

4  yli 10 kertaa

5 olen kaynyt laakarissa vaivan vuoksi

62 Onko teilla ollut kipua viimeisen 12
kuukauden aikana jalkaterassa/-terissa
ei

1-3 kertaa

4-10 kertaa

yli 10 kertaa

olen kaynyt laakarisséa vaivan vuoksi
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63 Millaiseksi maarittelette mahdolli-
sen kivun kipuasteikolla, kun 1 = ei
lainkaan kipua, 10 = kovin mahdollinen
Kipu

1 kipuni on tasolla

TAAKKOJEN KASITTELY

64 Sisaltadko tybnne vetamistd tai
tyontamista

1ei

2 kylla, satunnaisesti

3 kylla, toistuvasti tydvuoron aikana, mut-
ta harvoin

4 kylla, toistuvasti tydvuoron aikana ja
usein

5 mita yleensa tyonnatte tai vedatte

65 Sisaltadko tybénne nostoja

1ei

2 kylla, satunnaisesti

3 kylla, toistuvasti tydvuoron aikana, mut-
ta harvoin

4 kylla, toistuvasti tydvuoron aikana ja
usein
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66 Jos tyonne sisaltdd nostoja, kuinka
suuria taakkoja nostatte

1 taakan paino alle 5 kg

2 taakan paino 5-25 kg

3 taakan paino 26-34 kg

4 taakan paino yli 35 kg

67 Millainen on taakan koko ja muoto

1 saan taakasta hyvan otteen

2 saan taakasta melko hyvéan otteen

3 kasittelemani taakka on suurehko ja
hankalan muotoinen, siin& ei kasisijoja

4 taakasta on erittain vaikeaa saada otet-
ta ja taakka on epavakaa tai liikkuva

5 mita taakkaa yleensa kasittelette

68 Noston korkeus

1 nosto tai siirto vyotaron korkeudella

2 siirran taakkaa ylos- tai alaspain noin
30cm

3 aloitan tai lopetan noston lahes lattiata-
soon (alle 50 cm korkeudella)

4 aloitan tai lopetan noston hartiatason
ylapuolelle (yli 135 cm korkeudelle)

69 Siirtomatkan pituus

1 taakkaa ei kanneta

2 taakkaa siirretddn parin askeleen ver-
ran

3 taakkaa siirretddn noin 2 metrin matka
4 taakkaa kannetaan useita metreja

70 Vartalon asento noston aikana

1 nostan selkd suorana, en Kkurkottele,
nosto tapahtuu vartalon edessa

2 kumarran, kurkotan tai kierran selkaa
hieman noston aikana

3 kumarran, kurkotan tai kierran selkaa
paljon noston aikana

4 kumarrun syvaan, kurkotan tai kierran
selkaa sivulta toiselle noston aikana



71 Alusta, jonka paalla seisotte tai lii-
kutte noston aikana

1 alusta tasainen ja ehja, alusta ei liukas
2 alusta on melko tasainen ja liukas vain
joskus

3 alustalla on kompastumisvaara, alustal-
la esim. kohoumia ja kuoppia ja se on
liukas melko usein

4 alustalla on kompastumisvaara, alustal-
la esim. kohoumia ja kuoppia ja alusta on
liukas koko ajan

5 kannan taakkaa portaissa

72. Oletteko kéarsineet fyysisesta epa-
mukavuudesta tai kivusta jonkin tyo-
vaiheen aikana

1 kylla, taakkaa nostaessa

2 kylla, raskasta taakkaa nostaessa

3 kylla, tyoskennellessa huonossa asen-
nossa

4 kylla, toistuvissa tyoliikkeissa

5 kylla, yksitoikkoisessa, jatkuvasti sa-
manlaisessa tyoliikkeessa

TYOASENNOT MAATALOUSTYOSSA

73 Tyypillinen tybasento alaraajojen
osalta

1 istun alaraajat pakaratason alapuolella,
esim. tuolilla istuminen

2 seison molempien jalkojen varassa ja
ne ovat suorana

3 seison yhden jalan varassa ja jalka on
suorana

4 olen kyykistyneena

5 olen polvillani toisen jalan tai molempi-
en jalkojen varassa

6 kavelen tai liikehdin

7 konttaan tai kiipean

74 Tyypillinen tybasento ylaraajojen
osalta

1 molemmat ylaraajat hartiatason alapuo-
lella

2 toinen ylaraaja hartiatasolla tai hartiata-
son ylapuolella

3 molemmat ylaraajat hartiatasolla tai
hartiatason ylapuolella
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75 Tyypillinen tydasento selan osalta

1 selka suorana

2 selkd kumartuneena

3 selka kiertyneena tai selka taipuneena
sivulle

4 selkd kumartuneena ja kiertyneena tai
kumartuneena ja taipuneena sivulle

76 Tyypillinen tydasento paan osalta
1 p&é neutraaliasennossa

2 eteen taipuneena

3 sivulle taipuneena

4 taakse taipuneena

5 kiertyneené

77 Vapaa sana

VASTAAJAN YHTEYSTIEDOT
Halutessanne voitte antaa tassa sahko-
postiosoitteenne tai muut yhteystietonne,
johon lahetetaan opinnaytetyon tuloksena
syntyva ohjelehti tuki- ja liikuntaelinsaira-
uksien ennaltaehkaisysta ja jos haluatte
osallistua arvontaan

kiitos vastauksistanne!



