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Opinnaytetyoprosessi lahti liikkeelle mielenkiinnosta siivoustydén ergonomiaa ja
tyokyvyn yllapitamistd kohtaan. Siivousty® on keskiraskasta ty6ta ja sairaus-
poissaolojen maara alalla on korkea. Sairauspoissaolot johtuvat ty6peraisista
sairauksista, tapaturmista ja ammattitaudeista. Epakohdat tydn ergonomiassa
aiheuttavat tyontekijan kuormittumista ja sen myota terveysongelmia. Sairaus-
poissaolot ovat yrityksille kalliita, siksi tydolot ja tyGtehtavat kannattaisi suunni-
tella sekad toteuttaa siten, ettd tdméankaltaisilta terveysongelmilta valtyttaisiin.
Tassa opinnadytetydssa haluttiin 16ytdd keinoja, joilla siivoustyd muodostuisi
kuormitukseltaan kevyemmaksi ja siivoojien tyokyky paranisi.

Tyo6turvallisuus- ja ergonomiatietoisuus seka niihin pohjautuvat muutokset tyo-
ymparistdssa ja tybtavoissa, pienentavat tybperaisten sairauksien ja tapaturmi-
en riskid. Sen vuoksi tdman opinnaytetyon tarkoituksena on parantaa siivoojien
tietoisuutta naista aiheista ja siten ennaltaehkaista terveys- ja hyvinvointiongel-
mia. Naista aiheista pidettiin koulutus Sodexo Oy:n siivouspalveluhenkildstélle
Tervakosken yksikossa. Yritykselle tehtiin naista aiheista opas, jota voi hyédyn-
tda uusien tyontekijoiden perehdytyksessa seka tybvalineena tydperaisten ter-
veysongelmien ratkaisemisessa.

Tyontekijan kuormittumista voi vahentaa ergonomisilla tyovalineilld, ne eivat
kuitenkaan itsessdan valttamatta vahenna tyontekijan kuormittumista, mikali
valineita ei osata tai muisteta kayttaa oikein. Siksi ergonomiaopastuksen lisaksi
on tarkedd, ettd tyontekijaa motivoidaan kayttdmaan tyovalineita oikeaoppisesti
ja tydskentelemaan ergonomisin tydasennoin.

Oppaaseen kerattiin tiivis, mutta kattava tietopaketti tyokyky-, tyoturvallisuus- ja
ergonomia aiheista. Oppaasta voi loytaa ergonomisia ja kevyempia tytskentely-
tapoja, saada tietoa ergonomisista tyovalineista sekd oppia tunnistamaan sii-
voustyOn vaaroja.
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This subject was chosen, because of the interest in ergonomics and the main-
taining of working ability in cleaning industry. Cleaning is physical work and
there is a very high level of sick leave days in this industry. Bad work ergonom-
ics causes health problems and that is why there are a lot of sickness ab-
sences. Sickness absences are expensive for the employer and that is why
work conditions and tasks should be planned so that these kinds of problems
could be avoided. This study had a purpose to find ways to make cleaning work
less straining physically and to improve cleaners’ ability to work.

Awareness of occupational safety and ergonomics and the changes based on
them at the workplace, make the risk of work related illnesses and industrial
accidents smaller. The purpose of this study is to improve cleaners’ awareness
of these subjects and so prevent health problems. Staff training was arranged
for Sodexo Oy cleaning personnel and also a written guide was made on these
topics. The company can use this guide as a tool for solving health problems
and in the work guidance of new personnel.

Workload can be reduced with ergonomic work equipment. Cleaners must know
how to use them and remember to use the equipment correctly every time. Oth-
erwise, ergonomic work equipment will not necessarily reduce the workload.
That is why the cleaner should be motivated to use the equipment rightly and
work in a good posture.

With this project, an information guide was made for the cleaning personnel. In
the guide, there are different subjects that are based on cleaners’ work ability
and ergonomics. The subjects are for example: ergonomic working postures,
information about ergonomic work equipment and teaching to recognize dan-
gers in cleaning work and in work environment.

Keywords: Cleaning industry, occupational guidance, ability to work, ergonom-
ics, occupational safety
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni tavoitteena on parantaa tyokyky- ja ergonomiatietoutta sii-
vousalalla. Tyokyvylla tarkoitetaan tyontekijan toimintakyvyn ja tyon vaatimus-
ten valista suhdetta. Tyokyky muodostuu useista eri tekijoista, kuten tyontekijan
terveydesta, tyosta, tahdosta ja motivaatiosta seka elaméntavasta. Ergonomi-
sen tydnohjauksen tavoitteena on, etta tyontekija tunnistaa tydssaan, tydoympa-
ristdssaan ja tyoskentelytavoissaan hanen kuormittumiseensa vaikuttavia teki-
joita. Ergonomisella tydsuunnittelulla kehitetdén tyo, tyoolot ja tydvalineet vas-
taamaan tyontekijan fyysisia, psyykkisia seka sosiaalisia ominaisuuksia ja tar-
peita. Ergonomiset epakohdat tytssa ilmenevat usein liikuntaelinvaivoina ja —
sairauksina. Siksi ergonominen tydnohjaus on tarkeda varsinkin sellaisilla aloil-
la, joissa esiintyy liikuntaelinsairauksien vaaratekij6ita, kuten kasien kannatte-
lua, toistoliikkeitd, jatkuvaa seisomista tai taakkojen kasittelyd. Siivoustyo tayt-
taa lilkuntaelinsairauksien vaaratekijoiden kriteerit, siksi ergonominen ohjaus on
tarkea osa tyon kehittamista. Siivousalalla esiintyy muihin aloihin verrattuna la-
hes eniten sairauspoissaoloja. Sairauspoissaolot aiheuttavat tydnantajalle suu-
ria kustannuksia ja muita ongelmia. Ergonomia-asioita kannattaa tarkastella,
jotta turhilta sairauspoissaoloilta valtyttaisiin. Jotta siivousala kehittyisi ja tyonte-
kijat pysyisivat terveinda, on syyta kayttaa aikaa ja vaivaa tybn ergonomisten
seikkojen jatkuvaan parantamiseen. (Hopsu & Louhevaara 2004; Lausjarvi &
Leipala 2004.)

Koska ergonomiatietoisuus ja ergonomiset muutokset tyoympaéristossa ja tyota-
voissa pienentavat tyoperaisten sairauksien ja tapaturmien riskia, halusin opin-
naytetyossani pitdd koulutuksen jollekin siivouspalveluyritykselle kyseisesta ai-
heesta. Kiinnostuin tasta, silla olen itsekin toiminut siivoojana ja kokenut tietyt
tyotehtavat raskaaksi. Halusin l6ytéaa keinoja, joilla tyd muodostuisi kuormituk-
seltaan kevyemmaksi. Olen myos toiminut siivouspalveluyrityksessa palve-
luesimiehend. Tyossani jouduin jarjestelemééan sairasteleville siivoojille sijaisia
lahes paivittdin. Nain minulle herasi halu I6ytaa ratkaisuja siihen, kuinka tyépe-

raiset sairaudet olisi vahennettavissa tai jopa kokonaan estettavissa.



Koulutukseni tavoitteena oli antaa tietoa tydbn ergonomiasta ja sen parantami-
sesta ja siten ennaltaehkaista tydtapaturmia ja ammattitauteja seka tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksia. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda opas tyokyky- ja er-
gonomia-asioista ja pitdd sen pohjalta koulutus yrityksen henkilékunnalle. Ky-
seista opasta on tarkoitus hyddyntaa tyovalineena tyokyky- ja ergonomiaongel-
mien ratkaisemisessa seka uusien tyontekijoiden tydnopastuksessa. Tyokyky-
ja ergonomiaoppaan aihesisaltona ovat esimerkiksi tyokyky, tyon kuormittavuus
siivousalalla, tyGturvallisuus ja ergonomiset keinot tyokyvyn parantamiseen.
Paatin ottaa oppaaseen itse lavastamiani valokuvia hyvista ja epaedullisista
tydasennoista seka tybtavoista siivoustydssa. Kuvat ovatkin koulutukseen osal-
listujien mielenkiinnon herattamisen lisdksi hyva tapa kertoa tietoa ergonomisis-

ta tyotavoista. Kuvilla voi usein kertoa paljon enemman kuin pelkilla sanoilla.

Valitsin opastuskohteeksi Sodexo Oy:n Tervakosken yksikdn, jossa olen itsekin
opintojeni ohessa tehnyt aika-ajoin t6ita. Tervakosken Sodexo on ravitsemis- ja
siivouspalveluyritys, joka toimii Tervakosken paperitehtaan henkildstoravintola-
na. Yritys on viime vuosina laajentanut paperitehtaan toimitiloissa toimintaansa
aula- ja siivouspalveluihin. Ergonominen opastus kannattaa toteuttaa siivooijille
mahdollisuuksien mukaan heidan uransa alkuvaiheessa. Siivouspalvelut ovatkin
kyseisessa toimipaikassa suhteellisen uusi palvelumuoto, joten ergonomiaopas-
tus henkilostolle on sen vuoksi ajankohtainen. Opinnaytetyon tarkoituksena oli
kouluttaa yrityksen sen hetkiset siivoojat seké palvelup&allikkd. Koska palvelu-
paallikké osallistui koulutukseen, han voi jatkossa opastaa uusia tyontekijoita
oppimansa perusteella. Koen tarkeana, etta yrityksen palvelupaallikké oli mu-
kana koulutuksessa, jotta han osaa jatkossa jakaa saamaansa tietoa eteenpéain
uusille tyontekijoille. Nain tyokyky- ja ergonomiatietous ei jaa vain yrityksen ny-

kyisten siivoojien tietoon, vaan jatkaa kulkuaan tulevillekin tyontekijoille.



2 PEREHDYTTAMISEN JA TYONOPASTUKSEN MERKITYS

Tyopaikoilla toteutettavista koulutuksista perehdyttaminen ja tydnopastus ovat
kaikkein tarkeimmat. Niilla on selvd merkitys tydmotivaatioon, tyon tuloksiin,
tyoturvallisuuteen ja tydyhteisdn hyvinvointiin. Perehdytys ja tydnopastus ovat
monivaiheisia oppimistapahtumia, joiden tarkoituksena on tyon tavoitteiden ja
organisaation toiminnan ymmartaminen sekd omien vastuiden ja velvollisuuksi-
en selkeyttaminen. Ne luovat sellaisen tyén kokonaiskuvan ja sisaisen mallin,
jonka varassa tyotehtavistd suoriudutaan. Perehdyttamisen ja opastuksen tar-
koituksena on valmentaa tyontekija tehtaviinsa ja tutustuttaa hanet tydymparis-
toéon, tyooloihin, koko organisaation ja oman tydyhteison tavoitteisiin ja toimin-
taan seka niitd koskeviin muutoksiin. (Lepistd 2004, 56-58.) Keskeista tyon-
opastuksessa on selvittda tyontekijalle terveelliset ja turvalliset tyotavat seka

antaa tietoa kaytettavista tydmenetelmista, tyévalineista ja koneista.

Tybn osaaminen ja oppiminen ovat tulleet yha tarkeammiksi nopeasti muuttu-
vassa tuotantoelamassa. Jotta monia erilaisia tydtehtavia opitaan, tarvitaan
tyonsa tehokkaasti, luotettavasti ja laadukkaasti suorittavia tyontekijoita. Kyse
on yksilon kannalta ammattitaidon yllapitdmisesta ja sen kehittamisesté, uusien
taitojen oppimisesta ja sen kautta tydmotivaation sailyttdmisesta. Taitavalla tyo-
suorituksella on taloudellinen, yhteiskunnallinen ja henkilékohtainen arvo yrityk-
selle. (Lepistd 2004, 56.)

Perehdyttdmisesta ja tyonopastuksesta on hyotyd monille eri tahoille, kuten
tyontekijalle, esimiehelle ja koko tydpaikalle. Tyontekijan hyotyja ovat epavar-
muuden ja sen aiheuttaman jannityksen vdheneminen seka tydyhteis6on so-
peutumisen helpottuminen. Sen lisaksi ne mahdollistavat tyon sujuvuuden alus-
ta alkaen ja tuovat perehdytettdvan kyvyt ja osaamisen paremmin esille. Samal-
la tyontekijan mielenkiinto ja vastuuntunto tydhonséa kasvavat ja ammattitaidon
kehittyminen helpottuu ja nopeutuu. Tyodntekija saavuttaa laatutavoitteet ja nor-

maalin ansiotason nopeammin. (Lepistd 2004, 56.)



Myds esimies hyotyy tyontekijan perehdyttamisesta. Yrityksen uusi tulokas opi-
taan tuntemaan nopeammin ja paremmin ja tydongelmien ratkaiseminen helpot-
tuu. Perehdyttaminen ja tydnopastus ovat pohja hyvélle yhteistyéhengelle. Kun-
nollinen perehdytys ja tydnopastus tyontekijoille sdéstavat jatkossa esimiehen
aikaa. Kun perehdytys tehdaén tehokkaasti, kyseisiin asioihin ei todennakoisesti

tarvitse jatkossa niin usein palata. (Lepistd 2004, 57.)

Paitsi etta hyvin hoidettu perehdyttdminen parantaa yrityskuvaa, siitd on tyopai-
kalle muutakin selke&é hyotya. Perehdyttaminen ja tydnopastus parantavat tyon
tulosta ja laatua. Samalla virheiden, tapaturmien ja onnettomuuksien maarat
vahenevat. Tyontekijan asenne tydpaikkaa ja tyttehtavia kohtaan muodostuu
perehdyttdmisen myé6td myonteisemmaksi. Niiden ansiosta havikin maara on
vahaisempi ja tyovalineiden ja muun kaluston huolto helpottuu. Kunnollinen pe-
rehdyttdminen vahentdd myds henkiloston poissaoloja ja pienentdd sen vaihtu-
vuutta. (Lepisto 2004, 57.)

Perehdyttdmisen ja tydnopastuksen tarkoitus on saada aikaan kattava siséinen
malli tyosta. Sisédinen malli tarkoittaa ihmisen ulkoisesta ymparistésta rakenta-
maa siséista vastinetta, joka sisaltdad esimerkiksi kasityksia asioiden keskinéi-
sista suhteista ja niiden kehityksestd, ennusteita ja toimintatapoja. Kaikkea ih-
misen toimintaa ohjaavat sisaiset mallit. Malli syntyy ympaéristda koskevista ha-
vainnoista ja niiden tulkinnasta. Sisaisiin malleihin vaikuttavat kokemuksen
myo6ta karttuvat tiedot, tunteet ja arvot. Sisainen malli muodostuu osaksi ihmi-
sen kokemusvarastoa, jonka pohjalta han toimii myéhemmin vastaavissa tilan-
teissa. Tyon ilo ja tyytyvaisyys tydsuoritukseen synnyttavat erilaisen sisaisen

mallin kuin jatkuvat epaonnistumiset ja pettymykset. (Lepisté 2004, 57.)

Mitd sddnndnmukaisempi tydymparistd on ja mitd enemman siitd on tietoa ja
kokemusta, sen taydellisempi sisdinen malli on. Sisdisen mallin kehittyminen
vaatii riittavan perusteellista ja yksityiskohtaista opastusta tyohon seka pereh-
dyttamisen tyopaikan sosiaaliseen ja fyysiseen ymparistoon. Se vaatii myos
tietoa koko organisaation toiminnan tavoitteista, jatkuvaa tiedotusta muutoksis-
ta, palautteen antamista sek& mahdollisuutta osallistua suunnitteluun ja paatok-

sentekoon. TyGasenteen tulisi olla sellainen, ettd kaikki haluavat ja voivat kehit-



t&& omaa tyotaan. Tallainen asenne on voimassa silloin, kun tyoilmapiiri on mo-
tivoiva, kannustava ja rohkaiseva. Tyon sisaiseen malliin kuuluvat koko tyoéyh-
teisbn ja oman tyon tavoitteita koskeva tieto ja ndkemys siitd, mita tydssa pitaa
saada aikaan. Samoin myo6s koko tydprosessia koskeva tieto ja kasitys omasta
tehtavasta prosessin osana kuuluvat sisaiseen malliin. Siihen kuuluvat myos
tydmenetelmid, materiaaleja ja tyovalineitd koskeva tieto, seka tieto tydnjaosta

sekd omasta asemasta. (Lepisté 2004, 58.)

2.1 Tyontekijoiden ergonominen ohjaus

Tybnantaja on velvoitettu jarjestamaan riittdvaa ohjausta ja koulutusta tyonteki-
joille. Siivousalalla tydntekijoiden perehdyttdmisen suorittaa useimmin l&hin
esimies. Ergonominen ohjaus on hyva tehda yhteistytssa tydterveyshuollon
kanssa, silla huonot ja ep&edulliset tyttavat ovat edelleen arkipdivaa siivous-
tydssa. Ergonomisen ohjauksen tavoite on, ettd tyontekija tunnistaa kuormittu-
miseensa vaikuttavat tekijat tydssaan, tydymparistossaan ja tyoskentelytavois-
saan seka pystyy korjaamaan havaitsemansa epékohdat ja tiedottamaan niista
esimiehelleen. Ergonomista ohjausta voidaan antaa perehdyttamisessa, tyohon
opastuksessa, tyohontulotarkastuksissa, tyOpaikkaselvitysten ja tydsuojelutar-
kastusten yhteydessa, uusia kalusteita, koneita tai laitteita hankittaessa, saira-

usvastaanotolla tai henkiloston tydpaikkakoulutuksessa. (Hopsu 2002, 21-22.)

Jokaisen tyontekijan taytyy saada tietoa siitd, mika vaikuttaa hanen ty6ssa-
kuormittumiseensa. Ergonomiset epakohdat ilmenevat usein liikuntaelinvaivoina
ja sairauksina. Ergonominen ohjaus on tarkeada varsinkin sellaisille tyéntekijdille,
joiden tyossa esiintyy liikuntaelinsairauksien vaaratekijoita, kuten kasien kannat-
telua, toistoliikkeita tai taakkojen kasittelyd. Siivoustyd tayttdd nama vaarateki-
jéiden kriteerit ja siksi ergonominen ohjaus on olennainen osa siivoustyon kehit-
tamistd. Sen toteuttaminen on tehokkainta tyontekijan omassa tyopisteessa ja
tyotehtavissa. Silloin saadaan tarkka kuva tyon kuormituksesta ja tydntekijan
tyoskentelytavoista ja voidaan 16ytd& parempia juuri kyseista tyota koskevia er-
gonomisia ratkaisuja ja ty6tapoja. (Hopsu 2002, 22.)
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Liikuntaelinsairauksien ehkaisyssa ja vahentdmisessa tytpaikan kuormituser-
gonomian parantaminen on tarke&a. Ergonomiset parannukset syntyvat tehok-
kaimmin yhteistydssa eri asiantuntijoiden, kuten tyodterveyshuollon, tyontekijan
ja esimiehen kanssa. Tietoisuus ergonomisista asioista rohkaisee tyontekijaa
osallistumaan oman tyonsa ja tyOymparistbnsa arviointiin ja kehittamiseen.
(Hopsu 2002, 21-22.)

2.2 Esimerkki ergonomiaohjauksesta — case: Sulun Kiinteistbnhoito Oy

Vuonna 1992 Sulun Kiinteistbhoito Oy pé&étti parantaa tyontekijoidensa er-
gonomiatietoisuutta. Yrityksen siivoojia kuvattiin videolle heidan tyoskennelles-
saan. Videokuvaa otettiin erilaisista tydasennoista eri tyopisteissa. Ergonomia-
asiantuntija etsi videokuvista ergonomisia virheitd ja ehdotti korjauksia tydasen-
toihin. Eras siivooja kertoi, ettd videolla oli "silmat aukaiseva vaikutus”. Han
huomasi silloin, missa tilanteissa ja miten virheita tapahtui. Videon katselun
myo6ta siivoojat muuttivat tydmenetelmia ja tydasentojaan, eivatka oikeat tyo-
asennot enaa rasittaneet niin paljon kuin vanhat. Tyontekijat kertoivat, etta vi-
deokoulutuksesta ovat oppineet uutta niin vanhat, kuin uudetkin tyontekijat.
MyoOs tyOnantaja oli tyytyvainen video-opastuksen tuloksiin. (Rissa 1993, 66—
67.)

Tama esimerkki toimi inspiraationa omalle ergonomiaopastukselleni Sodexo
Oy:lle. Paatin noudattaa samankaltaista esimerkkia kuin case-yrityksessa ja
halusin ottaa valokuvia oikeanlaisista tydasennoista ja — menetelmista. Kuvilla
voidaankin usein kertoa enemman kuin pelkilla sanoilla, siksi koen ne tarkeiksi

ergonomian opastustyovalineiksi.



11

3 TYOKYKY

TyOkyvyn perustana ovat tyontekijan terveys seka fyysinen, psyykkinen ja sosi-
aalinen toimintakyky. Terveydella ty6elaméssa tarkoitetaan kykya tehda tyota,
kohtuullista hyvinvointia, mahdollisuutta kasvattaa lapsia ja mahdollisuutta viet-
taa tyydytysta tuottavaa vapaa-aikaa. (Hopsu 2002, 3.) Fyysisen toimintakyvyn
muutokset alkavat jo nuorella idlla, viimeistaan 30 vuoden iassa (Hopsu, Pohjo-
nen & Louhevaara 1996, 17). Ihmisen tyokyvyn oletetaan pysyvan riittdvana
ihmisen vanhuuselakeikaan saakka. Todellisuudessa on yleistd, ettd tyokyky
heikkenee ennenaikaisesti tai se menetetaan kokonaan ennen varsinaista ela-
keikaa. Siivoojat jaavat elakkeelle keskimaarin 59 vuoden idssa. Suomalaisen
vaeston ikaantyessa, taytyy kiinnittdd enemman huomiota tyokyvyn sailyttami-
seen ja ennenaikaisen elakoitymisen ehkaisyyn. Monilla tydpaikoilla siivoojat
sairastavat paljon ja kayttavat paljon erilaisia kuntoutuspalveluita. Tyokyvyn yl-
l&pitaminen edellyttaa terveytta, kuntoa ja ammattitaitoa kehittavien toimenpitei-

den tehostamista jo varhaisessa vaiheessa. (Lausjarvi & Leipala 2004, 4.)

Samanlaisina toistuvien liikkeiden vahentamisella, ripeén likunnan harrastami-
sella seka esimiestyytyvaisyydelld on selva yhteys tyokyvyn sailymiseen ja pa-
rantamiseen tyontekijan ikaantyessa. Siivoustydssa esim. vedettémaan siivouk-
seen siirtyminen on keventanyt tyota ja vahentanyt varsinkin kasien oireilua.
Tyokyvyn kehittdmiseen on kiinnitettava huomiota niin yksilo- kuin yhteisétasol-
la. Tyokyvyn yllapitaminen on nousemassa seka tyopaikkojen, etta tybterveys-
huoltojen uudeksi haasteeksi. (Lausjarvi & Leipala 2004, 4.)

3.1 Psyykkinen-, sosiaalinen- ja fyysinen toimintakyky

Ihminen tarvitsee kaikissa toimissaan, kuten tyénteossa, fyysista, psyykkista ja
sosiaalista toimintakykyd. Naiden kolmen toimintakyvyn riittdvyys on elamén-
laadun ja hyvinvoinnin edellytys. (Hopsu 2001, 118.)
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Psyykkiseen toimintakykyyn kuuluu ihmisen kyky maaritella ja arvioida tavoittei-
ta. Psyykkisiin ominaisuuksiin kuuluvat hyva itsetunto, itsensa hyvaksyminen,
kyky ihmissuhteisiin tydssa ja kotona, toisten huomioon ottaminen ja aloitteelli-
suus. Psyykkista toimintakykya kuvataan usein ihmisen erityisominaisuuksilla,
kyvyilla, taipumuksilla ja lahjakkuuksilla. Erilaisissa tehtavissa tarvitaan naiden
erilaisia yhdistelmia. Psyykkinen toimintakyky voi kehittya koko ihmisen ty6uran
ajan ja pitkélle vanhuuteen saakka. (Hopsu 2001, 118.) Oikein mitoitettu ty®
edistaa psyykkista hyvinvointia. Tyon virheellinen mitoitus haittaa tyontekoa ja
voi olla este henkiselle hyvinvoinnille. Se saattaa aiheuttaa jatkuvaa Kkiiretta ja
sen myota stressia. Kiire voi vaikuttaa heikentavasti tydon ergonomisuuteen tai
turvallisuuteen. Huono mitoitus saattaa vaikuttaa myoés tyén laatuun. Vaadittua
puhtaustasoa ei aina pystytd saavuttamaan, mikali tydaika ei ole riittava. Jotta
tyontekija voi henkisesti hyvin, hanen tyonsa ei saa olla liian vaativaa tai myos-

kaan liilan yksinkertaista.

Tybmotivaatio on tarked osa psyykkistd hyvinvointia. Siivousalalla tytéskentelee
paljon esimerkiksi nuoria opiskelijoita, jotka tekevat siivoustyota vain valiaikai-
sesti. On haasteellista saada tallaiset valiaikaiset tydntekijat toimimaan motivoi-
tuneesti, kiinnittden huomiota omaan tyoterveyteensa ja tyokykyynsa. He eivat
valttamatta ole motivoituneita tekemaan tydtaan ergonomisesti tai parhaalla
tyoturvallisuudella. Naméa asiat ovat kuitenkin oleellisia jo ty6uran alkuvaihees-
sa.

Fyysinen toimintakyky koostuu hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyvys-
ta, tuki- ja liikuntaelimien toimintakyvysta seka motorisista taidoista. lhmisen
fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavat sukupuoli, ikd, ruumiinrakenne seka pi-
tuus, paino ja kehon rasvaprosentti. Siivous on fyysista ty6ta, joka ylikuormituk-
sen valttdmiseksi vaatii vahintaan keskinkertaista yleiskestavyytta. Fyysinen ty6
ei kuitenkaan itselladn paranna fyysista kuntoa. Siihen vaaditaan myds sdanndél-
lista vapaa-ajan liikuntaa. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto kohenee hel-
posti sdanndlliselld ja riittavan ripealla liikkunnalla. Siivoustytssa vaaditaan eri-
tyisesti hyvia vatsa-, selka-, kasi- ja jalkalihaksia. Siivoojan ty6hon kuuluu jatku-

va kyykistyminen, nostaminen ja kumartelu sekéa kasien kayttdminen. Heikko
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lihaksisto on yhteydessa tuki- ja liikuntaelinkipuihin. Mikali lihakset ovat heikko-
ja, ty6 kuluttaa kehoa, aiheuttaen vaivoja. Heikko lihaskunto heikentaa huomat-
tavasti tyokykya ja vaikeuttaa tyotehtavista selviytymista. (Hopsu 2001, 118-
119))

Sosiaalisella toimintakyvylla tarkoitetaan kykya tulla toimeen erilaisten ihmisten
kanssa. Sen pohjana on ihmisten erilaisuuden ymmartaminen ja hyvaksyminen.
Kaikista ihmisista ei tarvitse pitéda, mutta heidan kanssaan on tultava toimeen.
Sosiaaliseen toimintakykyyn liittyy myds kyky tuntea ja ilmaista tunteita. (Hopsu
2001, 118.) Siivoojan tyd on usein yksintyoskentelya, jolloin tydyhteisbn sosiaa-
linen tuki jad vahaiseksi. Siivoojien yhteiset tapaamiset ovat tarkeita. Niilla luo-
daan ilmapiiri, jossa uskalletaan pyytaa ja antaa apua tyon ongelmatilanteissa.
(Kujala 2005, 167.)

3.2 Tyokykya heikentavat tekijat

Tyokykya heikentavat tekijat voidaan jakaa kolmeen ryhméan: tyon liian suuret
fyysiset riskitekijat, fyysisesti kuormittava ja vaarallinen tydymparistd seka huo-
nosti organisoitu ty6. Mita useampi riskitekija vaikuttaa saanndllisesti tyonteki-
jaan, sen todenndkodisemmin héanen tyokykynsé heikkenee ennenaikaisesti, ai-

heuttaen tyokyvyttémyysriskin kasvamisen. (Hopsu 2001, 125.)

Tyon fyysiset vaatimukset, kuten staattinen lihastyd, voimankaytt6, kantaminen
ja nostaminen, akkiponnistukset, toistuvat tyéliikkeet seka kumarat ja kiertyneet
tydasennot saattavat heikentaa fyysista tyokykya. Likaiset, sekaiset, tapaturma-
vaaralliset, kuumat tai kylmat tydymparistot aiheuttavat kuormitusta. Huonosti
jarjestetty ty6 aiheuttaa rooliepaselvyytta, epaonnistumisia ja virhesuoritusten
pelkoa, kiiretta, kireaa tyotahtia, vaikutusmahdollisuuksien vahaisyytta seké ar-
vostuksen puutetta. Nama tekijat heikentavat tyontekijan ja tyoyhteisén tyoky-
kya. Tutkimusten perusteella naiden riskitekijdiden lievennykset tai poistamiset
nakyvat tyokyvyn paranemisena. Myds hyva esimies parantaa ty0ssa suoriutu-
mista ja silla on merkitysta tyoyhteison tyokykyyn. (Hopsu 2001, 125.)
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3.3 Terveys ja ikdantyminen siivousalalla

Siivoojilla teetetyissa tutkimuksissa on todettu, ettd yli neljasosalla siivoojista
hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyky on keskinkertaista heikompi. Ty6n
ylikuormittavuuden valttamiseksi, tulisi tyontekijalla olla vahintdan keskinkertai-
nen yleiskunto. Siivoojan heikko kunto saattaa olla yhteydessa liikuntaelinvai-
voihin. Jos lihakset ovat heikkoja, ty6 kuluttaa kehoa ja saattaa aiheuttaa ajan
kuluessa vaivoja. Esimerkiksi siivoojien vatsalihastestissd 42 prosenttia tutki-
tuista siivoojista kuului kuntoluokkaan "heikko”. Liikuntaelinsairaudet, tapatur-
mat, sekd sydan- ja verisuonisairaudet ovat lyhytaikaisen tyokyvyttomyyden
suurimmat aiheuttajat. Pitkdaikaisissa tyOkyvyttomyyksissa syita ovat liikunta-
elinsairaudet, mielenterveyshairiot seka sydan- ja verisuonisairaudet. (Hopsu
2002, 5-7.)

Vanhenemisen myo6ta tyo- ja toimintakyky heikkenee, sen taustalla ovat ensisi-
jassa sairaudet tai vammat. Tutkimusten mukaan siivoojien keski-ika on korkea,
yli 45 vuotta. Tutkituista tyontekijoista lahes kolmasosalla on tydntekoa haittaa-
va sairaus. Siivoojien terveys heikkenee selvasti heidan ikaantyessaan. Alle 45-
vuotiaista naisista 43 prosenttia arvioi terveydentilansa hyvaksi, mutta 55-64-
vuotiaista vain 10 prosenttia piti terveyttadn hyvana. Tyytyvaisyys elamantilan-
teeseen ja vahintdan kaksi kertaa viikossa liikkunnan harrastaminen, nayttaa
vaikuttavan myonteisesti terveydentilaan tutkimuksen mukaan. (Hopsu 2002, 7-
8.)

Keskiraskasta tyota tekevilla naisilla tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat yleisia.
Nuorista tyontekijoistd 15 prosentilla on jokin tuki- ja liikuntaelinsairaus, mutta yli
50-vuotiaista tyontekijoista jopa 50—-62 prosentilla laakéari on todennut vahintadan
yhden tuki- ja liikuntaelinvaivan. Ongelmallista tuki- ja liikuntaelinsairauksissa
on se, ettda ne aiheuttavat pitkia poissaoloja seka vaikeuttavat tyontekijoiden
selviytymista paivittaisista toistad. Oireet kiusaavat myods vapaa-aikana. Kohon-
nut verenpaine, korkea kokonaiskolesteroli ja liikalihavuus ovat vakavia terveys-
riskeja keskiraskaissa naisammateissa. Tutkituista siivoojista vain kolmasosa
on normaalipainoisia ja lahes joka toisella on lievasti tai huomattavasti kohonnut

kokonaiskolesteroliarvo. Monet siivoojat sairastavat verenpainetautia, tupakoi-
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vat tai harrastavat vahan liikuntaa. Tama lisaa heilla huomattavasti sepelvalti-
motaudin riskid. (Hopsu 2002, 8.)

Vanheneminen ei merkitse pelkastaan terveyden ja toimintakyvyn menettamis-
td. Osaan sairauksista totutaan osana elaman kulkua. Tydkyvyn ennenaikai-
sessa heikkenemisessa suurin ongelma on tyon vaatimusten ja ihmisen toimin-
takyvyn muutosten yhteensovittaminen ian lisdantyessa. Kun yllapidetaan fyy-
sista toimintakykya esimerkiksi liikunnalla, tyontekijan voimavarat eivéat laske
ikdantyessa tyon fyysisien vaatimusten alapuolelle. Talldin voimavarat ja tyoky-
ky sailyvat iasta huolimatta. (Hopsu 2002, 8.)

Valtaosa siivoojista on iakkaita, vuonna 2002 jopa 36 % siivoojista oli yli 50-
vuotiaita (Hopsu & Louhevaara 2004, 280). Luku on kasvusuunnassa, vuonna
1999 yli 50-vuotiaiden osuus siivoustyontekijoista oli vain 28 %. Ikd&ntyminen
alalla nakyy, yli 60-vuotiaiden siivoojien maara on kasvanut vuodesta 2001 seu-

raavaan vuoteen 380 tyontekijalla. (Taulukko 1)

Taulukko 1. Tyossa olevien siivoojien kokonaismaara ja maarat ikaryhmittain
seka tyottobmien siivoojien maard vuosina 1999-2002 (Hopsu & Louhevaara
2004, 280.)

tyossa tyottdmien

olevia <39v. [40-49v. |50-59v. | =260v. siivoojien
VUOSi siivoojia maaré
1999 57533| 24791| 16270| 13786 2 688 11 130
2000 56458 | 23312| 15654| 14794 2 699 10 008
2001 59140| 23726| 15618| 17488 2 367 9 230
2002 62 367 23501 16 494 19624 2747 8114
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4  TYON KUORMITTAVUUS SIIVOUSALALLA

Naisilla eniten fyysisia kuormitustekijoita esiintyy terveydenhuollon, kaupan,
teollisuuden ja palveluiden aloilla, miehilla vastaavat kuormitushuiput |0ytyvét
rakentamisen, teollisuuden ja kuljetusalan ammateissa (Takala & Virtanen
2004, 101). Tilojen rakennussuunnittelussa ei juurikaan huomioida tilojen huol-
lettavuuteen ja siivoukseen vaikuttavia tekijoita. Vaikeasti siivottavat tilat ja hel-
posti likaantuvat materiaalit nostavat siivoustyén kuormittavuutta, seka aiheut-
tavat lisdkustannuksia rakennusten ja tilojen yllapidossa. (Hopsu & Louhevaara
2004, 280.)

Viime vuosina siivousvalineiden teknologia on kehittynyt merkittavasti, mutta
valineiden ja menetelmien ergonomiaan on kiinnitetty vahemman huomiota.
Siivousty6 on paaosin kasin tehtavaa lihastyota, tosin koneiden kayttd jokapéi-
vaisessa tyossa lisaantyy jatkuvasti. Tydssa esiintyy paljon liikuntaelimia vir-
heellisesti kuormittavia tyfasentoja. Edelleen tydskennellaan paljon selka ku-
marassa tai kadet hartiatason ylapuolella. Tyd on liikkuvaa ja se kuormittaa
voimakkaasti verenkiertoelimistéa. Tyon kuormittavuutta liséd myos siivoojien
yleisesti esiintyva ylipaino ja keskimaaraista heikompi verenkiertoelimiston toi-
mintakyky. (Hopsu & Louhevaara 2004, 280.) Siivoojien ylipaino lisda fyysista
kuormittumista etenkin kévelless&, portaita noustessa ja taakkojen kasittelyssa.
Verenkiertoelimiston toimintakyky ja lihaskunto ovat usein varsinkin ik&&ntyvilla
naissiivooijilla lian matalat suhteessa siivoustyon vaatimuksiin. (Pelkonen 2007,
38.) Suuri ongelma alalla on siis ruumiillisen tyékuormituksen suuruus suhtees-
sa tyontekijan toimintakykyyn, varsinkin iakkdammilla siivoojilla. Vakituisessa
tydsuhteessa olevat siivoojat pitavat tydtaan itsenédisena ja useimmilla tyoviihty-
vyys on hyva. Ongelmia tydoloissa aiheuttavat eniten kiire ja liiallinen tyémaara.
(Hopsu & Louhevaara 2004, 280.)
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4.1 Mista tyokuormitus muodostuu

Tyontekijan kuormittumisen maara riippuu toimivien lihasten maarasta ja supis-
tumistavasta, lihassupistusten voimakkuudesta, liikkeiden toistuvuudesta ja kes-
tosta seka tyontekijan yksiléllisistd ominaisuuksista. Jos kuormitus on liian suuri,
tyontekija alkaa vasya. Toimintakyky, tyon tuottavuus ja tyon laatu laskevat
tyontekijan vasyessa. Myos palautuminen lepotasolle tyon péattymisen jalkeen
hidastuu. Pitk&aikainen ylikuormittuminen tai vastaavasti &killiset kuormitushui-
put saattavat pahimmassa tapauksessa johtaa elimiston vaurioihin ja tyoperai-
siin sairauksiin. Tyon yksipuolisuus ja paikallinen lihasjannitys vaikuttavat kiel-
teisesti tuki- ja liikuntaelimiin. Jotta ylikuormittumiselta valtyttaisiin, kannattaa
vaihdella tybasentoja ja tapoja, pitaa riittavasti lyhyita elpymistaukoja ja rentout-
taa lihaksia tyon lomassa seka sen paatyttya. Tyontekijan pitaisi myds mahdol-
lisuuksien mukaan valttaa hankalia liikkeita tuki- ja liikuntaelimissa. Tallaisia
ovat samanlaisina toistuvat ja nivelten &ariasentoja vaativat liikkeet, staattinen
lihasty®d, nostamiset, kantamiset ja akkilliset ponnistukset. Aina kuitenkaan nail-
ta ei voi valttya, joten silloin tarvitaan tietoa esim. oikeanlaisista nostotekniikois-

ta ja tyota helpottavista apuvalineista. (Lausjarvi & Leipala 2004, 5.)

Tyossa jaksamisongelmat eivét ole pelkastaan fyysisia. Psyykkisiksi ja sosiaali-
siksi kuormitustekijoiksi nousevat myds tyén muutokset ja sen kokonaisuuden
hallinta. Mikali tyd muuttuu hallitsemattomaksi kokonaisuudeksi, motivaatio las-
kee ja samalla sairastumisriski kasvaa. Voidakseen hyvin, ihminen tarvitsee
kuitenkin myds sopivassa maarin henkista kuormitusta. Kun kuormitus on sopi-
vaa, tyontekija tuntee olonsa virkeéksi ja rennoksi tydpéaivansa jalkeen ja voimia

on jaljella kotitéihin ja harrastuksiin. (Lausjarvi & Leipala 2004, 5.)

Tyohon perehdytyksen puute heikentdd henkista tyohyvinvointia. Jos perehdy-
tys on puutteellista, seurauksena voi olla tilanne, jossa yksilon tarpeet, arvot,
tavoitteet ja edellytykset poikkeavat tyokohteen vaatimuksista ja mahdollisuuk-
sista. Nama ongelmat aiheuttavat tyon sisaltoon ja jarjestelyihin liittyvaa stres-
sid. Siivoustyodlle on tyypillistd, ettéd tyokohteita saattaa olla useita. Epavarmuu-
den valttamiseksi siivoojan on tunnettava kaikkien kohteidensa toiminta ja orga-

nisaatio seka siivouksen erityispiirteet. (Kujala 2005, 169-170.)
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Tyoelamalle on nyky&dén tavanomaista, ettéa kaikilla on kiire. Muuttuvat toiminta-
tavat, kasvavat tieto- ja taitovaatimukset, henkiloston vahyys, tdiden suunnitte-
lemattomuus, tiukat tydohjeet, sopimattomat tydvélineet ja ammattitaidottomuus
ovat tyypillisimmaét syyt kiireeseen tydpaikalla. Hallitsematon kiire rasittaa hen-
kistd hyvinvointia ja tyOtyytyvaisyytta. Se vasyttaa tyontekijaéa ja hermostuttaa
seka kiristaa valeja tyoyhteisossa. Kiire seuraa usein my6s kotiin tyontekijan
ajatuksissa ja hermostunut olo purkautuu negatiivisesti omille perheenjasenille.
Kiire on riskitekija myos tyoperaisille selka- ja niskahartiaseudun vaivoille. Kiire
muokkaa tyOtapoja ja saattaa johtaa vaarallisiin riskinottoihin esim. raskaiden
taakkojen nostamisessa. Pitk&aaikainen kiire johtaa stressitilanteeseen joka lisaa
lihasjannitysta ja edesauttaa tuki- ja liikuntaelinoireiden syntymista. Kiiretta voi-
daan hallita lisaamalla tyontekijdiden tietoja, taitoja ja vaikutusmahdollisuuksia
omaan tyohonsa, sen sisaltoon ja jarjestelyihin. Osallistuminen ja omien taitojen
kehittdminen lisdd hyvinvointia ja siten vaikuttaa myonteisesti tyokykyyn. Sa-
malla my6s tydmenetelmia, tyovalineitd ja kaikkea tydymparistoon liittyvaa tay-

tyy aina kehittdd huomioiden ihminen. (Hopsu 2001, 121-122.)

Useat tutkimukset vahvistavat, ettd siivoustyon henkinen kuormitus on kasva-
nut. Kaksi kolmasosaa siivoojista potee nykyaan lievaa tai vakavaa tybuupu-
musta. Uupumukseen liittyy tunne siita, ettd tyontekija ei saa tytssaan aikaan
sitd, mita itse pitda arvokkaana. Samalla ty6tahdin koetaan lisdantyneen. Sii-
voustyon luonne on viime aikoina muuttunut paljon. Tarpeenmukainen siivous
vaatii uudenlaista ajattelua niin siivoojilta, kuin tilojen kayttajilta. Tilojen kayttajil-
la ei valttamatta ole todenmukaista tietoa siita, millaisesta puhtaustasosta on
sovittu. Tallaiset ristiriidat heijastuvat usein kohteen siivoojaan. Riittéava tiedot-
taminen vahentaa vaarinkasityksia. Siivoojan oma ammattitaito ja oman tyon
arvostaminen helpottavat palautteen vastaanottamisessa. (Kujala 2005, 169—
170.)
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4.2 Tyopaikkakiusaaminen

Tutkimuksissa on todettu, etta tydpaikkakiusaaminen on yleinen ongelma ja sen
poistamiseksi tarvitaan koko tyOyhteison tyoskentelya. Kiusaaminen vaikuttaa
haitallisesti tyopaikan ilmapiiriin ja tyontekijoiden tyokykyyn. Useimmiten Kiu-
saaminen esiintyy henkisen véakivallan muodossa. Tavallisesti kiusattu suljetaan
ja eristetaan tyopaikan asioiden ulkopuolelle. Kiusattua saatetaan kohdella kuin
iimaa, tervehdyksiin ei vastata tai mielipiteita ei kuunnella. Tydn maara on myos
tehokas painostuskeino, kiusatulle annetaan joko liikaa toita tai hanelle ei anne-
ta tarpeeksi toimenkuvaansa vastaavaa ty6ta. Tyon suorittamisesta voi helposti
valittaa, aina 16ytyy joko tekemattomia tai huonosti tehtyja toitéa. Kiusattua piiki-
tellaén ja esitetddn valituksia hanen olemattomistakin virheista. Usein taustalla
on organisointiin tai pelisaantdihin liittyvia ongelmia jotka karjistyvat aiheuttaen
esim. ylikuormittumisen. Syina voi olla esimerkiksi heikko tdiden jarjestely tai

puutteet tyohon perehdyttdamisessa. (Taitosivut Siivoustaito 8, 14)

Esimiehen velvollisuutena on puuttua henkiseen vékivaltaan. Kiusatun kannat-
taa siis kaantya héanen puoleensa. Mikali kiusaaja on lahin esimies, asian voi
ottaa puheeksi hantd ylempana olevan tydonantajan edustajan kanssa. Myds
tyosuojeluvaltuutettu tai ammattijarjestot voivat puuttua kiusaamiseen. Tarvitta-

essa yhteyttd voi ottaa myds tyoterveyshuoltoon. (Taitosivut Siivoustaito 8, 14)

Henkisen véakivallan seurauksena voi olla psyykkiset ja fyysiset stressioireet
esim. masentuneisuus tai unih&iriét, tyduupumus, itseluottamuksen menetys,
ammatillinen itsetunnon lasku, omanarvontunteen menettdminen, tydelamasta
syrjaytyminen, sairauslomat tai jopa itsemurha. Parhaiten tilanteeseen voidaan

puuttua, kun se paljastuu jo alkuvaiheessa. (Pietildinen & Hurme 1997, 17-18.)
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5 SAIRAUSPOISSAOLOT JA NIIHIN VAIKUTTAMINEN

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat suurin ja jatkuvasti kasvava syy jaada saira-
uselakkeelle. Tuki- ja liikuntaelimet muodostuvat lihaksista, janteista ja nivelista.
Lahes kaikki tyontekijat ovat jossain vaiheessa tyduransa aikana sairauslomalla
selkavaivojen vuoksi. Selkavaivojen lisdksi yleisid syita sairauspoissaoloihin
ovat niska- ja hartiavaivat, pdéansaryt seka henkisen jaksamisen ongelmat. Ma-
sennus, tyduupumus, stressi ja lopulta burn out ovat oma ongelmansa, joiden
lisddntymiselle ei nay rajoja. Myds lihasten staattinen ylikuormittuminen ja dy-
naaminen alikuormittuminen ovat sairauspoissaoloja aiheuttava ongelma. Sai-
rauspoissaolot maksavat tyonantajille ja valtiolle vuosittain miljardeja euroja.
(Aalto 2006, 21-22.) On laskettu, ettd jokainen sairauspoissaolopaiva maksaa
tyonantajalle keskimaarin 2-2,5 kertaisesti tyontekijan palkan, eika tama laskel-

ma sisalla viel& muita hankaluuksia ja menetyksia (Luopajarvi 1995, 149).

Sairauspoissaoloilla on aina syynsa, joihin liittyy voimakkaita tunnelatauksia
seka tyontekijoilla kuin tydnantajillakin. Sairauspoissaoloihin vaikuttaminen on
vaativaa tyotd. Niiden vahentaminen onnistuu vain avoimessa tydyhteiséssa
tyonantajan, tyontekijan ja tytterveyshuollon asiantuntijoiden yhteistyona. Tu-
lokseen padseminen voi joskus edellyttdaa suuriakin muutoksia minka tahansa
edelld mainitun tahon toimintatavoissa. Sairauspoissaolojen kokonaisprosentti
on 6 % tyontekijoiden laskennallisesta kokonaistydajasta. Eri arvioiden mukaan
vain 2-3 % sairauspoissaoloista on sellaisia, joihin tyontekijan, tydnantajan tai
tyoterveyshuollon ei ole mahdollista vaikuttaa. (Aalto 2006, 23—24.) Tyoperaisia
sairauksia ennaltaehkéiseva toiminta ergonomia-asioissa on tarkea osa saira-
uspoissaolojen vahentamisessa, varsinkin fyysisesti kuormittavalla siivousalalla.
Sairauspoissaolojen vahentaminen tyoturvallisuus ja ergonomiatietoutta lisda-

mall& olikin yksi tAman tyon tavoitteista.

Sairauspoissaolojen vahentadmisessa lahtbkohtana tulee olla sairauksien syiden
perusteellinen selvittdminen. TAma onnistuu parhaiten yhteistydssa tytterveys-

huollon kanssa. Esimiesten ja tydterveyshuollon saanndlliset tapaamiset ovat
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luonteva tapa arvioida sairauspoissaolojen syitéa ja suunnitella toimenpiteita nii-
den vahentamiseksi. Sairauspoissaolo voi aiheuttaa tyontekijalle syyllisyyden
tunteita ja epavarmuutta siita, miten poissaoloon suhtaudutaan tydyhteisossa.
On tarkead, etta sairauslomalta palaava tyontekija saa tydyhteison tuen ja avun

palatessaan takaisin tydhon. (Aalto 2006, 24-25.)

Tilastokeskuksen tydvoimatutkimuksen mukaan eniten sairauspoissaoloja
vuonna 2008 oli muun muassa lasten paivahoidossa, metsatydssa, ompelu-
tyossa, ja siivousty0ssd. Sairauspoissaoloissa esiintyy merkittavia ammatti-
ryhmakohtaisia eroja. Vahiten niitd esiintyy johtotehtavissé, atk-tydssa ja ope-
tustehtavissa. Naisilla poissaoloja on selvasti useammin kuin miehilla, tAméa ero
on kasvanut entisestadn viime vuosina. (Kauppinen, Hanhela, Kandolin, Karja-

lainen, Kasvio, Perkio-Mékela, Priha, Toikkanen & Viluksela 2009.)

Vuonna 2002 siivoojat olivat sairauden vuoksi poissa tyosta keskimaarin 15,7
paivaa vuodessa. Vastaava luku muilla palkansaajilla oli 8,3 paivaa vuodessa.
Yleisimpia ammattitauteja siivousalalla ovat rasitussairaudet ja — vammat seka
ihotaudit. Ammattitautien maaréa on pysynyt viimeaikoina lukumaarallisesti sa-
mankaltaisena. (Hopsu & Louhevaara 2004, 281.) Siivoojat sairastavat siis la-
hes 50 % enemman kuin muun alan tyontekijat. Syyna on mm. tydn raskaus.
Tilastojen mukaan naisilla on enemman sairauspoissaoloja kuin miehilla, taméa
vaikuttaa siivousalan sairauspoissaoloihin, silld siivous on naisvaltainen toimi-
ala. Sairauspoissaolot ovat siivousalalla merkittava ongelma, siksi niiden ennal-

taehkaisyyn kannattaa panostaa.

Siivousalan ammattitaudeista suurin osa on rasitussairauksia ja — vammoja.
Rasitussairaus on tuki- ja liikkuntaelinsairaus, joka johtuu ty6asentojen aiheutta-
masta staattisesta lihaskuormituksesta, toistotyostd, huonoista tybasennoista,
puristuksesta tai venytyksesta, ihon poikkeavasta hankautumisesta, tai muusta
fyysisesta ja mekaanisesta kuormituksesta. Siivoojilla rasitussairauksia esiintyy
eniten ylaraajojen alueella ja jonkin verran seléssa. Ylaraajojen sairauksia ovat

mm. olkaluun sivunastan- ja jAnnetupentulehdukset. (Forsti 2007, 12.)
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6 ESIMIEHEN ROOLI

Esimiehen toiminnalla on suuri merkitys koko tydyhteison ja yksittaisen tyonteki-
jan hyvinvointiin. Esimiehen tarkoituksena on johtaa samaan aikaan erilaisia
yksil6ita tyoyhteisdssa, kuin myds heistd muodostuvaa ryhmaa. Hyva esimies
on muun muassa luotettava, tasapuolinen ja oikeudenmukainen. Esimies mah-
dollistaa tyon tekemisen puitteet. Han jarjestaéa tarkoituksenmukaisen ja oikean-
laisen tyovalineiston. Hanella on vastuu myos tydsuojelullisissa asioissa. Tyo-
hon liittyy seka toistuvien pienempien kysymysten ratkaisemista ja myos haas-
teellisia henkilostdasioita ja niiden esilleottamista seka hoitamista. Esimies oh-
jaa tyon tekemisen suuntaa ja h&nen tulisi antaa sdénndllisesti palautetta tyon
onnistumisesta ja kehittdmistarpeista. Henkiléston huomioiminen onkin tarkea

osa esimiestyota. (Virtala-Kantola, Hotanen, Karna & Ristimaki 2005, 12—-13.)

Esimies vastaa myos tiedonkulusta, jonka toimivuus on erityisesti muutostilan-
teissa tarkedd. Ajanmukaista tietoa tarvitaan niin asiakastyytyvaisyydesta, kuin
oman organisaation tilanteesta. Esimiehen tehtavand on myods toimia tydyhtei-
son valmentajana. Han pitaa ylla tyontekijéiden perusosaamista ja auttaa heita
kehittymaan ja kehittdmé&an tyotdén, jotta muuttuvissa olosuhteissa ja uutta
osaamista vaativissa tyotehtdvissa onnistuttaisiin. Esimies vastaa osaltaan
my0s tydhyvinvointia edistavasta toiminnasta. Esimiehen haasteelliseen tyéhon
liittyy henkiléstojohtamisen lisdksi myds toiminnan organisointia, talouden ja
asiakassuhteiden hoitamista seka toimintojen kehittamista. (Virtala-Kantola ym.
2005. 12-13)

Esimiehen johtamistavan merkitysta tyontekijoiden terveyteen on korostettu vii-
meaikoina. Hyva tydyhteisd on sellainen, jossa tyontekija saa apua esimiehel-
taan ja tyotovereiltaan. Parhaimmillaan tydyhteiso ja esimies kannustavat seka
synnyttavat halun kehittda tyota, mika edistaa turvallista ja terveellista tydoympéa-
ristda. Kaikenlaisissa tilanteissa omatoimisuus on tarkeaa, kuitenkin myés apua
saa ja taytyy uskaltaa pyytaa. (Kujala 2005, 169.)
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Tybnantaja vastaa yrityksessa tyOkykya yllapitdvan toiminnan toteutuksesta.
Johtamisella on kiistaton vaikutus tyOyhteison ja yksittaisen tyontekijan tyoky-
kyyn. Jos esimies on turhautunut tai vasynyt, han ei jaksa suunnitella asioita
pitkalla tahtaimelld tai innostaa tydyhteiséd. Talldin todellista toimivaa yhteis6a,
oppivaa organisaatiota ja tyokykya yllapitavaa toimintaa ei voi syntya. Johtami-
sen tehtdvana on aina ollut tydntekijoiden tydpanoksen saaminen tehokkaaseen
kayttoon. Nykyaan terveys on muodostunut yha tarkeammaksi tyén tekemises-
sa seka voimavarana, etta tavoitteena. Tehokkuuteen ja tuottavuuteen sisaltyy
tyontekijoiden terveys ja tyokyky. Heikko tyokyky johtaa huonoon suoritukseen,
itsetunnon horjumiseen ja inhimillisiin sek& taloudellisiin tappioihin. (Hopsu
2001. 135.)

Varhaisen puuttumisen malli on tydnantajalle hyva keino puuttua tuki- ja liikun-
taelinvaivoihin. Tybkykyongelmat ja tydossa jaksaminen kannattaa ottaa puheek-
si jo varhaisessa vaiheessa esimiehen ja tyontekijan valilla. Nain ongelmat eivat
paase ajan myo6ta kasaantumaan ja niihin voidaan puuttua ajoissa. Puheek-
sioton jalkeen tyotd muokataan tarpeen mukaan terveydentilaa parantavaksi ja
jarjestetddn parhaat mahdolliset valineet tyon tekemiseksi. Yleensa tyokykya
parantavat muutostekijat ovat pienia, mutta vaikutukseltaan suuria. (Pelkonen
2007, 39.)

Valtioneuvosto on velvoittanut tydnantajaa jarjestamaan riittavad ohjausta ja
koulutusta tyontekijoille. Tydnantajan on huolehdittava siita, etta tyontekijat saa-
vat riittvasti opastusta ja ohjausta tyovalineiden kaytosta seka vaarojen valtta-
misesta. Tarvittaessa ohjeiden tulee olla kirjallisia. Siivousalalla opastuksen
useimmin hoitaa l&hin esimies. Jokaisen tydntekijan tulee saada tietoa tekijois-
ta, jotka vaikuttavat hdnen kuormittumiseensa tydssa. Epakohdat esimerkiksi
ergonomiassa ilmenevat usein liikuntaelinvaivoina ja sairauksina. Sen vuoksi
ergonominen ohjaus on tarked& varsinkin jos tyéssa on liikuntaelinsairauksien
vaaratekijoitéa, kuten taakkojen kasittelya, kasien kannattelua, toistoliikkeita ja
jatkuvaa istumista tai seisomista. (Hopsu 2001. 134.)
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Ohjaus on tehokkainta toteuttaa tyontekijdn omassa tyopisteessa ja tyotehtavis-
sa. Siten saadaan tarkka kuva tyon kuormituksesta seké siivoojan tydskentely-
tavoista ja voidaan l6ytda osuvampia, juuri kyseista tyéta helpottavia ergonomi-
sia ratkaisuja ja ty6tapoja. Esimiehen on tarked tunnistaa ergonomisia paran-
nuksia ehkaisevat tekijat, kuten tiedon puute, vanhoista tottumuksista kiinni pi-
taminen, saamattomuus ja epéluuloisuus seké taloudelliset seikat. Nama kaikki

haittaavat ergonomisien parannuksien oppimista. (Hopsu 2001. 134.)
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7 TYOTURVALLISUUS

Tyo6turvallisuuslaki on osa tydsuojelulainsaadantéd. Sen mukaan vastuu tyosuo-
jelun jarjestamisestd on tydnantajalla. Kaytanndssa tama tarkoittaa sita, etta
tyOnantaja kartoittaa yhdessa tyontekijoiden kanssa tyon riskit, laatii ohjeet nii-
den ennaltaehkaisyyn ja huolehtii opastuksesta. Lakiin on méaaritelty myods tyon-
tekijan vastuut tyoturvallisuuden varmistamiseksi. Tyontekijan velvollisuus on
noudattaa tyoturvallisuuslakia ja - maarayksia seka tyopaikan ohjeita. Hanen on
kaytettava hanelle méaariteltyja suojaimia huolellisesti ohjeiden mukaan. Tyonte-
kijan on saamansa opastuksen mukaan huolehdittava omasta ja muiden tyon-
tekijoiden turvallisuudesta. Hanen on viipymatta ilmoitettava kaytossa oleviensa
koneiden, laitteiden ja tyovélineiden mahdollisista vioista ja puutteista. (Hopsu
2005, 172.) Tyontekijalla on siis ehdoton ja viivastymaton ilmoitusvelvollisuus

tydnantajalle iimenneista vaaratekijoista.

Siivoojien tydpaikoilla voi olla erilaisia turvallisuusriskeja. Ty6kohteissa kannat-
taa varautua erilaisiin vaaratilanteisiin laatimalla niihin turvallisuusohjeistukset.
Tyontekijan tulee saada tietoa tyohon kohdistuvista vaara- ja haittatekijoista
seka tyopaikan ja tyon turvallisuuteen liittyvista toimintaohjeista. Naista yleisim-
pid toimintaohjeita ovat palotorjunta, ensiapu ja evakuointiin liittyvat toimenpi-
teet. TyOpaikalla voi olla ndiden lisédksi muunkinlaisia vaara- ja vahinkotilanteita,
esimerkiksi sahkokatkos, vesivahinko tai kemikaalionnettomuus. (Virtala-
Kantola ym. 2005, 15.)

Siivoustytssa voi tyokohteesta riippuen altistua puhdistusaineille, polylle ja me-
lulle. Tyossd saatetaan olosuhteista riippuen edellyttéda erilaisten suojaimien
kayttoa. Oikeanlainen suojainten kayttd varmistetaan perehdytyksella ja tyon
opastuksella. Siivoojien yleisimmat ammattitautien aiheuttajat vuonna 1995 oli-
vat toistotyd, pesu- ja puhdistusaineet, asbesti, melu ja kumikemikaalit. (Hopsu
2001, 211))
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Paras keino taata tyOturvallisuus on ennaltaehkaista riskit. Oikeat tyOtavat opi-
taan kouluttautumalla alalle tai tyopaikalla perehdytyksen myota. Jokaisella
tyontekijalla on oikeus tydon vaatimaan perehdytykseen. Jarjestelmallinen pe-
rehdytys paitsi parantaa ty6turvallisuutta, myos lisdd henkista hyvinvointia. (Ku-
jala 2005, 167.)

Rasitusvammat ovat siivoustydssa yleisia. Rasituksien estamisessa tarkeaa on
tydergonomian hallinta. Siivoustytssa kasitydmenetelmat ovat yleisia, mutta ty6
on, aina kun mahdollista, kevennettavissa konemenetelmilla. Siivouskoneet
helpottavat ja keventavat tyota merkittavasti. Koneita kayttamalla paastaan sa-
maan, tai jopa parempaan lopputulokseen vahemmalla rasituksella kuin kasi-
menetelmin. Riittdva opastus siivouskoneisiin rohkaisee siivoojaa koneen kayt-
toon, sen hallintaan, turvallisuuteen ja tyoskentelyyn jannittamatta. (Kujala
2005, 168.)

Tyo6tapaturma on akillinen ja odottamaton sarja tapahtumia, joiden seurauksena
syntyy ruumiinvamma (P&&kkonen, Rantanen & Uitti 2005, 35). Siivoustydssa
sattuu noin 3600 tapaturmaa vuosittain. Useimmiten tyGtapaturma johtuu tyo-
ymparistosta ja rakenteista. Yleisimpia vammoja ovat nyrjahdykset ja venah-
dykset seka pinta- ja ruhjevammat. Tapaturmavaaraa voi vahentaa huolehtimal-
la yleisesta jarjestyksesta seka kayttamalla suojaimia ja apuvalineita. Turvalliset
liukumattomat tydjalkineet estavat liukastumisia etenkin vahanpoistoissa ja
muissa marissa tydmenetelmissa. Painavien taakkojen, kuten jatesakkien kulje-
tukseen kannattaa hyodyntad sdkkivaunuja ja tarvittaessa nostolaitetta. Tapa-
turmia ehkaisee myds jarjestys tyopaikalla, on turvallista pitdd esim. kulkutilat

vapaina irtaimistosta ja muusta tavarasta. (Kujala 2005, 168.)

Siivous ei ole kaikkein tapaturma-alttimpia aloja, mutta nollatapaturma-ajattelun
mukaisesti yksittéainenkin tapaturma on turha. Jokaisesta tapaturmasta voi ai-
heutua joko henkild- tai omaisuusvahinko tai hairidtilanne tyéhon. Varsinaisten
tapaturmien lisdksi, kannattaa huomioida myds lahelta piti -tilanteet. Niita tulisi
kasitella samalla vakavuudella kuin varsinaisia tapaturmia. Yleisin tapaturman
syy on putoaminen, hyppaaminen, kaatuminen tai liukastuminen. My6s tera-

vaan esineeseen astumiset, kolhimiset tai akilliset fyysiset kuormitukset seka
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laitteen tai koneen hallinnan menettadmiset ovat yleisia. Useimmiten tapaturma
sattuu, kun tyontekija tekee tyota likkeessa ollessaan, kasittelee esineita tai
siirtdd painavia taakkoja kasivoimin. Tapaturmat aiheuttavat sijoiltaan menoja,
nyrjahdyksia tai venahdyksia. Myos tarahdykset, sisadiset vammat seka haavat
ovat yleisia. Ylaraajat, sormet, alaraajat ja selka ovat tapaturma-alttimpia kehon
osia. Yleisimpia ammattitautialtistajia ovat jannetuppitulehdus ja olkaluun si-
vunastan tulehdus, kemiallisten aineiden kasittely seka orgaaniset polyt ja altis-
teet. (Virtala-Kantola ym. 2005, 41)

Siivooja kohtaa tyossaan erilaisia riskeja tyoturvallisuutensa kannalta. Tassé on

lueteltuna niista yleisimpia ja ratkaisuja niiden valttamiseksi.

7.1 Tapaturmavaarat

Liukastumiset ovat siivoojilla yleisid, tama johtuu esimerkiksi tyolle tyypillisesta
likkeella olosta, tyotehtavista tai olosuhteista. Tyonopastuksessa ja riskikartoi-
tuksissa kannattaa kiinnittdd huomiota liukastumisien ehkaisyyn. Siivooijille
usein toistuva tydvaihe on roskien kuljettaminen ulkotiloissa olevaan jateasti-
aan. Matkalla voi olla portaita seka sisé- ettd ulkotiloissa. Tapaturmariski on
olemassa varsinkin, jos ulkoreitti on talvella jainen, eik&d sisakenkia vaihdeta
ulkojalkineisiin. Eri tasoissa tydskenteleminen on tyypillista siivoustyota tekeville
niin sisalla, kuin ulkonakin. Lattiapinnoille ulkoa kantautunut tai siivouksesta
aiheutunut lattian kosteus on yksi iso syy liukastumisille. Lisdksi portaiden seka
lattiamateriaalin pinta ja kunto seka mahdolliset matot aiheuttavat vaaratilantei-
ta. Lattioiden peruspesuissa liukastumisvaara on erityisen suuri vahanpoistoai-
neen vaikutusaikana. Runsas vedenkaytto lisaa riskitilanteita. Peruspesuihin
liittyy usein myds koneiden siirtoja ja kantamisia. Tyontekijan tietoisuus riskeis-
ta, uusien tyoturvallisten ty6tapojen oppiminen ja turvallisten jalkineiden kaytto

ehkdaisevat liukastumistapaturmia. (Virtala-Kantola ym. 2005, 29.)

Korkealla tai epavakaalla tasolla tydskenteleminen aiheuttaa putoamisvaaran.
On siis mietittéava turvallisin vaihtoehto korkealla tehtéviin téihin, vaikka ty6teh-
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tava olisi vain lyhytaikainen tai kertaluonteinen. Kannattaa selvittdd voiko tyon
tehda kiintealta tydalustalta. Jatko- ja sdatovarret ovat usein helppo ja turvalli-
nen ratkaisu tyon suorittamiseksi. Mikali muita apuvalineitad tarvitaan, valitaan
turvalliset tyotelineet tai tikkaat. Tallaiset tydt kannattaa turvallisuuden vuoksi
tehda paritydbna. On muistettava, ettd nojatikkaita ei saa kayttaa tybdalustana.
Ennen tikkaille nousua taytyy tarkistaa niiden luistamattomuus alustalla. Mo-
lempia késia on pystyttava kayttamaan kulkemiseen ja kasiotteen on sailyttava
koko ajan. Ylinta askelmaa ei saa kayttaa kuin kadensijana. Tydssa kannattaa
kayttad pitavia ja tyéhon sopivia jalkineita. Tyon tulee sijaita suoraan tikkaiden
kohdalla, kurottelu on siis kiellettya. (Virtala-Kantola ym. 2005, 30-31)

Siivoojien tyéhon kuuluu taakkojen nostamisia ja siirtdmisia. Se voi olla joko
satunnaista tai toistuvaa. Taakkoja ovat useimmiten paperinkeraysastiat, tyova-
lineet, siivouskoneet, pyykkisakit, kalusteet, matot ja jatesékit. Nostot tulee teh-
da aina toisen henkilén kanssa, mikali se on mahdollista. Nostoja voi keventaa
myo6s apuvalineilla ja kayttaa nostotilanteissa esim. sékkivaunua, nokkakarrya,
hissia tai kynnysliuskoja. (Virtala-Kantola ym. 2005, 30-31) Turvallisessa nos-
tossa polvia notkistetaan ja taakasta otetaan tukeva ote. Nostaessa kaytetaan
seka jalka- etta selkalihaksia ja taakka tulee pitaa mahdollisimman lahella varta-
loa. Taakkoja kantaessa ja nostaessa kannattaa varoa tekemasta samanaikais-
ta nosto- ja kiertoliiketta, siksi kaantyva liike kannattaa tehda vasta taakan ol-

lessa tarpeeksi ylhaalla. (Pietilainen & Hurme 1997, 22-23.)

7.2 Vaarallinen lika

Uusin tapaturmariski siivoustydssa on vaarallinen lika, kuten homepoély, huu-
meneulat ja eritetahrat. Kirjalliset ohjeet naiden tilanteiden hoitamiseen kuuluvat
hyvaan tydsuojeluun. Kaytetyt huumeneulat ovat riski nykyaan yha useammalle
siivoojalle. On tapauksia, joissa siivooja on saanut injektioneulasta piston ka-
teensa asiakas-wc:n roskapussia tyhjentdessaan. Huumeneula voi olla myo6s
kaapin tai putkiston p&alla tai kukkamullan seassa. Etenkin yleisétilojen siivouk-

sessa neulojen olemassaolo kannattaa huomioida. Kaytetyt huumeneulat voivat
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aiheuttaa hepatiitti tai HIV-tartuntavaaran. Kaytettyjen neulojen pistovaaralta voi
valttya huolellisuudella. Roskapussit ja jatesakit kannattaa tyhjentda niin vajai-
na, etta pussin suuhun jaa riittdvasti tarttumistilaa. Pussista kannattaa ottaa
kiinni suun tyhjasta osasta ja sen voi solmia kantolenkiksi. Jos sdkki nostetaan
kaksin kasin, kannattaa pussiin tarttua toisella kadella sakin tyhjasta alanurkas-
ta. K&sia ei koskaan saa laittaa jatteiden sekaan eika painaa pussin jatteita ka-
saan sakin sisd- tai ulkopuolelta. Erityisissa riskikohteissa kannattaa harkita
pistokdsineiden kayttamista. Jatesakkeja ei saa kantaa omaa vartaloaan vas-
ten. Ne eivat mydskaan saa olla niin painavia, etta turvallinen ote estyy. Use-
ampia pienempié jatesakkeja on turvallisempi kuljettaa kuin yhté isoa ja paina-
vaa sakkia. Jos tilasta |6ytyy irtonaisia neuloja, ne laitetaan kaytetyille neuloille
tarkoitettuun suljettuun astiaan ja kasitellaan ongelmajatteend. (Kujala 2005,
168-169.) Jatesakkien kuljetukseen jatekerayspaikalle kannattaa hyodyntaa

tyota keventavia pyorallisia roskavaunuja.

Veritahrojen siivoukseen on varauduttava erityisesti hoitolaitoksissa ja julkisissa
tiloissa. Veressa voi olla erilaisia taudinaiheuttajia, joiden levidminen estetaan
oikeilla tyotavoilla. Aina verta ja muita eritteita siivotessa on kaytettava suojaka-
sineita. Siivoojan on kaytettdva myods suu-nené-silméasuojusta, mikali verirois-
keet ovat mahdollisia. Verista pyykkia on kasiteltava huolellisesti ja varoen. Ve-
ritahrat on poistettava pinnoilta valittémasti eritetahradesinfektio-ohjeen mukai-
sesti. Puhdistuksessa kaytetaan desinfioivaa puhdistusainetta, kertakayttoista
siivouspyyhetta ja suojakasineitd. Myos omat kadet kannattaa desinfioida kasi-

huuhteella eritetahran poistamisen jalkeen. (Kujala 2005, 169.)

7.3 Vakivallan uhka

Varsinkin naisvaltaisissa ammateissa vékivaltatilanteet ovat lisaantyneet. Vuo-
sittain rekisterdidaan noin 500 vakivallasta aiheutunutta ty6tapaturmaa. Siivoo-
jat liikkuvat usein yksin ja joskus myds 6isin. Talldin siivouskohteiden avainnip-
pujen kanssa liikkuminen on vaarallista vakivaltatilanteiden uhan takia. (Kujala

2005, 170.) Vaarojen arviointi on ensisijaisesti tydnantajan vastuulla ja se toteu-
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tetaan yhteistydssa tyontekijoiden kanssa. Vaarojen arvioinnin pohjalta laadi-
taan turvallisuuteen liittyvia suunnitelmia. Vakivaltaa voidaan hallita arvioimalla
vaaroja etukateen, tutustumalla lahelta piti -tilanteisiin ja perehtymalla tilastoihin
sattuneista tapahtumista. Tatd kautta saadaan arvokasta tietoa siitd, millaisia
vahinkoja ja tapauksia on ollut ja mita tekijoita niissa on ollut mukana. (Teeriaho
2009. 18-19)

7.4 Fysikaalisia vaaroja

Siivoustytssa etenkin rakennus- ja teollisuustiloissa, esiintyy usein kuormittavia
fysikaalisia tydolosuhteita, kuten korkeita tai matalia lampdtiloja, kosteutta, ve-
toa, polya tai huonoa valaistusta. Tallin suojaimien kaytto ja tydésuunnittelu tur-
vallisuuden edistamiseksi on tarkeaa. (Kujala 2005, 170.) Huono valaistus ei
itsessaan aiheuta vaaraa, kuten silmdvammoja, mutta sen seurauksena tyonte-
kijoiden tapaturmavaara ja tyossad vasyminen kasvaa (Paakkonen ym. 2005,
57). Heikossa valaistuksessa tyontekija usein kumartuu lahemmas tyékohdet-
taan, jolloin tydasento kuormittaa tuki- ja liikkuntaelimia haitallisesti (Hopsu ym.
1996. 15). Melu on myds yksi fysikaalinen vaaratekija siivousalalla, etenkin tuo-

tantolaitoksissa. Liian korkea melu saattaa aiheuttaa pysyvia kuulovaurioita.

Siivooja voi tydskennella ns. yhteisella tyépaikalla, jossa on monen eri tydnanta-
jan edustajia samanaikaisesti. Tiedot mahdollisista tyoturvallisuusriskeistd han-
kitaan asiakkaan edustajalta, eli tilaajalta. Toimittajan, eli siivoojan on huolehdit-
tava naiden ohjeiden noudattamisesta. Joskus siivooja joutuu poistamaan vaa-
rallista likaa, kuten asbestipélya tai homepdlyd. Naissa tilanteissa kaytetaan
asianmukaista suojavaatetusta ja muita suojaimia. Jos siivooja ei tunne poistet-
tavaa likaa ja epailee sen olevan terveydelle haitallista, pyydetaan liasta selvitys
tilaajalta. My6s tuotantolaitteiden toiminta on tunnettava, jotta ty6tapaturmilta ja
altistuksilta valtytdan. (Kujala 2005, 170.)
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7.5 Puhdistusaineille altistuminen

Oikea puhdistusainevalinta edistdd tyoturvallisuutta. Tarpeettoman vahvoja
puhdistusaineita ja niiden liuoksia ei kannata kayttaa, silla aineen tehon lisdan-
tyessa myos terveydelliset haitat kasvavat. (Kujala 2005, 170.) Tama kuormittaa
samalla turhaan myo6s ymparistda ja siivottavia pintoja. Myds aineen puhdistus-

teho laskee, mikali ainetta on yliannosteltu.

Tyontekija voi altistua puhdistusaineille ihon, silmien tai hengitysteiden kautta.
Iholle haitallisimpia aineita ovat liuotteita sisaltavat, vahvasti eméaksiset tai hap-
pamat seka sailontdaineita siséltavat puhdistusaineet. Vahvat puhdistusaineet
siséltavat ihoa kuivattavia, arsyttavia ja jopa vaurioittavia aineita. Pitkaaikainen
altistuminen puhdistusaineille voi aiheuttaa arsytysihottumaa, siksi suojakasi-
neiden kayttdé on suositeltavaa. Allergisen ihottuman aiheuttajana on yleensa
sailontaaine tai kumi. Vaikutukset iholla riippuvat kaytetysta aineesta seké ihon
ominaisuuksista ja kunnosta. Suojakasineita kannattaa kayttaa aina kun puhdis-
tusaineen pH ylittdd 8 tai on alle 6. (Kujala 2005, 170-171.) Tavallisin ammatti-
ihotauti on ekseema, se on ihon pinnallisten kerrosten tulehdus. Se syntyy iholle
aineiden aikaansaaman vaurion tai herkistymisen seurauksena. (Puhdistus- ja

siivousalan tydsuojeluopas 1989, 45.)

Puhdistusaineissa voi olla haihtuvia aineita tai tydmenetelmastéa johtuen ainetta
voi joutua hengityselimiin. Haittavaikutukset riippuvat aineesta, sen pitoisuudes-
ta, altistusajasta seka hengityselimiston kunnosta. Oireena voi esiintya paan-
sarkya, pahoinvointia tai hengityselimiston arsytysta. Kun kaytetdan haihtuvia
ainesosia sisaltavida puhdistusaineita, kannattaa tehostaa tilan tuuletusta tai
kayttda hengityssuojaimia. Suojaimia kannattaa kayttaa varsinkin kun vahvoja
puhdistusaineliuoksia sumutetaan pitkan aikaa pinnoille. (Kujala 2005, 170-
171))

Silmat voivat artya samanlailla kuin hengityselimistokin. Roiskeet silmiin ovat
vakavia varsinkin vahvoja liuoksia kaytettdessa. (Kujala 2005, 171.) Puhdis-
tusainepulloja avatessa kannattaa suunnata pullo poispain kasvoista roiskeiden

valttamiseksi. Puhdistusaineliuoksia tehdessa kannattaa ensin laskea vesi asti-
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aan ja lisata aine vasta sen jalkeen, jotta roiskevaara voidaan pienentaa. Pitkal-
linen sumutinpullon kayttdminen rasittaa kasien nivelia ja aiheuttaa altistumisen
kemikaalien hengitysteihin joutumiselle. Siksi kannattaa suosia menetelmia,
joissa ei tarvitse kayttdd sumutinpulloa. Mopit kannattaakin kostuttaa etukateen
sangossa tai pesukoneessa vélinevalmistajan annosteluohjeiden mukaisesti.
Mikali roiskeita paasee iholle tai muualle elimist6on, on tarkeaa tietad mita ai-
netta puhdistusainepullossa on ja kuinka vahva liuos on. Siksi puhdistusaineet
kannattaa sailyttda alkuperéisissa pulloissaan ja kayttoliuoksia tehdessa lisata

aineen tiedot uuteen astiaan.

Puhdistusaineiden oikeanlainen sailytys on osa tyoturvallisuutta. Aineiden saily-
tys muualla kuin niiden omissa pakkauksissa on sallittua vain, jos pakkaukseen
laitetaan samat tarvittavat tiedot kuin tuoteselosteessa on. Ei riita, etta itse tie-
taa mita pullo sisaltdd. Vaarinkasityksia ja epatietoisuutta voi syntyd esim. koh-
teen siivoojan sijaiselle. Siivooja I6ytaa tietoa aineen kaytdsta ja ominaisuuksis-
ta aineen pakkauksen tuoteselosteesta ja tarvittaessa kayttoturvatiedotteesta.
(Kujala 2005, 171.)

7.6 Siivouskoneiden turvallisuus

Siivouskoneet on tehty helpottamaan siivoojan tydta seka tehostamaan sité.
Koneelliset menetelméat ovat paitsi taloudellisempia, myds tehokkaampia ja va-
hemmaén tydntekijaa kuormittavia. Tamé kuitenkin edellyttéd, ettd koneet ja
tydssa tarvittavat osat ovat saatavilla ja asianmukaisessa kunnossa seké niiden
monipuolinen kaytté hallitaan aidosti ja niitd kaytetddn sovitun mukaisesti. (Vir-
tala-Kantola ym. 2005, 26.)

Lattioiden sdanndllinen koneellinen hoito helpottaa ja keventaé paivittaista ylla-
pitosiivousta. Lattioihin muodostuu oikein hoidettuna likaa hylkiva pinta, joka
helpottaa paivittaistd puhdistusta. Lattioiden hoito siirtad samalla peruspesuja ja
vahauksia kuukausilla tai jopa vuosilla eteenpain. Tydssa kaytettavat koneet on
syyta opastaa kunnolla kayttéonoton yhteydessa ja kayttboppaaseen on tutus-
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tuttava huolella. Opastuksessa on huomioitava myos turvallisuusasiat. Puutteel-
linen kayttoonottokoulutus tai vahainen tydnopastus voivat aiheuttaa turhia ta-
paturmia tai vahinkoja. Epavarmuus koneiden kayttssa lisda tyontekijan kuor-
mitusta. Koneet saattavat jaada kayttamatta mikali niita ei hallita. Talléin tydme-
netelmat muuttuvat ja tydaika ei riitd laatutason toteutumiseen. Samalla tyon

kuormittavuus lisdantyy. (Virtala-Kantola ym. 2005, 26.)

Koneiden kaytto voi lisata tapaturma-vaaraa. Pahimmillaan se voi aiheuttaa raa-
jan puristumisvamman, putoamisvaaran tai muun tapaturman. Vartalo ja raajat
voivat jaada koneen ja seinadn valiin. Kadet tai jalat voivat jaada painavaa konet-
ta kasitellesséa sen alle tai tyontekija voi pudota tai kaatua koneen kanssa. (Vir-
tala-Kantola ym. 2005, 29.) Koneiden siirtaminen paikasta toiseen voi olla ras-
kas tydvaihe. Koneiden nostot ja kantamiset kannattaa tehd& pareittain. Tyohon
kannattaa hankkia sellaiset koneet ja laitteet, joita on kevyt kantaa tai joissa on

pyorat liikuttelua varten.

Siivouskoneista on apua vain kun ne ovat kunnossa ja niité kaytetdan. Epakun-
toinen siivouskone hidastaa ty6té ja tekee huonoa jalkea. Viallinen kone voi olla
vaaran aiheuttaja. Ennen kaytt6a koneiden turvallisuus on tarkistettava. Koneen
pistokkeet ja johdot on todettava ehjiksi ennen tyon aloittamista. Vialliset osat
aiheuttavat sahkoiskuvaaran. Konetta ei saa kayttaa, mikali johto on haurastu-
nut tai siin& on viiltoja ja murtumia. Rikkindisesta johdosta on tehtava viipymatta
ilmoitus tyonjohdolle. Sen valiaikainen korjaus ei ole sallittua, silla sahkodiskun
vaara sailyy, varsinkin maralla lattialla. Johto tulee irrottaa pistorasiasta veta-
malla tulpasta. Johdosta vetdminen Idystyttdad koneen ja pistotulpan liitoksia ja
johto voi lopulta irrota kokonaan, aiheuttaen séhkdiskuvaaran. Johto tulee kela-
ta l16yhasti koneen pidikkeisiin aloittaen rullaus koneen puolelta. Talléin johto
padsee vapautumaan kierteista. Johdon turhaa taivuttelua on véaltettava. Liitan-
tajohdon vetamista oviaukon tai kulkuvaylan poikki kannattaa valttaa, jotta johto
ei ole alttina mekaaniselle vahingoittumiselle. Turvallisuussyistd koneiden joh-
dot tulee irrottaa pistorasiasta, mikali tyd keskeytetaan vahaksikin aikaa. Tyos-
kentelyn loppuessa johto tulee irrottaa heti, jotta koneen puhdistus ja huolto ta-
pahtuvat turvallisesti. On muistettava, ettd sdhkokayttdisten koneiden korjauk-

set on syyta jattaa sahkdalan ammattilaisten tehtavaksi. (Kaukonen 2005, 144.)
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Tyodskennellessa koneiden kanssa, kannattaa pitaéa séhkdjohto koneen ja tyon-
tekijan selan takana. Nain varmistutaan silta, ettei esimerkiksi lattianhoitoko-
neen vetoalusta padase kulkemaan séhkdjohdon yli aiheuttaen vakavan tapa-
turmavaaran. Imuroidessa kannattaa tarkistaa, ettei koneen pélypussi ole tayn-
na. On myos varmistettava, ettei suulake tai imuletku ole tukossa, aiheuttaen

mahdollisesti moottorin ylikuumentumisen.

Sahkolaitteiden kayttéturvallisuus riippuu  kayttopaikan olosuhteista. Marissa
tiloissa, tai paikoissa jossa on johtava tai osittain johtava lattia, on s&hkdisku-
vaara tavallista suurempi. Tallaisia paikkoja ovat esimerkiksi suihkutilat ja uima-
allastilat. Kosteissa tiloissa verkkojannitteinen kone on oltava suojamaadoitettu
tai suojaeristetty. Koneiden on oltava myos roiskeenkestavia. (Kaukonen 2005,
145-146.)

7.7 Henkilésuojaimet

7.7.1 Suojakasineet

Siivoojien yleisin ja jokapaivainen suojain ovat suojakasineet. Ne suojaavat
tyontekijaa puhdistusaineiden kemikaaleilta. Pitkaaikainen altistus my6s mie-
dommille aineille saattaa aiheuttaa turhia iho-oireita, jotka ovat helposti estetta-
vissa suojakasineilla. Runsas altistus pelkastaan puhtaalle vedelle myds kuivat-
taa ihoa. Suojakasineet suojaavat siivoojaa biologisilta vaaroilta, kuten mikro-

beilta saniteettitilojen siivouksessa. (Kujala 2005, 175.)
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Yleensa suojakasineet ovat kestokayttoisia ja materiaaliltaan kumia tai muovia.
Kertakayttoisid suojakasineita kaytetd&n esimerkiksi eritetahradesinfektiossa.
Suojakasineita ei tule kayttda yhtajaksoisesti yli 30 minuuttia, jotta kadet eivat
kostu liikaa. Suojakasineiden alla voi kayttdd puuvillaisia aluskasineitd kosteu-
den vahentamiseksi. Niiden tulee olla puhtaat, siksi ne kannattaa huoltaa saan-
nollisesti pesemalla ne sisé- ja ulkopuolelta ja kuivattamalla ne ilmavasti. (Kuja-
la 2005, 175.)

7.7.2 Kuulosuojaimet

Meluisissa tytkohteissa tarvitaan kuulosuojaimia. Mikali tydpaikan melutaso
ylittaa 85 dB tai sielld esiintyy voimakkaita iskuééania, on kuulosuojaimien kayttt
tarpeen. Kun melutaso ei ylita 96 dB tai kun kaytté on lyhytaikaista, suojauk-
seen riittdd korvakaytavaan asetettavat tulppasuojaimet. Saatavana on seka
kertakayttoisia, etté toistuvaan kayttdoon tarkoitettuja tulppasuojaimia. (Kujala
2005, 176.)

Koko korvan peittavaa kupusuojainta on kaytettava, mikali melutaso on korkea
tai suojaimen kayttd on pitkaaikaista (Kujala 2005, 176). Kupusuojaimet peitta-
vat koko ulkokorvan. Kuvut on yhdistetty toisiinsa sangalla, tai ne ovat kiinnitet-
tyind teollisuuskyparaan. Erittdin kovassa melussa tydskennellessa kannattaa
kayttaa tulppa- ja kupusuojainten yhdistelmaa. (Starck, Harjanne & Kivinen
2007, 25.)

7.7.3 Silmasuojaimet

Siivoustyfssa esiintyy tilanteita, jolloin silmat tai kasvot on hyva suojata roiskeil-
ta tai polylta. Talloin kaytetdan suojalaseja tai kasvosuojaimia. (Kujala 2005,
176.) Pienikin silmdvamma on epamiellyttava ja voi vaikeuttaa nakokykya vaka-
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vasti. Sangallisissa silmiensuojaimissa tulee olla myds sivusuojat. Suojaimien

tulee olla tyontekijalle sopivan kokoiset. (Starck, Harjanne & Kivinen 2007, 34.)

7.7.4 Tyo0- ja suojavaatetus

Tyontekijoiden tybasun on oltava siisti, edustava ja tyohon sopiva. Tybasu ra-
kentaa osaltaan yrityksen imagoa. Siivoustydssa riittdd useimmin tavallisen
suojavaatetuksen kayttd. Kosteiden tilojen siivouksessa kannattaa kuitenkin
kayttda muovista suojaesilinaa ja kumisaappaita. Hyva tydvaate on riittavan
valja, hengittava, lialta, polyltd ja kosteudelta suojaava, kulutuksenkestava,
muunneltava. Siind ei ole kiinnitarttumisvaaraa aiheuttavia ulokkeita. (Kujala
2005, 176.)

Siivoustytssa kavellddn ja seistaan lahes koko tyopaivan ajan. Siksi tyossa
kaytettaviin jalkineisiin tulee kiinnittd& huomiota. Laadukkaat jalkineet ehkaise-
vat erilaisia jalkoihin kohdistuvia vammoja ja tapaturmia. Jalkineet ovat tarpeen
mukaan joko turvajalkineet, suojajalkineet tai tydjalkineet. Hyva jalkine on tuke-
va ja joustava, profiloitu ja silla on suojaava varvas- ja kantaosa. Jalkineet suo-
jaavat tyontekijaa erilaisilta mekaanisilta tekijoilta, kuten liukastumiselta, kemial-
lisilta tekijoiltd, kuten kosteudelta tai hapoilta sekad termisiltd tekijoiltéa, kuten
kylmyydelta. (Virtala-Kantola jne. 2005, 40.) Hyvat jalkineet ovat tarpeen varsin-
kin lattioiden peruspesuissa vahanpoistoaineen aiheuttaman liukkauden vuoksi.
Hyvat jalkineet ovat tyokyvyn kannalta oleelliset. Jalkineiden on oltava mukavat
jalassa, eivatka ne saa aiheuttaa jalkoihin hiertymi& tai rakkoja.
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7.7.5 Muut suojaimet

Siivooja saattaa tydssaan tarvita myos muita suojaimia. Joissain siivouskohteis-
sa on kyparan kayttd suositeltavaa. Tilassa saattaa olla vaarana putoavat esi-
neet, jolloin kyparan kaytté takaa paremman tyoturvallisuuden. Kypara suojaa

tyontekijaa myos paan puristumisvaaralta.

Hengityksensuojaimia kaytetddn hengitysilman parantamiseksi. Siivottavassa
tilassa saattaa esiintya erilaisia epapuhtauksia, kuten polya, hoyrya tai kaasua.
Hengityksensuojain suodattaa ilmasta epépuhtaudet. Hengityksensuojain voi

olla kokonaamari, puolinaamari tai suukappale. (Virtala-Kantola jne. 2005, 39.)

Tyoskentelyyn korkeissa paikoissa, joissa putoamisvaara on mahdollinen, esi-
merkiksi nostureissa tai vaarallisissa ikkunoiden pesuissa, tulee kayttaa pu-
toamissuojaimia. Kokovaljaat koostuvat olkahihnasta, tukivyosta ja reisihinnas-
ta. (Starck, Harjanne & Kivinen 2007, 104.)
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8 MITA ERGONOMIA ON?

Ergonomian tavoitteena on kehittad tyota ja tydoloja vastaamaan tyontekijan
fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia tarpeita seka ominaisuuksia. Tyon kehittami-
sella tarkoitetaan sen suunnittelua ja korjaavia toimenpiteitd. Ergonomiasuunnit-
telulla pyritd&n yllapitamaan ja edistdmaan tyontekijan tyokykya ja terveytta se-
k& myds ammatillista osaamista, tyon tuottavuutta ja sen laatua. Ergonomia on
monitieteellista ja perustuu fysiologiaan, psykologiaan ja teknisten tieteiden so-
vellutuksiin. Ergonomialla pyritddn hyvien tyojarjestelyjen avulla ehkaisemaan
rasitusvammoja, turhaa vasymystd, sairauksia ja kulumia. Naihin tyojarjestelyi-
hin kuuluvat mm. oikeat ty6valineet, sopivat tydasennot, hyvat tydmenetelmat,
oikeanlainen tauotus, jatkuva tyon vaihtelu, asianmukainen henkildkohtainen
suojaus ja hyva tydaikajarjestely. On tarkeaa hyodyntaa ergonomiaa tydympéa-
riston, tydmenetelmien, tyévalineiden ja tydolojen suunnittelussa. Taytyy myos
tuntea anatomiaa ja kehon toimintaperiaatteita, jotta ymmarrettaisiin rasitus-
vammojen syntymissyyt ja valtettaisiin kuluttavia tyotapoja. (Lausjarvi & Leipala
2004, 3.)

Ergonominen ratkaisu tyon suorittamiseen on usein yhta edullinen ratkaisu kuin
epaergonominen vaihtoehto. Mik&li ergonominen ratkaisu tyon suorittamisessa
aiheuttaa lisdkustannuksia hankintavaiheessa, maksaa se “itsensa takaisin”
ajan myota, kun sairaspoissaolot vahenevat, tyonteko tehostuu ja henkildston
vaihtuvuus vahenee. Tasta huolimatta on yleista, etta muutokset tydergonomi-
aan tehdaan vasta, kun tyontekijat alkavat oireilla. Toisaalta, ergonomisestikin
hyvin suunniteltu ty6 saattaa aiheuttaa tuki- ja likuntaelimistdn oireilua. Sellaisia
ovat mm. samankaltaisina toistuvat yksipuoliset liikkeet tyotd suoritettaessa.
Teknisesti ja ergonomisesti hyvien siivousvélineiden lisdksi on opittava tunte-
maan myds oman kehon kaytdon periaatteet jotta voitaisiin ehkaista ylikuormit-
tumista. Omasta kehosta huolehtiminen ja lihaksiston huolto tyon lomassa va-
hentavat riskeja lahes yhta paljon kuin ergonomiset ty6valineet. (Lausjarvi &
Leipéala 2004, 3.)
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Siivoustytssa esiintyy myos ergonomiaa ehkéisevid ongelmatekijoita. Tyon er-
gonomiaa saattaa ehkaista valineiden ja koneiden epaergonomisuus tai kiinteis-
téjen rakenneratkaisut. My6s puutteellinen ty6taito ja tydnopastus aiheuttavat
ergonomiselle tydskentelylle esteita. Tyontekijan itseopitut epaedulliset ty6tavat,
tyon arvostuksen puute ja heikko itsetunto saattavat aiheuttaa ongelmia er-
gonomiassa. Tyontekijan mahdollinen muutosvastarinta ja kehittdmismotivaati-
on alhaisuus estavat myds ergonomisten keinojen hyddyntamista tydpaikalla.
(Haapanen & Mantsala 1996, 21.)
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9 ERGONOMISET KEINOT TYOKYVYN PARANTAMISEEN

Ergonominen suunnittelu on tyokykya edistavaa toimintaa ja se ehkaisee omal-
ta osaltaan tyokykyongelmia. Vaikka ergonomisella suunnittelulla ja tyésuojelul-
la pyritadn luomaan hyvid tyokaytantoja, lopulta kuitenkin tyéntekija itse ratkai-
see seka paattda kayttamansa tydasennot ja tydvalineiden kayttotavan. Er-
gonomisia vaaratekijoitd voi syntya niista epakohdista, joita syntyy tyontekijan,
tyovalineiden ja tydympariston valilla. Hyvien tyokaytanttjen kehittaminen on
ensiarvoista, silla tyontekijalla saattaa olla runsaasti virheellisesta kuormitukses-
ta johtuvia oireita. Seléan, hartioiden, kasien, ranteiden, sormien, pdan ja niskan
asento eri tyotehtavissa ratkaisee kunnossa pysymisen. Virheellinen kuormittu-
minen johtaa liikuntaelinoireiden syntyyn. Kuormitukseen voidaan vaikuttaa
esimerkiksi tdiden organisoinnilla, tyodjarjestelyilla ja téiden rytmityksella. (Virta-
la-Kantola ym. 2005, 23.)

Epaedullinen lihastyd aiheuttaa lihasten kipeytymista. Ep&edullista, eli staattista
lihasty® on silloin, kun lihas on liilan kauan jannittyneena samassa asennossa.
Staattista tyota on tyoskentely esimerkiksi kasivarsi koholla, jolloin hartia- ja
olkavarren lihakset jannittyvat. Silloin lihasten verenkierto vaikeutuu ja hapen-
saanti heikkenee ja kuona-aineita alkaa kertya lihakseen. Staattinen lihasty6
vasyttaa nopeammin lihaksia ja tyon tekeminen alkaa tuntua raskaalta. Edulli-
nen, eli dynaaminen lihastyd mahdollistaa lihaksien toimimisen paremmin. Dy-
naamista lihastyd on silloin, kun lihas vuoroin supistuu ja vuoroin rentoutuu. Kun
tydskennellessa kayttaa tasapuolisesti vaihdellen molempia kasia, lihaksen ve-
renkierto on hyva ja lihas saa riittavasti happea ja ravintoaineita. Talloin kuona-
aineet poistuvat lihaksesta ja kuormitus on tasaista. Nain lihakset jaksavat tyos-
kennelld pidempaan vasymatta ja kipeytymatta. (Tyoturvallisuuskeskus 2004, 8-
9)

Tyo6ta tehdessa kannattaa valttaa nivelia kuormittavia ja rasitusoireita aiheutta-
via aariasentoja. Naitd aariasentoja ovat muun muassa niskan taakse, eteen

taipunut tai kiertynyt asento, olkavarren kohoasento, selan kumara tai kiertynyt
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asento, ranteen kiertynyt tai taipunut asento, sormien voimakas puristus, jannit-
tynyt ja vahainen jalkojen kayttd seka taaksepainen kulkusuunta. Nivelten kes-
kiasentoja suosimalla véltetdan turhat lihaskivut ja ennenaikaiset kulumat. Nive-
let ovat keskiasennossa, kun niska on suora, olkavarret l&hella vartaloa, selka
ja ranteet ovat suorina, tyovalineesta on kevyt ote, jalkojen kayttd on joustavaa
ja luontevaa seké kulkusuunta on eteenpéain. (Ty6turvallisuuskeskus 2004, 10—
11.)

9.1 Tyobasento

Tyypillinen tybasento siivoustydsséa on eteen taipunut pdén asento, kumara sel-
kad ja toisen kasivarren kohoasento. Usein katsellaan tarpeettomasti lattiaan
esimerkiksi mopatessa, koneita kayttaessa, siivousvaunuja siirtdessa tai jopa
kavellessa kohteesta toiseen. Naiden huonojen tyfasentojen kaytté on usein
tapa, eikd hyvaan tyotulokseen paddseminen edellytd tamankaltaista asentoa.
Paan eteen tai taakse taipuneet asennot vaikeuttavat paan verenkiertoa ja ai-
heuttavat paansarkyja. Paan taaksepain kurkottelu on yleista, varsinkin puhdis-
tettaessa ylapintoja. Saatdvarsilla voi helposti vahentda kurkottelua, niitd on
vain muistettava ja haluttava kayttaa. Kayttoonottoa helpottaa, mikali tydasento-
ja parantavia apuvalineitéa sailytetddn helposti saatavilla olevissa paikoissa.
(Hopsu 2005, 185.)

Kasivarsien kannattelu tai niiden kohoasento on tyontekijalle haitallista. Niska-
hartiaseudun lihaksissa syntyy staattista jannitystd, joka aiheuttaa kipeytymista.
Siivoustytssa esiintyy paljon kasien kannattelua ja yli hartiatason ulottuvia ko-
hoasentoja. Siivooja saattaa mopata kadet hartiatason ylapuolella, kasien asen-
toa vaihtamatta jopa 2-4 tuntia tyopaivansa aikana. Haitallista on myds olkavar-
ren kannattelu suoraan sivullepain. (Hopsu 2005, 185.)

Selan lihaksisto ei toimi hyvin silloin, kun tyoskennella&dn kumarassa tai kierty-
neessd asennossa. Huonoon tybasentoon voi olla syyna siivottavan kohteen

sijainnin hankaluus. Siivouksessa on paljon tyovaiheita, jotka johtavat tydsken-
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telyyn selk& etukumarassa. Tukea kannattaa ottaa aina kun mahdollista kalus-
teista tai seinastd. Lievastikin etukumarassa asennossa lihakset jannittyvat ja
selkarangan valilevyjen aineenvaihdunta heikkenee. Aarimmaisen kumara
asento venyttdd myds nivelsiteitd. Talloin lihakset eivat paase tukemaan nivelsi-
teiden varassa riippuvaa selkérankaa. Huonojen tybasentojen havaitsemiseen
ja korjaamiseen kannattaa kayttaa aikaa ja vaivaa. Useimmiten on I0ydettavissa
parempi ja vahemman kuormittava tybasento. (Hopsu 2005, 186.) Tybasento
pysyy hyvana pienilla ergonomisilla ratkaisuilla. Esimerkiksi roska-astiaa tyhjen-
tdessa roskakori kannattaa nostaa korkeammalle tasolle, esim. wc-istuimen
padlle tai toimistotuolille. Wc-istuinta pyyhkiessa kannattaa istuimen eteen kyy-
kistya, jolloin ei tarvitse turhaan kumarrella. Nama tyotavat vahentavat kuormit-
tumista ja selan rasittumista. Pienikin hetki istuen keventaa tydpaivan kokonais-
rasitusta. Istualtaan voi esimerkiksi tayttd& pyykinpesukoneen tai pyyhkia toi-
mistopOydéan ja mopata sen alta.

9.2 Molempien kasien tasapuolinen kaytto

Siivousty6ta tehdaan paaosin kasilla. Tydssa kannattaa hyddyntaa ja kayttaa
tasapuolisesti molempia kasia. Tyota tekevaa kattd kannattaa vaihtaa saannal-
lisesti, sopivin véliajoin. Vaihto kannattaa tehda esimerkiksi joka toisen siivotta-
van tilan tai pyyhittavan pinnan jalkeen. Molempien kasien kayttd siivouksessa
kannattaa harjoitella jo tyon alkuvaiheessa, osana perehdyttamista. (Virtala-
Kantola ym. 2005, 24.) Heikomman kaden harjoittaminen vie aikaa ja vaatii sin-
nikkyytta. Uusien, ergonomisesti oikeiden ty6liikkeiden oppiminen vie tydnteki-
jaltd useita toistoja, jotta tyontekija sisaistda asennot luontevaksi osaksi omaa
toimintaansa. (Tapaninen 2008, 3). Siksi oikeiden tydasentojen opetteleminen
kannattaa aloittaa jo siivousuran alkuvaiheessa. Molempien kasien kaytto lisda
tyon dynaamisuutta ja ehkaisee lihasten vasymista (Hopsu 2005, 185). Tasai-
sen kuormittumisen saavuttamiseksi suositellaan kehon mahdollisimman moni-
puolista kayttamista. Kuitenkin vain alle 10 % siivoojista kayttaa tydskennelles-

saan molempia kasia. (Tapaninen 2008, 3.)
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9.3 Pintojen pyyhkiminen

Pintoja pyyhkiessé kannattaa seista kohteen keskelld ja pyyhkid oikea puoli oi-
kealla kadella ja vasen puoli vasemmalla k&della. Tasoja ja kalusteita pyyhkies-
sa kannattaa vapaalla kadella ottaa tukea kalusteesta tai seindsta ja nojata ke-
holla tai reidellda kalusteeseen, samalla kun pintaa pyyhitdan. (Hopsu 2005,
185.)

Joskus siivottava kohde on niin hyvalla ulottuvuusalueella, ettd sen voi pyyhkia
selka suorana ja kasivarsi lahella vartaloa. Usein kasienpesualtaan ja oven-
kahvojen ympariston puhdistus onnistuu nain. Pintoja pyyhitdan kuitenkin usein
kumarassa tai kiertyneesséa asennossa eteenpain tai ylos kurkottaen. Leveiden
poytien yli ei kannata kurkotella, vaan kannattaa kiertda poydan toiselle puolel-
le, jos mahdollista. Pdytien pyyhintaan suositellaan kalustemoppia. Sen varsi
kannattaa saatdd pinnan korkeuden mukaan itselle sopivaksi. Tall6in selké py-
syy suorana seka turhalta kurottelulta ja kumartelulta valtytaan. Poydan voi
pyyhkia myds istuen sen aarella olevalla tuolilla tai sohvalla. Vaikeasti tavoitet-
tavien pintojen tai ylatasojen pyyhinnassa kannattaa hyédyntaa nivellettyja var-
sia. Kun pyyhittava tydkohde on alhaalla, kannattaa koukistaa mieluummin pol-
via kuin selkaa. (Pekkarinen & Sormunen 2009b, 36-37.)

Tyoliikkeen suunnalla on merkitystd pystypintoja puhdistaessa niska-
hartiaseudun kuormittumisen kannalta. Ylos-alas likkeessa hartialihakset jannit-
tyvat ja rentoutuvat vuoronperaan, jolloin verenkierto vilkastuu. Jos kasivarsi on
pitkaan koholla vaakatasoisessa tyoliikkeessa, lihakset tekevat staattista tyota
ja vasyvat nopeammin. (Pekkarinen & Sormunen 2009b, 36-37.) Ylos-alas
suuntaavat liikkeet ovat fyysisesti kevyempia tapoja siivota, kuin vaakatason
likkeet. Tall6in maan vetovoima toimii keventavana tekijana. Tama kannattaa
huomioida pystypintojen, kuten peilien ja ikkunoiden pesuissa. Pystypintojen
puhdistuksessa tulee huomioida, ettd aina kun k&si on hartiatason alla, rasitus

on pienempaa.
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9.4 Moppaaminen

Moppaaminen on yksi yleisimpia siivoojan tyttehtavia. Moppaamista tehdaan
siivoustydssa niin paljon, etta siina tayttyvat toistotyon piirteet. On siis tarkeaa
ymmartaa tyon tarkoituksen ja ergonomisuuden kannata paras tydskentelytapa.
Moppaus siséltaa kaden toistoliikkeita, jotka kuormittavat pitkaan jatkuessa nis-
ka-hartiaseutua ja k&sid. Mopatessa on monia tekijoita, jotka aiheuttavat kuor-
mittumisen. (Pekkarinen & Sormunen 2009a, 40-41.) Tyovélineen varsi on
saadettdva sopivaksi ja tybtehtavad vastaavaksi, mopinvarren paalle sopiva
kohta on oman leuan alapuolella. Vélinevarren paksuus on oltava myos sopiva,
lian ohuesta varresta ei saa kunnollista otetta ja lilan paksu varsi on painava ja

kompel6 kasitella.

On huomioitava moppausliikkeen leveys, mopin etaisyys vartalosta, kulkusuun-
ta, kasien tasapuolinen kayttd seka moppauksen tekniikka: s- vai tybntomoppa-
us. Ammattitaitoinen siivooja huomioi naité asioita mopatessaan huoneita, kay-
tavia, auloja ja portaita. (Pekkarinen & Sormunen 2009a, 40-41.) Rappuja mo-
patessa kannattaa suunta ottaa ylhaalta alaspain, kasvot kohti kulkusuuntaa.
Talloin saatovarsi kannattaa saataa korkeammaksi, jotta tasoltaan matalammal-
la olevia rappuja mopatessa varren pda on oman leuan korkeudella. Kun ra-
puissa katse on menosuuntaan, kompastumisen vaara on pienempi. Vapaita
tiloja mopatessa, eteenpain tyontdbmoppaus on kevyin tekniikka. Erilaisia tiloja
mopatessa kannattaa huomioida mopin leveys, ahtaammissa tiloissa lyhyempi
moppi on katevampi, kun taas esim. suurissa aulatiloissa kannattaa hyddyntaa

leveampaa moppia.

On hyva muistaa ettd markd moppi kuormittaa elimistta enemman kuin kuivat
ja nihkeét siivousmenetelmat. (Pekkarinen & Sormunen 2009a, 40-41.) Mopa-
tessa on otettava hyva tydasento, ryhti kannattaa oikaista suoraksi ja katse
suunnattava eteenpdain. Selédn kiertyneitd asentoja tulee véalttda. Valinevarresta
kannattaa ottaa kevyt ja rento ote ja vaihdella saanndllisesti ylempana olevaa
katta. Olkavarret kannattaa pitaa lahella vartaloa ja kadet tulee pitdé hartiatason
alapuolella. Mahdollisuuksien mukaan myds moppaustapaa ja suuntaa kannat-

taa vaihdella tybn aikana. On kuitenkin huomioitava, ettd kun katse ja kul-
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kusuunta ovat eteenpain, tyon turvallisuus paranee. Mikali mopatessa kulkee
valilla takaperin, on varmistettava, ettei ole tormays tai kaatumisvaaraa. Ty6-
asentoa vaihtaessa ja tyon lopettaessa, kannattaa tehdda muutama rentoutus-
tai venytysliike hartioihin, olkapaihin, kasivarsille ja sormiin. (Virtala-Kantola ym.
2005, 25.)

9.5 Imuroiminen

Imuroidessa asento usein kadantyy etukumaraksi ja tyéliikkeet ovat nopeita seka
voimankaytto liiallista. Selkalihasten jannitys on suurimmillaan 45 asteen etu-
kumarassa asennossa ja paan kannattelu lisdd samalla niskan kuormitusta.
Asento pysyy hyvana, jos kurkottelun sijaan astuu askeleen lahemmas siivotta-
vaa kohdetta. Selka pysyy paremmin suorassa, kun imurin letkun kiertaa selan
taakse. Polvia kannattaa koukistaa tai kyykistyd imuroidessa huonekalujen alta,
selkaa ei kannata taivuttaa. (Pekkarinen & Sormunen 2009a, 40-41.)

Lika ei irtoa paremmin painamalla suulaketta voimakkaasti mattoon, vaan hitail-
la jarjestelmallisilla vedoilla. Imuroidessa kannattaa pitaa selka suorana, hartiat
alhaalla ja kasivarret lahella vartaloa. Paa kannattaa pitdd keskiasennossa ja
painoa kannattaa vaihdella tasaisesti molemmilla jaloilla. (Pekkarinen & Sormu-
nen 2009a, 40-41.) Imuroitaessa kalusteita, kannattaa toisella kadella nojata
kalusteeseen ja koukistaa mieluummin polvia kuin selkda. Imuroivaa kéatta kan-

nattaa vaihdella saannollisesti.

9.6 Oikeat tyomenetelmat

Kasien vaivat ovat yleisia siivoustytéssa. Monilla siivoojilla on tapana puristaa
voimakkaasti tyovalinettd, mika vaikeuttaa sormien verenkiertoa ja vasyttaa ka-
den lihaksia turhaan. Puristava ote lisda tydasennon staattisuutta. Puristusot-

teessa ote valineesta ei paase likkumaan tyévéalineen mukana ja ranteen kier-
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tyneet asennot lisaantyvéat. Jos tydvélineen varsi on liukas, siihen kannattaa
laittaa liukueste. (Hopsu 2005, 186.) Kasia kuormittavasta tyovalineiden vaan-
tamisesta ja puristamisesta paastaan eroon, kun siivoustekstiilit otetaan kayt-
t6on sopivan kosteina pesukoneesta tai kun ne kostutetaan mekaanisesti pesu-
aineliuoksella ohjeiden mukaan. Sumutuspulloista saa tarvittaessa lisdkosteut-
ta, kuitenkin jatkuvaa sumutusta kannattaa valttdd. (Pekkarinen & Sormunen
2009b, 40-41.)

Siivoustytssa kannattaa kuljettaa vettd mukanaan vain sen verran, kuin lian
irtoamiseen tarvitaan. Siivousvaunu varustetaan riittavalla maaralla esikostutet-
tuja siivousvalineita etukateen. Vaikeimmille tahroille kannattaa vaunussa pitaa
mukana pesuaineliuoksen annostelupulloa, josta voidaan liséta siivoustekstiilei-
hin kosteutta. Veden kayton vahentamisella tyon raskaus kevenee, silla turha
vesi aiheuttaa kitkaa siivottavan pinnan ja siivousvalineen valilla. Pintamateriaali
ja likatyyppi maarittelevat, millaisia tydmenetelmia kaytetaan. Mikali jatkuvasti
kaytetaan vain kuivia ja nihkeitd menetelmia, voi lika pinttya pinnoille. Siksi kun-

nollinen pesu esimerkiksi yhdistelmakoneella on sdanndllisesti tarpeen.

Kun siivouspyyhkeen taittelee oikein, siitd voidaan kayttda jopa 16 eri puhdasta
pintaa. Silloin talléin taytyy puristaa liika vesi pois siivouspyyhkeista. Puristaes-
sa ranteet kannattaa pitdd mahdollisimman suorana, valttaa ranteita rasittavaa
kiertoliikettd. (Pekkarinen & Sormunen 2009b, 40-41.) Siivoustydssa kannattaa
hyodyntad mikrokuituisia siivouspyyhkeita ja moppeja. Mikrokuituisissa tuotteis-
sa on paljon kuitupintaa, aukkoja ja ilmatilaa joihin lika keraantyy. Mikrokuitu
tunkeutuu lian ja pinnan valiin ja lika tarttuu valineeseen kapillaarivoimien avul-
la. Hienojakoinen lika kiinnittyy miljooniin kuituihin ja siten pysyy valineessa,
eika leijaile takaisin huoneilmaan. (Vuohtoniemi & Karppinen 2007, 7.) Mikrokui-
tuja hyddyntdmalla mikrobien maaran pinnoilla saa vahenemaan turvalliselle
tasolle pienemmalla vaivalla, ilman desinfioivia aineita (Teeriaho 2007, 46). Mik-
rokuituiset tyévalineet ovat kevyempia kayttdd ja ne vahentavat tyontekijoiden
kuormittumista, silla mikrokuituiset tyévalineet vaativat hyvaan puhdistustehoon

vahemman kitkaa aiheuttavan veden kayttoa.
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Siivoukseen kaytettavilla koneilla voidaan keventaa tyontekijan tydtaakkaa, ko-
neita kayttaessa siivouksen toistoliikkeiden maaré vahenee. Koneet on tehty
helpottamaan tyota ja parantamaan tyonjalkea. Koneelliset tydmenetelmat ovat
taloudellisia ja samalla myds vahemman kuormittavia. Lattioiden saanndllinen
puhdistus siivouskoneilla helpottaa ja keventaa yllapitosiivousta ja samalla hoi-
taa lattiapintoja, vahentaen perussiivouksien tarvetta. (Virtala-Kantola ym. 2005,
26.) Koneita valitessa kannattaa kiinnittdd huomiota niiden ergonomisiin omi-
naisuuksiin. Mikali lattioita pesevassa yhdistelmakoneessa on vetomoottori, sen
likuttaminen on kevyempaa, kuin sellaisen koneen tyontadminen, jossa ei veto-
moottoria ole. Pienemmissa tiloissa tyonnettava yhdistelmékone on hyva, kui-
tenkin suuriin tiloihin kannattaa hankkia paalta ajettava malli. Koneiden kadensi-
jan korkeutta on hyva pystya saatamaan. Kadensijan kannattaa olla myds riitta-
van pitkd, jotta tyontekijan pystyy kavelemaan koneen takana ilman, etta nor-
maali askelpituus muuttuu. Ergonominen siivouskone on mahdollisimman kevyt

kuljettaa tilasta toiseen, siksi niissd kannattaa olla siirtdmista helpottavat pyorat.

9.7 Siivousvalineiden ergonomia

Siivousvalineet ovat kehittyneet viime vuosina paljon ja jatkuvaa kehitysta ta-
pahtuu koko ajan. Hyva tyovaline ottaa huomioon ihmisen mittasuhteiden vaih-
telun. Tyontekijoiden pituus saattaa vaihdella jopa 20 cm. Samoin kasien pituus,
kehon ymparysmitta ja muut kehon mittasuhteet vaihtelevat. Pituus vaikuttaa
tyontekijan ja tyovalineen valiseen yhdistelm&én, tydasentoon ja tyosuorituk-
seen. Siivoustyossa kaytettavissa koneissa ja siivousvaunuissa ei aina ole riit-
tavia tyontokahvan sdatomahdollisuuksia. Lyhyt siivooja saattaa joutua tydsken-
telemaan hartiat kohoasennossa ja jannittyneind, kun taas pitk& tyontekija jou-
tuu olemaan selkd kumarassa. (Hopsu 2005, 187.) Ergonominen tydvéline ei
valttamatta vahenna tyontekijdn kuormitusta, mikali sitd ei osata tai muisteta
kayttda oikein. Siksi on tarke&a, etta tyontekija saa opastusta tydvalineen oike-

anlaiseen kayttoon ja hantd motivoidaan kayttamaan sita oikeaoppisesti.
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Siivoustyossa kavellaan paljon, siksi koneiden ja vélineiden suunnittelussa tay-
tyy ottaa huomioon tyontekijan askelpituus. Esimerkiksi, jos siivousvaunujen
kahva on liian lyhyt, korit painavat siivoojan reisia ja vaunujen tyéntaminen voi
olla hankalaa. Jos yhdistelmakoneen suulake tulee liian lahelle jalkoja, siivooja
ei voi kavella normaalisti, vaan hanella tulee jannitteita selkaan, kasiin ja harti-
oihin. Siivooja pystyy harvoin sdatamaan siivousvaunujen sankokorien korkeut-
ta, jolloin ne saattavat huonolla korkeudellaan aiheuttaa jannitysta jalkoihin.
Myds roskasékin suuaukko voi olla liian korkealla, jolloin sékinvaihto ei ole
helppoa. Isot siivousvaunut ovat raskaita kynnyksia ylittdessa ja selan lihaksisto
saattaa joutua koville. Kynnyksien ylittamisid helpottaa mukana kuljetettava
kynnyksen ylitysliuska. Se helpottaa koneiden ja siivousvaunujen kuljettamista
kynnysten yli ja siten vahentaa selan, niska-hartiaseudun ja ylaraajojen rasitus-
ta. (Hopsu 2005, 187.) Siivousvaunujen ergonomiaan kannattaa siis kiinnittaa
huomiota, silla niiden kuljettamiseen menee paivittain paljon tydaikaa. Siivous-
vaunuissa tarkeéa ovat erilaiset saatomahdollisuudet seka tyéntokahvan korke-

us.

Pitk&vartiset siivousvalineet syrjaytyvat sdatovarsilla. Kuitenkaan kaikilla ei ole
niitd mahdollisuus kayttdd. Tyontekija ottaa usein pitkavartisissa tyovalineissa
kiinni varren paasta, jolloin hartiat ovat turhaan koholla (Hopsu 2005, 187). Saa-
tévarret mahdollistavat ergonomisen tydasennon kaikille kayttajille. Varren saa-
tomahdollisuutta on kuitenkin opittava hyddyntamaan joka kerta. Tydskennel-
lessa kannattaa muistaa taivuttaa tyovalinettd, eikd tyontekijan nivelia. Mikali
valinevarret ovat nivellettyja, niilla padsee siivoamaan helposti vaikeapaasyisia-
kin pintoja. Nivellykset mahdollistavat korkeiden paikkojen ja matalien tasojen
siivouksen. Samalla ty6turvallisuus paranee, kun ei tarvitse kiipeilla ulottuak-

seen korkeille pinnoille.

Hyvalta tyovélineelta edellytetaan saadettavyytta, sen teknologisen laadun Ili-
saksi. Hyvan tyovalineen on pituuden saadon lisdksi, myds mahdollistettava
tydasennon ja tydmenetelman vaihtelumahdollisuudet. Siivouskoneita valitessa
kannattaa huomioida niiden turvallisuus ja ettd ne eivat rasita pitkdaikaisella
kaytollakaan tyontekijad. Tyomenetelmaa valitessa kannattaa valita aina kevein

vaihtoehto. Esimerkiksi vedetdn siivous on nykyaikainen ja ergonominen tapa
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tehda ty6ta. Kun pesukoneen viimeiseen huuhteluveteen lisda puhdistusaineen,
mopin lankaosat ja pyyhkeet ovat kayttOvalmiita suoraan pesun jalkeen. Hyo6-
dyntédessa vedettnta siivousta, siivoojan ei tarvitse pesta ja puristaa pyyhkeita
kasin, vesisankoja ei tarvitse nostella ja siivousvaunuja on kevyt kuljettaa.
(Hopsu 2005, 187-188.)

Tyovalineiden hankinnassa kannattaa tarkastella niiden ergonomisia ominai-
suuksia. Esimerkiksi pitkavartinen wc-harja mahdollistaa ergonomisemman sa-
niteettikalusteiden pesun kuin lyhytvartinen. Tall6in pesu mahdollistuu kumarte-
lematta, samalla my6s hygienia paranee, kun mahdolliset roiskeet iholle va-
henevét tyontekijan ollessa kauempana siivottavasta kohteesta. Mikali siivotta-
va tila sijaitsee kaukana siivouskeskuksesta, eikd sinne paase kulkemaan sii-
vousvaunujen kanssa, kannattaa pyykkien kuljetukseen hankkia pyorallinen
pyykkikassi. Siivouksessa kannattaa hyodyntda varrellisia ovikiiloja, jotka pita-
vat siivottavan tilan oven avoimena. Talldin tyén tekeminen nopeutuu, kun siivo-
tessa ovea ei tarvitse joka kerta erikseen avata tilaan astuessa. Roskat saa-
daan ergonomisesti pois lattialta pitkavartisella rikkalapiolla. Rikkalapiota tyh-
jennettaessa kannattaa ottaa ote varren alaosasta, jolloin kadet pysyvat hartia-
tason alapuolella ja kuormittuminen vahenee. Vielédkin kevyempi tapa on hank-

kia umpisailiollinen rikkalapio, jolloin valineen tyhjennyskerrat vahenevat.

9.8 Tyon tauotus ja taukoliikunta

Tyon tauotuksen tavoitteena on henkisen ja fyysisen toimintakyvyn elvyttaminen
tyojakson jalkeen sek& hyvan ja tasaisen tyodvireen yllapitdminen koko tyévuo-
ron ajan. Varsinaisten taukojen lisaksi ty0 tulisi keskeyttaa silloin talléin muuta-
miksi sekunneiksi, eli mikrotauoiksi. Siivoustydssa sopivalla tauotuksella voi
vahentaa fyysista rasitusta. (Virtala-Kantola ym. 2005, 27-28.) Mita raskaampi
tyo tai tybvaihe on, sitd enemman tarvitaan elpymistd. Useammat lyhyet tauot
ovat tehokkaampia, kuin harvemmin pidetyt pitkat tauot. Taukojen laiminlydmi-
nen harvoin lisda tyon tehokkuutta ja tuottavuutta. Vaikka tyohon kaytetty aika

vahenee, tyon tuottavuus tehostuu mikrotaukojen ansiosta.
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Taukojen aikana kannattaa levata ja rentoutua istumalla mukavassa asennos-
sa. Tauoilla on myds hyva tehda elvyttavia vastavenytys- ja rentoutusliikkeita
vasyneille ja jannittyneille lihaksille. Siivousvdlineet voivat toimia apuvalineina
taukojumpassa. Paras apu saattaakin 16ytyd muutaman minuutin "moppijum-
pasta”. (Virtala-Kantola ym. 2005, 27-28.) Sen lisdksi kannattaa tehda tytn
ohessa vastavenytysliikkeita valittomasti rasituksen jalkeen. Niiden tarkoitukse-
na on saada supistuneena ollut lihas jalleen toimintakykyiseksi. (Kaukiainen
1995)

Taukoliikunnan tavoitteena on ennaltaehkaista lihasjannityksia ja naista johtu-
vaa lihasvasymysta, jotka aiheutuvat paivittaisten tyorutiinien yksipuolisista
asennoista. Oleellista jumpassa on lihaksiston aineenvaihdunnan parantaminen
likkeilld, joissa jannitysta seuraa aina rentoutus. Pienen jaloittelun ja jumppa-
hetken lisdaminen tydpaivaan vaikuttaa positiivisesti myds energiankulutuk-
seen. Helpot ja kevyet jumppaliikkeet vahentavat painetta nivelissa ja nivelra-
kenteiden hankaamista ja puristumista. Taukojumpan myota tyontekija saa hy-
van syyn katkaista tyonsa hetkeksi ja tata kautta piristya myos henkisesti, jolloin
vireystila paranee ja henkinen vireys nousee. Taukojumppa ei vaadi paljoa ai-
kaa, mutta sdastada monelta vaivalta. Parhaassa tapauksessa jumppa voi olla
pieni sosiaalinen tapahtuma tydyhteisén kesken, jonka lomassa voi vaihtaa tyo-
kavereiden kanssa kuulumisia muuten niin hektisen tyén ohessa. (Aalto 2006,
75-76.)
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10 OPPAAN TEKEMINEN JA KOULUTUKSEN JARJESTAMINEN SODEXO
OY TERVAKOSKEN YKSIKOLLE

Siivousalan tyokyvyn seka ergonomian yllapitamisesta ja edistamisesta saatiin
kerattya tiivis, mutta kattava tietopaketti (LIITE 1). Taman oppaan pohjalta So-
dexo Oy:n Tervakosken yksikon siivoojille ja palvelup&aéllikdlle pidettiin koulutus.
Koulutuksen tavoitteena oli parantaa siivoojien tietoisuutta heidan tyonsa kuor-
mituksesta sekad auttaa heita tunnistamaan tydymparistdssa ja tydtavoissa tur-

vallisuutta ja ergonomiaa heikentévia asioita.

Opas lahtee liikkeelle tyokyvyn maarittelemisesta. Siin& kerrotaan, mita tyoky-
kyyn kuuluu ja millaiset osa-alueet siihen vaikuttavat. Seuraava aihe oppaassa
on tyoturvallisuus. Oppaassa kerrotaan millaisia vaaroja siivooja saattaa kohda-
ta tydssaan ja miten vaaroilta voi valttyd. Taman osion tarkoitus on heréattaa
pohdintaa siita, 10ytyyko kyseisid vaaratekijoité juuri tasta siivouskohteesta ja
mikali [6ytyy, miten niiden esiintymista voi vahentaa tai voiko ne poistaa koko-
naan. Siina kerrotaan myos konkreettisia ohjeita esimerkiksi oikeaoppiseen
taakkojen kantamiseen, jatteiden turvalliseen kasittelyyn, puhdistusaineiden
ammattitaitoiseen kayttamiseen, oikeiden henkilosuojaimien valintaan seka sii-

vouskoneiden turvalliseen kayttamiseen.

Seuraavaksi opas kasittelee siivoustyon ergonomiaa. Aluksi ergonomia-kasite
maadritelladn ja kerrotaan staattisen ja dynaamisen lihastydon eroista. Sen jal-
keen oppaassa kasitellaén sita, millainen on ergonominen tybasento erilaisissa
tyotehtavissa. Siind kerrotaan myds ohjeita siita, millaisia tyovalineita ja tyétapo-
ja kannattaa suosia ergonomisen tydasennon mahdollistamiseksi. Lopuksi opas
antaa ohjeita siihen, kuinka ty6té oikein tauottamalla tyokyka voi edistad. Tassa
osiossa annetaan my®s muutama ohje vastavenytysliikeistd. Naita venytyksia

voi tehda tyon ohessa elpymisen tehostamiseksi raskaan tytvaiheen jalkeen.
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Ongelmana tydkyky- ja ergonomiaoppaan tekemisessa oli se, etté aihe oli todel-
la laaja. Kirjallisuutta aiheesta I0ytyi paljon, tosin suurin osa niista oli yleispate-
via kirjoja, ei niinkaan siivousalalle suunnattuja. Oli siis tarkedd osata soveltaa
tietoa siivousalan ndkodkulmasta. Oli vaikeaa karsia tietoa niin, etta aikaan saa-
tiin tiivis opas seka tunnin mittainen koulutus. Koska itse opas ja koulutus ovat
aiheen laajuuteen nahden tiivistettyja, tasta kirjallisesta raportista 10ytyy tausta-
tietoa oppaassa kasittelemilleni aiheille. Raportissa kasittelin siis myos sellaisia
aiheita, jotka eivat itse oppaaseen sisaltyneet. Naita aiheita ovat: perehdytys ja
ergonomiaohjaus seka niiden merkitys tyokyvyn nakokulmasta, tyokykya hei-
kentavat tekijat, ikaantymisen vaikutus tyokykyyn, tyon fyysinen ja psyykkinen
kuormitus sekad sairauspoissaolot ja niihin vaikuttaminen. Tama raportti toimii
siis pohjustavana lahteena lopulliselle oppaalleni, raportista poimin siihen vain

kaikkein tarkeimmat ja oleellisimmat asiat.

Oppaaseen otin havainnollistavia valokuvia, joista ilmenee ergonomisten ja
kuormittavien tybasentojen erot. Kuten aiemmin totesin, kuvat ovat tehokas kei-
no antaa tietoa ergonomiasta. Kuvia tarkastelemalla voidaan huomata selkeét
erot siitd, kuinka epéergonomisissa tybasennoissa esimerkiksi selkd on kuma-
rassa, kadet kohotettuina hartiatason ylapuolelle tai ranteen nivelet kiertynees-
sa asennossa. Oppaan kuvat ovat hyva keino herattaa keskustelua opastettavi-
en keskuudessa siitd, millaisia eroja he huomaavat ergonomisen ja epaer-
gonomisen tybasennon valilla. Kuvat herattavat opastettavissa varmasti myos
ajatuksia ja vertailua siitd, kuinka kyseisen tyotehtavan on itse aiemmin suorit-

tanut.

Oppaaseen lisasin tapaturmaesimerkkeja erilaisista siivoojille sattuneista ty6ta-
paturmista ja ammattitaudeista. Naiden esimerkkien tarkoituksena on herattaa
keskustelua siitd, kuinka kyseiset tilanteet olisi voinut ennaltaehkaista. Ne toimi-
vat myods varoittavina esimerkkeina. Niiden tarkoitus on herattda opastettavat
huomioimaan, millaisia eri vaaratilanteita tydssa voi esiintya ja millaisia seura-
uksia tdmankaltaisilla tapauksilla on. Tapaturmaesimerkeissa tiivistyy oppaan

turvallisuusasiat selkeina ja konkreettisina tosielaméan tapauksina.
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Sodexo Oy:n Tervakosken yksikon siivoojien tyévalineet ovat markkinoiden vii-
meisinta mallia. Ne ovat ergonomisesti hyvid ja toimivia. Heilla on kaytdssaan
mikrokuituiset mopit ja siivouspyyhkeet, sdadettavat valinevarret ja toimivat sii-
vouskoneet. He kayttavat tydmenetelmanaan vedetonta siivousta. Siivoojilla on
siis hyvat lahtokohdat toimia tydsséan turvallisesti ja ergonomisesti. Oppaan ja
koulutuksen tarkoituksena ei siksi ole puuttua tyodvalineiden ominaisuuksiin,
vaan opettaa, kuinka niitd kaytetddn ergonomisesti ja motivoida siivoojia toimi-
maan aina tydssaan kyseisten ohjeiden mukaan. Kohteessa huomasin, etta
siella ei ole kaytossa nivellettyja valinevarsia esimerkiksi korkeiden tasopintojen
pyyhintaan, pitkavartisia wc-harjoja saniteettikalusteiden ergonomiseen pese-
miseen, varrellista ovikiilaa ovien aukipitamiseen, pyorallisia pyykkikasseja sii-
vouspyyhkeiden kuljetukseen tai mukana kuljetettavaa liuskaa siivousvaunujen
ja koneiden kynnysten ja matalien rappujen ylittamiseen. N&iden valineiden
hankkimista kohteeseen suosittelen. Kyseiset hankinnat eivéat ole edes kustan-

nuksiltaan suuria.
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POHDINTA

Siivous on arvokasta ty6td, jolla on vaikutusta ihmisten terveyteen ja hyvinvoin-
tiin. Siivous on myo6s valttamatontd, koska se yllapitaa tuotannon prosesseja ja
parantaa tilan kayttajien viihtyvyytta. Siivousala on térkea osa Suomen elinkei-

noelamaa ja alan talous kasvaa jatkuvasti.

Siivouksen kilpailutuspolitikka on vaikuttava tekija alan arvostukseen ja sen
kehitykseen. Usein parhaan siivouspalvelutarjouksen suurimpana perusteena
on sen edullinen hinta. Kuitenkin tulevaisuudessa siivouspalveluita kilpailuttaes-
sa arvostetaan ehk& muitakin tekijoitd kuin hintaa, kuten yrityksen laatujarjes-
telmida, henkildston ammattitaitoa, tyontekijoiden pysyvyyttd ja joustavuutta.
Mahdollinen muutos tahan suuntaan on mielestani hyva asia. Kun siivouspalve-
lu on ostettu pelkan edullisuuden perusteella, tyén laatu usein karsii lyhyen sii-
vousajan takia. Tyontekijan tydhyvinvointi heikkenee kiireen vuoksi seka samal-
la tydn kuormitus nousee. Tyontekijan huolella tybajan riittavyydesta ja vaadit-
tavan laadun saavuttamisesta on negatiivinen vaikutus tydssa jaksamiseen.
Kiireessa ei tule aina toimittua turvallisesti tai ergonomisesti ja samalla riskien
ottamisen kynnys madaltuu. Mikali tulevaisuudessa arvostettaisiin muitakin teki-
joita siivouspalvelulla kuin hintaa, alan arvostus kasvaisi ja tyon laatu nousisi.
Samalla tyontekijalle annettaisiin enemman arvoa. Siivoustydn arvostuksen li-

saaminen onkin suuri haaste ja tarkea asia.

Siivousalalla tyoskentelee paljon iakkaita tyontekijoitd. Heidan elakoityessaén
tilalle on saatava uutta tydévoimaa. Haasteena alalla onkin ty6én houkuttelevuu-
den lisddminen. Taman paivan haasteita ovat myods nykyisten siivoojien tyoky-
vyn yllapitaminen, jotta ennenaikaisilta elakkeelle siirtymisiltd valtyttaisiin seka
tyontekijoiden hyvinvoinnista huolehtiminen, yrityksille kalliiden sairaslomien
vahentamiseksi. Sairauslomiin ja tyokykyyn vaikuttamisen onnistuminen edellyt-
taa yhteisty6ta tyonantajalta, esimieheltd, siivouskohteen tyoyhteisolta, tyoter-
veyshuollolta ja tyontekijaltd. My6s yhteistyd muiden tahojen, esimerkiksi tilojen

rakennuttajien kanssa on tarkeaa, jotta tulevaisuudessa suunniteltaisiin siivouk-
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sellisesti toimivia ja turvallisia tiloja, joihin valittaisiin kevyesti ja helposti hoidet-
tavia pintamateriaaleja. Tilasuunnittelulla voidaan vaikuttaa esimerkiksi hanka-
lasti siivottavien kohteiden maaraan, siivouskomeroiden kokoon ja toimivuu-
teen, hankalasti ylitettdvien kynnysten maaraan, lattiakaivojen maaraan ja si-
jaintiin seka jatelajittelupaikan sijaintiin. Siivousalan tulee kehittyd sellaiseen
suuntaan, jossa tuetaan yhteistybna eri tahojen valilla tydyhteisén toimintaa,
kehitetdan tyota ja tydmenetelmia seka parannetaan tydoloja ja terveyden ylla-

pitamista.

Siivousala tulee jatkossa todennékdisesti kansainvalistym&&n entisestaan.
Tyontekijavajaus tydvoiman ikaantyessa ja siirtyessa elakkeelle korvataan to-
dennékdisesti maahanmuuttajilla, mikéli alan arvostusta ja kiinnostusta ei saada
nostettua nuorten keskuudessa. Monikulttuurinen tydyhteisd tuo omanlaisensa
haasteet esimiehille ja tyGterveyshuollolle. Kommunikointiongelmat saattavat
todennakoisesti lisddntya. Samasta syysta tyon opastaminen ja perehdyttami-
nen hankaloituvat kielimuurin takia. Puutteellinen perehdytys voi silloin aiheut-
taa ongelmia tyontekijoiden ergonomisten tyotapojen oppimisessa ja tyokyvyn

yllapitdmisessa.

Olen havainnut, ettéa henkildstén vaihtuvuus siivousalalla on suurta. Tama saat-
taa johtua esimerkiksi siita, ettd alaa ei arvosteta sen ansaitsemalla tavalla tai
tyo koetaan raskaaksi. Tyontekijalla saattaa olla kohteen epaonnistuneesta mi-
toituksesta aiheutuva kiire, tyontekijoiden tyokykya ei yllapideta tai edisteta riit-
tavasti tai tyomotivaatio ei ole tarpeeksi hyva. Tyoviihtyvyys voi olla huono tai
palkkataso on lilan matala. Naihin ongelmiin olisi jatkossa kiinnitettava huomio-
ta, jotta siivoojat haluaisivat jatkaa kyseisella alalla ja tydpaikalla ja henkildston

vaihtuvuus pienenisi.

Tutkimusten mukaan ergonomiset tydtavat eivat aina toteudu tydpaikoilla. Vain
alle 10 prosenttia siivoojista kayttaa tyoskennellessaan molempia kasidan esi-
merkiksi pintoja pyyhittaesséa. Tasta herda kysymys, onko tahan syyna viitselidi-
syys vai tiedon puute. Siksi on tarkeaa lisata tyontekijoiden ergonomiatietoisuut-
ta ja sen myo6ta kannustaa heitda toimimaan saamiensa ohjeiden mukaan. Er-

gonomisesti hyvin suunniteltu tyévaline ei itsessaan valttamatta edista tyonteki-
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jan hyvinvointia, vaan valinettd on osattava, muistettava ja viitsittava kayttaa
oikeaoppisesti joka kerta. Siksi motivoiminen ergonomiseen tydskentelyyn on
tarkeaa, silla tyontekija tekee lopulta itse omat paatbksensa omista tydtavois-
taan. Jatkossa voisi selvittda tutkimuksilla, kuinka voisi parantaa tyontekijoiden
motivaatiota tehda tyd ergonomisesti. Toinen tutkimisen aihe olisi selvittaa,
kuinka paljon kuormittavat ty0asennot vahenevat tyOpaikalla taman er-
gonomiaopastuksen ja tydémenetelmien keventamisvinkkien avulla. Taman tut-
kimuksen voisi suorittaa OWAS (Working Posture Analysing System) tydasen-
tojen arviointimenetelmalla, analysoiden tybasentoja ennen ja jalkeen er-

gonomiaopastuksen.

Toivon, ettd Sodexon siivoojat ja palvelupaallikkd saivat koulutuksestani paljon
uutta tietoa. Toivon myds, ettd he kokivat koulutuksen asiat tarkeina ja heidan
omaan tyohonsa liittyvind. Mielestéani onnistuin hyvin keraamaan informatiivisen
tietopaketin tyokyvyn edistamisesté ja ergonomiasta. Oppaan lukemalla ja sen
sisaistamalla, on kasittelemistani asioista varmasti hyotya siivoojille, heidan
oman tyonsa turvallisuuden ja ergonomian parantamisessa seka niiden myota

tyokyvyn ylapitdmisessa.
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LITTEET

TYOKYVYN EDISTAMISEN JA ERGONOMIAN OPASTUS — KOULUTUSMA-
TERIAALI JA OPAS
LITE 1: 1 (25)

Tyokyvyn edistamisen ja
ergonomian opastus

Koulutus Sodexo Oy
Tervakosken yksikolle

Jenni Uhlgren

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tyokyvyn edistimisen ja ergonomian opastus Kuvan lahde: Microsoft Office ClipArt

Taman oppaan tavoite ja tarkoitus

 Parantaa tyOkyky- ja ergonomiatietoutta
sitvouty6ssa

¢ Auttaa tyontekija tunnistamaan ty0ossaan,
tyOymparistossaan ja tyoskentelytavoissaan
hinen kuormittumiseensa vaikuttavia tekijoita

* Kannustaa tyontekijda toimimaan tyossaan
turvallisesti ja ergonomisesti

* Ennaltachkaista siten tyOtapaturmia ja
ammattitauteja seka tuki- ja liikuntaelinsairauksia

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tyskyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

(jatkuu)
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2 (25)

Tyokyky
* Tyokyvyn perustana ovat tyontekijin terveys, sekd
Fyysinen toimintakyky (hengitys-, tuki- ja lilkuntaelimet, motoriset
taidot, sukupuoli, ikd, ruumiinrakenne, pituus, paino, kehon
rasvaprosentti)
Psyykkinen toimintakyky (kyky maéaritelld tavoitteita, hyva
itsetunto, itsensd hyviksyminen, kyky ihmissuhteisiin, aloitteellisuus ,
tyOmotivaatio)
Sosiaalinen toimintakyky (kyky tulla toimeen erilaisten ihmisten
kanssa, kyky ilmaista tunteita)
* Siivousty6 on fyysisti tyoti, joka ylikuormituksen valttaimiseksi vaatii
vihintidn keskinkertaista yleiskestdvyyttd
> Fyysinen ty6 ei kuitenkaan itsellddn paranna fyysistd kuntoa. Sithen
vaaditaan my6s sddnnollistd vapaa-ajan liikkuntaa
> Heikko lihaskunto heikentia huomattavasti tyOkykyé ja vaikeuttaa
tyStehtivistd selviytymistd
Jenni Uhlgren

Opinniytetys, Tampercen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Tyoturvallisuus

* Vastuu tyosuojelun jarjestimisesta
on ty6nantajalla

* Tyontekijalla on velvollisuus 1 ® Q
+ Noudattaa tyoturvallisuuslakia, -méardyksia - J-
ja tyOpaikan omia ohjeistuksia

- Kaytettiva hinelle mairiteltyja suojaimia
huolellisesti ohjeiden mukaan.

- Saamansa opastuksen mukaan
huolehdittava omasta ja muiden
tyontekijoiden turvallisuudesta

- Ilmoittaa viipymaittd kdytdssi oleviensa -
koneiden, laitteiden ja tyévilineiden
mahdollisista vioista ja puutteista

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampereen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus Kuvan |ghde: Microsoft Office ClipArt

(jatkuu)
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3 (25)

Millaisia vaaroja sitvooja saattaa
kohdata tyossdaan?

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampercen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Siivoustyon vaaroja

 SiivoustyOssa saattaa esiintya kuormittavia fysikaalisia
ty6olosuhteita, esim.
Korkeita tai matalia limpétiloja
Kosteutta
Vetoa
Polya
Huonoa valaistusta
Melua
—> Niissi olosuhteissa suojaimien kiyttd ja tydsuunnittelu on tirkeds
* Joskus siivooja saattaa joutua poistamaan vaarallista likaa, kuten
Asbestipolyd
Homepolya
Huumeneuloja
Eritetahroja
—> Niissi tilanteissa tarvitaan oikeanlaisia henkilsuojaimia

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampereen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

(jatkuu)
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4 (25)

Siivoustyon vaaroja

Siivousty6ssi sattuu noin 3600 tapaturmaa vuosittain, yleisimpia
vammoja ovat nytjahdykset ja vendhdykset seka pinta- ja
ruhjevammat

Liukastumiset, esim. peruspesuissa tai liikkuessa sisd- ja
ulkotilojen vililld jatesidkkejd viedessd
> Tietoisuus riskeistd, turvalliset tydtavat ja hyvit jalkineet ehkiisevit
liukastumisia

Putoamisvaara korkealla tai epdvakaalla tasolla tyoskennellessi

- Siddettivit vilinevarret, paritydskentely ja oikeanlaiset tydtelineet
parity Yy J
parantavat tyGturvallisuutta

Taakkojen nostamiset ja kantamiset

Esim. jitesikit, paperinkeriysastiat, siivouskoneet, kalusteet,
pyykkisikit

- Nostot tulee tehdi turvallisesti notkistaen polvia, ottamalla tukeva
ote, pitamalld taakka lihelld vartaloa ja vilttien samanaikaista
nosto- ja kiertoliikettd. Nostot kannattaa tchdd pareittain aina kun
mahdollista. Taakkoja kisitellessd kannattaa hyodyntia pyorillisia
vaunuja ja nostimia mahdollisuuksien mukaan.

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tydkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Tyotapaturmaesimerkki 1

* Siivooja oli suorittamassa kohteessa korkealla sijaitsevan ikkunan
pesua. Hin nousi keittionjakkaralla seindn vieressa olleen
kassakaapin piille seisomaan, jotta ylettyisi ikkunaan.

Tyontekija horjahti ja putosi noin metrin matkan alas lattialle
satuttaen itsensi
Miti olisi voinut tehda toisin?

e Tyonantajan tulee tehdi tyokohteissa riittdvan tarkat vaaran
arvioinnit ja niiden perusteella antaa tyontekijoille selkeat
tyomenetelmi-ohjeet

* Tyotehtavidn tulee valita turvallinen tydmenetelma, joka tdssa ~—
tapauksessa olisi ollut ikkunanpesu lattiatasolta, kayttden
jatkovarrellellista ikkunanpesinti ja —kuivainta

e Tyossd kdytetain vain turvallisia tyoskentelytasoja ja nousuteitd

LAHDE: Hameen tydsuojelupiiri. 2005.
Jenni Uhlgren Tyosuojeluhallinto. Tapatummaselostusrekisteri.
Opinniytetyé, Tampereen Ammattikorkeakoulu NRO:32736 Luettu 28.10.2010
Tydkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus https:/eportti.tietopalvelut.com/taps/TapsFrame_alku.asp

(jatkuu)
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Jatesakkien turvallinen kasittely

* Siivooja saattaa kohdata tyGssidan huumeneuloja esim. asiakas
we-tiloissa
*  Kiytettyjen neulojen pistovaaralta voi vilttyd huolellisuudella:
Roskapussit ja jatesikit kannattaa tyhjentda niin vajaina,
ettd pussin suuhun jdi riittavést tarttumistilaa

Pussista kannattaa ottaa kiinni suun tyhjista osasta
ja sen voi solmia kantolenkiksi

Jos sikki nostetaan kaksin kisin, kannattaa pussiin
tarttua toisella kddelld sikin tyhjistd alanurkasta

Kisid ei koskaan saa laittaa jitteiden sekaan eikd painaa
pussin roskia kasaan sikin sisi- tai ulkopuolelta
Jitesikkejd ei saa kantaa omaa vartaloaan vasten
Ne eivit my6skidn saa olla niin painavia, etti turvallinen
ote estyy
Useampia pienempii jitesikkejd on turvallisempi kuljettaa
kuin yhti isoa ja painavaa sikkid
Erityisissi riskikohteissa kannattaa harkita pistokisineiden
kayttdmistd

Koetko oman ty6paikkasi riskikohteeksi?

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampereen Ammattkorkeakoulu
Tyékyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Tyotapaturmaesimerkki 2

* Siivooja sal piston ranteeseensa kaytetysta
injektioneulasta tyhjentaessaan sairaalan
roskakoria. Kaytetty injektioneula oli tavallisten
jatteiden joukossa.

Mita olist voinut tehda toisin?

e Kiytettyja injektioneuloja ei saa laittaa muualle .
kuin niille tarkoitettuun suljettuun astiaan

* Roskia ei saa painella kisin

. LAHDE: Hameen tyésuojelupiiri. 2000.
Jenni Uhlgren Tyosuojeluhallinto. Tapatummaselostusrekisteri.
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu NRO:30563 Luettu 28.10.2010

Tyékyvyn edistimisen ja ergonomian opastus ~ httpsJ//eportti tietopalvelut.comtaps/TapsFrame_aku.asp

(jatkuu)
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Vaarat puhdistusaineita kayttaessa

Oikea puhdistusainevalinta ja oikea annostelu edistda
tyoturvallisuutta

Tarpeettoman vahvoja puhdistusaineita ei kannata kéyttad, silld aineen
tehon lisadntyessd myos terveydelliset haitat kasvavat

Tdma kuormittaa samalla turhaan myds ympdrist6a ja siivottavia pintoja

Aineen puhdistusteho laskee, mikili ainetta on yliannosteltu

Tyontekija voi altistua puhdistusaineille ihon, silmien tai
hengitysteiden kautta

Pitkaaikainen altistuminen puhdistusaineille voi aitheuttaa
arsytysihottumaa, siksi suojakisineiden kaytté on suositeltavaa

Puhdistusaineiden sumuttaminen sumupullolla ei ole
suositeltavaa, koska ainetta paidsee hengityselimistoon

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampercen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus Kuvan |ahde: Microsoft Office ClipArt

Vaarat puhdistusaineita kayttaessa

Puhdistusainepulloja avatessa kannattaa pullo
suunnata poispain kasvoista roiskeiden
valttimiseksi

Kun tehdaan puhdistusaineliuoksia, kannattaako
lisatd ensin vesi vai puhdistusaine?

- Ensin vesi

- koska roiskevaara on pienempi ja puhdistusaine et
paidse vaahtoamaan :

Jenni Uhlgren

Opinniytetys, Tampercen Ammattikorkealeu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus Kuvan |ghde: Microsoft Office ClipArt

(jatkuu)
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e Siivousaineen sailytys muualla kuin sen

omassa pakkauksessa on sallittua vain, jos
uuteen astiaan laitetaan samat tarvittavat

tiedot kuin tuoteselosteessa on

- Ei riita, ettd itse tietdd mitad pullo sisiltaa, koska
vaarinkasityksid ja epatietoisuutta voi syntya
esim. kohteen siivoojan sijaiselle

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampercen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus Kuvan |ahde: Microsoft Office ClipArt

Siivouskoneet

e Ovat tehty helpottamaan siivoojan tyota sekd tehostamaan sitd
- Koneelliset menetelmit ovat paitsi taloudellisempia, my6s tehokkaampia ja
vihemmin tyontekijad kuormittavia.
Timi kuitenkin edellyttdd, ettd koneet ja tyOssi tarvittavat osat ovat saatavilla ja
asianmukaisessa kunnossa seki niiden monipuolinen kéytt6 hallitaan aidosti ja
niitd kdytetdin sovitun mukaisesti
» Lattioiden sdannéllinen koneellinen hoito helpottaa ja keventdd paivittdistd
yllapitosiivousta
* Tyossi kiytettdvit koneet on syytd opastaa kunnolla kiytt66noton yhteydessa
ja kdyttboppaaseen on tutustuttava huolella
+  Opastuksessa on huomioitava my6s turvallisuusasiat
Puutteellinen kiyttéonottokoulutus tai vihiinen tydnopastus voivat aiheuttaa
turhia tapaturmia tai vahinkoja ja epavarmuus koneiden kaytossi lisad tyontekijan
kuormitusta
Koneet saattavat jadda kiyttdmattd mikéli niitd ei hallita. T4ll6in tyémenetelmit
muuttuvat ja tybaika ei riitd laatutason toteutumiseen. Samalla tyon kuormittavuus
lisadntyy

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampereen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

(jatkuu)



Siivouskoneet

* Siivouskoneista on apua vain kun ne ovat kunnossa ja toimivat
- Epidkuntoinen siivouskone hidastaa ty6td seka tekee huonoa jalked
- Viallinen kone voi olla vaaran aiheuttaja
- Ennen kiytt6d koneiden turvallisuus ja toimivuus on tarkistettava

* Tyo6skennellessa koneiden kanssa, kannattaa pitdd sahkéjohto
koneen ja tyontekijian seldn takana

- Niin varmistutaan siltd, ettei esim. lattianhoitokoneen vetoalusta padse
kulkemaan sihkéjohdon yli

* Imuroidessa kannattaa tarkistaa, ettei koneen polypussi ole
taynna ja katsoa, ettei suulake tai imuletku ole tukossa aiheuttam
mahdollisesti moottorin ylikuumentumisen

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tyokyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Siivouskoneet

Liitint4johto tulee irrottaa pistorasiasta
vetamalli tulpasta, ei johdosta

- Johdosta vetiminen I6ystyttad koneen ja
pistotulpan liitoksia ja johto voi lopulta
irrota kokonaan aiheuttaen
sdhkoiskuvaaran.

Johdon vetidmistd oviaukon tai kulkuviylin
poikki kannattaa vilttdd, jotta johto ei ole
alttiina vahingoittumiselle

Turvallisuussyistd koneiden johdot tulee
irrottaa pistorasiasta, mikali ty6 keskeytetdin
vihiksikin aikaa

Tyoskentelyn loppuessa johto tulee irrottaa
het, jotta koneen puhdistus ja huolto tapahtuu
turvallisesti

Koneiden kotjaukset on syyti jattdd sihkoalan
ammattilaisten tehtiviksi

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tyokyvyn edistimisen ja ergonomian opastus
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Tyotapaturmaesimerkki 3

» Tyo6ntekija pesi lattianhoitokoneella sahkéyrityksen laboratorion
lattioita. Hin oli lopettamassa ty6ta ja alkoi kerité
lattianhoitokoneen pitkai sahkéjohtoa koneen varren ymparille.
Johto osui koneen kiynnistysvipuun, jolloin lattianhoitokone
pyorihti kdyntiin ja kaatui. Tyontekijan oikean kiden etusormi jai
kaatuneen koneen reunan alle, jolloin sormeen tuli murtuma

Miti olisi voinut tehda toisin? —
* Tyontekija taytysi perehdyttaa turvalliseen koneiden kiaytt66n
* Koneen johto olisi tdytynyt irroittaa pistorasiasta ennen sen

kerimista koneen ympiirille ]
* Kannattaa suosia koneita, joissa on turvakytkin
vahinkokdynnistymisien varalle
LAHDE: Hameen tyésuojelupiiri. 2008.
Jenni Uhlgren Tyésuojeluhallinto. Tapaturmaselostusrekisteri.

Opinniytetyd, Tampercen Ammattikorkcakoulu NRO:34324 Luettu 28.10.2010
Tydkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus ~ NttpsJ//eportti tietopalvelut.comtaps/TapsFrame_aku.asp

Siivouskoneet

e Konetta ei saa kayttad mikali johto on
haurastunut tai siind on viiltoja ja
murtumia

- Johdon kunto on helppo
tarkistaa samalla kun johto
puhdistetaan

* Johto tulee kelata 16yhisti koneen
pidikkeisiin aloittaen rullaus
koneen puolelta

- Niin johto péidsee vapautumaan
kierteistd

Jenni Uhlgren

Opinniytetys, Tampercen Ammattkorkeakoulu
Tyékyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

(jatkuu)
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Tyotapaturmaesimerkki 4

Siivooja oli yksin peruspesemassi kuntosalin lattiaa ja otti vahingossa kiyttéonsa vialliseksi
todetun vesi-imurin. Tapahtuman vesi-imuri oli todettu ennen siivoojan vuosilomaa vialliseksi,
siivooja oli pyytinyt vahtimestatia korjaamaan koneen. Vahtimestari ei kuitenkaan ollut hoitanut
titd tyotehtavad. Siivoojan palattua lomaltaan, hin oletti koneen olevan korjattu. Hén otti koneen
kiyttoon. Kone yhdistettiin suojamaadoittamattomaan pistorasiaan ja lattia oli sdhkod johtavaa
ainetta. Uhri sai viallisesta koneesta kuolemaan johtavan sahkoiskun.

Miti olisi voinut tehdi toisin?

Kaikki kaytossa olevat siivouskoneet tulee huoltaa ja tarvittaessa kotjata niin, ettd niiden
kdyttoturvallisuus varmistuu

Koneiden huolto- ja korjaustoimenpiteet tulee suunnitella niin, ettd vialliset koneet saadaan

kotjaukseen nopeasti ja etti viallisten koneiden uudelleen kiyttéonotto estetidn et
Petrehdyttimisessd on huolehdittava, etti kaikki tydntekijit ovat tietoisia oikeasta koneiden huolto-

ja kotjauskaytinnGistd

Tapaturmavaarallisissa tyGtehtivissd kannattaa tyoskennelld pareittain

Yksinty6skentelun vaaratekijit tulee arvioida, ja silloin kun vaarat ovat merkittdvii, tulee .
suunnitella menettely, jonka avulla tyéntekija voi helposti hilyyttia apua tai hineen saadaan —
sovituin aikavilein otettua yhteys

Suojamaadoittamattomat pistorasiat tulee muuttaa suojamaadoitetuiksi turvallisuusmairiysten

mukaisesti
o LAHDE: Hameen tyésuojelupiiri. 1993.
Jenni Uhlgren Tyosuojeluhallinto. Tapaturmaselostusrekisteri.
Opinniytetyd, Tampercen Ammattikorkcakoulu NRO:11331 Luettu 28.10.2010
Tyékyvyn edistimisen ja ergonomian opastus  Nttps¥//eporttitietopalvelut.com/taps/TapsFrame_alku.asp
Henkil6suojaimet
. o~ _* b
Suojakisineet / '
- Owat siivoojien yleisin ja jokapaiviinen suojain /

- Suojaavat tyontekijad kosteudelta ja
puhdistusaineiden kemikaaleilta

- Suojaavat my6s mikrobeilta

- Opvat tirked suojaviline varsinkin vahvoja
puhdistusaineita kiyttiessa

- Ovat kestokayttoisid tai kertakdyttoisid

- Kannattaa olla pistoilta suojaavat, mikali
kohteessa on vaarana huumeneulat

- Kannattaa riisua vililld kdsien kostumisen
vuoksi, kostumista voi estid my6s kisineiden —
alle puettavilla puuvillaisilla aluskdsineilld

- Tiaytyy puhdistaa sddnnollisest sisi- ja
ulkopuolelta

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampercen Ammattkorkeakoulu
Tyékyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

(jatkuu)
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Tyotapaturmaesimerkki 5

Siivooja pyyhki rasvaista polya hankaussienelld ja emiéksisella
puhdistusaineliuoksella. Hén ei havainnut suojakasineessdan
olevaa reikaa, josta liuos péasi kisineen sisddn syovyttden sormiin
kolmannen asteen palovamman. Sormiin jouduttiin tekemaan
thonsiirto

Miti olisi voinut tehda toisin?

Suojakisineiden kuntoa on tarkkailtava sadnnollisesti

Suojakisineiden tyotehtivikohtaisesti tapahtuvalla valinnalla
(esim. hankauslujuus, repaisylujuus ja puhkaisulujuus)
varmistetaan kisineiden mekaaninen kestavyys

LAHDE: Hameen tydsuojelupiiri. 2001
Jenni Uhlgren Tyosuojeluhallinto. Tapaturmaselostusrekisteri.
Opinniytetys, Tampereen Ammattkorkeakoulu NRO:31108 Luettu 28.10.2010
Tydkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus ~ NttpsJ//eportti tietopalvelut.comtaps/TapsFrame_aku.asp

Henkilosuojaimet

Kuulosuojaimet ~—~
- Tarvitaan, mikili tydpaikan melutaso ylittdd 85 dB tai sielld esiintyy ~
voimalkaita iskuzaniz ONT A
Alle 96 dB melutasossa suojaukseen riittid korvakiytiviin asetettavat i/\

kerta- tai kestokayttoiset tulppasuojaimet
Yli 96dB melutasolta suojaamiseen tiytyy kiyttdd koko ulkokorvan
peittidvid kupusuojaimia
Vertailun vuoksi: normaali puhe 60-70 dB, huutaminen 90-105 dB,
Rock-konsertti 100-120 dB, kipukynnys 120 dB
Suojalaseja tai kasvosuojaimia tulee kayttia kun silmit tai kasvot
tarvitsevat suojausta esim. roiskeilta tai polyltd

Jos siivouskohteessa on vaarana putoavat esineet tai pain
puristumisvaara, on kiytettidvd suojakypirdd

Mikali siivottavassa tilassa esiintyy etilaisia epdpuhtauksia, kuten
paljon polyi, hometta, hoyrya tai kaasua, kiytetddn
hengityksensuojainta hengitysilman parantamiseksi

Nostureissa tai muilla korkeilla paikoilla esim. ikkunoiden pesuissa
tulee kayttdd putoamissuojana turvavaljaita

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampereen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus Kuvien lahde: Microsoft Office ClipArt

(jatkuu)
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Tyoasu

* Tyo6asun on oltava siisti, edustava ja tyohon sopiva

* Se on riittavin viljd, hengittiva, lialta, polylta ja kosteudelta
suojaava, kulutuksenkestava, muunneltava | ja se ei sisalla
kiinnitarttumisvaaraa aiheuttavia ulokkeita

* Tyd6jalkineisiin tulee kiinnittad huomiota, silla sitvoustyossa
kavellaan ja seistdan paljon. Millaiset ovat hyvat tyojalkineet?

Mukavat jalassa, eivit hierri tai aiheuta rakkoja

Tukevat mutta joustavat

Oikean kokoiset ja jalkoihin sopivat

Ehkaisevat erilaisia jalkoihin kohdistuvia vammoja ja tapaturmia

Suojaavat liukastumisilta, kosteudelta, voimakkailta puhdistusaineilta
ja kylmyydelta

Jenni Uhlgren
Opinniiytetyd, Tampercen Ammattikorkeakoulu

TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus Kuvan |ghde: Microsoft Office ClipArt

Mita ergonomia on?

Ergonomian tavoitteena on kehittdd ty6td ja tyooloja vastaamaan
tyontekijan fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia tarpeita seka
ominaisuuksia

Ergonomialla pyritadn hyvien ty6jirjestelyjen avulla ehkdiseméan
- Rasitusvammoja
« Turhaa visymysta
- Sairauksia
- Kulumia
Ergonomiasuunnittelulla pyritddn ylldpitiméin ja edistimdin
tyontekijin
- Tyokykya
- Terveyttd —
- Ammatillista osaamista
- Tyon tuottavuutta
- Tyon laatua

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampereen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

(jatkuu)
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Staattinen ja dynaaminen lihasty6

* Staattinen lihasty6 aiheuttaa lihasten kipeytymisté

« Staattista lihasty6 on silloin, kun lihas on litan kauan
jannittyneend samassa asennossa

Esim. tyoskennellessi kisivarsi koholla, jolloin hartia- ja
olkavarren lihakset jannittyvit

« Verenkierto lihaksiin vaikeutuu
- Lihakseen kertyy kuona-aineita
« Lihas visyy nopeammin ja ty6 alkaa tuntua raskaalta

—> Staattinen lihasty6 on kuormittavaa ja sitd kannattaa valttaal

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampercen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Staattinen ja dynaaminen lihasty6

* Dynaaminen lihastyé mahdollistaa lihaksien
toimimisen paremmin

- Dynaamista lihasty6 on silloin, kun lihas vuoroin
supistuu ja vuoroin rentoutuu

- Kun tyoskennellessa kayttda tasapuolisesti vaihdellen
molempia kisia, lihaksen verenkierto on hyvi ja lihas
saa riittavasti happea ja ravintoaineita

- Lihakset jaksavat tyoskennelld pidempaan vasymatta
ja kipeytymatta

Jenni Unlgren

Opinniytetys, Tampereen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

(jatkuu)
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Ergonominen tyoasento

Ty6asento on hyva, kun
- Niska on suorassa
- Olkavarret ovat ldhelld vartaloa
Selki ja ranteet ovat suorina
- Tyovilineestd on kevyt ote
- Jalkojen kiytt6 on joustavaa ja luontevaa
Kulkusuunta on eteenpdin

Tyossa kannattaa vilttdd nivelid kuormittavia ja rasitusoireita
atheuttavia ddriasentoja
Nivelten keskiasentoja suosimalla viltetddn turhat lihaskivut ja

ennenaikaiset kulumat

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampercen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Ergonominen tyoasento

Tyypillinen huono ty6asento siivoustyossa on
eteen taipunut paa, kumara selka ja toisen
kasivarren kohoasento

Huonojen ty6asentojen kayttd on usein tapa,
eikd hyviin tyotulokseen paaseminen edellyta
tamankaltaista asentoa

—> Uusien, ergonomisten tyotapojen sisdistiminen

vaatil useita toistoja ja niiden opetteluun
tarvitaan siksi karsivallisyytta

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampereen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

(jatkuu)
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Tyotapaturmaesimerkki 6

* Siivoojalle oli kehittynyt tyssadn jannetuppitulehdus. Tama ammattitauti oli
kehittynyt pitkddn kestdneissd moppauksessa ja tiskaamisessa.
Miti voisi tehdi toisin estddkseen jatkossa samanlaiset tyOperaiset
terveysongelmat?

* Sainnollinen ergonomiakoulutuksien pitiminen, joissa opastetaan
ergonomiset tyGasennot ja oikeanlaiset liikesarjat

* Tyontekijain omaa fyysistd kuntoa kannattaa yllapitdd vapaa-ajan liikunnalla.
Hyva yleiskunto auttaa selviytymiin kuormittavista tyétehtivistd paremmin

* Tyon ohessa kannattaa pitdd mikrotaukoja ja tehdd elvyttivia
vastavenytysliikkeitd

» Kannattaa suosia tyonkiertoa, eli tydntekijilld olisi mahdollisuus toimia
useammissa eri tyotehtivissi, jolloin ndmi toistuvat tyotehtivit kuormittavine
liikesarjoineen vahenisivit

LAHDE: Hameen tyésuojelupiiri. 1991
Jenni Uhlgren Tyosuojeluhallinto. Tapaturmaselostusrekisteri.
Opinniytetys, Tampereen Ammattkorkeakoulu NRO:20141 Luettu 28.10.2010
Tydkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus ~ NttpsJ//eportti tietopalvelut.comtaps/TapsFrame_aku.asp

Ergonominen tyoasento

* Ylipintoja puhdistettaessa péda taipuu helposti
taaksepadin
- Piin eteen tai taakse taipuneet asennot vaikeuttavat
péin verenkiertoa ja aiheuttavat padnsirkyja

- Ratkaisuna parempaan péin ja niskan
asentoon ovat siivousvilineiden jatkovarret

* Siivoustyossd on yleista kisivarsien kannattelu
ja niilden kohoasento
- Kisid kannatellessa syntyy staattista lihasjannityst,
joka aiheuttaa lihasten kipeytymisti ja vdsymistd

- Erityisen haitallista on olkavarren kannattelu
suoraan sivullepiin

—> Jatkovarsia kiyttamilli kisivarsia ei tarvitse
nostaa kohoasentoon

Jenni Uhlgren

Opinniytetys, Tampereen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

(jatkuu)



Ergonominen tydasento

e Siivouksessa on paljon ty6vaiheita,
jotka johtavat tyoskentelyyn selka
etukumarassa

. Lievistikin etukumarassa asennossa
lihakset jannittyvat ja selkdrangan
vililevyjen aineenvaihdunta heikkenee

. Tukea kannattaa ottaa aina kun
mahdollista kalusteista tai seindsta

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tyokyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Ergonominen tyoasento

¢ Useimmiten on loydettavissd parempi ja
vihemman kuormittava tyGasento

¢ Tyo6asento pysyy hyvini pienilld ergonomisilla
ratkaisuilla:

Esim. roska-astiaa tyhjentidessi roskakori
kannattaa nostaa korkeammalle tasolle, esim. wc-
istuimen péille tai toimistotuolille

Pienikin hetki istuen keventia tyOpiivin
kokonaisrasitusta

Istualtaan voi esimerkiksi tiyttid pyykinpesukoneen tai
pyyhkid toimistopdydin ja mopata sen alta

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tyokyvyn edistimisen ja ergonomian opastus
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Ergonominen tydasento

We-istuinta pyyhkiessa kannattaa istuimen eteen kyykistya,

jolloin ei tarvitse turhaan kumarrella

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tydkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Molempien kasien kaytto parantaa
ergonomiaa

Siivousty6ti tehdéddn padosin kasilld
Ty6ssd kannattaa kiyttid tasapuolisesti
molempia kisid
Kéden vaihto kannattaa tehda
esimerkiksi joka toisen siivottavan tilan
jalkeen tai kannattaa seistd kohteen
keskelld ja pyyhkid oikea puoli oikealla
kidelld ja vasen puoli vasemmalla kddelld V

Heikomman kiden hatjoittaminen vie aikaa ja vaatii sinnikkyytta
Molempien kisien kiytt6 lisdd tyon dynaamisuutta ja chkiisee
lihasten visymisté

Osaatko arvioida kuinka monta prosenttia siivoojista tekee ty6ti
molemmilla kisilld?

Tutkimusten mukaan vain alle 10% siivoojista kiyttda tyéskennellessiin
molempia kisid

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tydkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus
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Ergonomiset tydbmenetelmat

e SiivoustyOssa kannattaa kuljettaa vetta
mukanaan vain sen verran, kuin lian
irtoamiseen tarvitaan

- Veden kayton vihentimiselld tyon kuormittavuus
kevenee, silld vesi aiheuttaa kitkaa siivottavan
pinnan ja sitvousvilineen valilla
- Mikali jatkuvasti kdytetadn vain kuivia ja nihkeita
sitvousmenetelmia, voi lika pinttyd pinnoille —
—> Kunnollinen pesu sdinnollisesti esimerkiksi
yhdistelmakoneella on tarpeen pinttymien
poistamiseksi

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampercen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Ergonomiset tyovalineet

e Usein on tapana puristaa voimakkaasti
tyovilinetta, mikéd vaikeuttaa sormien
verenkiertoa ja vasyttad kiden lihaksia

* Kisia kuormittavasta tyovalineiden
vaantimisestd ja puristamisesta paastdan
eroon, kun siivoustekstiilit otetaan kdytt66n
sopivan kosteina pesukoneesta tai kun ne
kostutetaan mekaanisesti

> Sumutuspulloista saa vilineisiin tarvittaessa
lisakosteutta, kuitenkin jatkuvaa sumutusta
kannattaa valttaa, silli se rasittaa kaden nivelid

* Viililld on kuitenkin puristettava liika vesi
pois siivousvilineesti

* Puristaessa ranteet kannattaa pitda
mahdollisimman suorana ja valttdi ranteita
rasittavaa kiertoliikettd

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampereen Ammattikorkeakoulu
TySkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus
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Ergonomiset tyovalineet

* Kun siivouspyyhkeen taittelee oikein, siitd voidaan
kiyttidd jopa 16 eri puhdasta pintaa

¢ Kannattaa hyodyntidda mikrokuituisia sitvouspyyhkeita ja
moppeja, silla
- Mikrokuituisissa tuotteissa on paljon kuitupintaa, aukkoja
ja ilmatilaa joihin lika kerdantyy
- Mikrokuituiset tyovilineet ovat kevyempia kayttaa ja ne
vahentavat tyontekijoiden kuormittumista

Jenni Uhlgren

Opinniytetys, Tampereen Ammattkorkeakoulu
Tyékyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Ergonomiset tyovalineet

* Ergonominen tyoviline ei vélttimattad vahennd
tyontekijan kuormitusta, mikali sitd ei osata tai muisteta
kayttdd oikein
—> On tirkedd, ettd tyontekijd saa opastusta tyovilineen

ergonomiseen kiytt6on ja han motivoituu kayttimaan
sita aina oikeaoppisesti

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampercen Ammattkorkeakoulu
Tyékyvyn edistimisen ja ergonomian opastus
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Ergonomiset tyovilineet

Esimerkkejd ergonomisista tyovalineisti:

Pitkivartinen rikkalapio

- Tyhjennettiessi otteen voi ottaa varren alaosasta, jolloin kidet pysyvit
hartiatason alapuolella ja kuormittuminen vihenee. Vielikin kevyempi tapa
on hankkia umpisiilicllinen rikkalapio, jolloin vilineen tyhjennyskerrat
vihenevit

Nivelletty kalustemopin varsi

- Mahdollistaa ulottuvuudeltaan hankalien pintojen pyyhkimisen
ergonomisesti, esim. korkeiden kaappien pailiset

Pitkidvartinen wc-harja

- Mahdollistaa wc-istuimen pesun kumartelematta ja hygieenisyyden, kun
mahdolliset roiskeet eivit ulotu tyontekijiin asti

Varrellinen ovikiila

= Tyon tekeminen nopeutuu, kun siivottavan tilan ovea ei tarvitse joka
kerta erikseen avata

Mukana kuljetettava kynnyksen ylitysliuska koneiden ja siivousvaunujen
kuljettamista varten

- Koneiden ja vaunujen siirtiminen kynnyksen yli kevenee, kun niiti ei
tarvitse nostella

Pyérillinen pyykkikassi

- Mikaili siivouskohde sijaitsee kaukana ja sinne ei paise kulkemaan

silvousvaunujen kanssa, kannattaa pyykkien ergonomiseen kuljetukseen
hankkia pyérallinen pyykkikassi

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tyokyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Ergonominen pintojen pyyhkiminen

Joskus siivottava kohde on niin hyvilld ulottuvuusalueella,
ettd sen voi pyyhkia selkd suorana, kisivarsi lihelld vartaloa

Pintoja pyyhitdin kuitenkin usein kumarassa tai kiertyneessa
asennossa eteenpiin tai ylos kurkottaen

- Leveiden péytien yli ei kannata kurkotella, vaan
kannattaa kiertdd poydan toiselle puolelle, jos
mahdollista

- Poytid pyyhkiessi kannattaa kayttad
kalustemoppia

- Kun pyyhittivi tykohde on alhaalla, kannattaa
koukistaa mieluummin polvia kuin selkda

> Niilld ratkaisuilla selkd pysyy suorana ja turhalta
kurottelulta ja kumartelulta valtytdin

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tyokyvyn edistimisen ja ergonomian opastus
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Ergonominen pintojen pyyhkiminen

Osaatko sanoa, kumpi on kuormittavampaa

pystypintoja pyyhkiessd, (esim. peilit ja ikkunat) r

ylos-alas —liike vai vaakatasoinen litke?

. Ylos-alas suuntaavat liikkeet ovat
fyysisesti kevyempii tapoja siivota, kuin
vaakatason liikkeet. T dll6in maan
vetovoima toimii keventdjani

> Yl6s-alas liikkeessi hartialihakset jainnittyvit
ja rentoutuvat vuoronperiin, jolloin
verenkierto vilkastuu

v

Jos kisivarsi on pitkddn koholla
vaakatasoisessa tyoliikkeessd, lihakset tekevit
staattista tyota ja vdsyvit nopeammin

X

Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tyokyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Jenni Uhlgren

Moppaaminen ergonomisesti

* Ergonominen moppausasento:

Ryhti ja selkd suorana
Kidet pidetidn hartiatason alapuolella
Olkavatret pysyvit lihelld vartaloa
Selin taivuttelua ja kiertymistd kannattaa valttda
Katse eteenpiin, lattiaan katsomista kannattaa vélttad
Vilinevarresta kevyt ja rento ote
Ylldolevan kiden sidnndéllinen vaihtaminen
Vilinevarren pituus on siddetty oman leuan korkeudelle V
Vilinevarren paksuus on oltava sopiva, lilan ohuesta vatresta ei
saa kunnollista otetta ja liian paksu varsi on kémpel6 kisitelld
Moppausleveys on tyontekijille sopiva, mopatessa ei saa kurotella
Mahdollisuuksien mukaan my6s moppaustapaa (s- vai
tyéntémoppaus) ja suuntaa kannattaa vaihdella

- On kuitenkin huomioitava, etti kun katse ja kulkusuunta ovat
eteenpiin, tyon turvallisuus paranee. Mikili mopatessa kulkee
vililla takaperin, on varmistettava, ettei ole tormdys- tai
kaatumisvaaraa

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tyokyvyn edistimisen ja ergonomian opastus
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Erilaisten tilojen moppaaminen
ergonomisestl

Rappuja mopatessa kannattaa suunta
ottaa ylhailti alaspiin, kasvot kohti
kulkusuuntaa

- Kun rapuissa katse on menosuuntaan,

kompastumisen vaara on pienempi

Vapaita tiloja mopatessa, eteenpdin
tyontémoppaus on kevyin tekniikka
Erilaisia tiloja mopatessa kannattaa
huomioida mopin leveys

- Ahtaammissa tiloissa lyhyempi moppi on
kitevimpi

- Suurissa aulatiloissa kannattaa hy6dyntaa
leveampéid moppia.

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tydkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Imuroiminen ergonomisesti

Imuroidessa asento usein kadntyy etukumaraksi ja
tyoliikkeet ovat nopeita sekd voimankaytto liiallista.
Ergonomisesti imuroidessa on tyéntekijan

Selki suorana

Hartiat alhaalla

Kisivarret lahelld vartaloa

Pii keskiasennossa

Paino tasaisesti molemmilla jaloilla

Asento pysyy hyvini, jos kurkottelun sijaan astuu
askeleen lihemmis

Selkd pysyy paremmin suorassa, kun imurin letkun kierta
seldn taakse

Lika ei irtoa paremmin painamalla suutinta voimakkaasti
mattoon, vaan hitailla, keveilld ja jirjestelmallisilld vedoilla

Imuroivaa kittd kannattaa vaihdella saannollisesti

X

Jenni Uhlgren
Opinniytety6, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tydkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus
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Tyon tauotus

e Tyon tauotuksen tavoitteena on henkisen ja fyysisen
toimintakyvyn elvyttiminen ty6jakson jalkeen ja hyvan,
seka tasaisen tyovireen ylldpito koko tyévuoron ajan

 Varsinaisten taukojen lisiksi ty6 tulisi keskeyttda silloin
talloin muutamiksi sekunneiksi, eli mikrotauoiksi

e Mitd raskaampi tyOvaihe on, sitd enemman tarvitaan
elpymista

¢ Vaikka tychon kaytetty aika vihenee, tyon tuottavuus
tehostuu mikrotaukojen ansiosta

¢ Tauoilla on my6s hyva tehdi elvyttivid vastavenytys- ja
rentoutusliikkeitd vasyneille ja jannittyneille lihaksille

Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampercen Ammattikorkeakoulu
Tyokyvyn edistimisen ja ergonomian opastus

Esimerkkeja vastavenytylitkkeista

1. Selin kumaran asennon vastavenytys,
esim. matalien pintojen pyyhinnan
jalkeen

- Ojenna selkd mahdollisimman
suoraksi. Tehosta venytysta
nostamalla kidet suoraksi ylos ja

kurkottamalla niita taaksepain.

Pidi asento puoli minuuttia

Lahde: Kaukiainen, A. 1995.
Jenni Uhlgren Vastaliikeopas siivoojille. Tyokykya
Opinniytetyd, Tampereen Ammattikorkeakoulu yllapitava toiminta.
Tydkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus Tydturvallisuuskeskus. Alfabox Oy
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Esimerkkeja vastavenytyliikkeista

2. Kurottelun jilkeinen vastavenytys

esim. hankalasti ulottuvia pintoja
pyyhkiessa

- Venyttele ojentamalla selkisi suoraksi

- Venyta rintalihaksia ottamalla kiinni
ovenpielestd ja seiso suorana paita
seki ylavartaloa poispiin kadesti
kiertaen

Pidi asento puoli minuuttia ja tee
sama toisella kadella

Lahde: Kaukiainen, A. 1995.

Jenni Uhlgren Vastaliikeopas siivoojille. Tyokykya
Opinniytetyd, Tampereen Ammattikorkeakoulu yllapitava toiminta.
Tyékyvyn edistimisen ja ergonomian opastus Ty6turvallisuuskeskus. Alfabox Oy

Esimerkkeja vastavenytyslitkkeista

3. Kisien kohoasennon vastavenytys

esim. mopatessa

- Ojenna toinen kisi suoraksi ja taivuta
toisen kaden kammenta ranteeseen
pain

Pidi asento puoli minuuttia ja tee
sama toisella kdadelld

Lahde: Kaukiainen, A. 1995.

Jenni Uhlgren Vastaliikeopas siivoojille. Tyokykya
Opinniytetyd, Tampereen Ammattikorkeakoulu yllapitava toiminta.
Tyékyvyn edistimisen ja ergonomian opastus Ty6turvallisuuskeskus. Alfabox Oy
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Esimerkkeja vastavenytyslitkkeista

4. Eteenpaintaipuneen pain vastavenytys
esim. lattialta roskia lakaistaessa

- Venyta niskan lihaksia ottamalla
kadelld paan takaa kiinni samalla
paita sivulle kallistaen ja toisella
kadella lattiaa kurkottaen

Pida asento puoli minuuttia ja tee sama
niskan toiselle puolelle

Léhde: Kaukiainen, A. 1995.
Jenni Uhlgren Vastaliikeopas siivoojille. Tyokykya
Opinniytetyd, Tampereen Ammattikorkeakoulu yllapitava toiminta.

Tydkyvyn edistimisen ja ergonomian opastus Tydturvallisuuskeskus. Alfabox Oy
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Muista pitaa itsestdsi huolta ja pysy hyvassa kunnossa,
jotta jaksaisit

tehda tyosi hyvin ja nauttia arvokkaasta vapaa-ajastasil

Huolehdi siis
ty6turvallisuudestasi ja tyOsi ergonomiasta,
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Jenni Uhlgren
Opinniytetys, Tampereen Ammattikorkeakoulu
Tyokyvyn edistimisen ja ergonomian opastus Kuvan |ghde: Microsoft Office ClipArt
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