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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajien tyon
fyysista kuormittavuutta seka tyon kuormittavimpia tyovaiheita. Kuljettajien maksimaalista
suorituskykya arvioitiin Non-Exercise-kyselyilla, jolloin tyon kuormittavuutta pystyttiin vertai-
lemaan koehenkilon maksimaalisen aerobiseen suorituskykyyn.

Tutkimukseen osallistui nelja raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajaa. Kaikki tutkitta-
vat olivat miehia. Koehenkiloille suoritettiin vuorokauden (24 h) mittainen Armband-mittaus,
jonka ohella koehenkilot pitivat paivan toiminnoistaan aktiivisuuspaivakirjaa seka kuvasivat
omia rasitustuntemuksiaan. Naita mittaustuloksia suhteutettiin ja verrattiin koehenkiléiden
arvioituun maksimaaliseen hapenottokykyyn seka maksimaaliseen aerobiseen kapasiteettiin.

SenseWear Armband -mittauksen avulla saatiin tietoa muun muassa koehenkildiden energian-
kulutuksesta, fyysisen aktiivisuuden jakautumisesta tyopaivan aikana ja unen maarasta. Koe-
henkilot pitivat lisaksi paivakirjaa, johon he kirjasivat tyovaiheita ja naiden aiheuttamia rasi-
tustuntemuksia RPE-asteikon avulla. Koehenkiloiden maksimaalinen aerobinen suorituskyky
arvioitiin kahden Non-Exersice-kyselyn avulla. Lisaksi koehenkiloilta selvitettiin sairauspoissa-
oloja viimeisen 6 kuukauden ajalta.

Tutkimukseen osallistuvien kuljettajien keski-ika oli 39,8 vuotta. Tulosten perusteella kuljet-
tajan tyo oli ylikuormittavaa kahdella kuljettajalla. Suurin tyopaivan aikainen MET-keskiarvo
oli 4,6 ja matalin 1,6. Tutkimukseen osallistuneiden kuljettajien tyopaivan MET-keskiarvo oli
3,3. Kahdella tutkimukseen osallistujista ei tyopaivan aikainen kuormitus noussut liialliseksi.
Yhdella koehenkilolla fyysinen suorituskyky oli myos erittain heikko. Toimintakyvyn ja tyossa
jaksamisen kannalta tyon ei pitaisi olla ylikuormittavaa suhteessa yksilon fyysiseen suoritusky-
kyyn. Raskaimmat tyovaiheet olivat kuorman purku ja lastaus seka auton huoltoon ja kunnos-
sapitoon liittyvat tyot.

Tutkimuksen tulosten mukaan kuljettajien tulisi olla kohtalaisessa fyysisessa kunnossa jak-
saakseen tyossa. Heikko fyysinen suorituskyky lisaa tyossa kuormittumista. Heikko yleiskunto
on myos riski tyossa pidemmalla aikavalilla. Se voi johtaa sairauspoissaolojen lisaantymiseen,
tyokyvyttomyyselakkeeseen seka ennenaikaiseen elakoitymiseen. Ylikuormitus toissa voi myos
johtaa onnettomuuksien ja tyotapaturmien lisaantymiseen.

Asiasanat, maantieliikenne, ammattikuljettaja, tyon kuormittavuus
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The goal of this thesis was to investigate the physical work load of heavy duty road transport
drivers and the load at the different stages of work in relation to the assessed physical condi-
tion of the drivers. The assessment of maximal aerobic capacity of the drivers was based on a
Non-Exercise test and the work load results were compared to the driver’s maximal aerobic
capacity.

Four male drivers participated in this study. The material of the study was collected by a 24-
hour SenseWear Armband measurement. The drivers kept a diary where they recorded the
stages of their work and their own physical stress feelings. The measurement results were
compared to the drivers’ maximum oxygen uptake and maximum aerobic capacity.

By the means of the SenseWear Armband measurement, information of the drivers’ energy
expenditure, physical activity at different times during the day, and amount of sleep was
gathered. Together with the diary, the drivers described the physical stress feelings using an
RPE-scale. In addition the drivers answered an inquiry of sick leaves during last six months.

The average age of the participants was 39,8 years. On the basis of the results one can say
that the driver’s work was physically overloading to two of the drivers. The highest mean MET
during the working day was 4,6 and the lowest 1,6. The average MET was 3,3. For two of the
participants the load of the working day was not too high compared to their aerobic capacity.
The physical condition of one of the participants was very poor. The work should not be too
loading when considered from the point of view of functional ability and coping at work. The
heaviest work stages were unloading and loading of the cargo and maintenance and service
work of the truck.

On the basis of the results of this study the drivers should be moderately physically fit in or-
der to cope at work. Poor physical condition increases loading at work. In addition, poor phys-
ical condition is also a risk in long term. It can increase sick leaves, the number of disability
pensions and early retirement. Overloading at work may increase the number of traffic acci-
dents and occupational accidents.

Keywords: road transport, professional driver, work load
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1 Johdanto

Tyoelaman hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen merkitysta korostetaan entista enemman.
Sairauspoissaolojen, tyotapaturmien ja tyokyvyttomyyden vahentaminen on jokaisen tyonan-
tajan tavoitteena. Niilla on huomattava vaikutus kustannustehokkuuteen. Rekka- ja kuorma-
autojen kuljettajien tyo on varsin vaihtelevaa ja monipuolista. Se on myos aika-ajoin erittain
kuormittavaa, raskasta seka sisaltaa tyo- ja toimintakykya uhkaavia tekijoita. Suurin osa kul-
jettajista tekee paaasiassa istumatyota. Taman vuoksi tuki- ja lilkuntaelimiston vaivat ovat
hyvin yleisia. Suuri osa kuljetusalalla tyoskentelevista tupakoi, liikkuu vahan ja on ylipainoi-
sia. Elintavat eivat siis noudata yleisia terveyssuosituksia. Talloin tyon kuormittavuus saattaa
kasvaa suhteellisen suureksi suhteessa yksilon fyysiseen suorituskykyyn. Erilaiset niska- ja har-
tia seudun seka lanne- ja ristiselan vaivat ovatkin varsin tavanomaisia tassa ammattiryhmassa.
Kuljetusalaa on tutkittu terveydellisista nakokannoista suhteellisen vahan. Vasta viimevuosina
alan lehdet ja julkaisut ovat kiinnittaneet huomiota terveellisiin elaman tapoihin, liikunnan
maaraan ja ruokavalioon seka niiden merkityksen tyossa jaksamiseen. (Yla-Outinen, Olkko-
nen, Pulkkinen, Moilanen 2002.)

Kuljetusala tyollistaa tavaraliikenteessa noin 80 000 - 90 000 tyontekijaa. (Tyoterveyslaitos
2010.) Tyollisyysaste alalla on talla hetkella hyva. Tulevaisuudessa alaa uhkaa kuitenkin tyo-
voimapula, silla suuret ikaluokat ovat piakkoin tulossa elakeikaan, suurin osa kuljettajista on
yli 55-vuotiaita. Alalle tarvittaisiin eri tehtaviin noin 3 000 uutta tyontekijaa vuosittain, jotta
tieliikenteen tavarankuljetus pysyisi ennallaan. Myos uudet ammattipatevyysvaatimukset li-
saavat tyovoimapulaa lahitulevaisuudessa. Jotta tulevaa tyovoimapulaa voitaisiin jokseenkin
helpottaa, olisi ensiarvoisen tarkeaa saada nykyiset kuljettajat jatkamaan tyoelamassa muu-
taman vuoden nykyista elakoitymisikaa pidempaan. Moni kuljettaja sanoo tyon olevan niin
raskasta, etta haluaa jaada elakkeelle heti, kun se on mahdollista. (Suomen kuljetus ja logis-
titkka, SKAL 2009.)

Tavaran kuljettaminen toisen laskuun on luvanvaraista toimintaa, jota saatelee laki tavaran-
kuljetuksista. Nykyisin laki vaatii kuljettajalta ammattipatevyyden, ilman sita alalle ei voi
tulla. Kuljetusyrittajat tarvitsevat ammattipatevyyden lisaksi lilkkenneluvan kutakin ammatti-
lilkkenteen ajoneuvoa kohden. Omat haasteensa tuovat ulkomaalaiset tyontekijat, jotka vievat
suomalaisilta kuljettajilta tyopaikkoja, mutta ennen kaikkea myos asiakkaita. Ulkomaalaiset
kuljetusyrittajat tekevat toita pienemmalla palkalla kuin suomalaiset seka tankkaavat edulli-
sempaa dieselia ulkomailla, vaikka ajavat rahtia Suomessa. Tama on Suomen taloudelle mer-
kittava ongelma, silla talloin kaikki verot maksetaan ulkomaille, vaikka tyonteko suoritetaan

Suomessa. (Suomen Kuljetus ja Logistiikka, SKAL 2009.)



Jotta voidaan maaritella, mita raskas tyo on maantieliikenteessa, on selvitettava kuinka
kuormittavia kuljettajan tyopaivat ovat ja mista ne koostuvat. Naita saatuja tutkimustuloksia

verrataan kuljettajan arvioituun fyysiseen suorituskykyyn.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajien
tyon kuormittavuutta toteutettavan tutkimuksen ja kirjallisuuden avulla. Tutkimuksessa tut-
kittiin neljaa raskaan liikenteen ammattikuljettajaa. Heista kukin toimii erilaisissa raskaantlii-
kenteen tehtavissa. Heita seurattiin SenseWear Armband -mittarilla, joka mittaa mm. ihon
sahkonjohtavuutta, energian kulutusta, unen maaraa ja fyysista kuormitusta. Lisaksi tutki-
mukseen osallistuvat henkilot pitavat tutkimuspaivan ajan henkilokohtaista paivakirjaa siita,
mita olivat tyopaivan aikana tehneet. Jotta tyonkuormittavuutta voitaisiin verrata henkilon
fyysiseen suorituskykyyn, tutkittavat henkilot vastasivat kahteen erilaiseen kyselyyn, jotka

mittaavat henkilon maksimaalista aerobista kapasiteettia seka maksimaalista hapenottokykya.



2  Raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajan tyo

Maantiekuljetukset ovat elintarkea toimiala Suomen elinkeinoelamalle ja yhteiskunnan toimi-
vuudelle. (Tyoterveyslaitos 2010). Kuljetuskapasiteetiltaan rahtiliikenne on meriliikenteen
jalkeen heti toiseksi suurin. Taloudellisesti maantiekuljetus on edullisin vaihtoehto lyhyilla

matkoilla, merikuljetus pitkilla matkoilla. (Tyoterveyslaitos 2010.)

Raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajan tyo on henkisesti ja fyysisesti kuormittavaa.
Kuljettajan tyo keskittyy paaasiassa ajoneuvossa tyoskentelyyn, ajoergonomiaan, ajoneuvon
hallintaan liikenteessa seka lastaus- ja purkutehtaviin. Tyypillisia piirteita kuljettajan tyolle
ovat istumatyo, raskaan ajoneuvon kuljettaminen muun liikenteen seassa, vaihtelevat saa- ja
ymparistoolosuhteet, yksintyoskentely, suuri vastuun kantaminen, kiire, lisaantyva yotyo seka
epasaannolliset tyoajat. Nama tekevat raskaanmaantieliikenteen kuljettajan ammatista haas-
tavan. (Lassila 2007.)

Kuljettajan ty0aikaa maarittelee ajo- ja lepoaikakali, joka on osa sosiaalilainsaadantoa. Ajo-
ja lepoaikalain mukaan kuljettajan tyopaivan pituus saa olla enintaan 13 tuntia, joista enin-
taan 9 tuntia koostuu ajosta. Kuitenkaan viikkotyotunnit eivat saa ylittaa 56 tuntia. Tyoaika-
lain noudattamista valvoo poliisi. Ajoaikalailla pyritaan turvaamaan yleista liikenneturvalli-
suutta. Aina ajoajan noudattaminen ei ole helppoa, siksi ennakoiva ajo on erittain tarkeaa.
(Tyosuojelu 2006.)

Kuljettajan tyopaivan sisalto vaihtelee suuresti. Vaikeissa saaolosuhteissa suurin osa tyoajasta
voi kulua vaativan lastauksen tai purun hoitamiseen. Joinakin paivina kuljettaja ehtii hoitaa
useamman kuljetuksen, kun purku/lastaus seka aikataulut tasmaavat. Tama toki riippuu siita
kuinka pitkista etaisyyksista on kyse. Omat haasteensa kuljettajan aikatauluihin tuo kokoajan
lisaantyneet liikenneruuhkat, seka esimerkiksi satamatyontekijoiden lakot. Talloin kuljettajat
eivat saa ajoissa kuormaansa esim. Keski-Euroopasta saapuneesta laivasta. Tama johtaa hel-
posti tavarantoimituksen myohastymiseen asiakkaalle. Tasmallisyys kuljetuksissa on taman
paivan kilpailuvaltti. Kuljettajilta vaaditaan tasmallisyytta kuljetuksen toimittamiseen, vaikka
moni tasmallisyyteen vaikuttava tekija ei ole kiinni ammattitaitoisesta kuljettajasta. Tama
lisaa entisestaan kuljettajien henkista kuormittuneisuutta tyossa ja altistaa stressille. (Tyo-

terveyslaitos 2010.)
2.1 Raskaan maantieliikenteen ammattikuljettaja
Raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajan tyo on vastuullista ja itsenaista tyoskentelya.

Suomessa maantieliikenne on pienyrittajakeskeista ja taten yhteiskunnallisesti tarkea niin

veronmaksajana kuin tyollistajanakin. Ajotaitojen lisaksi ammattitaitoinen kuljettaja hallitsee



myos tekniikan kayton, tavaroiden kasittelyn seka asiakaspalvelun. Ammattikuljettajan tulee
olla myos perehtynyt alaa koskeviin lakeihin ja maarayksiin, seka noudattaa naita. Paasaan-
toisesti tyo kuitenkin koostuu ajosta, erilaisista kuorman purkamisesta ja lastauksista seka
auton huoltoon liittyvista tyotehtavista. Raskaan maantieliikenteen kuljettajien keski-ika on

noin 50 vuotta ja ala on miesvaltaista. (Euroopan Komissio 2011.)

Maantieliikenteen kuljettajat altistuvat tyonsa puolesta lukuisille eri terveysriskeille. Naita
terveysriskeja kasitellaan tarkemmin kappaleessa raskaan maantieliikenteen kuljettajan toi-

mintakyky ja terveys. (Tyoterveyslaitos 2010.)

2.2 Tyon fyysiset kuormitustekijat

Tyoterveyslaitoksen mukaan maantieliikenteen ammattikuljettajat karsivat eniten niska-,
hartia-, ja polvivaivoista. Naita aiheuttavat toistuvat liikkeet esim. hyttiin kiipeaminen ja
poistuminen, pitkaan jatkuva staattinen istumatyo seka rahtitavaroiden manuaalinen kasitte-
ly. Lisakuormitusta aiheuttavat myos lastausalueiden puutteelliset tilat ja lampoolosuhteet.

(Tyoterveyslaitos 2010).

Kuljetusalalla tyon fyysiset kuormitustekijat voidaan jakaa kahteen eri luokkaan: tuki- ja lii-
kuntaelimistoa rasittaviin seka sydan- ja verenkiertoelimistoa rasittaviin tekijoihin. Tuki- ja
liitkuntaelimistoa kuormittavat erityisesti istuminen ja siihen liittyva staattinen lihastyo.
Kuorman purkamisissa lastauksissa kuormitusta aiheuttavat toistuvat kiertoliikkeet seka mah-
dollinen vaara nostotekniikka. Tyon fyysisia kuormitustekijoita voidaan lieventaa hyvalla er-
gonomialla. Rahtitavaroiden manuaalinen kasittely rasittaa hengitys- ja verenkiertoelimistoa.
Lisakuormitusta aiheuttavat usein lastaus- ja purkualueiden puutteelliset olosuhteet. Naita
ovat erityisesti lampoolosuhteet, tilan puute seka puutteelliset valineet. Yksilolliset ominai-
suudet, kuten aerobinen kunto vaikuttavat myos tyon kuormittavuuteen. Kuljettajilla tyon

fyysiset kuormitushuiput osuvat purku- ja lastausvaiheisiin. (Tyoterveyslaitos 2010.)

Tyon kuormittavuutta arvioitaessa taytyy ottaa huomioon monia eri seikkoja. Naita ovat esi-
merkiksi tyopisteen, tyovalineiden ja laitteiden sopivuus, tyon fyysinen rasittuvuus ja yksipuo-
lisuus, tyoliikkeet ja -asennot seka tyoympariston lampotila. Fyysiset kuormittavuustekijat
voidaan arvioida haastattelemalla tai havainnoimalla. Usein hetkelliset suuret kuormitukset
eivat aiheuta suuria tuki- ja liikuntaelinvaivoja, mutta toistuvat kuormittavuustekijat saatta-

vat aiheuttaa haittaa toimintakyvylle pidemmalla aikavalilla. (Lindstrom ym. 2005, 26 - 31.)
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2.3 Raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajan toimintakyky ja terveys

Toimiva tyoterveyshuolto on avainasemassa, jotta kuljettajan toimintakykya ja terveytta pys-
tytaan yllapitamaan. Tyoterveyslaitos suunnittelee ammattikuljettajien tyoterveyshuollon
tehostamista. Suunnitelmana on saada kaikki ammattikuljettajat tyoterveyshuollon piiriin.

(Tyoterveyslaitos 2010.)

Toimintakyky on kokonaisvaltainen kasite puhuttaessa yksilon hyvinvoinnista. Toimintakyky
muodostuu yksilon psyykkisista, fyysisista ja kognitiivisista voimavaroista suhteessa haneen
kohdistuviin odotuksiin. Toimintakyky kuvaa yksilon kykya selviytya erilaisista tehtavista eri
ymparistoissa. Toimintakykyyn liittyy oleellisesti henkilon terveys. Yleensa heikko terveyden-
tila heikentaa yksilon toimintakykya. Maailman terveysjarjesto (WHO) maarittelee terveyden
seuraavanlaisesti: Terveys on taydellisen psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen voiman tila. Tal-
laista tilaa on tuskin kenenkaan mahdollista saavuttaa. Terveys on pitkalti subjektiivinen ko-
ettu tila. Ihmisella voi olla jokin perussairaus tai vaiva, mutta silti han voi kokea itsensa ter-

veeksi. (Hautamaki & Seppala 1998.)

Ammattikuljettajan terveytta uhkaavat useat tekijat. Kuljetusalan ammattikuljettajia koette-
levat keskivertoa suuremmat terveysriskit. Epasaannollinen tyoaika heikentaa mahdollisuuksia
terveen elaman noudattamiseen. Kuljetettavat vaaralliset aineet, jatkuva altistuminen kemi-
allisille seka fysikaalisille riskitekijoille (esim. pakokaasut, poly, jatkuva melu) muodostavat
huomattavan tyotapaturmariskin tai tyoperaisen sairauden riskin. Euroopan tyoterveys- ja
tyoturvallisuusviraston tutkimuksen mukaan maantieliikenteen ammattikuljettajat karsivat
eniten alaselka kivuista, ylipainosta, sydan- ja verisuonisairauksista ja tyOperaisesta stressis-
ta. Kuljetusalalla keskeisia ongelmia ovat myos tyontekijoiden fyysinen ja psyykkinen yli-
kuormittuneisuus seka ikaantymiseen liittyvat terveys- ja kunto-ongelmat (European Agency
for Safety and Health at Work 2009.)

Toimintakyky ja terveys ovat edellytyksia hyvalle tyokyvylle. Vaalimalla tyontekijan terveytta
ja toimintakykya, taataan tyontekijan tyokyky mahdollisimman pitkalle. Tyoterveyslaitos on
laatinut ns. “tyokykytalon” (Kuvio 1.), joka kuvaa hierarkisesti tyokykyyn vaikuttavia asioita.
Tyokykytalo koostuu neljasta eri kerroksesta. Naista kerroksista kolme ensimmaista koostuu
tyontekijan omista voimavaroista. Ylin eli neljas kerros kuvaa itse tyota ja tyooloja. Talon
kaikki kerrokset ovat tiiviissa vuorovaikutussuhteessa keskenaan. Kun kaikki kerrokset tukevat

toisiaan, tyokykytalo pysyy pystyssa. (Tyoterveyslaitos 2012.)
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/\ Yhteiskunta

Lahiyhteisd

Perhe

Tyokyky
Tyo

Tydolot
Tyon sisaltd ja vaatimukset
Tybyhteist ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 1: Tyokykyyn vaikuttavat tekijat. (Tyoterveyslaitos 2012.)

2.4 Raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajan tyo- ja toimintakyky ICF-mallin mukaan

ICF-luokitus (International Classification of Functioning, Disability and Health) on kansainvali-
nen toimintakyvyn, terveyden ja toimintarajoitteiden malli. Se luokittaa edella mainitut asiat
kansainvalisesti sovitun kielen ja viitekehyksen avulla. Mallin avulla voidaan kuvata henkilon

toiminnallista ja terveydellista tilaa. Malli sopii hyvin kaytettavaksi esimerkiksi toimintakykya
arvioitaessa. ICF-malli koostuu kahdesta osasta. Ensimmainen osa kasittelee toimintakykya ja
toimintarajoitteita seka toinen osa kontekstuaalisia tekijoita. Nama paaotsakkeet jakautuvat

kumpikin viela kahteen alaotsakkeeseen. (Kuvio 2.) (ICF 2004, 3.)
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|153ketieteellinen terveydentila
(hairio tai tauti)
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Ruumiin rakenteet

t | t

v v

Ymparistotekijat Yksilotekijat

Kuvio 2: ICF-mallin keskeiset vuorovaikutukset (Stakes 2004, 18.)

ICF-mallin mukaiset vuorovaikutussuhteet on esitetty kuvassa 2. Se osoittaa, kuinka eri osa-
alueet ovat kaksisuuntaisessa vuorovaikutussuhteessa toisiinsa. Toisin sanoen muutos yhdessa
osa-alueessa vaikuttaa aina myos muihin osa-alueisiin. Jos esimerkiksi kuljettajan terveyden-
tila heikkenee, vaikuttaa se tyosuoritusten myota automaattisesti osallistumista tyontekoon.
(ICF 2004, 7.)

Ohessa esitetty malli toimii taman tyon teoreettisena viitekehyksena. ICF-mallin mukaisiin
vuorovaikutussuhteisiin on sijoitettu taman tutkimuksen tarkeimmat taustatekijat. Ne koostu-
vat kuljetusalalle tyypillisista kasitteista seka henkilokohtaisista yksilotekijoista. Kuvio 3 pyr-

kii havainnollistamaan naita edella mainittuja asioita.

ICF-mallin mukaan terveydentila vaikuttaa kehontoimintoihin ja rakenteisiin, tyossa tehtaviin
suorituksiin seka osallistumisesta tyontekoon. Kehon toimintoihin ja rakenteisiin kuuluvat
muun muassa fyysinen toimintakyky, kunto, seka paino ja pituus. Muutos naissa osa-alueissa
vaikuttaa joko suorasti tai epasuorasti pidemmalla aikavalilla yksilon terveyteen. (ICF 2004, 8)
Kuljetusalalla tehtavat fyysiset suoritukset koostuvat suurimmalta osalta ajosta, purus-
ta/lastauksesta seka naihin laheisesti liittyvista tekijoista, kuten istuma-asennosta seka tava-
roiden manuaalisesta kasittelysta. Naiden tyotehtavien turvallisen suorittamisen takaamiseksi
on tarkeaa, etta tyontekijan fyysinen kunto on riittavan hyva. Mikali nain ei ole, tyonteko voi
olla kohtuuttoman kuormittavaa suhteessa yksilon fyysiseen suorituskykyyn, ja voi nain vai-
kuttaa negatiivisesti niin kehon toimintoihin ja rakenteisiin. Tama voi nakya tyonteossa saira-

uspoissaolojen lisaantymisena. (Lassila 2007.)
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Ymparistotekijat, kuten tyoyhteiso ja tyonantaja, voivat merkittavasti vaikuttaa kuljettajan
tyo- ja toimintakykyyn. Mukavassa tyoyhteisossa tyontekija viihtyy paremmin ja se motivoi
parempaan tyontekoon. Tyonantajan rooli on merkittava tyokyvyn yllapitamisessa. Hyva tyon-
antaja tai esimies tukee tyontekijoitansa eri tilanteissa, mutta osaa myos vaatia. Liian helpot
tai lilan vaativat tyotehtavat eivat ole hyvaksi tyontekijan jaksamisen kannalta. Tyotehtavien
ollessa liian helppoja tyontekija turhautuu ja niiden ollessa liian vaativia aiheuttaa se tyonte-
kijalle kohtuuttoman paljon kuormitusta erityisesti psyykkisesti. Kuljetusalalla tyoskentelevat
ovat paasaantoisesti yli 50-vuotiaita miehia. lan myota tyovuosien tuoma kokemus voi par-
haassa tapauksessa toimia fyysista kuormitusta tasaavana tekijana. lan myota fyysinen suori-
tuskyky heikkenee erityisesti niilla henkiloilla, jotka eivat pida huolta hengitys- ja verenkier-

toelimistonsa kunnosta. Tama lisaa mm. tyotapaturmien riskia. (Lassila 2007.)

Jotta raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajien toimintakykya voitaisiin merkittavasti
kehittaa, vaatii se suuria asennemuutoksia alalla. Kuten jo aikaisemmin mainitsemani alalla
yleisesti vallitsevat huonot terveystottumukset tulisi saada muutoksen alle. Ennaltaehkaisy on
siis ensiarvoisen tarkeaa. Jotta alaa uhkaavaa tyovoimapulaa voitaisiin ehkaista, tulisi jokai-
sen ammattikuljettajan jatkaa tyoelamassa nykyista elakoitymisikaa pidempaan. Tama ei on-
nistu, mikali kuljettajat eivat kiinnita nykyista enemman huomiota terveytensa yllapitoon.
(Lassila 2007.)
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Kuvio 3: Kuljettajan tyo ICF-mallia mukaillen

3 Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimusmenetelmat
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-tytkokemus

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajien tyon

fyysista kuormittavuutta seka tyon kuormittavimpia tyonvaiheita. Tama tutkimus ja tyo kes-

kittyvat tyokyvyn perustaan eli terveyden ja toimintakyvyn tarkasteluun raskaan maantielii-

kenteen ammattikuljettajien osalta. Tutkimuksen avulla pyritaan saamaan vastaus seuraaviin

tutkimuskysymyksiin:

1. Kuinka kuormittavaa ammattikuljettajan tyo on suhteutettuna yksilon fyysiseen suori-

tuskykyyn?

2. Sisaltaako tyo aineenvaihdunnallisesti tai yksilon fyysiseen suorituskykyyn nahden eri-

tyisen kuormittavia tyovaiheita?

3.1 Mittarit

Tutkimukseen valittavien mittareiden tarkeimpana kriteerina oli se, etta ne mittaisivat mah-

dollisimman kattavasti ja luotettavasti raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajien tyota
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seka tyon kuormittavuutta. Tutkimuksen paamittariksi valittiin SenseWear Armband (SWA).
SWA:n mittaustulosten analysoinnin helpottamiseksi raskaan maantieliikenteen ammattikul-
jettajat tayttivat aktiivisuuspaivakirjaa, johon he merkitsivat kulloisenkin tyovaiheen seka
arvioivat tyovaiheen kuormittavuutta subjektiivisesti RPE-asteikon avulla. SWA:n antamien
MET-arvojen ja paivakirjan merkintojen avulla voidaan analysoida, mitka tyovaiheet kuormit-
tivat tyontekijoita fyysisesti eniten. Naiden lisaksi tutkimuksessa selvitettiin koehenkiloiden
maksimaalista hapenottokykya Non-Exercise-kyselyilla. Lisaksi kuljettajat vastasivat kyselyyn,

jolla selvitettiin sairauspoissaoloja viimeisen puolen vuoden ajalta.

3.1.1 SenseWear Armband

Armband -mittari on fyysisen kuormituksen mittauslaite, joka tayttaa tieteelliset kriteerit.
SenseWear Armband on Bobymedia Inc:n kehittama laite, joka mittaa kehon energian kulutus-
ta helposti ja luotettavasti. SenseWear Armband sisaltaa nelja anturia, joiden tehtavana on
mitata neljaa eri fysiologista suuretta. Anturit mittaavat minuutin valein ihon sahkonjohta-
vuutta, ihon ja kehon lampotilaa, lammonhaihtuvuutta ja fyysista aktiivisuutta. Mittarilla
saadaan tietoa tyon yksilollisesta kuormittavuudesta. Mittarilla voidaan mitata koko vuoro-
kauden aikainen fyysinen kuormitus ja analyysissa saadaan eriteltya myos tyon aiheuttama
kuormitus. Mitattujen suureiden ja SWA:n analyysin avulla mittari laskee ja raportoi seuraavat
tulokset: kokonaisenergiankulutus (kcal), aktiivinen energiankulutus (kcal), lepoenergian ku-
lutus (kcal), MET (metabolinen ekvivalentti), askelten maara, unen kesto, fyysisen aktiivisuu-

den kesto ja makuulla olo aika. (Andre ym. 2006).

Armband -mittari kiinnitetaan kasivarteen mittauksen ajaksi. Staattisten ja dynaamisten tyo-
vaiheiden kuormittavuuden lisaksi mittari mittaa myos levon aikaisia ilmioita. Mittaustulosten
perusteella mittari maarittaa energiankulutuksen ja MET-arvot luotettavasti. Tutkimusten
mukaan SenseWear Amrband -mittari on luotettava tapa mitata ja tutkia koehenkilon paivit-

taista energian kulutusta. (Fruin, Walberg, Rankin, 2004).

3.1.2 Borgin asteikko - Rating of Perceived Exertion (RPE)

Borgin asteikkoa kaytetaan henkilon subjektiivisen kuormittuneisuuden arviointiin. Borgin as-
teikko koostuu joko asteikosta yhdesta kymmeneen tai kuudesta kahteenkymmeneen. Tassa
tutkimuksessa on kaytetty asteikkoa kuudesta kahteenkymmeneen. Numeerisen asteikon rin-
nalla kaytetaan rasitusta kuvaavaa sanaa tulkitsemisen helpottamiseksi (erittain kevyt- erit-
tain raskas) (liite3.) Koehenkilo kuvaa kunkin tyovaiheen kuormittavuutta valitsemalla Borgin
asteikosta sen hetken kuormittuneisuutta vastaavan numeron. Nain ollen koehenkilon subjek-
tiivisesti kokemaa kuormitusta on helppo verrata SWA:n mittaamiin tuloksiin. (Fogelholm,
Keskinen, Hakkinen, Kallinen 2004).
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3.1.3 Non-Exercise-kysely

Maksimaalisella hapenottokyvylla (VO2 max.) tarkoitetaan verenkierto- ja hengityselimiston
kapasiteettia kuljettaa happea sita tarvitseville lihaksille seka naiden lihasten kykya kayttaa
sita energiantuotantoon maksimaalisessa rasituksessa. Maksimaalinen hapenottokyky on luo-
tettava tapa arvioida yksilon fyysista kuntoa. Tassa tutkimuksessa on kaytetty Non-Exercise
menetelmaa maksimaalisen hapenottokyvyn arviointiin seka Wisenin testia (Novel Rating Sca-
le) (liite 4) maksimaalisen aerobisen kapasiteetin maarittamiseen. On todettu, etta yksilon
oma subjektiivinen arvio omasta fyysisesta suorituskyvysta korreloi hyvin mittaustulosten
kanssa. Non-Exercise-kyselyssa koehenkilon tehtavana on arvioida omaa fyysista suorituskyky-
aan vastaamalla testissa esitettyihin kysymyksiin. Naiden saatujen vastausten avulla voidaan
laskentakaavaa apuna kayttaen arvioida koehenkilon maksimaalinen hapenottokyky. Lisaksi
tulee tietaa vastaajan ika, pituus, paino ja painoindeksi. Kysely koostui kahdesta eri osasta.
Ensimmainen osa mittaa koehenkilon koettua toimintakykya, johon koehenkilo vastaa valit-
semalla hanta parhaiten kuvaavan vastausvaihtoehdon monivalintatehtavasta (Perceived
Functional Ability (PFA) (Liite 6). Toinen osa koostui yhdesta fyysista aktiivisuutta koskevasta
monivalintakysymyksesta. (Physical activity rating (PA-R) (Liite 5). (Bradshaw ym. 2005.) Wi-
senin maksimaalisessa aerobisen kapasiteetin testissa tutkittavat arvioivat, kuinka raskasta
lilkuntaa he jaksavat suorittaa yhtajaksoisesti 30 minuutin ajan vasymatta liikaa. Testi perus-
tuu MET-arvoihin. Ympyroity vastausvaihtoehto kuvaa liikunnan rasittavuutta. (Wisen, Faraz-
daghi, Wohlfart 2002.) Tassa opinnaytetyossa on kaytetty kahta eri kyselya tutkimuksen luo-
tettavuuden parantamiseksi. Kyselyt mittaavat samaa asiaa eri kysymyksin. Toinen antaa tu-

loksen MET-arvoina, toinen hapenottokykyna (ml/kg/min).

3.1.4 Sairauspoissaolot

Kuljetusalalla eniten sairauspoissaoloja aiheuttavat tuki- ja liikuntaelinsairaudet. Naista esi-
merkkina voidaan mainita alaselkakivut seka valilevynpullistumat. Epasaannollinen tyo vaikut-
taa unen laatuun ja tyosta palautumiseen. Raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajille
tehdyssa tutkimuksessa on todettu huonon tyosta palautumisen, tyossa kuormittumisen ja sai-
rauspoissaolojen valilla selkea yhteys. (De Croonin ym. 2003.) Tasta syysta tahan tutkimuk-
seen osallistuvilta kuljettajilta on kysytty sairauspoissaoloja viimeisen 6 kuukauden aikana.
Kyselyn avulla haluttiin selvittaa nakyyko mahdollinen ylikuormittuminen tydssa sairauspois-

saolojen maaraan.
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3.1.5 Metabolinen ekvivalentti (MET)

Yksi MET (metabolinen ekvivalentti) tarkoittaa lepoaineenvaihdunnan kerrannaista. Se kertoo
koehenkilon energiankulutuksen painokiloa kohden. Yksi MET vastaa istuvan ihmisen hapenku-
lutusta. Kun MET-arvoja maaritetaan, tulisi tietaa myos aktiviteetin intensiteetti. Siksi muita
luotettavia tapoja ovat esimerkiksi arvioida liikunnan tyyppia, hikoilua tai hengastymista.
(Malkia & Rintala 2002.) Alla oleva taulukko havainnollistaa erilaisten aktiviteettien MET-

arvoja. (Taulukko 1)

Taulukko 1: Erilaisten aktiviteettien rasittavuus esitettyna MET-arvoina. (Terveyskirjasto
2005.)

Aktiviteetti MET
Nukkuminen 0,9
Istuminen 1
Peseytyminen 2
Kevyt siivoaminen 2
Puutarhatyo 3
Siivoojan tyo 3,5
Raskas sairaanhoitotyo 4-5
Rakennus, nostotyo 5-7
Raskaat vaiheet rakennus- ja varastotyossa 7-9
Raskas metsatyo yli9
Kavely 4 km/h 3
Golf kavellen, ei kantamuksia 4
Kavely 6 km/h 4-5
Kevyt pallopeli 5-7
Juoksu 8 km/h 8
Juoksu 10 km/h 10
Soutuergometri, hyvin rasittava 200 w 12
Pyoraily 27-30 km/h 12
Hiihto, rasittava 14-18 km/h 14
Juoksu 15 km/h 15
Pyoraily yli 30 km/h 16
Kilpailunomainen kestavyyssuoritus 17

3.2 Tutkimusaineiston keraaminen ja analysointi

Tutkimukseen osallistui nelja vapaaehtoista kuljettajaa. Tutkittaviin henkiloihin otettiin yh-
teytta henkilokohtaisesti ja kysyttiin halukkuutta osallistua tutkimukseen. Tarkoituksena oli
etta he olisivat eri-ikaisia ja toimisivat erilaisessa raskaanliikenteen tyotehtavissa. Nain tut-
kimus pyrkii kuvamaan raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajien tyon kuormittavuutta
mahdollisimman kattavasti. Syksyn 2012 aikana tehtiin naille neljalle kuljettajalle vuorokau-

den (24h) mittainen Armband-mittaus. Lisaksi naille koehenkiloille tehtiin Non-exercise-
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kysely, jolla selvitettiin heidan arvioitua maksimaalista hapenottokykya. Armband-mittausten
ohella koehenkilot pitivat ns. aktiivisuuspaivakirjaa, johon he kirjasivat paivittaiset toimin-
tonsa. Mittaukset kohdistuivat tyohon, vapaa-ajan aktiviteetteihin ja uneen. Tutkimukseen
osallistuville henkiloille pidettiin jokaiselle henkilokohtaisesti perehdytys mittarin kayttoon,
aktiivisuuspaivakirjan pitamiseen seka kyselyiden vastaamiseen. Koehenkilot saivat mittauk-
sistaan henkilokohtaisen palautteen. Koehenkilot kuvasivat kuormituksen tuntemuksiaan RPE-
asteikon avulla. Opinnaytetyon tulokset analysoitiin SPSS 16.0 ohjelmistolla. (SPSS Inc. USA).
Diagrammit on luotu MS Office Excel-2007 sovelluksella. Tutkimuksessa on arvioitu henkiloi-

den fyysista kuormittuneisuutta MET-arvoilla.

4  Tulokset

Opinnaytetyon tutkimustulokset on koottu taulukoiden ja kuvioiden muotoon. Koska tutkitta-
via henkilgita oli niin vahan, paadyttiin tulosten yksilolliseen esitystapaan keskiarvojen esit-
tamisen sijaan. Tutkittavien yksilolliset erot ja vaihtelevuudet tulevat nain paremmin esille.
Taulukkoon 2 on koottu tutkittavia henkiloita kuvaavia taustatietoja. Tutkittavien ika ja pai-
noindeksi vaihtelivat suuresti. lakkaimpien koehenkiloiden paino oli suurempi kuin nuorempi-

en.

Taulukko 2. Tutkittavien henkiloiden taustatiedot

Taustamuuttuja/ | 1 2 3 4
Koehenkilo

Ika (v) 32 41 58 28
Paino (kg) 86 120 115 85
Pituus (cm) 180 181 173 186
BMI 26,3 36,6 38,4 24,6
Tupakoi Ei Ei Kylla Ei
Tyovuodet 9 14 40

Sairauspoissaolot | 0 2 21 0
viim. 6 kk aikana

(paivien lkm)

Kuviossa 4. on esitetty Non-exersice-kyselyiden perusteella lasketut arvioidut maksimaaliset
VO2max-arvot. VO2max-arvolla tarkoitetaan maksimaalista hapenottokykya. Kuviossa on esi-
tetty vertailun vuoksi molempien tutkimuksessa kaytettyjen mittareiden tulokset yksilollisesti
seka koehenkiloiden tulosten keskiarvo. Korkein maksimaalinen hapenottokyvyn arvo oli 49,7

ml/kg/min ja matalin 18,3 ml/kg/min. Keskiarvoiltaan molemmat testit antoivat lahes saman
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tuloksen 36,9 ml/kg/min ja 36,8 ml/kg/min, vaikka yksiloiden mittaustuloksissa olikin testien

valilla eroja.
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Kuvio 4. Koehenkiloiden arvioidut VO2max-arvot.

Kuviosta 5 verrataan tutkittavien henkiloiden maksimaalista aerobista kapasiteettia kayttaen
METc-arvoja. METc-arvo saadaan muuntamalla maksimaalinen hapenottokyky MET-arvoksi.
Tama saadaan jakamalla VO2max-arvo 3,5 ml:lla. Kuviossa on esitetty koehenkiloiden yksilol-

liset METc-arvot, jotka vaihtelivat 5,2-14,2 (METc) valilla. Keskiarvo oli 10,6/10,5.
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Kuvio 5. Koehenkiloiden arvioitu maksimaalinen aerobinen kapasiteetti (METc).
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Kuvio 6 kertoo koehenkiloiden keskimaaraisen valveillaolo- ja uniajan mittauksen aikana. Mit-
taustulosten perusteella voidaan todeta, etta tyontekijat nukkuivat keskimaarin 5 tuntia ja

olivat valveilla 19 tuntia. Pisin uniaika oli 7 tuntia ja lyhyin 3 tuntia.
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Kuvio 6. Koehenkildiden keskimaarainen valveillaolo- ja uniaika mittauksen aikana.

Kuviossa 7 on esitetty koehenkiloiden energian kulutus mittauksen aikana. Mittaustulokset on
eritelty tyo- ja vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden vaatimaan energiankulutukseen. Fyysisella
aktiivisuudella tarkoitetaan aktiivista lihasten kayttoa, jota tarvitaan kaikkien lihasten ai-
kaansaamien asentojen hallintaan ja yllapitoon. Energiankulutus vaihteli 4000:n ja 6700:n

kcal:n valilla.

MW Energian kulutus
tyoaikana (kcal)

Koehenkild

|

M Energian kulutus vapaa-
aikana (kcal)

0] 2000 4000 6000 8000

Kuvio 7. Koehenkiloiden energiankulutus mittauksen aikana
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Kuljettajien tyon raskaimmat tyovaiheet koostuivat kuorman purkamisesta ja lastaamisesta.

Talloin myos kuljettajien energeettinen aineenvaihdunta oli suurimmillaan mittauspaivan ai-

kana. Taulukossa 3 havainnollistetaan tyovaiheiden kestoa, rasittavuutta, tyotehtavan energi-

ankulutusta seka kuljettajien kokemaa subjektiivista kuormittuneisuutta.

Taulukko 3. Raskaan maantieliikenteen kuljettajan tyon energeettinen kulutus

Tyotehtava Kesto (h:min) Energian kulutus | MET RPE
(kcal/min) ka.

Ajaminen 21:25 4,6 1,5-3,0 6-8

Kuorman lastaus | 3:30 7,8 4,1-7,2 8-13

Kuorman purku 3:15 6,4 4,4-6,1 8-12

Kuvio 8 kuvaa koehenkiloiden tyopaivan aikaista kuormittumista suhteessa yksilon maksimaa-

liseen aerobiseen kapasiteettiin. Kuormittuminen on ilmoitettu prosenttiyksikkoina METc:sta.

Ylikuormittumisen raja-alueena pidetaan 30 - 40 % henkilon maksimaalisesti aerobisesta kapa-

siteetista. (Astrand, Rodahl, Dahl, Stremme, 2003.) Koehenkildiden tyon kuormittavuus vaih-

teli 17,18 - 51,56 % valilla. Kuormittavuuden keskiarvo oli 32,7 %.
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Kuvio 8. Koehenkiloiden tyon kuormittavuus

5 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli vastata seuraaviin tutkimuskysymyksiin: 1. Kuinka

kuormittavaa ammattikuljettajan tyo on suhteutettuna yksilon fyysiseen suorituskykyyn?
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2. Sisaltaako tyo aineenvaihdunnallisesti tai yksilon fyysiseen suorituskykyyn nahden erityisen
kuormittavia tyovaiheita? Tyossa ylikuormittumisen raja-arvo ylittyi kahdella koehenkilolla,
suhteutettuna heidan fyysiseen suorituskykyynsa. Kahdella nain ei kaynyt, tyossa kuormittu-
minen jai alle rajojen (30 - 40 %). Kuljettajan tyon aineenvaihdunnallisesti kuormittavimmat
tyovaiheet osuvat purku- ja lastausvaiheisiin. Nama tyovaiheet kuljettajat myos kuvasivat ra-

sittavimmiksi tyovaiheiksi.

Koehenkiloiden unen maara ei tayta yleisia suosituksia tarvittavasta unen maarasta. Terve
aikuinen tarvitsee unta 7-9 tuntia yossa jaksaakseen pidemmalla aikavalilla. Tassa on yksilolli-
sia eroja. (Helsingin ja uudenmaan sairaanhoitopiiri, 2006.) Mikali unen maara ei ole riittava,
voi se vaikuttaa tyontekijan tyossajaksamiseen. Se voi nakya koetun kuormituksen lisaantymi-
sena, sairauspoissaolojen maaran kasvamisena seka se voi heikentaa kuljettajilla liikenteessa

tarvittavaa valppautta. Se voi epasuorasti johtaa onnettomuusriskien suurenemiseen.

Tutkimukseen osallistuvien kuljettajien keskimaarainen painoindeksi (BMI) oli 31,5. Se merkit-
see merkittavaa ylipainoa. (Kaypahoito 2012.) Merkittava ylipaino lisaa merkittavasti riskia
sairastua muun muassa sydan- ja verisuonisairauksiin, diabetekseen seka metaboliseen oireyh-
tymaan (MBO). Ylipaino myos kuormittaa kantajaansa. Se altistaa erilaisille tuki- ja liikunta-
elinsairauksille, ja voi johtaa ennen aikaiseen tyokyvyttomyyteen. Kuljettajien arvioitu fyysi-
nen suorituskyky oli keskimaarainen samanikaisiin suomalaisiin miehiin verrattuna. Kuitenkin
tutkimushenkiloiden yksilolliset erot olivat varsin suuria huonokuntoisen ja hyvakuntoisen va-
lilla. (Heiskanen ym. 2011 )

Kahdella koehenkilolla paivittainen energiankulutus ylitti 6000 kcal. Se on keskiverto suoma-
laismiehen kulutukseen verrattuna yli tuplasti enemman. (Duodecim 2011.) Tutkimushenkiloi-

den tyo- ja vapaa-ajan energiankulutuksen valilla ei ollut suuria eroja.

Koehenkilgilla ian myota myos paino lisaantyy selvasti. Samoin ian karttuessa sairauspoissa-
olojen maara lisaantyi. Taman tutkimuksen perusteella se tukisi ajatusta ylipainon aiheutta-

van ylikuormittumista toissa ja aiheuttavan sairauspoissaolojen lisaantymista.

Tulosten (Kuvio 8.) perusteella kuljettajan tyo on fyysisesti ylikuormittavaa suhteellisen
kuormittavuuden ollessa 32,7 % kuljettajien maksimaalisesta aerobisesta kapasiteetista. Yli-
kuormittumisen raja-arvona pidetaan tyoelamassa 30 - 40 % maksimaalisesta aerobisesta ka-
pasiteetista. (Astrand ym. 2003). Tulokset ovat kuitenkin kaksijakoisia, kahden kuljettajan

tyo ylitti ylikuormittumisen raja-arvon ja kahden taas ei.

Yksi kuljettajista kuormittui tyossaan selkeasti enemman kuin muut koehenkilot. Hanella sai-

rauspoissaolojen maara oli selvasti suurempi kuin muilla kuljettajilla ja fyysinen suorituskyky
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oli muita heikompi. Han oli myos tutkittavista ainoa, joka tupakoi. Taman tutkimuksen perus-
teella voidaan sanoa, etta epaterveellisilla elamantavoilla, kuten tupakoinnilla ja heikolla
fyysisella suorituskyvylla, on yhteys tyossa kuormittumiseen ja sairauspoissaolojen lisaantymi-

seen.

Tulosten luotettavuutta heikentaa tassa tutkimusaineiston pienuus. Suurin osa kuljettajien
tyosta on autolla ajoa, jota ei koettu rasittavaksi. Kuljetustyon keskimaarainen tyokuormitus
muiden tyovaiheiden kanssa asettui 3,3 MET:n tasolle. Taman perusteella voidaan arvioida,
etta kuljettajan tyo edellyttaisi n. 8,5 MET:n maksimisuoritustasoa (n. 30ml/kg/min). Koe-
henkiloista yhdella maksimaalinen aerobinen kapasiteetti ja nain ollen myos hengitys- ja ve-

renkiertoelimiston kunto olivat alhaiset (alle 8,5 MET).

Kuljettajien tyon fyysiset kuormitushuiput koostuvat kuorman purusta ja lastauksesta. Tallgin
myos tuki- ja lilkkuntaelimiin kohdistuva kuormitus on kaikkein suurin. Myos energiankulutus-
huiput osuivat purku- ja lastausvaiheisiin. Vaikka kuljettajat eivat itse koe tyotaan kovinkaan
rasittavaksi, on tulosten mukaan kuljettajan tyo suhteellisen kuormittavaa. Kuljettajat kuva-
sivat ajoa RPE-asteikon avulla erittain kevyeksi (6-8) ja purku- ja lastausvaiheita hyvin kevy-

esta hieman rasittavaksi (9-13).

Lakisaateisten taukojen lisaksi kuljetustyo sisaltaa paljon kevyita tyovaiheita kuten ajoa ja
esimerkiksi kuorman odottelua. Naiden vaiheiden aikana luonnollisesti aineenvaihdunnallinen
kuormitus laskee ja kuljettajalla on aikaa palautua esimerkiksi purkamisen aiheuttamasta
kuormitushuipusta. Tyosta aiheutuvaa kuormitusta voi myos lieventaa yksilotekijana ammatti-
taidon ja kokemuksen tuoma kyky tehda tyota mahdollisimman taloudellisesti seka tauottaa

tyota tarpeen vaatiessa.

5.1 Tutkimuksen luotettavuus, validiteetti ja eettisyys

Kayttamani mittarin SenseWear Armbandin on todettu monessa tutkimuksessa luotettavaksi
tavaksi mitata paivittaista energiankulutusta. Lisaksi Non-Exersice-kyselyt seka RPE-taulukon
luotettavuutta on tieteellisesti tutkittu, ja ne on todettu luotettaviksi mittareiksi. Mittarit
ovat varsin helppokayttoisia ja tutkittavan on helppo vastata niissa esitettyihin kysymyksiin.
Useat mittareiden kayttoon liittyvat asiat saattavat silti heikentaa tutkimuksen luotettavuut-
ta. Non-Exersice-kyselyiden luotettavuutta arvioitaessa taytyy ottaa huomioon kuinka realisti-
sesti tutkittavat ovat osanneet arvioida omaa fyysista suorituskykyaan. Tutkimusten mukaan
heikkokuntoiset helposti yliarvioivat oman fyysisen kuntonsa ja hyvassa fyysisessa kunnossa
olevat helposti aliarvioivat vastaavasti oman fyysisen suorituskykynsa. Lisaksi tulee ottaa
huomioon mahdolliset keskittymista hairitsevat tekijat; onko kyselyn tayttohetkella ollut kii-

retta tai muita vastaavia keskittymista hairitsevia tekijoita.



24

Helpottaakseen tulosten analysointivaihetta, tutkittavien oheistusta olisi ollut syyta viela sel-
kiyttaa. Vaikka jokaiselle tutkimukseen osallistujalle selvitettiin mittarin toiminnan peruspe-
riaatteet, paivakirjan taytto, kyselyihin vastaaminen ja naiden kaikkien merkitys opinnayte-
tyon validiteetin ja luotettavuuden kannalta, oli muutaman koehenkilon tutkimusaineistossa
puutteita tai epamaaraisyyksia, joita selvittelin jalkikateen. Nama puutokset koskivat mm.
aktiivisuuspaivakirjan tayttoa seka kyselyihin vastaamista. Eri tyovaiheita saatettiin kirjata
saman aikamaaraan alle ja paivakirjaan oli kirjattu vain osa tyopaivaan kuuluvista tehtavista.
Non-Exercise-kyselyyn oli yksi koehenkilo ympyroinyt useamman vastausvaihtoehdon. Koska

tutkittavia oli vahan, oli helppo ottaa yhteytta heihin ja korjata nama muutamat epakohdat.

Tutkittavien vahyys myos heikentaa tutkimuksen luotettavuutta. Suuremmalla tutkimusotan-
nalla tutkimustulokset olisivat arvoltaan merkittavampia ja tulosten luotettavuus olisi parem-
pi. Tutkimuksen luotettavuutta lisaisi se, etta tutkittavien maksimaalinen hapenottokyky mi-
tattaisiin konkreettisesti submaksimaalisella polkupyoraergometritestilla. Talloin fyysinen

suorituskyvyn mittaaminen ei jaisi arvion tasolle, vaan siita saataisiin konkreettinen mittaus-

tulos.

Opinnaytetyoprosessi on pyritty toteuttamaan tutkimuseettisia arvoja noudattaen. Tutkitta-
vat henkilot osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti. Heille kullekin kerrottiin tutkimuksen
tarkoituksesta ja kulusta. Koehenkilot osallistuivat tutkimukseen nimettomina. Koehenkilot
saivat omista mittaustuloksistaan henkilokohtaisen palautteen. Tutkimuksessa kerattyja tieto-

ja on kasitelty luottamuksellisesti ja nimettomina.

5.2 Kehittamisideat ja jatkosuunnitelmat

Kyselyihin vastaaminen ja paivakirjan tayttaminen vaatii kuljettajalta keskittymista ja paneu-
tumista asiaan seka motivaatiota osallistua tutkimukseen. Paivakirjan tayttaminen saattaa
unohtua tai se taytetaan puutteellisesti kiireisen tyopaivan aikana. Mikali tutkimukseen olisi
osallistunut useampi kuljettaja, olisi aineiston suuruus ollut laajempi ja mittauspaivia kerty-
nyt enemman. Talloin tyonkuva tarkentuisi laajemmin, silla kuljettajien tyopaivat voivat olla
hyvin vaihtelevia koostumukseltaan ja siten myos kuormitukseltaan. Se myos antaisi realisti-
semman kuvan kuljettajien fyysisesta aktiivisuudesta vapaa-ajalla. Talloin fyysisen aktiivisuu-
den mittaaminen ei jaisi vain Non-Exersice-kyselyiden varaan, vaan siita saataisiin myos konk-

reettista nayttoa. Tutkittavien hapenottokykya voisi tutkia vain yhdella menetelmalla.

UKK:n kahden kilometrin kavelytestin on todettu olevan validi mittari tyokyvyn tutkimiseen.
Se on edullinen ja helppo tapa selvittaa yksilon tyokykya. Kavelytesti voisi kuvata tyokykya

jopa paremmin kuin laboratoriossa toteutettu polkupyora ergometritesti. Olisi tarkeaa, etta
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hapenottokykya mittaava testi olisi mahdollisimman lahella kuljettajien tyonkuvaa. Kuljetus-
tyo sisaltaa paljon oman kehonpainon liikuttamista. Siksi mainitsemani kavelytesti voisi olla

vaihtoehtoinen menetelma tassa tutkimuksessa kaytetyille menetelmille.

6  Johtopaatokset

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada vastaus seuraaviin tutkimuskysymyksiin: 1. Kuinka kuor-
mittavaa ammattikuljettajan tyo on suhteutettuna yksilon fyysiseen suorituskykyyn? 2. Sisal-
taako tyo aineenvaihdunnallisesti tai yksilon fyysiseen suorituskykyyn nahden erityisen kuor-

mittavia tyovaiheita?

Vaikka kuljettajat eivat koe tyotaan kovin kuormittavaksi, silti kahdella kuljettajista ylikuor-
mittumisen raja-arvo ylittyi. Voisiko olla mahdollista etta tyon kuormittavuus ei vain johdu
fyysista tekijoista vaan enemminkin psyykkisen puolen tekijoista kuten stressista? Kiire, vas-
tuu kuormasta, muu litkenne ja epasaannolliset tyoajat voivat merkittavasti lisata henkista
kuormittavuutta ja lisata stressia. Myos kuljettajien vahainen unen maara on omiaan lisaa-

maan tyossa kuormittumista, silla kuljettajat eivat ehdi palautua paivan rasituksista.

Tulosten perusteella voidaan sanoa, etta kuljetustyo sisaltaa paljon erilaisia tyotehtavia, jot-
ka saattavat hetkellisesti kuormittaa tekijaansa. Kuitenkin tyopaivan aikana on paljon tauko-
ja, jotka mahdollistavan kuormituksen tasaamisen. Talloin tyopaivan fyysinen kokonaiskuor-
mitus ei valttamatta nouse merkittavan korkeaksi. Kuitenkin tassa tutkimuksessa ei tutkittu
psyykkisen puolen tekijoita, jotka voivat olla kokonaiskuormituksen kannalta merkittavassa

roolissa.

Raskaan maantieliikenteen ammattikuljettajien ty0 kuormitti taman tutkimuksen aineiston
perusteella aineenvaihdunnallisesti 3,3 MET:n tasolla. Suhteutettuna koehenkiloiden fyysiseen
suorituskykyyn keskimaarainen kuormittumisprosentti oli 32,7. Kahdella koehenkiloista yli-
kuormituksen raja ylittyi, kahdella ei. Tulokset ovat siis kaksijakoisia. Otannan pienuus hei-

kentaa tassa kohtaa tulosten yleistettavyytta.

Energeettisesti suurin aineenvaihdunta oli kuorman purkujen ja lastauksen aikana. Nama tyo-
vaiheet koehenkilot myos kuvasivat raskaimmaksi tyovaiheiksi tyossaan. Nayttaisi silta, etta
fyysisesti kuormittavimpia ovat juuri nama tyovaiheet, mutta tutkimuksen perusteella naista
tyovaiheista selviytyminen ei vaadi fyysisesti keskivertoa parempaa kuntoa. Koska kuorman
purku ja lastaus vaiheissa tuki- ja liikuntaelimisto ovat kovalla rasituksella esimerkiksi raskai-
den nostojen kanssa, nakisin etta hyvasta lihaskunnosta on kuljettajalle enemman hyotya kuin

keskiverrosta paremmasta kestavyyskunnosta.
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Kuljettajien tyossa kuormittumisen vahentaminen on monen asian summa. Kuljettajien tulisi
itse ymmartaa elamantapojensa vaikutukset omaan terveyteensa. Esimerkiksi liian raskaan
aterian nauttiminen vasyttaa paivalla ja myohaan illalla nautittu raskas ateria heikentaa unta.
Oman fyysisen aktiivisuuden merkitys korostuu moneen eri seikkaan. Liikunta esimerkiksi pa-
rantaa unen laatua ja auttaa jaksamaan tyossa raskaitakin tyovaiheita. Myos taukopaikat,
joissa kuljettajat viettavat paljon aikaa, voisivat kiinnittaa entista enemman huomiota myos

siihen, etta ruokalistalla on valittavina myos terveellisia vaihtoehtoja.
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Liite 1 Kuljettajien aktiivisuus paivakirja ja esitiedot
NIMI

Paivamaara

Ika

Sukupuoli

Tyovuodet

Paino

Pituus

Kellonaika Tapahtuma RPE (6-20)
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Liite 2 Esimerkkeja aktiivisuuspaivakirjan pitamiseen

Alla kirjattujen toimintojen on tarkoitus toimia esimerkkeina mahdollisista asioista, joita tyo-
paivasi/vapaa-aikasi voi sisaltaa. Nama ovat siis vain esimerkkeja, voit siis kirjata mita tahan-
sa muutakin toimintaa mita paivasi on sisaltanyt.
Erilaisia esimerkkitoimintoja kirjattavaksi:
Tyoaikana:

- kuorman purku/lastaus

- ajo

- auton huoltoon liittyvat tyot

- tauko (kahvi/lounas)

- keikan odottaminen
- auton siivous jne.

Vapaa-aikana:

- erilaiset liikuntasuoritukset (kirjaa laji)
- koiran ulkoiluttaminen

- kotityot

- kaupassa kaynti

- tv:n katsominen

- lukeminen

- tietokoneella toimiminen

- autolla ajo



Liite 3 Borgin RPE-asteikko

RPE =
KOETUN KUORMITTUNEISUUDEN ASTEIKKO

6

7 erittain kevyt

8

9 hyvin kevyt

10

11 kevyt

12

13 hieman rasittava
14

15 rasittava

16

17 hyvin rasittava
18

19 erittain rasittava
20

33
Liite 1



34
Liite 1

Liite 4 Novel Rating Scale

METRgpc, kuntotesti
ARVIOI, mita pystyt tekemaan puoli tuntia tai pidempaan

1 Istua

2

3 Kavevella hitaasti

4

5 Kavella normaalilla vauhdilla / pydrailla hitaasti

6

7

8 Holkata / pyorailla

9

10 Juosta

11

12 Juosta nopeasti / pyoréilla nopeasti

13

14

15 Juosta erittain nopeasti (yli 15 km/h)

16

17

18 Tehda huipputason aerobista harjoittelua (naiset)
19

20 Tehda huipputason aerobista harjoittelua (miehet)

Syota alle oma arviosi kunnosta (METgpc) ja ikdsi, niin saat ikévakiolla korjtatun MET-
arvon (MET preq)-

13,
Oma MET-arviosi (METgpc) 14 MET pred 7

48,
lk&si (Vuosina) 45 ml/kg/min 1

HUOM! Korjauskerroin validoitu vain 5 - 12 METc:n (METRPC) tasoilla.

Léhde:
Wisén A ym. 2002. Novel rating scale to predict maximal
exercise capacity.
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Oletetaan, ettd olet menossa yhtdjaksoiseen 1,6 km:n (1 maili) harjoitukseen sisaradal-

le.

Mika olisi sinulle sopivin vauhti - ei liian helppo tai liian kova?

Ympyroi sopivin numero (miké vain numero valilta 1-13).

A WNPRE

(20N &)]

Kévely hitaalla tahdilla (5,3 km/h =18 min / 1,6
km)

Kéavely keskitahdilla (6 km /h = 16 min / 1,6 km)

Kéavely nopealla tahdilla (6,9 km/h =14 min/ 1,6
km)

Ho6lkka hitaalla tahdilla (8 km/h =12 min/ 1,6
km)

Holkka keskitahdilla (9,6 km/h =10 min / 1,6 km)

Holkka nopealla tahdilla (12 km/h =8 min/ 1,6
km)

Juoksu nopealla tahdilla (13,7 km/h tai nopeammin =7 min / 1,6
km)

Kuinka nopeasti kykenet etenemaan 4,8 km (3 mailia) etka ole taysin vasynyt sen jal-

keen? Ole realistinen.

Ympyroi sopivin numero (miké& vain numero valilta 1-13).

10

11
12

13

Pystyn kavelemaan koko matkan hitaalla tahdilla (5,3 km/h = 18
min /1,6 km)

Pystyn kavelemaan koko matkan keskitahdilla (6 km/h = 16 min /
1,6 km)

Pystyn kdvelemé&an koko matkan nopealla tahdilla ( 6,9 km/h = 14
min /1,6 km)

Pystyn hélkkéamaan koko matkan hitaalla tahdilla (8 km/h = 12 min
/ 1,6 km)

Pystyn hélkkdamaan koko matkan keskitahdilla (9,6 km/h = 10 min
/ 1,6 km)

Pystyn holkkdamaan koko matkan nopealla tahdilla (12 km/h =8
min /1,6 km)

Pystyn juoksemaan koko matkan nopealla tahdilla (13,7 km/h tai no-
peammin =7 min /1,6 km)
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Liite 6 PFA-kysely

Valitse numero, joka parhaiten kuvaa yleista fyysista aktiviteettitasoasi viimeisen 6 KUU-

KAUDEN aikana.

vélttelen kévelya tai rasitusta; esim. kdytan aina hissié, ajan autolla

0o = k&velemisen sijasta jne.A4

kevyt aktiivisuus: kdvelen huvikseni, kaytan rappusia, silloin talldin
1 = liikun niin ettd hengastyn tai hikoilen

kohtalainen aktiivisuus: 10-60 min viikossa kohtalaista aktiviteettia;
2 = esim. golf, ratsastus, péytatennis,

keilailu, punttisali, pihatyét, siivoaminen, kun-
tokavely jne.
kohtalainen aktiivisuus: yli tunti vilkkossa kohtalaista aktivi-

3 = teettia kuten ylla kuvattu
reipas aktiivisuus: juoksen alle 1,6 km viikossa tai kaytan alle 30 mi-
4 = nuuttia vilkossa téhan verrattavaan

aktiviteettiin, kuten esim. juoksu tai holkka, pyoraily, uinti, soutu, aero-
bics, naruhyppely, paikoillaan juoksu,

osallistuminen aerobiseen harjoitteluun, kuten jalkapallo, koripallo,
tennis, sulkapallo tai kasipallo

reipas aktiivisuus: juoksen 1,6 km - alle 8 km viikossa tai kaytan 30-

5 = 60 minuuttia vilkossa tahén verrattavaan

aktiviteettiin, jota on

kuvattu ylla

reipas aktiivisuus: juoksen 8 km - alle 16 km viikossa tai kaytan vii-
6 = kossa yli yksi mutta alle kolme tuntia

aikaa téhan verrattavaan aktiivisuuteen, jota

on kuvattu ylla

reipas aktiivisuus: juoksen 16 km - alle 24 km viikossa tai kaytan
7 = viikossa yli kolme mutta alle kuusi tuntia

aikaa tédhan verrattavaan aktivitiivisuuteen,

jota on kuvattu ylla

reipas aktiivisuus: juoksen 24 km - alle 32 km viikossa tai kaytan vii-
8 = kossa yli kuusi mutta alle seitseméan tuntia

aikaa tdhan verrattavaan aktiivisuuteen, jota

on kuvattu ylla

reipas aktiivisuus: juoksen 32 km - alle 40 km viikossa tai kaytan 7
9 = - 8 tuntia viikossa aikaa

tdhan verrattavaan aktiiviisuuteen,

jota on kuvattu ylla

reipas aktiivisuus: juoksen yli 40 km viikossa tai kaytan yli 8 tuntia vas-
10 = taavaan aktiivisuuteen, jota on kuvattu ylla



