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Opinnaytetydssa kartoitettiin Honkanummen hautausmaan kausitydntekijoiden tydnkuvaa ja
tyon fyysisia kuormitustekijoitd, ja kartoituksen pohjalta laadittiin tyéntekijoéiden ja esimiesten
kayttdon sujuvan tyoskentelyn ohje. Tarkoituksena oli laatia tydskentelyohjeet, joiden avulla
valtetaan liiallista fyysistd kuormitusta ja ennaltaehkaistaan tyéperdisia tuki- ja liikuntaelin-
vaivoja. Opinnaytety6 toteutettiin yhteistydssa Honkanummen hautausmaan kanssa.

Kausityontekijoiden tydn fyysisten kuormitustekijéiden kartoitus ja arviointi tehtiin Honka-
nummen hautausmaalla 24.8.2015 ja arvioinnin menetelmana kaytettiin Tydn integroidun
kokonaiskuormituksen arviointimenetelman eli TIKKA-menetelman fyysisten kuormitusteki-
joiden osiota. Lahempaén tarkasteluun valittiin viikoittain toistuvia tydvaiheita. Kartoitus-
kaynnilla otettiin my6s valokuvat tulevaa ohjetta varten. Arvioinnin pohjalta laadittiin tutkit-
tuun tietoon perustuen ohjeet sujuvaan tyoskentelyyn.

Kausityd Honkanummen hautausmaalla siséltaa paljon tyOvaiheita, joissa tydymparistda ei
ole mahdollista muokata tyontekijalle sopivaksi, mutta joiden kuormittavuuteen voidaan vai-
kuttaa tydn suunnittelulla ja kiinnittamalla huomiota tydskentelyasentoihin. Keskeisia fyysisia
kuormitustekijoita tydssa ovat raskas fyysinen kuormitus, staattiset, etukumarat ja kiertyneet
tybasennot sekd maantasossa tytskentely.

Kausitydtd on mahdollista suunnitella ja tydvaiheita jakaa eri paiville, jolloin on mahdollista
tasata tyon fyysista kuormitusta siten, ettei suuria kuormitushuippuja esiintyisi. Nain voidaan
pyrkia kohtuullisesti ja monipuolisesti kuormittavaan, vaihtelevaan tyéhon, joka on tuki- ja
likuntaelimiston terveyden kannalta paras vaihtoehto.

Avainsanat tyon fyysinen kuormitus, tyoperdiset tuki- ja liikuntaelinvaivat,
tyofysioterapia, tybergonomia, hautausmaan kausityod
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The purpose of the thesis was to evaluate the work and its physical load factors among the
cemetery seasonal workers at Honkanummi cemetery and create guidelines on fluent work-
ing based on this evaluation. The guidelines were created for the cemetery seasonal workers
and managers to help to avoid excessive physical load of the work and prevent work related
musculoskeletal disorders. Honkanummi cemetery was the partner in cooperation in this
thesis.

The evaluation of the physical load factors of the cemetery seasonal work was made on 24™
August 2015 and the method used was the Integrated evaluation method of the total load of
the work which is a method created by a multidisciplinary group of experts in Finnish Institute
of Occupational Health. This thesis utilizes only the part for the assessment for physical load
factors of the evaluation method. Weekly repeated stages of the work were chosen for closer
inspection. The photos for the guidelines were taken at the same visit. The guidelines on
fluent working were created based on the evaluation and research.

The seasonal work at the cemetery includes a lot of stages where it is not possible to re-
model the working environment but by planning the work and paying attention to the working
positions the load of the work can be affected. The essential physical load factors of the
work are heavy physical load, static, bent and convoluted working positions and working
down on the ground.

It is possible to plan the cemetery seasonal work and even out the work load during the
working week in order to avoid high load peaks. Varied work that is moderately and evenly
loaded is the best option for the health of musculoskeletal system.

Keywords physical work load, work related musculoskeletal disorders,
occupational physiotherapy, ergonomics, cemetery seasonal
work
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1 Johdanto

Joka viides tytikdinen suomalainen karsii tuki- ja liikuntaelinsairauksista (tule-sairauk-
sista). Ne ovat yleisin syy ladkarikaynteihin ja sairausryhma, joka aiheuttaa eniten pois-
saoloja tyosta. Tule-sairaudet ovat myds toiseksi yleisin syy tyokyvyttomyyselakkeisiin.
Kaikkiaan tule-oireiden, -sairauksien ja niiden seurausten aiheuttamat kustannukset ovat
Suomelle yli 2,5 miljardia euroa vuodessa. (Backmand — Vuori 2010: 8-9.) Joka vuosi
Suomessa siirtyy tyokyvyttomyyselakkeelle noin 28 000 tyéntekijaa. Heista noin kolmas-
osalla tarkein tyokykya heikentava sairaus on jokin tuki- ja liikuntaelimistdén sairaus.
(Pensola — Gould — Polvinen 2010: 11.) Tyokyvyttémyyselakkeiden alkavuus on seka
miehilld ettd naisilla suurinta (vahintddn 150 elédketta 10 000 henkildvuotta kohti) puutar-
hatyontekijdiden ja lomittajien sekd maa- ja vesirakennusalan avustavien tyontekijéiden
ammattirynmissa (Pensola ym. 2010: 42, 87). Nailla ammattiryhmilla erityisen suurena
elékkeita selittavana tekijana ovat juurikin tule-sairaudet (Pensola ym. 2010: 87—88).

Tyypillisia tule-ongelmia tydikaisilla ovat lanneselan sairaudet, niskahartiaoireyhtyma ja
nivelrikko. Tule-sairauksien riskia lisdévat erityisesti vahainen lilkkunta tai sen puute seka
tydn fyysiset ja muut kuormitustekijat. Tule-sairaudet vaikuttavat usein kykyyn ja haluk-
kuuteen liikkua, ja liikkumattomuuden my6ta yli 60 prosentille tule-sairaista tulee myos
vahintddn yksi muu pitkaaikaissairaus tai toimintakyvyn ongelma. Liikunta on kuitenkin
tutkitusti vaikuttavaa hoitoa myds tule-sairauksissa, kuten yli 20 muussakin sairaudessa.
Tule-sairauksien ennaltaehkdisy, varhainen toteaminen ja hoito ovat avainasemassa ih-

misten elamanlaadun ja tydkyvyn sailyttdmisessa. (Backmand — Vuori 2010: 9-10.)

Tybergonomiaa kehittdmalla voidaan parantaa tydpaikan toimintaa ja myonteiset vaiku-
tukset voivat nakya valittomasti hyvinvoinnin lisdantymisenda ja tuotannon tehostumi-
sena. Ergonomiaan panostaminen voi nékya suoraan esimerkiksi tyon kuormituksen va-
hentymisena ja sitd kautta esimerkiksi tyontekijoiden poissaolojen ja tyoperaisten sai-
rauksien vahentymisend. Ergonomialla voidaan vaikuttaa fyysisen kuormituksen liséksi

yleisesti tydhyvinvointiin ja tydssa viihtymiseen. (Launis — Lehtela 2011: 36.)

Honkanummen hautausmaa tyo6llistaa joka vuosi noin 80 kausitydntekijad 2-6 kuukau-
den ajaksi hauta- ja puistoalueiden kunnossapitoon, viherrakentamiseen, siivoukseen ja

vahtimestaritydhon. Suurin osa kausityontekijoista tydskentelee hauta- ja puistoalueiden



kunnossapidon parissa, joka on fyysisesti raskasta ulkotyota. (Karhu 2015.) Tamén opin-
naytetyon tavoitteena on kartoittaa Honkanummen hautausmaan hauta- ja puistoaluei-
den kunnossapidon parissa tydskentelevien kausityontekijdiden tyonkuvaa Tyon integ-
roidun kokonaiskuormituksen arviointimenetelmaéd (TIKKA-menetelmd) hyédyntaen, ja
laatia kartoituksen pohjalta Honkanummen hautausmaan kayttoon jadva sujuvan tyos-
kentelyn ohje. Opinnaytetyd keskittyy ennen kaikkea tyon fyysiseen kuormitukseen ja

tydperaisten tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisyyn.



2 Opinnaytety6n tavoite ja tarkoitus

Opinnaytety6n tarkoituksena on kartoittaa Honkanummen hautausmaan hauta- ja puis-
toalueiden kunnossapidon parissa tytskentelevien kausityontekijoiden tydnkuvaa ja
tehda sen pohjalta sujuvan tyéskentelyn ohje esimiesten ja tyontekijéiden kayttéon. Tyon
fyysisen kuormituksen arviointimenetelména on Tyon integroitu kokonaiskuormituksen
arviointimenetelma eli TIKKA-menetelma, josta kaytetaan fyysisten kuormitustekijéiden
osiota. Tavoitteena on luoda ohje, joka siséltaa ohjeistuksen keskeisten tydvaiheiden
tyGasennoista ja tyon tekemisesta siten, ettd voidaan valttaa liiallista fyysista kuormitusta
ja ennaltaehkaista tyoperaisia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja ja nain ollen myds niista
johtuvia sairauspoissaoloja ja tyokyvyttomyyselakkeita. Sitd kautta tuetaan myos tyonte-
kijoiden ty6hyvinvointia ja tyokykya seka elaménlaatua. Tarkoituksena on myoés tukea
esimiesten tyota, silla ohje tulee osaksi tydnopastusta, ja ndin tydnopastus on entista
kattavampi, silla talla hetkelld tallaista ohjetta ei ole kaytdssa. Tyoturvallisuudesta, esi-
merkiksi koneiden kaytosta ja oikeanlaisista henkildsuojaimista, ja tyOvaatetuksesta
seka tyoskentelysta eri lampdétiloissa tyontekijoille on olemassa jo kattava opastus, ja
sen vuoksi niita ei kasitellda tadssa opinnaytetydssa tai sujuvan tydskentelyn ohjeessa.
Opinnaytetytn ja sen lopputuotteen, sujuvan tyéskentelyn ohjeen tarkoituksena on ker-
toa, miten Honkanummen hautausmaan kausityota tehdaén siten, etta valtetaan liiallinen

fyysinen kuormitus ja ennaltaehkaistaan tyoperaisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja.



3 Tuki- jaliikuntaelimiston terveys fyysisesti raskaassa tyossa

Joka viides tydikainen suomalainen karsii tuki- ja liikuntaelinsairauksista. Ne ovat yleisin
syy ladkarissa kayntiin ja yksittdinen sairausryhma, joka aiheuttaa eniten poissaoloja
tydsta. Tule-sairauksista aiheutuu Suomelle vuodessa kustannuksia yli 2,5 miljardia. Li-
saksi tule-sairaudet ovat toiseksi yleisin syy tyokyvyttomyyselékkeisiin. Tule-oireiden ja
-sairauksien riskia lisdavat vahainen liikunta tai sen puute seka tydn fyysiset ja muut
kuormitustekijat. (Backmand — Vuori 2010: 8-9.) Tuki- ja liikuntaelimistdn terveyteen vai-
kuttavat kuitenkin useat tekijat, kuten ik&, perintttekijat, elintavat (liikunta, ravitsemus,
tupakointi), terveydentila, asuin- ja tydskentelyolot (ergonomia, tapaturmavaara) seka
sosioekonominen asema (Backmand — Vuori 2010: 20).

Ty6turvallisuuslaki luo niin tydnantajalle kuin tydntekijéllekin puitteet tydturvallisuudesta.
Tybnantaja on velvollinen huolehtimaan tydntekijoiden terveydesta ja turvallisuudesta
tydssa. Tama velvollisuus sisdltda myos tydéergonomiasta huolehtimisen tydymparistén
ja tydn suunnittelun seka tarvittavan opastuksen avulla. Tydergonomiasta ja tyon fyysi-
sestd kuormituksesta on séadetty lain pykalissa 24 ja 25, joiden mukaan tyopiste ja kay-
tettavat tydvalineet on valittava, mitoitettava ja sijoitettava tyontekijan edellytykset huo-
mioiden ergonomisesti asianmukaisella tavalla, jotta tyd voidaan tehda aiheuttamatta
tydntekijan terveydelle haitallista tai vaarallista kuormitusta. Mikali tydntekijan todetaan
tydssaan kuormittuvan hanen terveyttaan vaarantavalla tavalla, on tydnantajan ryhdyt-
tava toimiin kuormitustekijoiden selvittamiseksi ja vaaran valttamiseksi, saatuaan tiedon

tasta. (Tyoturvallisuuslaki 2003.)

3.1 Tyon fyysinen kuormitus

Tyontekijan fyysiseen terveyteen ja tyokykyyn vaikuttavia tyon fyysisia kuormitustekijéita
ovat tydmenetelmat, tydasennot, tyon fyysinen raskaus, tydssa vaadittava tarkkaavai-
suus, tyévalineet seka tydympariston, tyoyhteison ja tyontekijan ominaispiirteet (Tyotur-
vallisuuskeskus n.d.). Sopimattomasta fyysisesta kuormituksesta voi aiheutua tydnteki-
jalle epadmukavia tuntemuksia, oireita, sairauksia tai jopa ammattitauteja ja tyokyvytto-
myytta (Tyofysioterapia 2001: 105). Sairauksien ja tyokuormituksen vélinen yhteys ei
aina ole yksiselitteinen, mutta ty6oloilla voidaan vaikuttaa tyokyvyn yllapitoon ja monien

sairauksien puhkeamiseen ja etenemiseen (Luopajarvi 2001: 22).



Tyon fyysisen kuormituksen vaikutukset tydntekijan verenkiertoelimistén, liikuntaelinten
ja hermoston toimintaan ja kuormittumiseen maaraytyvat toimivien lihasten eli aktiivisen
lihasmassan maaran, lihasten toimintatavan (dynaaminen/staattinen), voimankayton, li-
hastydn keston ja tyontekijan yksiléllisten ominaisuuksien mukaan (Louhevaara 2001:
116-117). Hengitys- ja verenkiertoelimistoa kuormittaa pitkakestoinen raskas tai keski-
raskas dynaaminen ty®, jota voidaan nimittdd energeettisesti kuormittavaksi tyoksi.
Energeettinen kuormittuminen nékyy esimerkiksi hengityksen syvenemisena ja tihene-
misend, sydamen sykkeen nopeutumisena, elimiston lammoén kohoamisena seka hikoi-
luna. Yksittaisiin lihaksiin kohdistuu paljon kuormitusta, kun kaytetddn suurta voimaa,
esimerkiksi nostotydssa. Talldin voimantuotto- ja kestokyky voivat ylittya ja lihaksiin, jan-
teisiin ja niveliin voi syntya vaurioita. Myds vahainen mutta pitkékestoinen staattinen ra-
situs seka toistotehtavat voivat kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistta haitallisesti. (Louhe-
vaara — Launis 2011: 71.)

Liian suuri ja yksipuolinen tydkuormitus, hankalat tydasennot ja tydmenetelmat seka liian
vahainen palautuminen rasituksesta, voivat johtaa tuki- ja likuntaelinvaivojen syntyyn ja
oireiden provosoitumiseen. Liian vahainen kuormitus puolestaan johtaa lihaskunnon hei-
kentymiseen, luiden haurastumiseen ja nivelten rappeumamuutoksiin, jolloin kudosten
kuormituksen sietokyky heikkenee. Jotta lihakset ja nivelet pysyvéat kunnossa, taytyy niita
likuttaa ja kuormittaa. Sopiva kuormitus vahent&éé vaurioitumisriskié ja vahvistaa elimis-
toa. (Tyoterveyslaitos 2015a; Louhevaara — Launis 2011: 70.) Ty6 on liilan kuormittavaa
silloin, kun ty6sta aiheutuu vasymystila, josta ei taysin palaudu normaalilla levolla (Lau-
nis — Lehtela 2009: 51). Tyoperaisten tule-vaivojen syntyyn vaikuttavia fyysisia kuormi-
tustekijoitéa ovat kumarat ja kiertyneet tydasennot, kasin tehtavat nostot ja siirrot, toisto-
tyd, staattinen tyo ja suuri voimankayttd (Tyoterveyslaitos 2015b). Tyoperaisia tuki- ja
likuntaelimiston vaivoja ovat usein erilaiset rasitusvammat ja pitkittyneet rasituskiputilat
ja ne sijaitsevat tyypillisesti yldraajoissa ja niska-hartiaseudulla (Kannus — Parkkari 2010:
77). Vaivat kroonistuvat helposti, ja sen vuoksi on tarkeaa panostaa niiden ehkaisyyn

seka varhaiseen toteamiseen ja hoitoon (Kannus — Parkkari 2010: 79).

3.2 Tyobergonomian vaikutus tyokykyyn

Ergonomia-kasite tulee kreikan kielen sanoista ergo eli tyd ja nomos eli luonnonlait. Er-
gonomia on ajattelutapa, soveltava tutkimusalue seka kaytannon toimintaa, jonka avulla
tyd, tyovalineet, tydymparistd ja muu toimintajarjestelmé voidaan sovittaa vastaamaan

ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita, ja nain ollen parantaa ihmisen turvallisuutta, terveytta,



hyvinvointia sek& hairiotonta ja tehokasta toimintaa. (Launis — Lehteld 2011: 19.) Ergo-
nomia siis tarkoittaa tyon ja sen tekemisen sovittamista tyontekijaén, ei painvastoin. Hy-
valla tydbergonomialla voidaan tehostaa tyontekoa ja parantaa tyon tuottavuutta. (Aalto-
nen 2006.)

Ergonomian kehittdminen voi nakya valittomasti tydssa ja sen sujuvuudessa, jolloin vai-
kutukset ilmenevat hyvinvoinnin lisdantymisena ja tuotannon tehostumisena (Launis —
Lehteld 2011: 36). Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta ergonomiaan panostaminen
voi tuoda myos taloudellista tuottoa (Pereira da Silva — Pruffer — Amaral 2012: 476).
Ergonomian kehittdminen voi nékya suoraan esimerkiksi tytn kuormituksen vahentymi-
sena ja sita kautta tydntekijoiden poissaolojen ja tyoperaisten sairauksien vahentymi-
sena. Nain voidaan vaikuttaa yleisesti tydhyvinvointiin ja tydssa viihtymiseen, ei pelkas-

taan fyysiseen kuormitukseen. (Launis — Lehtela 2011: 36.)



4 Kausityd Honkanummen hautausmaalla

Honkanummen hautausmaa on yksi kuudesta Helsingin seurakuntayhtyman kaytossa
olevasta hautausmaasta ja sen pinta-ala on noin 76 hehtaaria. Hautausmaalla tydsken-
telee 26 vakituista tyontekijaa, ja lisdksi hautausmaa tyoéllistaa joka vuosi noin 80 kausi-
tyontekijaa 2-6 kuukauden ajan hauta- ja puistoalueiden kunnossapitoon, viherrakenta-
miseen, siivoukseen ja vahtimestaritydhon. Suurin osa kausityontekijoista tyoskentelee
hauta- ja puistoalueiden kunnossapidon parissa ja tyd on fyysisesti raskasta ulkoty6ta.
Kausityontekijat tyoskentelevat viisi paivaa viikossa ja viikoittainen tydaika on 38 tuntia
15 minuuttia. (Karhu 2015.) Opinnaytety0 keskittyy nimenomaan hauta- ja puistoaluei-
den kunnossapidon parissa tyoskentelevien kausityontekijoiden tyon fyysiseen kuormi-
tukseen. Tyoturvallisuudesta, esimerkiksi koneiden kaytosta ja oikeanlaisista henki-
|6suojaimista, tyontekijdille on jo olemassa kattava opastus, ja sen vuoksi niita ei kasitella
kattavammin tassa opinnaytetydssa tai sujuvan tydskentelyn ohjeessa. Kausityontekijoi-
den tyon havainnointi ja arviointi on tehty Honkanummen hautausmaalla 24.8.2015. Ar-
vioinnin menetelmana kaytettiin Tyon integroidun kokonaiskuormituksen arviointimene-

telmén eli TIKKA-menetelman fyysisten kuormitustekijoiden osiota.

Kausityd Honkanummen hautausmaalla on fyysisesti raskasta ulkoty6ta, joka sisaltaa
paljon haastavia tydasentoja, ja tydntekijoiden kattava ohjeistus on tarpeen. Honkanum-
mella tydhyvinvointiin, tydnopastukseen ja tydpaikkaliikuntaan on jo panostettu paljon,
mutta tydergonomiaan liittyvaa ohjetta ei ole viela tehty. Toimintaa kehitetdan jatkuvasti,
ja nykyisin kausityontekijoille on tarjolla esimerkiksi tydpaivan aikana jarjestettava jump-
patuokio kaksi kertaa viikossa. Aikaisemmin kausitytntekijoille on jaettu yleisia tauko-
jumppa- ja verryttelyohjeita seké ohjeita esimerkiksi hyvaan nostotekniikkaan, mutta yh-

tendinen ja ytimekas ohjeistus keskeisimmista tyovaiheista olisi tarpeen. (Karhu 2015.)

4.1 Hautausmaan kausityontekijdiden tydnkuva

Hauta- ja puistoalueiden kunnossapito on puutarhaty6td, joka sisaltéda ruohonleikkuuta,
haravointia, kukkien istutusta ja hoitoa sekd muita tarvittavia hauta- ja puistoalueiden
kunnossapitoon liittyvia tyotehtavid. Tyonkuva vaihtelee hiukan vuodenaikojen ja kauden
etenemisen myo6ta, mutta tietynlaiset tydvaiheet ja tyoliikkeet toistuvat viikoittain. Ke-

vaalla, huhti-toukokuussa, tyo siséltaa lahes pelkastaan haravointia, loppukevaasta aloi-



tetaan viikoittainen ruohonleikkuu. Touko-kesékuussa aloitetaan hoitohautojen kunnos-
tus ja kesdkuussa istutetaan hoitohaudoille kukat, jolloin tyd sisaltaa usein myds mullan
lapiointia ja kuljetusta kottik&rryilla. Kukkien hoitoa (siistiminen, nyppiminen, alustan kit-
keminen, kastelu) jatketaan syyskuulle asti. L&pi kesén jatkuvat myds ruohonleikkuu,
haravointi ja kitkeminen. Loppukauden, marraskuuhun asti, tyd on taas paljolti haravoin-
tia.

Yhden tyontekijan hoidettavana on yleensa 1-2 hautakorttelia, korttelin koosta ja hoito-
hautojen maarasta riippuen. Kokeneemmalla tydntekijalla voi olla hoidettavanaan hiukan
enemman hoitohautoja kuin uudella tyontekijalla. Lahempaan tarkasteluun on valittu vii-
koittain toistuvia tydvaiheita, joista voi aiheutua tydntekijalle liiallista fyysista kuormitusta,
mutta joihin voidaan vaikuttaa tydasentojen ja -tapojen ohjauksella. Keskeisimmét ja lapi
kauden toistuvat tyvaiheet hauta- ja puistoalueiden kunnossapidossa ovat ruohonleik-
kuu tydnnettavalla ruohonleikkurilla seka siimaleikkurilla, haravointi, kukkien istutus ja

hoito, kitkeminen, lapiointi ja kottikarryjen tyéntaminen.

4.2 Tyon fyysisen kuormituksen arviointi

Tyon fyysisen kuormituksen arvioinnin menetelmaksi on valittu Tydn integroidun koko-
naiskuormituksen arviointimenetelma eli TIKKA-menetelma, josta kaytetdan tyon fyysis-
ten kuormitustekijéiden arvioinnin osa-aluetta. TIKKA-menetelman on kehittanyt Tyoter-
veyslaitoksen monitieteinen asiantuntijaryhma, ja menetelman avulla voidaan arvioida
tyotehtavaa tai tydkokonaisuutta ja tunnistaa tyon ja tydympariston tekijoita, joista voi
aiheutua tyontekijalle fyysisia ja/tai henkisid terveyden hairidita, tapaturmia, ammatti-
tauteja tai muita haittoja (Tyokuormituksen arviointimenetelma TIKKA 2005: 4). Mene-
telma koostuu viidesta osasta, joissa arvioidaan tytkuormituksen eri osa-alueita: fyysi-
set, tyOturvallisuuteen liittyvat, psyykkiset, sosiaaliset ja tydaikoihin liittyvat kuormituste-
kijat (Tydkuormituksen arviointimenetelma TIKKA 2005: 4). Koska opinnaytety6 keskittyy
tydn fyysiseen kuormitukseen, kaytetddn menetelmasta vain fyysisten kuormitustekijoi-
den arviointiin tarkoitettua osiota. Taytetty arviointilomake on tyon liitteena ja sen kayt-

t6On on saatu lupa teoksen kustannustoimittajalta.

TIKKA-menetelméassa kaytetaan kolmiportaista asteikkoa, jolla arvioidaan jokaisen kuor-
mituksen osatekijan kohdalla, onko se kunnossa, osittain kunnossa vai ei kunnossa

(Tyokuormituksen arviointimenetelma TIKKA 2005: 20). Tyon fyysisen kuormituksen ar-



vioitavia osatekijoitéd on yhdeksan: tydpisteen mitoitus ja sdadot, kasitydvalineiden sopi-
vuus, koneet ja laitteet, tydn fyysinen raskaus, tyon fyysinen monipuolisuus, nostaminen,
toistotyd, hankalat tydasennot ja ympariston [Ampdolosuhteet (Tydkuormituksen arvioin-
timenetelm& TIKKA 2005: 4). Kuormitustekijoistd, jotka ovat osittain kunnossa tai eivat
ole kunnossa, kirjataan ylos korjattavat asiat, ja lopuksi koko arvioinnista annetaan pa-
laute tyGpaikalle (Tyokuormituksen arviointimenetelmé TIKKA 2005: 24).

4.2.1 Tybymparisto ja tyovalineet

TyOpisteen mitoitus ja sdadot -osio on osittain kunnossa. Koska tydymparistona on hau-
tausmaa ja tydskennellaan paljon maantasossa, ei tyopistetta ole mahdollista juurikaan
saataa tai tydskentelykorkeutta muuttaa. Erilaisia apuvalineita optimaalisen tydasennon
l6ytamiseksi seka asentojen vaihtamiseksi on kuitenkin saatavilla, kuten pehmusteet pol-
vien alle tai istutusallas jakkaraksi. Myds tilaa erilaisten tybasentojen kayttamiseksi on
tarpeeksi, ja tydkohteen etéisyytta voi vaihdella tydntekijan omalla sijoittautumisella.

Kasityovalineiden sopivuus -0sio on kunnossa. Kasityovalineet, kuten kuokat, haravat ja
lapiot olivat hyvakuntoisia, kdteen sopivia, tukevia, tarpeeksi kevyita, niistd sai hyvan
otteen ja niita oli saatavilla erilaisia, jotta jokainen voi I0ytaa itselle sopivan. Kasityovali-
neitd kaytettdessa kasi on mahdollista pitéda lahella keskiasentoa, eikd niiden kaytto
vaadi suurta voimankayttoa. Eri tyttehtavid varten on valittavissa erilaisia, kuhunkin tyo-

tehtavaan tarkoituksenmukaisia valineita.

Koneet ja laitteet -osio on osittain kunnossa. Kaytettavia koneita ovat tydnnettavat ruo-
honleikkurit seka kasin kannateltavat siimaleikkurit. Tyonnettavat ruohonleikkurit eivét
paasaantoisesti ole saadettavia, niita on saatavilla hiukan erikorkuisia ja painoisia, mutta
suuria eroja ei ole. Siimaleikkureista osa on sédadettavia, jolloin kdsikahvan paikkaa saa
saadettya itselle sopivaksi. Siimaleikkureista on myds saatavilla muutamia uusia, huo-
mattavasti vanhoja leikkureita kevyempia versioita, mutta niita ei riité kaikkien kayttoéon.
Uusia koneita ja laitteita hankittaessa tulisi kiinnittdd huomiota niiden saadettavyyteen,

jotta ne voi aina saataa kayttajalleen sopivaksi hyvan tyéskentelyasennon takaamiseksi.

Ruohonleikkuu siimaleikkurilla vaatii toispuolisesti niska-hartiaseudun ja ylaraajojen jat-
kuvaa staattista jannitysta. Koneen kannattelu vaatii myds jonkin verran voiman kayttoa,
vaikka siimaleikkurin kanssa on mahdollista kayttaa olkahihnaa, jolloin osan koneen pai-

nosta saa kannateltua toisella hartialla, ja ylaraajojen rasitus kevenee. Tama kuitenkin
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tuo painetta hartialle ja osaltaan aiheuttaa niska-hartiaseudun jannitysta. Niskan asento
on usein siimaleikkurilla leikatessa etukumara kun katse on kohti maata ja tydstettavaa
kohtaa. Seléan kiertoa ja kumarrusta saattaa esiintya, jos ei liikuta aktiivisesti jaloilla.
Tyonnettavaéa ruohonleikkuria kaytettdessa asento on mahdollista sailyttdd symmetri-
send, selka ja niska lahella keskiasentoa, hartiat rentoina ja rannenivelet keskiasen-
nossa. Koneita kaytettdessa tyontekijan ylaraajoihin kohdistuu kuitenkin aina jonkin ver-

ran tarinda ja tyovalinettd saatetaan puristaa kasilla liilkaakin.

4.2.2 Tyon fyysinen raskaus ja monipuolisuus

Tyon fyysinen raskaus -osio on osittain kunnossa. Osa tydvaiheista on kevyempié ja osa
raskaampia. Raskaampia tydvaiheita ovat ruohonleikkuu tyonnettavalla ruohonleikkurilla
sekd mullan lapiointi ja kuljetus kottikarryilla. Ne vaativat jatkuvaa liikkumista ja fyysista
toimintaa, ja voivat aiheuttaa runsasta hikoilua, hengéstymista tai lihasvasymysta. Myods
pitkakestoinen haravointi on fyysisesti kuormittavaa. Lampaétila voi kesélla olla korkea, ja
lisata nain kuormitusta. Tyota on kuitenkin mahdollista suunnitella, rytmittda ja tauottaa
siten, ettei raskaita kuormitushuippuja esiintyisi.

Tyon fyysinen monipuolisuus -osio on kunnossa. Ty6 siséltaa paljon erilaisia tydvaiheita
ja monipuolista fyysistd kuormitusta, ja erilaisten ty6évaiheiden vuorottelulla voidaan
paastd melko optimaaliseen kuormitukseen. Tyontekijalla on mahdollisuus suunnitella

tyotaan, ja vaikuttaa tyopaivan aikana esiintyvan kuormituksen monipuolisuuteen.

Hankalat tydasennot -0sio on osittain kunnossa. Tydasentoja yhteen tyévaiheeseen on
olemassa yhta monta kuin on tyontekijoitakin, ja tydasento riippuu paljolti tydntekijasta
itsestaan. Kausitydssa Honkanummen hautausmaalla esiintyy hankalia tydasentoja, var-
sinkin kun tydskennelladn maantasossa. Talldin asento voi helposti jaada etukumaraksi
tai kiertyneeksi ja usein ollaan myds polvillaan tai kyykyssa. Siimaleikkuria kaytettaessa
asento on toispuolinen, ja vaaditaan jatkuvaa ylaraajojen ja niska-hartiaseudun staattista
jannitysta ja ylaraajoihin kohdistuu koneen aiheuttamaa tarinaa. Haravoidessa niska
saattaa helposti olla eteen taipuneessa seka kiertyneessa asennossa, kun katsotaan
kohti haravoitavaa kohtaa. Lapioitaessa vaarana on, etta selkd on etukumarassa seka
kiertyneessa asennossa, ylaraajat eteen tydntyneend ja jalat suorina. Tydnnettavaa ruo-

honleikkuria kaytettdessa asento saattaa jadda etukumaraksi, jolloin kddet ovat eteen
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tyontyneend, ja tydnnettdva taakka, eli ruohonleikkuri, on kaukana vartalosta. Kottikar-
ryja tyontdessa ja varsinkin niiden nostossa ennen tyontoon lahtoa selan asento voi

jaada etukumaraksi, jolloin selk&&n kohdistuu turhaa kuormitusta.

Ympariston lampoolosuhteet -osio on osittain kunnossa. Ulkotydssa lampoolosuhteet
vaihtuvat, ja ajoittain voi esiintyd kylmyytta, korkeita lampoétiloja seka kosteita olosuh-
teita. Nama tekijat lisdavat osaltaan tyon fyysista kuormittavuutta. Tyopaikka tarjoaa
tyontekijoilleen vedenpitavat turvakengat, erilaisiin lampo- ja saaolosuhteisiin sopivia
tybhansikkaita seka sadetakin ja -housut. Muu séanmukainen pukeutuminen on tydnte-
kijan omalla vastuulla. Erilaisiin lampdolosuhteisiin voidaan sopeutua oikeanlaisella pu-
keutumisella ja tauotuksella, seka riittavalla veden juonnilla ja sopivalla ravinnolla. Tyo-
paikalla on erikseen lainmukaiset ohjeistukset korkeassa lampdtilassa tydskentelysta ja

siihen liittyvasta tauotuksesta.

4.2.3 Nostaminen ja toistoty®

Nostaminen -0sio on osittain kunnossa. Varsinaista nostamista tyo ei juurikaan sisalla,
mutta kottikérryjen tyontamista ja lapiointia voidaan osin verrata nostamiseen. Mullan
lapiointia ja kuljetusta esiintyy varsinkin alkukaudesta, kun valmistellaan kukkien istu-
tusta ja vaihdetaan hoitohautojen multia. Kottikarryjen tyéntaminen jatkuu lapi kauden,
kun kuljetetaan etenkin haravointijatteité jatelavoille. Nostettavan taakan painoon (kotti-
karryjen taakan maara, lapioitava maaréd) voidaan kuitenkin vaikuttaa, ja pitaa se tyonte-
kijalle sopivana. Tydn tekemiseen on myds tarpeeksi tilaa, jotta lapioidessa voidaan si-
joittautua siten, etta se voidaan tehda mahdollisimman turvallisesti ja vdhan kuormitta-

vasti, kayttamalla vahvoja jalkalihaksia ja valttamalla turhia taivutuksia ja kiertoja.

Toistotyd -osio on osittain kunnossa. Varsinaista toistoty6td, jossa ylaraajan samankal-
taiset lyhyet tyoliikkeet ja -vaiheet toistuisivat, ei tydssa esiinny. Pitkdkestoista haravoin-
tia, jota kauden alussa ja lopussa esiintyy, voidaan kuitenkin osittain verrata toistotyo-
hdn. Haravoinnissa toistuu koko ajan samanlaisena vartalon kiertolilkke seka ylaraajojen
koukistus-ojennus ja loitonnus-lahennys toistoliike samalla tydvalinetta kasilla puristaen.
Selkdan kohdistuu jatkuvaa kiertorasitusta ja ylaraajoilta vaaditaan jatkuvaa puristusta
ja voimankayttdd. Samalla niskan asento voi olla etukumara ja kiertynyt kun katsotaan
kohti haravoitavaa kohtaa. Tyontekijan on kuitenkin mahdollista vaihdella ja saadella

asentoa, liikerataa, kaytettavaa puolta, otetta, tahtia ja kaytettdvaa voimaa. Tyontekijan
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on mahdollista pitda elpymis- ja jumppataukoja, eikd tyd ole mink&an koneen tahdista-
maa. Tallaista toistotydta esiintyy ajoittain, varsinkin kauden alussa ja lopussa, kun tyo
on paaosin haravointia. Muuna aikana toistotydon maaraan voidaan vaikuttaa tyon suun-
nittelulla ja ty6vaiheiden vuorottelulla.
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5 Ohjeet sujuvaan tyéskentelyyn

Kausityd Honkanummen hautausmaalla sisaltéaa paljon tydvaiheita, joissa tydymparistéa
ei ole mahdollista muokata tyontekijélle sopivaksi, mutta joiden kuormittavuuteen voi-
daan vaikuttaa tyon suunnittelulla ja kiinnittamalla huomiota tyéskentelyasentoihin. Osa
tydvaiheista on fyysisesti raskaampia kuin toiset, ja ty6ta suunnittelemalla ja jakamalla
eri paiville on mahdollista tasata tyon fyysista kuormitusta siten, ettei suuria kuormitus-
huippuja esiintyisi. Tiedostamalla eri tydvaiheiden riskitekijat, voidaan valttaa niista ai-
heutuva liiallinen fyysinen kuormitus, ja pyrkia kohtuullisesti ja monipuolisesti kuormitta-
vaan tyohon. Tuki- ja liikuntaelimiston kannalta paras ty6 on kohtuullisesti ja monipuoli-
sesti kuormittavaa, vaihtelevaa ja staattiset tydvaiheet ovat mahdollisimman lyhyita (Ce-
dercreutz 2001: 132; Kukkonen — Takala 2001: 148).

Raskasta fyysistd kuormitusta esiintyy Honkanummen hautausmaan kausitydssa eten-
kin ruohonleikkuussa tyonnettavalla leikkurilla, mullan lapioinnissa ja kottikarryjen tyon-
tamisessa seka pitkakestoisessa haravoinnissa. Staattisia, etukumaria ja kiertyneita tyo-
asentoja esiintyy etenkin ruohonleikkuussa siimaleikkurilla sekd maantasossa tyosken-
neltdessa, kitkiessa ja kukkia istuttaessa ja hoitaessa. Maantasossa tydskenneltdessa
saatetaan olla myds polvillaan tai kyykyssa. Liséksi koneita kaytettdessa ylaraajoihin
kohdistuu tarinaa ja ulkotyssa vaihtelevista sddolosuhteista johtuen voi esiintya fyysi-

sesti rasittavia kylmaa ja vetoa tai kuumuutta.

5.1 Ruohonleikkuu ja haravointi

Ruohonleikkuussa tyonnettavalla leikkurilla ja siimaleikkurilla sek& haravoinnissa selkaa,
niska-hartiaseutua ja ylaraajoja kuormittavia tyoliikkeita ja -asentoja ovat selan kiertora-
situs, staattiset, etukumarat ja kiertyneet asennot, ylaraajojen toistoliike ja puristus tyo-
valineesta, tybntaminen ja vetdminen, yldraajojen voiman kaytto ja rannenivelten aari-
asennot. Lisaksi kavely kuormittaa alaraajoja ja koneiden aiheuttama tarina ylaraajoja ja
niska-hartiaseutua. Selén keskiasennosta poikkeavat tyéskentelyasennot ja raskas ruu-
miillinen tyod kasvattavat selkaan kohdistuvaa kuormitusta ja lisdavat selkavaivojen riskia
(Cedercreutz 2001: 133; Hoogendoorn — van Poppel — Bongers — Koes — Bouter 1999:
399; Salminen — Pohjolainen 2010: 87; Viikari-Juntura — Helidvaara — Alaranta 2009: 30).

Niskan keskiasennosta poikkeavat, kumarat ja kiertyneet, asennot ja raskas ruumiillinen
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tyd aiheuttavat kuormitusta niska-hartiaseudulle ja ylaraajoihin ja altistavat niiden vai-
voille (Kukkonen — Takala 2001: 147; Ariéns — van Mechelen — Bongers — Bouter — van
der Wal 2000: 10-14; Palmer — Smedley 2007: 184-185; Viikari-Juntura ym. 2009: 32).
Kumarassa ja kiertyneesséa asennossa selkédrangan valilevyjen aineenvaihdunta heikke-
nee ja selan ja niskan nivelsiteisiin ja muihin pehmytkudoksiin kohdistuu haitallista kuor-
mitusta (Hopsu 2007: 186; Suni — Vuori 2010: 49). Raskas ruumiillinen tyé on myés pol-

ven ja lonkan nivelrikon riskitekija (Viikari-Juntura ym. 2009: 30).

Selan ja niskan asento tulisi sdilyttaa tydvaiheissa mahdollisimman lahella keskiasentoa,
jolloin selkaa ja niskaa tukevien lihasten tuottama voima on suurimmillaan ja keskivarta-
losta saadaan hyva tuki asennon hallintaa ja voimaa vaativiin tyttehtaviin (Louhevaara
— Launis 2011: 74, 81). Ruohonleikkurin tydntaminen ja vetaminen kuitenkin vaativat
hiukan nojautumista voimantuoton suuntaan (Launis 2011: 200). Tall6in vartalon paino
toimii apuna, eika rasitus kohdistu pelkastaan ylaraajoihin. Asento tulee myds pitaa sym-
metrisend, vartalo ruohonleikkurin suuntaan, jolloin voidaan pitdda molemmilla kasilla
kiinni leikkurista ja valtetdén kiertyneet tydasennot. Jatkuva tydntaminen ja vetaminen
tyonnettdvaa ruohonleikkuria kaytettdessa voi altistaa olkapaavaivoille (Hoozemans —
van der Beek — Frings-Dresen — van der Woude — van Dijk 2002: 297). Molempien kasien
kayttd sujuvoittaa tyota, ja vahentaa ylaraajaan kohdistuvaa kuormitusta (Ketola — Vii-
kari-Juntura — Malmivaara — Karppinen 2003: 35). Rannenivelet tulee muistaa pitaa |&-
hella keskiasentoa, silla siitd poikkeavat asennot lisdavat ylaraajan kuormitusta ja lisda-
vat ylaraajavaivojen riskiad (Ketola ym. 2003: 34, 42; Van Rijn ym. 2009: 28). Siimaleik-
kuria kaytettdessa ja haravoidessa tulee opetella tydnteko molemminpuolisesti ja otetta

tyovalineesta tulee vaihtaa saanndllisesti kuormituksen tasaamiseksi.

Selkavaivojen riskitekijoita ovat myos selan kiertorasitus, staattiset tydasennot ja voi-
mankayttd (Cedercreutz 2001: 132; Hoogendoorn ym. 1999: 399; Salminen — Pohjolai-
nen 2010: 87). Selan kiertorasitus on erityisen haitallista selan valilevyille, ja sita pide-
taan yhtena selkakipua ja valilevyrappeumaa aiheuttavana tekijana (Cedercreutz 2001:
134). Erityisen haitallista selalle on sen yhtaaikainen taivutus ja kierto, varsinkin samalla
lihasvoimaa kaytettaessa (Cedercreutz 2001: 134). Taman vuoksi haravoidessa tulee
valttda riuntomista ja likaa voimankayttoa, jolloin tahti pysyy rauhallisena ja asento hal-
littuna. Ylaraajojen ja hartioiden toistoliikkeet, voimankayttd, nivelten d&riasennot, staat-
tiset tydasennot, koneiden aiheuttama térina ja ulkona mahdollisesti esiintyvat veto ja
kylma lisdavat niska-hartiaseudun ja ylaraajavaivojen riskia. (Kukkonen — Takala
2001:147; Ketola 2001: 154; Ariéns — van Mechelen — Bongers — Bouter — van der Wal
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2000: 10-14; Van Rijn — Huisstede — Koes — Burdorf 2009: 28; Palmer — Smedley 2007:
184-185; Launis 2011: 195.) Puristavia otteita tyovalineista ja koneista tulee valttaa, silla
puristaminen lisaa tydasennon staattisuutta (Hopsu 2007: 186). Samoin tulee valttaa pit-
kaan tehtavia toistoliikkeita, joita voidaan vahentaa yhdistamalla tai vuorottelemalla eri-
laisia tyOvaiheita (Launis 2011: 201). My6s hyva tydasento on pitkaan staattisena jatku-
essa tule-vaivojen riskitekijd (Hopsu 2007: 186). Taman vuoksi tydasentoja tulee vaih-
della sdanndllisesti, erilaisia tydvaiheita vuorotella keskenaan ja tydta tauottaa sddnnol-

lisesti, jotta kuormitus olisi mahdollisimman monipuolista ja kevytta.

5.2 Kitkeminen ja kukkien hoito

Kitkeminen ja kukkien hoito ovat maantasossa tapahtuvia tydvaiheita, joissa selkaa ja
niska-hartiaseutua kuormittavat staattiset, kumarat ja kiertyneet tydasennot, ja alaraajoja
polvillaan tai kyykyssa tyoskentely. Kuten aikaisemmin jo mainittiin, selén ja niskan kes-
kiasennosta poikkeavat tybasennot kuormittavat selkaa ja niska-hartiaseutua ja altista-
vat niiden vaivoille (Cedercreutz 2001: 133; Hoogendoorn ym. 1999: 399; Salminen —
Pohjolainen 2010: 87; Kukkonen — Takala 2001:147; Ariéns ym. 2000: 10-14; Palmer —
Smedley 2007: 184-185; Viikari-Juntura ym. 2009: 30, 32). Staattinen rasitus kuormittaa
selan lihaksia, nivelsiteita, nivelia ja valilevyja yksipuolisesti ja niiden aineenvaihdunta
heikkenee, jolloin selké jaykistyy, sen kuormituksensietokyky heikkenee ja vaurioitumis-
riski lisdantyy (Cedercreutz 2001: 134). Sen vuoksi selan ja niskan asento tulisi tdssakin
tydvaiheessa séilyttdd mahdollisimman lahella keskiasentoa, ja tyoskentelyasentoa
vaihtaa saanndllisesti. Polvillaan ollessa tulee kayttdd pehmustetta polvien alla, valilla
voi tydskennella toispolviseisonnassa, tai kayttaa istutusallasta jakkarana, jonka paalla
istua. Toispolviseisonnassa voi toisella kyynarvarrella tukeutua reiteen, jolloin selan
kuormitus kevenee. Polvillaan tydskentelya pidetaan aina haitallisena, ja sen maara
tydssa tulisi minimoida (Riihimaki 2001: 160). Mikali sita ei voida kokonaan valttaa, tulee
aina kayttaa polvisuojuksia (Riihimaki 2001: 160). Runsaan kyykyssa tyoskentelyn on
todettu lisaavan voimakkaasti polven nivelrikon riskia (Suni — Vuori 2010: 49). Polvillaan
tai kyykyssa tyoskentelya ei tulisi esiintya yli kahta tuntia ty6paivan aikana (Launis 2011.:
196).
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5.3 Lapiointi ja tyovaiheet kottikarryjen kanssa

Nostaessa eli tasséa tapauksessa nostamiseen verrattavissa tyévaiheissa, mullan lapi-
oinnissa ja kottikarryjen kannattelussa ja tyontamisessa, selkédd, niska-hartiaseutua ja
ylaraajoja kuormittavia tyoliikkeita ja -asentoja ovat mahdolliset kiertyneet ja kumarat
tydasennot, mahdolliset kierrot, kumarrukset ja riuhtaisut liikkeen aikana, taakan nosta-
minen ja kannattelu, voimankaytto ja puristus ylaraajoilla tyévélineista. Alaraajoja kuor-
mittaa taakkojen nostaminen. Jo pienen taakan nosto etaalla vartalosta voi aiheuttaa
lannerankaan puristusvoimia, jotka puolestaan voivat vaurioittaa valilevyja. Lanneran-
kaan kohdistuvat puristusvoimat kasvavat kun vartaloa taivutetaan eteenpain, ja jos
asentoon lisatéaan viela kiertoa, paine kasvaa entisestdan. Nosto tulisi suorittaa mahdol-
lisimman symmetrisesti ja tasaisesti, ilman kiertoja, taivutuksia, nopeita liikkeita ja ny-
kaisyja, jotka voivat aiheuttaa lanneselan kudoksille liiallista kuormitusta. (Riihiméaki —
Leskinen 2001: 163; Cedercreutz 2001: 139.) Lapion voi tyont&a tai painaa maahan tai
multakasaan vartalon painolla, jolloin ei vaadita oikeastaan ollenkaan voimankayttoa.
Koska mullan lapioinnissa ja kottikarryjen tyontamisessa taakan painoon on mahdollista
vaikuttaa, voi tyontekija itse pitaa taakan tarpeeksi kevyena, jotta valtettaisiin ylikuormit-
tuminen. Lainsaadannossa kasin nostettaville taakoille ei ole asetettu tiukkoja kilorajoja,
koska nostotilantilanteessa tulee huomioida useita eri tekijoitda, kuten nostokorkeus, nos-
totilanteen toistuvuus ja taakan massakeskipisteen etaisyys nostajasta (Ty6terveyslaitos
2015d). Eurooppalainen koneturvallisuusstandardi maéaarittelee yksittdisten nostojen
maksimitaakan 25 kilogrammaan, mutta tydntekijan yksillliset ominaisuudet, esimer-
kiksi ika ja harjaantuneisuus tydhon, huomioiden taakan painoa voidaan laskea 15 kilo-

grammaan tai nostaa jopa 40 kilogrammaan (Tyoterveyslaitos 2015d).

Asiantuntijoilla on eri nostotekniikoista erilaisia nakemyksia, ja on ristiriitaista tietoa siita,
mit& nostotekniikkaa tulisi suosia (Riihimaki — Leskinen 2001: 162). Kuitenkin on esitetty,
ettei lannerankaan saisi kohdistua tyossa yli 3,4 kilonewtonin puristusvoimia, joka sekin
on liikaa ikaantyneille ja heikkorakenteisille yksilGille (Riihimé&ki — Leskinen 2001: 164).
Selan vdlilevyjen terveyden ja turvallisuuden kannalta voidaan siis suositella kayttamaan
niin sanottua jalkanostoa, eli hyddyntdmé&an vahvoja jalka- ja pakaralihaksia nostaessa
ja pitaméaan selkd mahdollisimman lahella keskiasentoa, eli selan luonnollista suoraa
asentoa. Jalkanostoa kayttamalla taakka on myos mahdollista pitdé Iahella vartaloa, jol-
loin selan kuormitus pienenee. (Lehteld 2011: 185-186.) Kottikarryjen kannattelussa ja
tyontamisessa noudatetaan samaa jalkanoston periaatetta, jolloin seisotaan kahvojen

valissa ja nostetaan karryt renkaan varaan jalkojen lihasvoimaa hyddyntaen. Karryja
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tyontaessa sailytetaan taakan paino koko ajan tasaisesti molemmilla k&silla ja vartalon

vierella.

5.4 Tyobn kesto ja tauotus

Kaikissa naissa viikoittain toistuvissa ja fyysisesti kuormittavissa tydvaiheissa olennaista
on niiden kesto ja toistuvuus. Koska tyd sisaltaa erilaisia tydvaiheita, ja tyontekijalla on
mahdollisuus vaikuttaa tyén suunnitteluun, tulee erilaisia tyévaiheita vuorotella ja rytmit-
taa siten, etta tyon fyysinen kuormitus on mahdollisimman monipuolista. Yksipuolista ja
yhteen kehon osaan kohdistuvaa kuormitusta véltetaan, ja kaytetaén koko vartalon voi-
maa apuna. Tybvaiheissa, joissa kuormitus on toispuolista, opetellaan molemminpuoli-
nen tyodnteko ja vaihdetaan tydskentelypuolta sdénndllisesti. Tyota tulee tauottaa ja tyon
lomassa on hyva pyséahtya saannollisesti taukojumppaamaan ja venyttelemaan. Myos
ulkotytn lampoéolosuhteet tulee ottaa huomioon ja varustautua sdahan sopivalla vaate-
tuksella.

Tyonteon optimaalinen liikerytmi saavutetaan yleenséa parhaiten kun tyontekija voi itse
vaikuttaa siihen. T&man vuoksi on hyva jos tyontekija voi itse vaikuttaa tyon tauotukseen.
(Launis 2011: 203.) Honkanummen hautausmaan kausitydsséa tdméa onnistuu, ja tyonte-
kija voi itse sdadella tyérytmiaan. Fyysisesti raskaassa tydssa tyoliikkeet voivat helposti
muuttua tydntekijalle epaedullisiksi lihasvasymyksen myo6td, ja tapaturmariski kasvaa
(Cedercreutz 2001: 134; Lehtela 2011: 185). Tyon lomassa voi pitdé varsinkin raskaiden
tydvaiheiden jalkeen lyhyita elpymistaukoja, joiden avulla voi tehokkaasti saadella tyon
kuormittavuutta, eivatka ne kuitenkaan heikenna tyén tuottavuutta (Hopsu 2007: 182).
Useita pienia taukoja pitamalla suorituskyky on tyépaivan lopuksi parempi ja stressitaso

matalammalla kuin jos pidettaisiin vain yksi pidempi tauko (Hopsu 2007: 182).
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6 TyoOkykya tukeva liikunta

Tyobkyky muodostuu tydntekijan yksiléllisten voimavarojen ja tyén vuorovaikutuksen tu-
loksena, ja liikunnalla voidaan vaikuttaa epasuorasti tydkyvyn perusteisiin. Kohtuullinen
likunta auttaa ennaltachkdisemaan tyokyvyttomyytta aiheuttavien sairauksien synty-
mista. Se myds yllapitaa ja edistaad tydntekijoiden terveytta ja toimintakykya, ja auttaa
sitd kautta selviytyméaan tyén vaatimuksista ilman liiallista kuormittumista. Liikunnan vai-
kutuksista tyokykyyn ei ole olemassa suoraa mittausmenetelmaa, ja taman aihealueen
tutkimuksia on vaikea vertailla keskendan, koska tutkimusasetelmat ovat olleet niin eri-
laisia. Kuitenkin liikuntahankkeisiin osallistuneet tydntekijét ovat kokeneet psyykkisen vi-
reyden, tyotyytyvaisyyden ja tydssgjaksamisen parantuneen, ja etenkin liikunnan on ko-
ettu parantaneen henkista tyokykya, viela enemman kuin fyysista tyokykya. (Pohjonen —
Toyry 2001: 244-249.)

Useiden tutkimusten mukaan fyysisesti raskas ty6 ei paranna tai yllapida tyontekijan fyy-
sista suorituskykya, eika néin ollen riitd korvaamaan vapaa-ajan likuntaa. Tyon fyysinen
kuormitus on usein liian yksipuolista, ja kuormittavuus ja kuormituskerran kesto liian al-
haisia, jotta ne kehittaisivat tydntekijan suorituskykya. Fyysisesti kuormittavissa amma-
teissa haasteena on omaehtoisen liikkumisen motivaation 16ytyminen ja yllapito. Erilai-
sissa tydpaikkojen liikuntahankkeissa tyontekijoiden suorituskyky on lyhyella aikavalilla
parantunut ja tuki- ja liikuntaelinongelmat vahentyneet, mutta omaehtoisen vapaa-ajan
likunnan maara ei juurikaan ole kasvanut. Hankkeet ovat siis vain harvoin johtaneet lii-
kuntakayttaytymisen pysyvampaan muutokseen, eivatka liikunnan myonteiset vaikutuk-
set ole olleet pysyvia. Lisaksi ongelmana on, ettei tytpaikkaliikunta yleensa tavoita niita
henkilditd, joille likunnasta olisi terveyden ja hyvinvoinnin kannalta eniten hyétya. (Fo-
gelholm ym. 2007; Leino-Arjas — Solovieva — Riihimé&ki — Kirjonen — Telama 2004; Nur-
minen ym. 2002; Pohjonen — Tdyry 2001: 244-249.)

Paivittdinen fyysinen aktiivisuus voidaan jaotella vapaa-aikaan (tavoitteellinen liikunta,
arki- ja hyotyliikunta), tydmatkoihin ja fyysiseen aktiivisuuteen tyossa. Vapaa-ajan liikkun-
nan valinnassa ja annostelussa tulee ottaa huomioon tyon fyysinen kuormitus. Kuormit-
tavampien tyopdivien jalkeen on vapaa-ajalla hyva tehda palauttavia harjoituksia ja ke-
vyempien tyopdivien jalkeen suorituskykya kehittdvia harjoituksia. Vapaa-ajan liikunta
kehittda suorituskykyd, mutta tehostaa myds palautumista. (Fogelholm ym. 2007: 28;
Tyoterveyslaitos 2015c.). Terveysliikuntasuositukset (UKK-instituutti 2015) ohjaavat liik-

kumaan useana paivana viikossa yhteensa ainakin kaksi ja puoli tuntia reippaasti tai 75
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minuuttia rasittavasti. Liséksi lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi kehittaa ainakin kahdesti

viikossa.

Jottei kausityd Honkanummen hautausmaalla olisi liian kuormittavaa tyontekijélle, on tér-
kedd, ettd tydntekija pitdd huolta fyysisesta kunnostaan jo ennen kausityon aloittamista.
Riittava kestavyys- ja lihaskunto on fyysisesti raskaassa tyossa tyokyvyn sailymisen
edellytys (Fogelholm ym. 2007: 55). Tyontekijan kunto on riittdva, kun han suoriutuu
tyonsa yksittaisista kuormitushuipuista, eikd kuluta kestavyyskuntonsa voimavaroista
keskimaarin yli 50 prosenttia (Fogelholm ym. 2007: 55). Tyoperaisten rasitusvammojen
ehkéisyssa auttaa tydn rasitusmaaran nosto asteittain (Kannus — Parkkari 2010: 79).
Tyopaivan aikana pitkaan kestavat tyévaiheet voivat aiheuttaa tyontekijalle epéedullista
fyysista kuormitusta; staattista jannitysta, toispuolista ja yksipuolista kuormitusta. Sen
vuoksi on suositeltavaa keskeyttaa tyé saanndllisesti, ja kayttdd muutama minuutti tau-
koliikuntaan tai venyttelyyn. Sdanndéllinen elpymisliikunta ennaltaehkaisee tehokkaasti
tuki- ja liikuntaelimistdn vaivoja. (Ty6turvallisuuskeskus n.d.b.; Kannus — Parkkari 2010:
79.) Fyysisesti raskaassa tydssa tauko voi toisinaan olla myods pelkkaa lepoa. Kuitenkin
yksipuolista ja staattista kuormitusta sisaltavien tydvaiheiden jéalkeen lihasten verenkier-
toa on hyva elvyttaa elpymisliikunnalla. (Tyoterveyslaitos 2015e.)
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7 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetydn tekeminen aloitettiin helmikuussa 2015 aiheen pohdinnalla ja ottamalla
yhteytta tydelamayhteistydkumppaniin. Opinnaytetydn tekija on itse tyoskennellyt aikai-
semmin Honkanummen hautausmaan kausityontekijana, ja ajatus jonkinlaisesta yhteis-
tydsta fysioterapian opintoihin liittyen syntyi yhteistuumin esimiehen kanssa jo kesalla
2014. Ensimmainen tapaaminen tydelamayhteistydkumppanin edustajan kanssa oli huh-
tikuussa 2015, jolloin myds esitettiin opinnaytetydn idea ja alustava suunnitelma. Kesan
2015 aikana kerattiin tietoa ja l&hteita opinnaytetydhon, perehdyttiin [Ahdemateriaaliin ja
jasennettiin tydn aihetta ja rakennetta tarkemmin. Kesan paatteeksi elokuussa 2015 teh-
tiin Honkanummen hautausmaalla tyon kartoitus TIKKA-menetelmaa hyddyntaen seké
otettiin valokuvia tulevaa ohjetta varten. Syyslukukauden 2015 ja alkukevatlukukauden
2016 aikana on kirjoitettu varsinainen opinnaytety®, samalla aina lisda lahdemateriaalia

etsien.

Tietoa opinndytetython on etsitty alan kirjallisuudesta, lehdista sekd verkosta. Tyoter-
veyslaitoksen verkkosivujen, saman aihepiirin opinnaytetdiden ja pro gradu -tutkielmien
lahdemateriaaleihin tutustumalla on 18ytynyt paljon myds tahan tyéhdn sopivaa lahde-
materiaalia. Myos siivousalan ergonomiaan liittyvista julkaisuista on 16ytynyt sopivaa lah-
demateriaalia toiden kuormituksen, asentojen ja liikkeiden samankaltaisuuden vuoksi.
Tiedonhakuun on kéaytetty seuraavia tietokantoja: CINAHL, PubMed, Medline, Cochrane
ja PEDro. Tietokannoista on etsitty erilaisia tutkimuksia liittyen tyéergonomiaan, tyoer-
gonomian terveydellisiin ja taloudellisiin hy6tyihin, tuki- ja liikuntaelinoireiden riskitekijoi-
hin, niiden ehkaisyyn ja siihen miten ty6 vaikuttaa naihin oireisiin. Hakusanoina on kay-
tetty lukuisia erilaisia yhdistelmia, esimerkiksi ergonomics, ergonomics in the workplace,

ergonomic intervention, ergonomic education, musculoskeletal disorders work.
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8 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa Honkanummen hautausmaan hauta- ja puis-
toalueiden kunnossapidon parissa tydskentelevien kausityontekijoiden tyon fyysista
kuormitusta ja laatia sen perusteella kirjalliset fyysista tyokykya tukevat tyéskentelyoh-
jeet. Opinnaytetyd toteutettiin yhteistydssa Honkanummen hautausmaan kanssa ja pro-
sessin tuloksena laadittiin sujuvan tydskentelyn ohje Honkanummen hautausmaan kau-
sityontekijoiden ja esimiesten kayttoon. Aiheeseen perehdyttiin tutustumalla lukuisiin eri
lahdemateriaaleihin, tyon kartoitus tehtiin Tyon integroitua kokonaiskuormituksen arvi-
ointimenetelmaa eli TIKKA-menetelm&é hyddyntaen ja tydoskentelyohjeet laadittiin tutkit-
tuun tietoon perustuen. TIKKA-menetelmasta kaytettiin tyon fyysisten kuormitustekijoi-
den arvioinnin osa-aluetta. Opinnaytety6 sisaltda taustan ja perustelut aiheelle ja oh-
jeelle, ja lopputuotteena laadittu ohje sisaltdd kuvat ja ytimekkaat ohjeet keskeisimmista
tydvaiheista ja niiden tekemisesta siten, etté voidaan valttaa liiallista fyysista kuormitusta
ja sitd kautta ehkaista tyoperaisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja.

Tyossa on kaytetty paljon erilaista lahdemateriaalia: tilastotietoa tydperaisista tule-vai-
voista ja niiden vaikutuksesta tyokykyyn, tietoa tyon fyysisen kuormituksen vaikutuksista
tule-terveyteen, tietoa tydergonomian vaikutuksista, yksityiskohtaisempaa tietoa tyo-
asentojen ja -liikkeiden yhteyksista tule-vaivoihin ja tietoa liikunnan vaikutuksesta tyoky-
kyyn. Haasteena on ollut 16ytdd mahdollisimman tadsmallista tietoa kuhunkin aiheeseen,
ja lahteiden etsiminen ja niihin perehtyminen on vienyt todella paljon aikaa. Suoraan
puutarha-alan tydkuormituksesta l6ytyy tutkittua tietoa todella rajallisesti, ja tietoa on et-
sitty soveltaen esimerkiksi siivousalan tutkimuksista, silla siivoustydssa esiintyy saman-

laisia tyoliikkeitd ja -asentoja kuin puutarhatyssa.

Kausityd Honkanummen hautausmaalla on fyysisesti raskasta ulkoty6ta ja sisaltaa pal-
jon tydvaiheita, joissa tydymparistoa ei ole mahdollista muokata tyontekijalle sopivaksi.
Tyovaiheiden kuormittavuuteen voidaan kuitenkin vaikuttaa tydn suunnittelulla ja kiinnit-
tamalla huomiota tydskentelyasentoihin. Tydn suunnittelulla ja jakamalla tyGvaiheita eri
paiville on mahdollista tasata tyon fyysista kuormitusta siten, ettei suuria kuormitushuip-
puja esiintyisi. Tiedostamalla eri tydvaiheiden riskitekijat, voidaan valttaa niista aiheutuva
liiallinen fyysinen kuormitus, ja pyrkié kohtuullisesti ja monipuolisesti kuormittavaan tyo-
hon. Honkanummen hautausmaalla ei aikaisemmin ole ollut kaytdssa tydergonomiaan
liittyvaa ohjeistusta. Opinnaytetydn lopputuote, sujuvan tyoskentelyn ohje, tarjoaa kau-

sityontekijoiden esimiehille uuden tytkalun tydntekijdiden hyvinvoinnin tukemiseen, ja
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sen kayttbonotto toivottavasti nakyy esimerkiksi tule-vaivoista johtuvien sairauspoissa-
olojen vdhenemisenda. Kuitenkin ohjeiden noudattaminen ja omasta tyohyvinvoinnista

huolehtiminen on jokaisen tyontekijan omalla vastuulla.

Opinnaytety6ta varten tehdyssa tyokuormituksen kartoituksessa selvitettiin ainoastaan
tyon fyysista kuormitusta, eika siind ole otettu huomioon muita kuormitustekijoita, kuten
psyykkisia tai sosiaalisia kuormitustekijoitd. Tulevaisuudessa Honkanummella voisi to-
teuttaa kokonaisvaltaisen kartoituksen, jossa otettaisiin huomioon kaikki mahdolliset ty6-
kuormitustekijat. Lisaksi kausityontekijbille voisi laatia tydokykya edistavat taukojumppa-

ohjeet, joita voi toteuttaa ty6paivan aikana.
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Tyodn fyysisen kuormituksen arviointilomake

Arviointilomake

| Tyon fyysiset kuormitustekijat

vritys Honkanummen hautausmaa Arvioinnin kohde Kausityd

Pvin 24-:8:2015 Arvioitsijat Ft-opiskelija Hilppa Viilidinen
1 2 3
Arvioitavat tekijat Kunnossa|Osittain |Ei kun- Kuvaus korjattavista asioista
kunnossa |nossa
1. Tyopisteen mitoitus Tyésk.epte_lykorkeus_ ei.séédettévissé -> Tyéasentgjen
. A8d6 X huomiointi + apuvalineiden kaytté (pehmuste polvien
Ja saadot alle, jakkaran kaytto)
2. Kasityovalineiden
sopivuus X
3. Koneet ja laitteet Tybasentojen ja likkeiden huomiointi, koneen saatoé
X sopivaksi kun mahdollista, molemminpuolisen
tyénteon opettelu, tauotus + taukojumppa
4. Tyén fyysinen E[i.lgisten tydvaiheiden \(uorottelu, tyén jakaminen eri
Lo X paiville, tauotus + taukojumppa
ras
5. Tyon fyysinen
monipuolisuus X
6. Nostaminen Lapioinqissa ja kottik_'a'r_ryjen kannattelus_sa_ja
X tyontamisessa huomioitava tybasennot ja liikkeet,
muistettava hyva nostotekniikka (jalkanosto)
7. Toistotyd Erilaisten tyévaiheiden vuorottelu, tyén jakaminen eri
X paiville, tauotus + taukojumppa
8. Hankalat Tybdasentojen huomipir_ﬂi etenkin maantasossa
o X tyoskenneltaessa, erilaisten tyévaiheiden vuorottelu,
tyoasennot tyén jakaminen eri paiville, tauotus
9. Ympariston Ulkoty6 -> lampétilaan ei voida vaikuttaa ->
lampéolosuhteet X pukeutuminen ja tauotus

Muistiinpanoja:

- Tyodntekijan oma tydasentojen ja -likkeiden huomiointi suuressa roolissa

- Tydn suunnittelu, rytmitys, tauotus ja erilaisten tydvaiheiden vuorottelu tarkeaa

- Uusia laitteita hankittaessa huomioitava niiden saadettavyys

- Suurin osa arvioitavista tekijoista on osittain kunnossa sen vuoksi, etta kaytettavat
tydasennot ja -likkeet vaikuttavat tydvaiheen kuormitukseen ja niiden huomiointi ja
toteutus on tyontekijasta riippuvainen

© Tyoterveyslaitos Tyokuormituksen arviointimenetelma TIKKA 31

Lahde: Tyokuormituksen arviointimeneteima TIKKA 2005. Karhula, Anna-Liisa (toim.).
Helsinki: Tyoterveyslaitos.
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Sujuvan tydskentelyn ohje hautausmaan kausityontekijoille

Ohje on tarkoitettu Honkanummen hautausmaan kausityontekijoille, ja se perustuu

Hilppa Viilidisen Metropolia Ammattikorkeakoulussa toteuttamaan fysioterapian opin-

naytetyohon.
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Ruohonleikkuu tyénnettavalla ruohonleikkurilla

Ruohonleikkuu siimaleikkurilla

Pida selka ja niska suorana

Pida kyynarpaat ja tydntdkahva lahella
vartaloa, molemmat kadet kiinni kahvassa
Kayta jalkoja ja koko vartaloa apuna tyon-
tamisessa, voit nojata hiukan ruohonleik-
kurin suuntaan

Pida hartiat rentoina ja ranteet suorina

- Pidéa selka ja niska suorana

- Liiku jaloilla aktiivisesti,

valta kurkottelua ja selén
kiertoa

- Vaihda leikkuri puolelta toi-
selle sdannollisesti

- Pida hartiat rentoina

- Valta turhaa puristamista



Haravointi

Pida selké ja niska suorana

Liiku jaloilla aktiivisesti, valta kurkottelua

Valta riuhtomista, liikkaa voimankayttda ja puristamista
Pida keskivartalo aktiivisena

Vaihda puolta saéanndllisesti
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Kitkeminen ja kukkien hoito

- Pida selka ja niska suorana

- Vaihda asentoa sadanndollisesti

- Polvillaan ollessa kayta aina pehmustetta polvien alla

- Kaytéa valilla istutusallasta jakkarana tai tydskentele toispolviseisonnassa

- Valta kyykyssa tyéskentelya

- Kyykyssa tai polvillaan tyoskentelya tulisi tydpaivan aikana olla max. 2 tun-

tia
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Lapiointi

- Pida selka ja niska suorana

- Paina lapio maahan vartalon painolla

- Pida taakan paino tarpeeksi kevyena

- Kayta jalkoja, nosta lapio jalkavoimaa
kayttamalla, sailyta selan suora
asento

- Valta riuhtomista, taivutusta ja kiertoa

- Pida nostaessa taakka lahella vartaloa
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Kottikarryjen tydntaminen

- Pida selka ja niska suorana

- Nosta ja laske kottikarryt jalkavoimaa kayttamalla, sailyta selan
suora asento

- Kavele kahvojen valissa, kadet vartalon vierella

- Pida kottikarryjen lasti sopivan kevyena ja asettele taakka renkaan
paalle

Tyon kesto ja tauotus

- Vuorottele erilaisia tydvaiheita, jotta tyod ei ole liian kuormittavaa

- Jaa raskaita tyovaiheita eri paiville

- Pida lyhyitd muutaman minuutin mittaisia elpymistaukoja varsinkin raskaiden
tyovaiheiden jalkeen

- Useita pienia taukoja pitamalla suorituskyky on tydpaivan lopuksi parempi ja
stressitaso matalammalla kuin jos pidettaisiin vain yksi pidempi tauko

- Muistathan, etté voit itse vaikuttaa jaksamiseesi tydssa ja vapaa-ajalla, ja tyon-
antajan lisdksi myo6s tyontekija itse on vastuussa omasta tyéhyvinvoinnistaan
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Fyysinen kunto

- Riittava kestavyys- ja lihaskunto on fyysisesti raskaassa tydssa tyokyvyn saily-
misen edellytys

- Jottei kausityd Honkanummen hautausmaalla olisi liian kuormittavaa, on tar-
keédéa pitaa huolta fyysisesta kunnosta jo ennen kausitydn aloittamista

- Useiden tutkimusten mukaan fyysisesti raskas ty0 ei paranna tai yllapida tyon-
tekijan fyysista suorituskykya, eika riitd korvaamaan vapaa-ajan liikuntaa

- Vapaa-ajan liikunta kehittaé suorituskykyé, mutta tehostaa myos palautumista

- Liiku useana paivana viikossa yhteensa ainakin kaksi ja puoli tuntia reippaasti
tai 75 minuuttia rasittavasti, ja vahvista liséksi lihaskuntoa ja liikehallintaa aina-
kin kahdesti viikossa (UKK-instituutin terveysliikuntasuositukset)

- Huomioi vapaa-ajan likunnassa tydn fyysinen kuormitus: tee kuormittavampien
tydpaivien jalkeen palauttavia harjoituksia ja kevyempien tyopéaivien jalkeen

suorituskykya kehittavid harjoituksia

Lisatietoa tydhyvinvoinnista Tyoterveyslaitoksen nettisivuilta http://www.ttl.fi



