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Maaseutuyrittajien tyo on fyysisesti raskasta, miké altistaa tuki- ja liikuntaelinsairauksille.
Tuki- ja liikuntaelinsairaudet (TULES) ovat yleisid Suomessa ja niiden maara lisaantyy
koko ajan. TULE- sairaudet ovat yleisin kipua ja tyokyvyttdmyyttd aiheuttava
sairausryhmé. Tyokyvyttomyyseldkkeelle ja& TULE- sairauksien perusteella vuosittain noin
7 500 tyontekijaa.

Riskitekijoihin vaikuttaminen ennen vaivojen ilmaantumista on tehokas tapa vahentaa tuki-
ja litkuntaelinvaivoja. Tuki- ja liikuntaelinten sairauksien riskitekijoitd ovat muun muassa
raskas ruumiillinen tyd ja toistuva kuormitus, tapaturmat, ylipaino, tupakointi ja autolla ajo.
TULE-sairauksia voidaan ehkaisté tehokkaasti kartoittamalla tyGpaikan riskit ja poistamalla
sekd vahentamalla riskitekijoita. Riskinarviointiin ja ergonomiaan panostaminen on tarkeéa.
Maaseutuyrittdjien tyossa raskaat nostot ja kantaminen koetaan kuormittavimmiksi
tekijoiksi.

Tyolahtoinen tyopaikkaselvitys on uusi tyoskentelymalli ja sen vakiintuminen tyopaikoille
on vasta alkamassa. Tyolahtdinen tyOpaikkaselvitys keskittyy syvemmin tyopaikalla
tyotoimintaan ja toiminnan muutokseen, kun aiemmat tyOymparistoon kohdistuneet
tyopaikkaselvitykset. Sen avulla ty6terveyshuolto auttaa yritystd selvittdmadn tarkkaan,
mitd tyopaikalla tehd&én paivan aikana ja mista tyontekijan tyo tarkalleen ottaen koostuu.
Kehittamistehtdvassé tarkastelemme kuinka tyol&htéisyyden avulla voidaan véhentda
TULE-sairauksia.

Kehittdmistehtdvén tavoitteena on tuottaa lehtiartikkeli, jossa tarkastellaan maaseutuyritta-
jien tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja niiden ehkaisya. Kehittamistehtédvén tarkoituksena on
julkaista artikkeli Terveydenhoitaja -lehdessd, josta tyoterveyshuollon tyontekijat voivat
saada tietoa tutkimustuloksista seka hyodyntaa niita tyossaan. Lisaksi artikkelissa tarkastel-
laan tyolahtoisen tyopaikkaselvityksen merkitysta tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennalta-
ehkaisyssa.
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Rural entrepreneurs job is physically ponderous, which expose to musculo-skeletal disord-
ers. Musculo-skeletal disorders are common in Finland and the number of musculo-skeletal
disorders is rising. It’s the most common disease which cause pain and disablement. It
causes 7500 disablement retirements in a year.

Affecting to risk factor before the symptoms would be a good way to reduce musculo-
skeletal disorders. Risk factors of musculo-skeletal disorder are heavy physical work, re-
peated loading, accidents, overweight, smoking and driving. Musculo-skeletal disorders can
be effectively prevent by clarifying workplace risk factors and remove them. Investing to
risk management and ergonomy is important. In rural entrepreneurs work heavy lifting and
carrying heavy objects are the most ponderous factors.

Work driven job report is a new way of working, but it isn’t yet in common use. Work dri-
ven job report is more accurate than normal job reports. Work driven job report helps occu-
pational work to clarify more specifically what happens in farmers work. We examine in
our development task how to decrease Musculo-skeletal disorders with work driven job
report.

Our development tasks goal is to produce an article which deals musculo-skeletal disorders
and how to prevent them. Our development tasks purpose is to publish the article in Public
health nurse- magazine, where occupational workers can read the research results and use
the information in their job. We also examine in the article how to prevent musculo-skeletal
disorders with work driven job report.
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1 JOHDANTO

Maaseutuyrittajien ty0 on fyysisesti raskasta, miké altistaa tuki- ja litkuntaelinsairauksille.
Maataloustyohon yleisesti liittyvid tuki- ja liikuntaelinsairauksia ovat niska- ja hartiaseudun
Kiputilat, selkésairaudet ja nivelrikko. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet (TULES) ovat yleisia
Suomessa ja niiden maaré lisdantyy koko ajan. TULES on yleisin Kipua ja tyokyvyttomyyt-
ta atheuttava sairausryhma. Yli miljoonalla suomalaisella on jokin pitkaaikainen tuki- ja
liikuntaelinsairaus. TULE- sairauksista johtuvat poissaolot ennustavat varhaista tyokyvyt-
tomyyseléakeriskia. Tyokyvyttomyyseldkkeelle jaa TULE- sairauksien perusteella vuosittain
noin 7 500 tyontekijaa. (Helidvaara & Riihiméki, 2005; Lipponen 2010 a; Musakka 2010;
Riithimaki 1993, 195; Sosiaali- ja terveysministerio 2008,18; Tyosuojeluhallinto 2010.)

Tyolahtoisella nakdkulmalla pyritddn uudistamaan alan toimijoiden osaamista ja menetel-
mid. Tyo6lahtoisyydelld kiinnitetddn huomiota yrityksen, tydpaikan tai tydyhteison tuotan-
nolliseen toimintaan ja siind tapahtuviin muutoksiin. Kun tyoterveyshuollossa ja kuntou-
tuksessa osataan tarkastella tyoté ja tyopaikkaa entistd kokonaisvaltaisemmin, aiemmatkin
tarkastelun kohteet (esimerkiksi fyysinen tydymparisto, tehtdvien kuormittavuus ja yksilon
tyokyky) jasentyvat uudella tavalla osaksi kokonaisuutta. Fyysisia ja psyykkisia altisteita ei
enéa katsota pelkastaan tydympéristoon kuuluvana osana vaan osana toimintaa ja sen muu-
tosta. Tyolahtdinen malli pyrkii olemaan ratkaisuja tuottava prosessi, jossa asiantuntija ei
sanele valmiita vastauksia vaan tukee esimiestd ja tydyhteisdd oppimisprosessissa, joka
tuottaa uusia ndkokulmia ja ratkaisuja toiminnan kehittdmiseen. Kehittdmistehtavassa tar-
kastelemme kuinka tydlahtdisyyden avulla voidaan vahentdd TULE-sairauksia. (Makitalo
& Paso 2008, 59-56; Niemeld & Paso 2009; Paso 2009.)

Kehittdmistehtdvad on jatkoa opinndytetyollemme, Maaseutuyrittdjien tydolosuhteet Lapin
l&&nissa (2010), jonka tarkoituksena oli selvittdd maaseutuyrittdjien tydolosuhteita ja tavoit-
teena oli tuottaa tietoa ProAgria Lappi -yhdistykselle, Lapin l&d&nin ty6terveyshuoltoon,
oppilaitoksille ja maaseutuyrittéjille, jotta maaseutuyrittdjien tyéolosuhteita voitaisiin pa-
rantaa ja heidan terveyttddn edistdd. Opinndytetydmme, samoin kuin kehittdmistehtdvam-
me, on osa Maaseutuyrittgjien hyvinvointi -hanketta (MAAHY), jonka tavoitteena on maa-
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seutuyrittajien kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin, tydssa jaksamisen ja ammattitaitoa yllapi-
tavan ja kehittdvan toiminnan tukeminen aktiivisen osallistumisen ja koulutuksellisin kei-
noin. Hankkeella tuetaan ikéantyvien tyontekijoiden tydssa jaksamista, tydntekijoiden tyds-
s& pysymista ja maaseutuyrittdjien mahdollisuutta jatkaa ty6td&dn maaseudulla. Hanke on
osa Perusmaatalouden hanketoimintakokonaisuutta ja sen jarjestavat MTT (Maa- ja elintar-
viketalouden tutkimuskeskus), ProAgria Lappi, Lappia ja Kemi- Tornion ammattikorkea-

koulu. Hanke kdynnistyi vuonna 2008 ja paattyy vuonna 2011.

Kehittdmistehtdvan tavoitteena on tuottaa lehtiartikkeli, jossa tarkastellaan maaseutuyritta-
jien tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja niiden ehkaisyéd. Kehittamistehtavan tarkoituksena on
julkaista artikkeli Terveydenhoitaja -lehdessd, josta tydterveyshuollon tydntekijat voivat

saada tietoa tutkimustuloksista sek& hyddyntaa niitd tyossaan.

Ajatus artikkelin tyostdamisestd lahti jo opinnédytetyotd tehdessd, kun tutkimustuloksista
nousi esiin fyysiset kuormitustekijat suurimpana riskitekijdnd maaseutuyrittajien tyossa.
Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat yleisia maaseutuyrittdjilla, joten halusimme keskittya
kehittdmistehtdvassa niiden ennaltaehkaisyyn. Halusimme myd6s tuoda esille tydssamme
tyolahtoistd nakokulmaa. Tyolahtdista tyopaikkaselvitystd ei ole juurikaan kokeiltu maa-
seutuyrittajien tydterveyshuollossa, mutta sité olisi hyvé lisatéd, koska tyélahtdinen tyopaik-
kaselvitys lahtee tyOpaikan tarpeista ja maaseutuyrittajat saisivat itse miettid, miten kehittaa
tyoolojaan ja tydtapojaan.

2 TYOHYVINVOINTIJA TYOTERVEYS

Tyontekijan hyvinvointi koostuu tydntekijan terveydesta ja jaksamisesta, tyOpaikan turval-
lisuudesta, tyoilmapiiristé ja johtamisesta sekd tyon hallinnasta. Tyohyvinvointia kehitté-
méll& voidaan parantaa tydolosuhteita eli tyotyytyvaisyyttd, motivaatiota, tydyhteison ilma-
piiria, lisata tydyhteison yhteistd osaamista ja sitd kautta parantaa organisaation innovaa-
tiokykya. Sen avulla voidaan pienentdd sairauspoissaolo-, tapaturma- ja tyokyvyttomyys-

kustannuksia. (Sosiaali- ja terveysministerio 2009 a; STTK.)
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TyOhyvinvointi koostuu siitd, miten hyvin henkilon tyohon kohdistuvat odotukset, hanen
itselleen asettamansa tavoitteet ja tehdyn tyon laadulliset ominaispiirteet vastaavat toisiaan.
Tyontekijan oma terveydentila, toimintakyky ja elamaéntilanne voivat vaikuttaa hanen tyo-
hyvinvointiinsa. Koettu terveydentila on henkilon oma arvio yleisesta terveydentilastaan,
jossa yhdistyvat laakariltd saadut terveystiedot, jokapaivéisessa eldmdssé koettu toiminta-
kyky ja koetut oireet. Tydikaisill4 koettu terveys on yhteydessé koettuun tyokykyyn (Kaup-
pinen, Hanhela, Heikkild, Kasvio, Lehtinen, Lindstrém, Toikkanen & Tossavainen 2007,
26; Koskinen, Marttelin, Sainio & Gould 2006; Vertio 1992, 16.)

Tyoterveys jaetaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen tyoterveyteen, koska ihminen on
biopsykososiaalinen kokonaisuus. Tyoterveydelle vaarallisia tekijoita voivat olla esimerkik-
si ylipaino, kiire ja stressi, perheen ja ystavien vahainen tai negatiivinen tuki seka epéter-
veellinen ravitsemus. Lisaksi elintavat vaikuttavat tyoterveyteen edistavasti tai heikentavéas-
ti. Fyysiseen terveyteen kuuluu fyysinen kunto ja oma kokemus kunnon tilasta, esimerkiksi
paino, verenpaine ja rasva-arvot kertovat kunnon tilasta. Fyysiset oireet ovat usein oireita
tuki- ja liikuntaelinten sairauksista. Kun fyysinen toimintakyky on hyva, maaseutuyrittdja
jaksaa ruumiillisesti tyossédan paremmin. (Helidvaara & Riihimaki 2005; Maatalousyrittdji-
en eldkelaitos 2009.)

Ihminen on koko elinaikansa alttiina erilaiselle kuormitukselle. Kuormitus on kuitenkin
valttamatonta ihmisen hyvinvoinnille. Se saattaa aiheuttaa terveydellisid haittoja, jos sitd on
lilkaa tai lilan vahan. Kuormittumiseen vaikuttavat tyoymparistd, tyon tekeminen seké fyy-
siset ominaisuudet. Tyon fyysisen kuormitus jaetaan neljdnosaan: raskas dynaaminen lihas-
tyo, staattinen lihastyo, taakkojen késittely ja toistotyd. Maatalousty®ssa esiintyy monipuo-
lisesti ruumiillista kuormitusta, silla maatalousyrittdjan tydssé on seké tuki- ja liikuntaeli-
mistoa ettd verenkiertoelimistéa kuormittavia tyovaiheita. Tyon vaatimuksia ovat esimer-
kiksi suurilla lihasryhmilla tehtava liikkuva tyd, suuri voimankaytto erilaisten taakkojen
késittelyssd, paikallinen lihaskuormitus staattisessa lihastydssd, hankalat ty6asennot ja sa-
mana toistuvat tyoliikkeet. Huono tydergonomia maataloustoissa aiheuttaa pitkéaikaisia
toistuvia niska-hartiaseudun vaivoja sekd lanne-ristiselan kipua. Opinnédytetydssa K&hko-
nen ym. (2010) toistuvat tyoliikkeet, hankalat tydasennot ja ylaruumiin kuormitus nousivat

hyvinvointikyselyjen ja tilakdyntien yhteenvetojen perusteella selkeésti suurimmiksi kuor-
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mitustekijoiksi. Tuloksista voidaan pééatelld, ettd Lapin maaseutuyrittgjien tyo on edelleen
raskasta, vaikka ty6ssa on hyddynnetty erilaisia koneita ja apuvalineitd. (Kéhkdnen & Palo-
ranta & Peura 2010; Tyoterveyslaitos 2007 a; Tyoturvallisuuskeskus 2008 a.; Viitala 2007,
217))

Maataloudessa tapaturmia sattuu suhteellisesti enemman kuin muilla toimialoilla Suomes-
sa. Tapaturmia korvataan vuosittain noin 7000, mutta niitd uskotaan tapahtuvan 10-30%
enemman. Rissasen (2006) tutkimuksen mukaan tapaturmat sattuvat yleisimmin kaatumi-
sen, satuttamisen, yksipuolisen tai &killisen liikkeen seka eldinten liikkeiden ja puremien
seurauksena. Yleisimmat tapaturmista tulleet vammat olivat nyrjahdyksid, haavoja, ruhjeita
sekd murtumia. Tapaturmien on todettu altistavan tuki- ja liikuntaelinsairauksille. Opinnay-
tetyossd Kahkonen ym. (2010) selvisi, ettd tilakdyntien mukaan suurin tapaturmariskin ai-
heuttaja tiloilla on tydkoneet ja toiseksi eniten tapaturmia aiheuttivat liukkaat ja ahtaat kul-
kureitit. Tapaturmien ehkaisemiseksi tiloilla oli huomioitu tyontekijoiden suojavarustus,
rauhallinen tydskentelytapa seka tydympariston turvallisuus. (Kahkénen ym. 2010; Maa- ja

elintarviketalouden tutkimuskeskus 2003; Rissanen 2006.)

3 MAASEUTUYRITTAJIEN TUKI- JA LIIKUNTAELINSAIRAUDET

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet (TULES) ovat yleisid Suomessa ja niiden maara lisaantyy
koko ajan. TULES on yleisin Kipua ja tyokyvyttomyytta aiheuttava sairausryhma. Yli mil-
joonalla suomalaisella on jokin pitkdaikainen tuki- ja liikuntaelinsairaus. TULE- sairauksis-
ta johtuvat poissaolot ennustavat varhaista tyokyvyttomyyseldkeriskid. Tyokyvyttomyys-
elékkeelle j&& TULE- sairauksien perusteella vuosittain noin 7 500 tyontekijédd. Suurten
ikéluokkien vanhetessa myos sairauksien maara lisdantyy. Tuki- ja liikuntaelinsairauksiin
kuuluvat selkésairaudet, nivelrikko, moniniveltulehdus, nivelreuma, polven- ja lonkan ni-
velrikko, pitkaaikaiset selké&oireet seké niska-hartiaseudun Kiputilat. (Helidvaara & Riihi-
maéki, 2005; Musakka 2010; Riihiméki 1993, 195; Sosiaali- ja terveysministerio 2008,18.)

Maaseutuyrittgjien tyd on fyysisesti raskasta, miké altistaa tuki- ja liikuntaelinsairauksille.
Maatalousty6hon yleisesti liittyvié tuki- ja litkuntaelinsairauksia ovat niska- ja hartiaseudun

Kiputilat, selkésairaudet ja nivelrikko. Maaseutuyrittdjilla ja -tyontekijoéilld on kohonnut
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polvi- ja lonkkanivelrikon riski. Polvinivelrikon riski& lis&& fyysisesti raskas tyo, toistuva
polvillaan olo ja kyykistely seka kiipeily. Lonkkanivelrikon riskié lisaa fyysisesti raskas
ty®, taakkojen nostelu, pitkdaikainen seisominen, epatasaisella kdvely seké lonkan toistuva
dynaaminen ja staattinen kuormitus. Ylaraajojen janteiden ja jannetuppien tulehdukset, jan-
teiden kiinnityskohtien tulehdukset ja rannekanavaoireyhtymd ovat yldraajoja fyysisesti
kuormittavassa ty0ssé yleisia sairauksia, joiden tyoperéisyyden osoittaminen on selvempéa
kuin yllamainituissa sairauksissa. Vuosina 2007-2009 todettiin 19 ammattitautia, joiden
taustalla olivat jannetupintulehdus tai olkaluun sivunastan tulehdus. Opinnéytetydssa Kah-
kdnen ym. (2010) kay ilmi, ettd toistuvat tyoliikkeet, hankalat ty6asennot ja ylaruumiin
kuormitus nousivat selkeésti suurimmiksi kuormitustekijoiksi maaseutuyrittdjien tyossa,
mika selkeésti osoittaa ettd Lapin maaseutuyrittdjilléd on riski sairastua tuki- ja liikuntaelin
sairauksiin. (Haukka 2010,16-18; Kahkdnen ym. 2010; Lipponen 2010 a; Tyodsuojeluhallin-
to 2010.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd fyysisesti raskas ty¢ on yhteydessa selkévaivoihin ja var-
sinkin raskaiden toistuvien taakkojen nostaminen, kantaminen ja tyontaminen lisavét ris-
kia selkédvaivoille. Tuki- ja liikuntaelinsairauteen liittyvia selkésairauksia ovat valilevyn
rappeutuminen, fasetti nivelrikko, lihasrepeamat ja kemialliset ja mekaaniset tekijat. Selka-
sairauksille altistavia tekijoita ovat fyysisesti raskas tyd, lihavuus, vapaa-ajan liikunnan
vahaisyys, tupakointi, psyykkiset tekijat, tapaturmat seka rakenteelliset tekijat. Noin 2/3:lla
maaseutuyrittajisté esiintyy selkékipuja. Pohjois- Suomessa maaseutuyrittéjilla selkékipuja
oli 63%:lla. Tuki- ja liikuntaelin sairaudet ovat yleistyneet viime vuosikymmening, kun taas
selkdkipujen esiintyvyys on hieman pienentynyt (Helidévaara & Riihiméki, 2005; Riihimaki
1993, 194- 198; Perkit-Makeld & Jokela & Manninen 2006, 84.)

Nivelrikko eli artroosi on tila, jossa nivelrusto on rappeutunut ja nivelvali kaventunut. Ylei-
simmin sitd ilmenee lonkassa ja polvissa. Nivelrikon suurimmat riskitekijat ovat ylipaino,
tapaturmat ja liikakuormitus, jotka selittdvat yhdesséd yli puolet polvi- ja lonkka-
artrooseista. Yksitoikkoiset tyoliikkeet ja toistuvat tydssa sattuvat traumat lisdavat nivelrik-
koriskia merkittavasti. Vuonna 2004 Pohjois-Suomen maaseutuyrittajista 58 %:lla esiintyi
Kipua, sarkya tai liikearkuutta nivelissa, naisilla enemman kuin miehilld. (Helidvaara &
Riihimaki 2005; Riihiméki 1993, 216; Perkio-Makel& ym. 2006, 84.)
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Niska- ja hartiaseudun kipujen yleisimpié syitd ovat lihasjannitys, kulumat, tapaturmat ja
hermopinteet. Niska- ja hartiaseudun kivut ovat yleisia ja maaseutuyrittdjista niita esiintyi
42 %:lla mik& on kuitenkin véhemmaén kuin suomalaisilla tyossakayvilla keskiméaarin. Nis-
ka- ja hartiaseudun vaivat voivat aiheuttaa lyhyita tyopoissaoloja, mutta harvoin pysyvéaa
tyokyvyttomyyttd. (Helidvaara & Riihiméki 2005; Viikari-Juntura & Takala 1993, 218-
220.)

4 MAASEUTUYRITTAJIEN TUKI- JA LIIKUNTAELINSAIRAUKSIEN ENNALTA-
EHKAISY JA HOITO

Riskitekijoihin vaikuttaminen ennen vaivojen ilmaantumista olisi tehokas tapa véhentéa
tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Tuki- ja liikuntaelinten sairauksien riskitekijoita ovat muun
muassa raskas ruumiillinen tyo ja toistuva kuormitus, tapaturmat, ylipaino, tupakointi ja
autolla ajo. Ty6hon ja elintapoihin liittyvien haittatekijoiden vahentdminen on valttamaton-
ta tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien ehkaisemiseksi. Hoidon ja kuntouttamisen ohella
tarvitaan laaja-alaisia terveytté edistavia toimenpiteitd, jotka koskevat elintapoja, tydympa-

ristod, tyoté ja tyoelamaa. (Heliovaara & Riihimaki 2005.)

TULE-sairauksia voidaan ehkaistéd tehokkaasti kartoittamalla tydpaikan riskit ja poistamalla
sekd vahentamalla riskitekijoita. Riskinarviointiin ja ergonomiaan panostaminen on tarkeéa.
Maaseutuyrittdjien tydssa raskaat nostot ja kantaminen koetaan kuormittavimmiksi teki-
Jjoiksi. Apuvalineita tulisi hyodyntdd mahdollisuuksien mukaan. Tyossa tulisi valttaa turhia
ja liian raskaita nostoja. Nostotekniikassa oleellisinta on tukeva haara-asento, taakan pité-
minen lahell vartaloa, kyykistyminen selka suorana ja taakan nostaminen jaloilla, ei selal-
I4. Nostojen yhteydessa tulisi valttad seléan kiertoliikkeitd. Nayttopéaate- ja istumatydssa
tulisi huomioida, ettd istuin on s&é&dettavéa seka tukee ristiselkaa, tydtaso oikealla korkeudel-
la seké tukea kasia, ettei niska- ja hartiaseudulle tule jannitysta ja etdisyys paatteeseen tulisi
olla sopiva. (Euroopan tyoturvallisuus- ja ty6terveysvirasto 2000; Lipponen 2010 b; Kuk-
konen & Takala 2001, 151.)
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Liikunnan avulla voidaan ennaltaehkaisté tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntya seka ylla-
pitéd toimintakykya. Kun fyysinen toimintakyky ja kunto ovat hyvd, niin kudokset kestévat
enemman kuormitusta, jolloin myos vaivat vahenevat. Liikunta on keskeinen elintapamuu-
tos useiden kansanterveydellisesti tarkeiden pitkaaikaissairauksien, kuten sydan- ja veri-
suonitautien, tyypin 2 diabeteksen, keuhkosairauksien, degeneratiivisten tuki- ja liikunta-
elinsairauksien ja mielenterveysongelmien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa. Koh-
tuullisen kuormittavaa kestavyysliikuntaa (aerobista liikuntaa) suositellaan 18-64-vuotiaille
ainakin 2.5 tuntia viikossa tai raskasta liikuntaa 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. Liikunta
pitaa lihakset ja nivelet kunnossa, seka liséa nivelten liikkuvuutta, mik& parantaa toiminta-
kykya. Liikuntaa harrastaessa tulisi huomioida mahdolliset TULE-sairaudet, ja harrastaa
kevytta liikuntaa mahdollisuuksien mukaan. Liikunta myods auttaa painonhallinnassa, mika
omalta osaltaan ehkdisee tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntyd. (Heinonen & Taimela
2002, 295; Kaypé hoito 2010.)

Luusuan (2010) opinnaytetydssa selvisi, etta hyvinvointikyselyn mukaan maaseutuyrittéjat
olivat padosin tyytyvaisia fyysiseen terveyteensd, ja kokivat siihen liittyvén painon, veren-
paineen ja rasva-arvot normaaleiksi. Tuki- ja liikuntaelimiin liittyvia oireita oli yli puolella
maaseutuyrittdjistd, mutta muita fyysisia oireita, esimerkiksi sydéan-, vatsa- ja hengitysoirei-
ta, ei suuremmin ollut. Verrattuna muihin tyoikaisiin suomalaisiin, maaseutuyrittajat vaikut-
tavat olevan pééosin fyysisesti terveitd. Yli puolet maaseutuyrittgjista soi terveellisesti ja
harrasti hydtyliikuntaa. Maaseutuyrittajista viidesosa tupakoi paivittain ja alkoholin kayttd
ei ylittanyt riskirajoja suurimmalla osalla vastaajista. Maaseutuyrittdjistd puolet ilmoitti

syovansa saannollisesti ja monipuolisesti. (Luusua 2010.)

Tyokykya yllapitavd toiminta tukee tydssa jaksamista ja tyokyvyn sdilymistd. Tyky-
toiminta on osa tydpaikan omaa toimintaa, joka toteutetaan tyénantajan ja henkildston yh-
teistyonad. Tyky-toiminnan kaytdnnon toimenpiteiden keskeisid kohteita ovat tyon ja tyo-
ympadriston kehittdminen, ty0yhteison ja tyborganisaatioiden toimivuuden parantaminen
sekd tyontekijan terveyden ja ammatillisen osaamisen edistdminen. Tyky-toiminta edellyt-
taa tyoyhteison ja tydpaikan eri osapuolten yhteistoimintaan perustuvaa aktiivista sitoutu-
mista ja osallistumista. Tyoterveyshuoltolaissa korostetaan liséksi toiminnan suunnitelmal-

lisuutta ja tavoitteellisuutta seka tyoterveyshuollon osuutta tyo- ja toimintakyvyn edistdja-
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né. Tyokykya arvioidaan suhteuttaen ihmisen voimavarat tyon vaatimuksiin. Voimavarojen
tarve riippuu tyon fyysisista ja psyykkisistd vaatimuksista, tydymparistosta ja tyoyhteisostéa.
(Tjader 2010.)

Kuntoutus on osa tyokykyé yllapitavaa toimintaa tyopaikoilla. Kuntoutusmuotoja on useita
erilaisia, muun muassa ladkinnallistad ja ammatillista kuntoutusta. ASLAK-kuntoutus, eli
ammatillisesti syvennetty ladketieteellinen kuntoutus, painottuu liikuntaan, ammatilliseen
ohjaukseen ja terveellisten eldamantapojen ohjaukseen. TYK (tyokykya yllapitavé ja paran-
tava valmennus) on lakisaateista vajaakuntoisten ammatillista kuntoutusta, jonka tavoittee-
na on tyokyvyn sdilyttdminen tai parantaminen ja tyodssa jatkamisen mahdollistaminen.
TyoOeldkejarjestelman toteuttama kuntoutus on ammatillista kuntoutusta, 1ahinn& tyokokei-
luja ja koulutuksia. Kuntoremonttikurssit on suunnattu terveelle tyoikaiselle vaestolle ja
tarkoituksena on kiinnostuksen herédttdminen ja motivointi oman hyvinvoinnin hoitoon.
Kurssilla tehdaén lihasvoima-, hengitys- ja verenkiertoelimistontestit seké tulosten pohjalta
laaditaan jokaiselle henkildlle oma kuntoiluohjelma. (Perkio-Mékeld 2001, 254-255.)

Suomessa julkaistiin vuonna 2007 Kansallinen TULE- ohjelma (KTO) vuosiksi 2008—
2015, jonka tavoitteena on liséta tietoisuutta TULE-sairauksien yhteiskunnalle aiheuttamas-
ta taakasta, pyrkia parantamaan TULE-sairauksien tuntemusta seké tehostaa niiden ehkai-
sya ja hoitoa tutkimuksen keinoin. KTO:n padmaarana on véeston parempi TULE- terveys
ja vaestoryhmien valisten erojen pieneneminen. Ohjelma kohdistuu lihavuuden ehkaisyyn
ja vahentamiseen, litkunnan ja fyysisesti aktiivisen eldméantavan edistdmiseen seka tupa-
koinnin ja alkoholin k&yton vahentdmiseen. Tavoitteena on my6s tunnistaa riskiryhmét ja
puuttua tilanteeseen mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Ohjelmassa korostetaan TU-
LE-sairauksien hoitoketjujen kehittdmista ja niiden kayttéonoton lisddmistd, jotta sairaudet
voidaan diagnosoida varhain, hoito aloittaa viipymatta ja kuntoutusta tehostaa. (Vuori &
Backmand 2010, 12-13.)
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5 TYOLAHTOINEN TYOPAIKKASELVITYS MAASEUTUYRITTAJIEN TYOSSA

TyOpaikkaselvitykselld tarkoitetaan tyostd, tyoympdristosta ja tyOyhteisosta aiheutuvien
terveysvaarojen ja haittojen tunnistamista ja arviointia. TyOterveyshuolto jarjestéa tyopaik-
kaselvityksen ja tydnantajan velvollisuus on tyoterveyshuoltolain (1383/2001) mukaan jar-
jestaa tyontekija tyoterveyshuollon piiriin. Tydpaikkaselvitys antaa ehdotuksia miten tyo-
ymparistoa ja tyoyhteisda voidaan kehittad, havaittuja terveysvaaroja ehkéistd seké edistéa
ty6- ja toimintakykyéa. Tyopaikkaselvityksesté laaditaan raportti, jossa kdydaan lapi havaitut
tyoterveyteen vaikuttavat tekijat ja tarvittavat toimenpide-ehdotukset. (Husman 2003, 36—
37)

Tilakdyntien tavoitteena on tunnistaa tyontekijan terveytté ja tyokykyé uhkaavat riskiteki-
jat, seké saada riittdvat tiedot tydolosuhteista ja tydmenetelmistd, arviointia ja mahdollisia
parannusehdotuksia varten. Tilakaynneill&d tehdddn havaintoja fysikaalisista, biologisista,
kemiallisista ja ergonomisista tekijoistd, seka tyoturvallisuudesta, tapaturmavaaroista, hen-
kisestd kuormittavuudesta, ensiapuvalmiudesta ja lasten turvallisuudesta. Tydpaikkaselvi-
tyksessa esille tulleiden asioiden pohjalta ty6terveyshuolto suunnittelee toimintaansa, méa-
rittelee tyonsa tavoitteet ja arvioi tyoterveyshuollon toimivuutta. (Lehto 2005, 124; Loikka-
nen & Merisalo 2003,212.)

Tyo6lahtoiselld nakokulmalla pyritddn uudistamaan alan toimijoiden osaamista ja menetel-
mié. Tyolahtoisyydelld kiinnitetddn huomiota yrityksen, tyopaikan tai tydyhteison tuotan-
nolliseen toimintaan ja siind tapahtuviin muutoksiin. Kun tyoterveyshuollossa ja kuntou-
tuksessa osataan tarkastella tyota ja tyOpaikkaa entista kokonaisvaltaisemmin, aiemmatkin
tarkastelun kohteet (esim. fyysinen tydymparisto, tehtdvien kuormittavuus ja yksilon tyo-
kyky) jasentyvat uudella tavalla osaksi kokonaisuutta. Fyysisia ja psyykkisia altisteita ei
endi katsota tyoymparistoon kuuluvana osana vaan osana toimintaa ja sen muutosta. (Nie-
meld & Paso 2009.)

Tyo6lahtoinen tyopaikkaselvitys keskittyy syvemmin tydpaikalla tyGtoimintaan ja toiminnan
muutokseen, kun aiemmat tyGymparistoon kohdistuneet tydpaikkaselvitykset. Tyo6l&htoinen
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tyopaikkaselvitys on uusi tyoskentelymalli, jonka avulla tyoterveyshuolto auttaa yritysta
selvittamaan tarkkaan, mita tyopaikalla tehddén péivan aikana ja misté tyontekijén tyo tar-
kalleen ottaen koostuu. Se pyrkii olemaan ratkaisuja tuottava prosessi, jossa asiantuntija ei
sanele valmiita vastauksia vaan tukee esimiesta ja tyoyhteis6d oppimisprosessissa, joka
tuottaa uusia nakokulmia ja ratkaisuja toiminnan kehittdmiseen. (Méakitalo & Paso 2008,
59-56; Paso 2009.)

Tyo6lahtoisessa tyopaikkaselvityksessa toimintaa tarkastellaan kerddmalla aineistoa. Aineis-
to voi koostua tyopdaivakirjoista, haastatteluista, videoista ja tyénkulun kirjauksista. Tyota
dokumentoivan aineiston avulla pystytaan paremmin yhdistdmaan teoria ja kaytanto toisiin-
sa, tassa tapauksessa tyopaikkaselvitys ja tyo, toisella tavalla kuin esimerkiksi pelkan kes-
kustelun tai strukturoidun kyselyn avulla koottu aineisto. Toimintaa kuvaavassa aineistossa
keskeisintd on 10ytad tyon sujuvuutta estdvat hairiot, jotka tuottavat ylimadraista tyota ja
aiheuttavat samalla hairiokuormitusta. Tama on oleellista tydhyvinvoinnin etta toiminnan
kehittdmisen kannalta. (Makitalo & Paso 2008, 59-60; Paso 2009.)

Tyo6lahtoinen tyopaikkaselvitys ei ole asiantuntijaselvitys vaan asiantuntijan ohjaama op-
pimisprosessi. Asiantuntija ohjaa tyonantajaa ja tyontekijoitd paikantamaan héiriot, syytte-
lyn ja selittdmisen sijaan. Jotta oppimisprosessi toteutuisi, taytyy kaikkien tyopaikan tyon-
tekijoiden osallistua tyOpaikkaselvitykseen. Tydpaikkaselvitys koostuu useammasta, 3-5
kaynnista. Tyopaikkaselvitys itsesséan siséltaa jo kokeiluja, joilla pyritd&n etsiméén ratkai-
suja tyopaikan ongelmiin sekd viemain muutosta eteenpdin, ja jotka toteutetaan yhdessa
tyopaikan johdon kanssa. Nain erillisia tydnantajalle suunnattuja suosituksia ei tarvita. Tyo-
lahtoisen tyopaikkaselvityksen vaiheet on kuvattu kuviossa 1. (Mé&kitalo & Paso 2008, 59—
60.)
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TYOLAHTOISEN TYOPAIKKASELVITYKSEN
VAIHEET

Yhteinen suunnittelu:
Orientoituminen ja kohdentaminen

Ensimmainen tapaaminen: Orientoituminen ja
aineiston keruun suunnitteleminen.

Aineiston keruu

Toinen tapaaminen: Hairididen ja hairikuormi-
tuksen tutkiminen toiminnassa nyt

Kolmas tapaaminen: Meneillaan olevan toimin-
nan muutoksen jasentaminen

Neljas tapaaminen: Toiminnan lahitulevaisuutta
ja kehittamista koskevien kokeilujen suunnittelu

Kokeilut

Viides tapaaminen:
Kokeilujen arviointia ja jatkosta sopiminen

KUVIO 1. Tyo6l&htoisen tyopaikkaselvityksen vaiheet (Makitalo & Paso 2008, 60.)

Tyolahtdisen tyopaikkaselvityksen malli koostuu kokonaisuudesta, johon kuuluu 3-5 ty6-
paikka tapaamista tai kokousta, yhteinen suunnittelu sekd aineiston keruu. Syyt tyopaik-
kaselvitykselle voivat liittyd suorasti, tai epasuorasti toiminnan muutoksiin. Suoria syita
voivat olla esimerkiksi uusi organisaatio, uuden teknologian kayttoonotto tai uudet tyojar-
jestelyt. Epdsuoria syitd voivat olla sairauspoissaolot, tydilmapiiri tai kuormittumisen on-
gelmat. (Mékitalo & Paso 2008, 60-61.)

Tyolahtéinen tyopaikkaselvitys on uusi tyoskentelymalli ja sen vakiintuminen tyopaikoille
on vasta alkamassa. Oili Kinnunen on opinndytetydssaan (2010) tutkinut, miten Raahen
ty6terveyshuolto on ottanut kayttoonsa tyélahtdisen tydpaikkaselvityksen. Kinnusen opin-

naytetyo oli osa TYOLAS —hanketta, joka oli jatkoa vuosina 2006-2007 toteutetun Tyo6hy-
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vinvointia edistavé tyonkehittdminen tyoterveyshuollon ja kuntoutuksen yhteistyonda ESR-
hankkeelle. Jatkokehittdmishankkeen tarkoituksena oli edelleen kehittdd ESR-hankkeessa
kehitettya tyolahtoista tyopaikkaselvitysta ja tukea sen juurtumista pysyvéksi toiminnaksi

tyoterveyshuoltoon (Kinnunen 2010, 88.)

Kehittdmishankkeen aikana tyolahtdinen tyopaikkaselvitys vakiintui tyoterveyshuollon
pysyvaksi tyokaytannoksi. Selvityksessa kavi kuitenkin ilmi, ettd uudet oppimiskaytannot
olivat aikaa vievia ja resursseja vaativia. Teoriatiedon kertaamista ja syventamisté kaivat-
tiin seka teorian ja kaytannon yhdistdminen koettiin haasteelliseksi. Esille nousi selked tar-
ve kehittdvan tyontutkimuksen teoriatiedon syventdmiseen ja kertaamiseen. Myds Paivi
Fagerlund on tutkinut opinnaytetydssaan (2009), miten tydntekijat ovat kokeneet tyolahtoi-
sen tyOpaikkaselvityksen soveltamisen tyossaan. Fagerlundin selvityksessa kavi myos ilmi,
ettd uusi selvitys on aikaa vievd. Méakitalon mukaan ESR-hankkeen jélkeen tyoterveyshuol-
tojen kehittdmishaasteena jatkossa onkin menetelmissé harjaantuminen, menetelmien levit-
tdminen, variointi ja innovointi sekd niveltdiminen vanhaan ns. perinteiseen tyéterveyshuol-
lon toimintaan. Tama edellyttaa tyoterveyshuolloilta ESR- hankkeen jélkeen systemaattista
kehittamistyotd. (Fagerlund 2009, 36; Kinnunen 2010, 88; Mékitalo & Paso 2008, 149-
152.)

6 KEHITTAMISTEHTAVAN KUVAUS

Kehittdmistehtdva on jatkoa opinndytetyéllemme, Maaseutuyrittdjien tydolosuhteet Lapin
l&&nissa (2010), jonka tarkoituksena oli selvittdd maaseutuyrittdjien tydolosuhteita ja tavoit-
teena oli tuottaa tietoa ProAgria Lappi -yhdistykselle, Lapin ladnin ty6terveyshuoltoon,
oppilaitoksille ja maaseutuyrittgjille, jotta maaseutuyrittgjien tydolosuhteita voitaisiin pa-
rantaa ja heidan terveyttdan edistdd. Opinndytetydmme, samoin kuin kehittdmistehtdvam-
me, on osa Maaseutuyrittdjien hyvinvointi -hankketta (MAAHY), jonka tavoitteena on
maaseutuyrittdjien kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin, tydssé jaksamisen ja ammattitaitoa yl-
lapitdvan ja kehittdvan toiminnan tukeminen aktiivisen osallistumisen ja koulutuksellisin
keinoin. Hankkeella tuetaan ikaantyvien tyontekijoiden tydssé jaksamista, tyontekijéiden
tydssa pysymista ja maaseutuyrittdjien mahdollisuutta jatkaa tyotdadn maaseudulla. Hanke

on osa Perusmaatalouden hanketoimintakokonaisuutta ja sen jarjestavat MTT (Maa- ja elin-
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tarviketalouden tutkimuskeskus), ProAgria Lappi, Lappia ja Kemi- Tornion ammattikor-

keakoulu. Hanke kdynnistyi vuonna 2008 ja paattyy vuonna 2011.

Opinndytetyon kirjallinen selvitys voidaan tehda tiiviisti artikkelissa, joka voidaan julkaista
tieteellisessd aikakausilehdessa. Artikkelissa pyritddn selostamaan lyhyesti mutta informa-
tiivisesti tutkimuksen tarkoitus, aiemman tutkimuksen hyvin suodatettu ja tiivistetty selos-
tus, tutkimuksen toteuttaminen ja tulosten tulkinta seka tarkka dokumentointi. Artikkelia
Kirjoittaessa kannattaa sisallossa, painotuksessa ja kirjoitustyylissd ottaa huomioon kohde-
ryhma4, jonka artikkeli tavoittaa. (Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2007, 235-236.)

Tieteellisen artikkelin tavallisimpia tyyleja ovat teoreettinen artikkeli, katsausartikkeli ja
alkuperainen tutkimuksesta raportoiva artikkeli. Teoria-artikkelissa sen Kirjoittaja pyrkii
erittelemaan ja edelleen kehittdm&an jo olemassa olevaa teoriaa tai teorioita, ja sen jalkeen
esittdmadn oman parannellun version teoriasta. Katsausartikkelissa kirjoittaja pyrkii keskit-
tymaan johonkin tiettyyn erityiskysymykseen, johon han pyrkii luomaan kriittisen katsauk-
sen. Jotta katsausartikkeli olisi hyvé, tulee kirjoittajan perehtya huolellisesti alkuperéiseen
teokseen tai artikkeliin sekd arvioitava kriittisesti ja itse tulkiten niiden tuloksia suhteessa
kaytettyihin menetelmiin.  Artikkelimme tyyli on teoria artikkeli. (Hirsjarvi ym. 2007,
263.)

Kehittdmistehtdvan tavoitteena on tuottaa lehtiartikkeli, jossa tarkastellaan maaseutuyritta-
jien tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja niiden ehkaisya. Kehittamistehtavan tarkoituksena on
julkaista artikkeli Terveydenhoitaja -lehdessd, josta tyoterveyshuollon tyontekijat voivat
saada tietoa tutkimustuloksista seka hyddyntaa niita tyossdan. Kevéélla 2010 keskustelim-
me kehittdmistehtavén aiheesta ohjaajiemme yliopettaja Airi Palosteen ja lehtori Arja Mei-
nilan kanssa. P4ddyimme tekemdaan kehittdmistehtavana lehtiartikkelin, jossa kéasittelemme
tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja niiden ehk&isyd maaseutuyrittdjien tyossa seka hyotya tyo-
lahtOisestd tyopaikkaselvityksestd tuki- ja liikuntaelinsairauksien ehk&isemisessa. Valit-
simme Terveydenhoitaja — lehden artikkelin julkaisupaikaksi, koska lehden lukijat vastasi-
vat parhaiten kohderyhmaéa, jotka hyotyisivat artikkelista. Artikkeli on kirjoitettu artikkelin
julkaisevan lehden ohjeiden mukaisesti.
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Paatimme rajata kehittdmistehtavan sisallon koskemaan tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja
niiden ehkaisyd, koska fyysiset kuormitustekijat nousivat opinndytetydssamme suurimmak-
si riskitekijaksi. Ennaltaehkaisevéan tydn nakokulma tukee myd6s terveydenhoitaja opintoja
ja ammatillista kasvua. Uutena ndkdkulmana halusimme tuoda esiin ty6l&htoisyyden. Tyo-
lahtoisyys on uusi ja ajankohtainen nidkokulma, jonka avulla voidaan kehittaa tyoterveys-
huollon toimintaa. Tyolahtdisen tydpaikkaselvityksen avulla voidaan parantaa tydoloja ja

sitd kautta ennaltaehkdista ammattitauteja.

Aloitimme kehittdmistehtavan tyostamisen kesalla 2010, jolloin aloitimme teorian Kirjoit-
tamista. Syksylla kehittamistehtavan tekoon tuli pidempi tauko, mutta saimme teorian val-
miiksi kevaalla 2011. Artikkelin tyostdmisen aloitimme tammikuussa 2011. Kehittamisteh-

tava valmistui huhtikuussa 2011 ja se esitetdén toukokuussa 2011.

7 POHDINTA

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat yksi merkittavimmista syista tyokyvyttomyyseldkkeelle
jadmiseen. Maaseutuyrittdjilla TULE- sairauksia esiintyy keskiméarin vahemman Kkuin
muissa ammateissa, mutta maaseutuyrittdjien tyd on kuitenkin fyysisesti kuormittavaa, mi-
k& altistaa TULE-sairauksille. Terveelliset elamantavat, monipuolinen ruoka, tupakoimat-
tomuus ja hyotyliikunta, ennaltaehkaisevat maaseutuyrittajien tuki- ja liikuntaelinsairauksi-
en syntyd. Tuki- ja liikuntaelinsairauksia on vaikea luokitella ammattitaudeiksi, koska tyo-
peréisyytta on vaikea todeta. Siksi huomion kiinnittdminen ty6oloihin ja ergonomiaan olisi
tarkedd, jotta tyokyky sailyisi mahdollisimman pitk&an.

Tyolahtoisyys ja tyolahtdinen tyopaikkaselvitys on uusi tyoskentelymalli, jolla kehitetdan
tyéoloja. Nykyinen ty6terveyshuolto kaytantd ei vastaa parhaalla mahdollisella tavalla
maaseutuyrittajien tarpeisiin. Vaikka maaseutuyrittdjien tyo on koneellistunut viime vuosi-
kymmenien aikana, on ty0 edelleen fyysisesti kuormittavaa. Tyoté tulisi kehittad niin, etti
toimintakyky parantuisi ja sailyisi mahdollisimman pitkaan. Tyo6l&htdinen tyopaikkaselvi-
tys on uusi tyoskentelymalli ja sen vakiintuminen tyopaikoille on vasta alkamassa. Tyolah-
toinen tyopaikkaselvitys keskittyy syvemmin tydpaikalla tydtoimintaan ja toiminnan muu-

tokseen, kun aiemmat tyoympéristdon kohdistuneet tyopaikkaselvitykset. Sen avulla tyo-
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terveyshuolto auttaa yritysta selvittdmadn tarkkaan, mité tyopaikalla tehddan paivan aikana
ja mista tyontekijan tyd tarkalleen ottaen koostuu. Se pyrkii olemaan ratkaisuja tuottava
prosessi, jossa asiantuntija ei sanele valmiita vastauksia vaan tukee esimiesta ja tyoyhteisoa

oppimisprosessissa, joka tuottaa uusia ndkokulmia ja ratkaisuja toiminnan kehittdmiseen.

Tyoblahtoisessa tyopaikkaselvityksessa maaseutuyrittijat saavat itse miettia omaa ty6téan ja
sitd kautta kiinnostus oman tyon parantamiseen kehittyisi. Kiinnittdaméalla tarkempaa huo-
miota tyoskentelytapoihin ja siihen, mistd maaseutuyrittdjien ty0 kokonaisuudessaan koos-
tuu, voisi tyon fyysinen kuormittuminen vahentya ja sitd kautta tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sien riski laskea. Tyolahtoista tydpaikkaselvitysta on tehty ja tutkittu véhéan maaseutuyritta-
jien tydssa. Tyoterveyshuollon ja maaseutuyrittdjien kannalta olisi hyvé jos tyolahtoisyytta
sovellettaisiin maaseutuyrittdjien tyossa, jotta saataisiin konkreettista tutkimustietoa tydlah-
toisen tyOpaikkaselvityksen kannattavuudesta, mikéa olisi hyva jatkotutkimushanke tulevai-

suudessa.

Tyo6lahtoisen tyOpaikkaselvityksen haasteena maaseutuyrittdjien tyéhon soveltamisessa
tulee olemaan tyoterveyshuollon resurssit, maaseutuyrittgjien resurssit ja varallisuus. Tyo-
lahtdinen tyopaikkaselvitys vaatii paljon aikaa tyoterveyshuollolta. Selvitykseen kuuluvat
useat kaynnit tydpaikalla vievat paljon aikaa tyoterveyshuollolta. Useat kdynnit tulevat kus-
tantamaan myos yrityksille enemman kuin nykyinen tyopaikkaselvitys. Pienilla tiloilla ei
valttamatta ole varaa eikd halua maksaa useista tyGterveyshuollon kaynneistd. Maaseu-
tuyrittdjien tyo on kausiluontoista ja usein myos hyvin hektist, jolloin ei 16ydy aikaa useil-

le tyopaikkaselvityskdynneille.

Meille tuli uutena tietona kehittdmistehtavan myota tydlahtdinen tydote. Tyolahtdisyyteen
oli haastavaa 10yt44 kirjallisuutta, koska se on uusi tyskentelymalli jota kehitetddn edel-
leen. Suurin osa kirjallisuudesta, mitd I6ysimme aiheesta, oli saman Kirjoittajan tekemia,
mika osaltaan vaikuttaa luotettavuuteen. Emme lGytaneet tietoa, jossa tyolahtoista tyopaik-
kaselvitysté olisi sovellettu maaseutuyrittajien tyohon. Toisaalta I16ysimme hankkeita, joissa
ty6lahtoistéd tydotetta oli testattu tyopaikoilla ja se oli todettu hyvéksi tydskentelymalliksi,

mika lisasi luotettavuutta.
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Kehitystehtdvdmme korostaa ennaltaehkéisevéé tyotd, mika on terveydenhoitajan tyén pe-
rusta. Tydomme avulla saimme myos paljon tietoa maaseutuyrittdjien tuki- ja lilkuntaelinsai-
rauksista ja niiden ennaltaehkéisystd. Kehittdmistehtavan aikana tutustuimme tyélahtoisyy-
teen ja koimme, etté siitd on meille hyotyé tulevina terveydenhoitajina. Tyolahtdisyys on
uusi nakokulma ja erittdin ajankohtainen aihe. Aiheeseen perehtymisen myotd, voimme

hyodyntéa tietoa tydeldmassa.
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LITE1
VETREAT FARMARIT- Maaseutuyrittajien TULE- sairauksien ennaltaehkaisy

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet (TULES) ovat yleisid Suomessa ja niiden maara lisaantyy
koko ajan ja se on yleisin kipua ja tyokyvyttomyyttéd aiheuttava sairausryhma. Yli miljoo-
nalla suomalaisella on jokin pitk&aikainen tuki- ja liikuntaelinsairaus. TULE- sairauksista
johtuvat poissaolot ennustavat varhaista tyokyvyttomyyseldkeriskid. Tyokyvyttomyysel&k-
keelle ja& TULE- sairauksien perusteella vuosittain noin 7 500 tyontekijaa. Toteutimme
opinnaytetyon Kemi- Tornion ammattikorkeakoulussa osana Maaseutuyrittdjien hyvinvoin-
tihanketta (MAAHY), jonka tavoitteena on maaseutuyrittdjien kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin, tydssa jaksamisen ja ammattitaitoa yllapitavan seké kehittdvan toiminnan tukemi-
nen. Hankkeen pohjalta on tehty kaksi opinndytety6ta vuonna 2010, jotka ovat selvittaneet
maaseutuyrittajien tydhyvinvointia ja tyéolosuhteita Lapin l1&anissa.

TULE- sairaudet ovat yleisid maaseutuyrittajilla

Maaseutuyrittajien tyo on fyysisesti raskasta, mika altistaa tuki- ja liikuntaelinsairauksille.
Maataloustyohon yleisesti liittyvid TULE- sairauksia ovat niska- ja hartiaseudun kiputilat,
selkdsairaudet ja nivelrikko. Maaseutuyrittdjilld ja -tyontekijoéilla on kohonnut polvi- ja
lonkkanivelrikon riski. Polvinivelrikon riskié lisaa fyysisesti raskas tyo, toistuva polvillaan
olo ja kyykistely seké kiipeily. Lonkkanivelrikon riskia lisaa fyysisesti raskas tyo, taakko-
jen nostelu, pitkdaikainen seisominen, epéatasaisella kévely seké lonkan toistuva dynaami-
nen ja staattinen kuormitus. Fyysisesti kuormittavassa tydssa ylaraajojen janteiden ja janne-
tuppien tulehdukset, janteiden kiinnityskohtien tulehdukset ja rannekanava oireyhtyma ovat
yleisia sairauksia. Ylaraajojen sairauksien tydperdisyyden osoittaminen on selvempéa kuin
muiden tyypillisten TULE- sairauksien. Vuosina 2007-2009 todettiin 19 ammattitautia,
joiden taustalla olivat jannetupintulehdus tai olkaluun sivunastan tulehdus. Opinnaytetytssa
Kéahkonen, Paloranta & Peura (2010) kdvi ilmi, ettd toistuvat tyoliikkeet, hankalat tybasen-
not ja ylaruumiin kuormitus nousivat selkeésti suurimmiksi kuormitustekijoiksi maaseu-
tuyrittdjien tyossd, mika selkeésti osoittaa ettd Lapin maaseutuyrittdjilla on riski sairastua
tuki- ja liikuntaelin sairauksiin.

TULE- sairauksien riskit ja ennaltaehkaisy

Tuki- ja liikuntaelinten sairauksien riskitekijoitd ovat raskas ruumiillinen tyo, toistuva
kuormitus, tapaturmat, ylipaino, tupakointi ja autolla ajo. Ty6hon ja elintapoihin liittyvien
haittatekijoiden vahentdminen on valttdmatonté tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien ehkai-
semiseksi. Hoidon ja kuntouttamisen ohella tarvitaan laaja-alaisia terveytta edistavié toi-
menpiteitd, jotka koskevat elintapoja, tydymparistod, tyota ja tydelaméa. Tydpaikoilla tyos-
sé jaksamista ja tyokyvyn sdilymistd tuetaan tyokykyé yllapitavan toiminnan avulla. Osa
tykytoimintaa ovat erilaiset kuntoutukset, joiden avulla yllapidetédan ja edistetdadn fyysista
toimintakykyé ja sitd kautta ennaltaehkaistdan sairauksien syntyd. TULE-sairauksia voi-
daan ehkaistéd tehokkaasti kartoittamalla tydpaikan riskit ja poistamalla seka vahentamalla
riskitekijoita. Riskinarviointiin ja ergonomiaan panostaminen on tarkeda. Maaseutuyrittdji-
en tydssa raskaat nostot ja kantaminen koetaan kuormittavimmiksi tekijoiksi. Apuvélineita
tulisi hyddyntad mahdollisuuksien mukaan, sek tyossa tulisi vélttaa turhia ja liian raskaita
nostoja, seka kiinnittdd huomiota nostotekniikkaan.
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Liikunnan avulla voidaan ennaltaehkaista tuki- ja liikkuntaelinsairauksien syntya seka yll&api-
taa toimintakykya. Kun fyysinen toimintakyky ja kunto ovat hyva, niin kudokset kestavat
enemman kuormitusta, jolloin my6s vaivat véhenevat. Liikunta myds auttaa painonhallin-
nassa, mik& omalta osaltaan ehkdisee TULE- sairauksien syntya. Hanna Luusuan opinnay-
tetyosté (2010) selvisi, ettd yli puolella maaseutuyrittdjista oli tuki- ja liikuntaelimiin liitty-
via oireita. Yli puolet maaseutuyrittdjistd vastasi syovansa terveellisesti ja monipuolisesti
seka harrastavansa hyotyliikuntaa. Viidesosa tupakoi paivittain ja alkoholin kaytto ei ylita
riskirajoja suurimmalla osalla vastaajista. Maaseutuyrittdjien terveelliset elaméantavat va-
hentavat omalta osaltaan riskié sairastua tuki- ja litkuntaelinsairauksiin.

Tyolahtdinen tydote maaseutuyrittdjien tydhon

Vaikka maaseutuyrittdjien tyd on koneellistunut viime vuosikymmenien aikana, on tyo
edelleen fyysisesti kuormittavaa. Tyota tulisi kehittda niin, ettd toimintakyky parantuisi ja
séilyisi mahdollisimman pitkaan. Tyolahtoinen tyopaikkaselvitys on uusi tyoskentelymalli
ja sen vakiintuminen ty6paikoille on vasta alkamassa. Ty6lahtoinen tyopaikkaselvitys kes-
Kittyy syvemmin tyopaikalla tydtoimintaan ja toiminnan muutokseen, kun aiemmat tyoym-
péristdon kohdistuneet tyopaikkaselvitykset. Sen avulla tydterveyshuolto auttaa maaseu-
tuyrittdjaa selvittdmaan tarkkaan, mita tyopaikalla tehdaén paivén aikana ja mistéa tyonteki-
jan tyo tarkalleen ottaen koostuu. Se pyrkii olemaan ratkaisuja tuottava prosessi, jossa asi-
antuntija ei sanele valmiita vastauksia vaan tukee esimiesta ja tydyhteistd oppimisproses-
sissa, joka tuottaa uusia nakokulmia ja ratkaisuja toiminnan kehittdmiseen. Tyol&htoisessa
tyopaikkaselvityksessd maaseutuyrittajat saavat itse miettia omaa tyotadan ja sitd kautta
kiinnostus oman tyon parantamiseen kehittyisi. Kiinnittdmalla huomiota tydskentelytapoi-
hin voisi tydn fyysinen kuormittuminen véhentyé ja sita kautta tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sien riski laskea.

Tyo6lahtoinen tyopaikkaselvitys on koettu useissa tyOpaikoissa toimivaksi ja tehokkaaksi
tyoskentelytavaksi. Maaseutuyrittdjien tyohon sitd on sovellettu vain vahan, mutta sen ak-
tiivinen kayttéonotto myds maaseutuyrittdjien tydn tarkastelussa olisi kannattavaa, jotta
tyooloja voitaisiin kehittda uudelle tasolle. Ty6lahtoisen tydpaikkaselvityksen soveltaminen
maaseutuyrittajien tyohon tulee olemaan tulevaisuudessa haaste, mutta uuden tydskentely-
mallin avulla pystytddn paremmin vastaamaan maaseutuyrittgjien tyon muuttuviin haastei-
siin.
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