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Esipuhe

Suuri osa ammatillisessa koulutuksessa opiskelevista valmistuu fyysisesti kuormittavaan ammattiin. Naissa amma-
teissa fyysisen toimintakyvyn merkitys tyokyvyn kulmakivena korostuu. Tydntekijéiden tulisi olla keskivertosuoma-
laista paremmassa kunnossa.

Noin neljasosa vaestosta tekee omaan kestavyyskuntoonsa nahden liian kuormittavaa tyéta. Nuorten fyysisessa
toimintakyvyssa viimeisen vuosikymmenen aikana tapahtuneet muutokset antavat odottaa sita, etté liian kuormitta-
vaa tyota tekevien osuus tulee kasvamaan.

Kestavyyskuntoa voi kaytanndssa parantaa vain fyysisen aktiivisuuden, eli likkumisen kautta. Nuoruuden liikkumi-
nen on tarkea tekija koko aikuisian liikkumisen kannalta. Erityistd huomiota olisikin kiinnitettava liikunta-aktiivisuu-
den sailyttamiseen hieman ennen taysi-ikaisyytta, ja erityisesti kaikkein vahiten liikkkuvien nuorten kohdalla.

Tyokuormittumisen teorian ja mittauksien avulla likunnan ja terveystiedon opettaminen on mahdollista linkittaa en-
tista tiiviimmin ammattiin liittyvaksi ja tuoda tyokyky esille myds ammattiaineen opetuksessa. Mittaaminen ja naky-
vaksi tekeminen kiinnostaa ja auttaa motivoimaan liikkumiseen aina enemman kuin pelkka puhe. Edella mainittu
tukee myos oikeiden tydskentelytapojen opettamista, jotka ovat yhtalailla keskeinen tekija tyontekijan ylikuormittu-
misen ehkaisyssa.

Tahan loppuraporttiin on koottu tietoja syksylla 2011 SAKU ry:n ja Tyoterveyslaitoksen yhteistydssa toteuttamasta
kiertueesta, jossa tyokuormittumisen teoriaa ja mittauksia vietiin oppilaitosten tydsaleihin ympari Suomea.



Kiertueen toteutus

SAKU on the road -kiertue vieraili 6.9. — 6.10.2011 vali-
sena aikana 17:ssa eri koulutuksen jarjestajan oppilai-
toksessa eri puolella Suomea.

SAKU ry:n ja Tyéterveyslaitoksen yhteistydssa toteutta-
man kiertueen tavoitteena oli havainnollistaa

tyodn fyysista kuormitusta eri ammat-

tialojen opiskelijoille.
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Ammattialat, joissa SAKU on the road -tiimi vieraili. Tekstin
koko kertoo, kuinka monta ryhmaa kyseiselta alalta kohdat-
tiin. Pienimmalia fontilla on esitetty alat, joissa vierailtiin ai-
noastaan kerran. Eniten vierailtu ala olivat merkonomit,
Jjoita kohdattiin 20 ryhmaa. Seuraavaksi eniten vierailuja
tehtiin talonrakentajien luokse, joita kohdattiin 10 ryhmaa.
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Opetusryhmia kohdattiin 26 eri ammattialalta yhteensa
106 ryhmaa.

Oppilaitosvierailut koostuivat opetusryhmissa tehdyista
fyysisen kuormituksen mittauksista seka liséksi opiske-
lijoille suunnatun markkinointimateriaalin levittdmisesta
ja ammattiaineenopettajien kayttéon suunnattujen
testipalautteiden koostamisesta.
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Tavoitteena oli tuoda opettajille ja opiskelijoille
kansantajuisesti ja konkreettisesti esille fyysisen suorituskyvyn
ja oikeiden tydomenetelmien merkitys tyossa jaksamisessa.

Oppilaitoksia kiersi kahden
hengen tiimi. Kuvassa Sampsa
Stenstrom SAKU ry:sta ja Jan-
ne Halonen Tyo6terveyslaitok-
selta. Tyoterveyslaitokselta
kierrokselle osallistui myos
Riitta Simonen. Keskimaarin
paivan aikana kohdattiin 6-8
opetusryhmaa.

Opetusryhma jaettiin opiskelijoi-
den lukumaarasta riippuen kah-
teen tai kolmeen pienempaan
ryhmaan. Jokaisesta pienryh-
masta valittiin yksi koehenkilo,
jolle kiinnitettiin olkavarteen
kuormittumismittari. Muulle
ryhmalle ohjeistettiin samalla,
mita asioita heidan tulee

seurata.

Ohjeistuksen jalkeen
koehenkilo palasi jatkamaan
alalle tyypillisia tyotehtavia.

Muu ryhma seurasi, miten
koehenkilon tyoskentelyssa
toteutuvat mm. tarkoituksen-
mukaiset tydasennot seka
tyoskentelyn sujuvuus ja
suunnitelmallisuus.

Noin 20 minuuttia kestaneen
tyoskentelyn jalkeen mittaus-
data purettiin mittareista. Sa-
maan aikaan muu ryhma
arvioi koehenkilon tyoskente-
lya yksinkertaisen sahkoisen
palautelomakkeen avulia.

Palautteessa naytettiin opiskeli-
Jjoille havainnointijakson kuormi-
tuskayra ja lisaksi kerrottiin alan
yleisista kuormitustekijoista. Pa-
lautteiden huomattiin kiinnosta-
van seka opettajia etta
opiskelijoita.




Tyon fyysinen kuormittavuus

Tyo6sta aiheutuva fyysinen kuormittavuus kohdistuu hen-
gitys- ja verenkiertoelimistodn seka tuki- ja likuntaeli-

mistdon. Ammatit voivat olla luonteeltaan joko

pelkastaan toista tai molempia kuormittavia.

Koko kehoon tai isoihin lihasryhmiin kohdistuva kuormit-
tavuus, joka hengastyttaa ja ehka hikoiluttaakin, kuor-
mittaa hengitys- ja verenkiertoelimistda ja samalla koko
kehoa energeettisesti.

Kahdeksan tunnin tyépaivan energeettisen kuormituk-
sen raja-arvot suhteutettuna henkilén maksimikapasi-
teettiin ovat 50 % hyvin tauotetussa ja 33 % huonosti

tauotetussa tydssa. Yli 65 % maksimikapasiteetista ly-

Kaytko kierroksilla? -teeman avulla
pyrittiin havainnollistamaan sita, etta
ihmisen keho on biologinen kone.

hytaikaisestikin ylittavat tydvaiheet lisdavat usein toistu- Sita ei voi revittaa jatkuvasti ylikier-
vina merkittavasti ylikuormituksen vaaraa. roksilla, kuten ei muitakaan koneita.
- )
Mlhln kU ntoa tarwtaan ') Tuki- ja IukL_mtaellfmstga kuormﬂfea puqlestaan mm.
staattinen lihastyd, voimankaytt6a vaativat kuormitus-
« Toimintakyky ja terveys luovat pohjan tyékyvylle hUlpUt ja tOlStOtyo plenllla Ilhasryhmllla
= Huono kunto altisiaa tybtapaurmilie seic tuki- ja Tydntekijan keinoja tydn fyysisen kuormittavuuden hal-
likuntaelinvaivoille > sairauslomia . oo . . i s -
lintaan ovat oikeiden tydmenetelmien kayttaminen ja riit-
+ Huonokuntoinen nukkuu huonommin ja on vésynyt tava fyysinen suorituskyky niin kestavyyskunnon kuin
paivasaikaan. Han ei ehka palaudu edellisesta tyopaivasta lihaskunnon osalta.

= Huonokuntoinen ei jaksa harrastaa tyopaivan jalkeen ) ) o o
Koska suorituskyky heikkenee ian myota, tulisi nuorella

= Huonakuntoinn teies s aiian alksia Vabelman e tyontekijalla olla raja-arvot selvasti ylittava toimintakyky-
kuin hyvakuntoinen R i ; :

reservi, jotta ammatti ei tulevaisuudessa muodostu yli-
+ tietysti muut terveysriskit kuormittavaksi.




MET-yksikko

Fyysista kuormittumista voidaan arvioida mittaamalla
kuinka kovilla "kierroksilla” ihmisen aineenvaihdunta
kay. Tata energeettistd kuormitusta voidaan kuvata
MET-yksikén avulla. MET on lyhenne sanoista meta-
bolic equivalent. Se on lepoaineenvaihdunnan ker-
rannaisyksikko, eli se kertoo, kuinka moninkertaiseksi
aineenvaihdunnan taso nousee lepotilaan nahden.

MET-yksikko on laajassa kaytossa erilaisissa tyohon,
fyysiseen aktiivisuuteen ja kuntoon liittyvissa tutki-
muksissa. Yksikkd mahdollistaa hyvinkin erityyppisen
tyoskentelyn vertailun keskenaan. Sen avulla on

mahdollista verrata kuormittumista vaikka liikuntatun- Opiskelijan fyysinen kuormittuminen ty6tehtavan aikana mitattiin
illa i i & Aviees olkavarteen kiinnitettavalla Armband-mittarilla. Armband on

nille’ja ammatin fyotehtavised. likeanturitekniikkaan perustuva mittari, joka kuvaa luotettavasti

tyon fyysista kuormitusta. Armband tuottaa tiedot METeina.

Yksilén maksimaalinen suorituskyky MET
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Naisopiskelijan kuormittuminen oppilaitoksen keittiossa kiireisen aamupaivan aikana. Tyotehtavana oli likaisten astioiden kantaminen tiskiin ja
puhtaiden astioiden vieminen tarjoilusaliin. Mittausjakson keskiarvo oli 4 MET, mika tarkoittaa keskiraskasta tyota. Mittausjakson aikana opiskelija
on ehtinyt pitaa ainoastaan yhden tauon, joten ty6 on vahan tauotettua ja saisi kuormittaa 33% maksimaalisesta suorituskyvysta. Tama tyo vaatii
tekijaltaan keskivertosuomalaista parempaa kuntoa.



Ammatin tyokykyvalmiudet

Ammatin tydkykyvalmiuksilla tarkoitetaan sita, etta opis-

kelija tunnistaa oman alansa ja tulevan ammattinsa kes-

keiset kuormitus- ja riskitekijat ja osaa kehittaa 3 _

kuormitustekijat huomioiden omaa tyétéan ja tyétapo- Keskeiset perlaatteet

jaan. Lisaksi opiskelija ymmartaa tyéturvallisuuden ja

tydergonomian merkityksen osana toiminta- ja tyokyky-

aan. Ryhmille annetuissa palautteissa keskityttiin muuta-
maan keskeiseen ammatin tyokykyvalmiuksien periaat-
teeseen, jotka huomioimalla tydntekija voi pienentaa
omaa kuormittumistaan. Nama periaatteet ovat sovel-
lettavissa kaikille aloille. Asioita, joita palautteissa tuo-
tiin esille, olivat:

- Tyéntekija asemoi kehonsa tyokohteeseen nahden
edullisesti, eli tydasennossa valtetaan nivelten aaria-
sentojen liikkeita, valtetaan ylimaaraista kyykistelya,
kurottelua ja kumartelua seka valtetdan esineiden ja
raajojen turhaa kannattelua. Erityistd huomiota ty6-
asennoissa kiinnitettiin seldn asentoon. Opiskelijoita
neuvottiin valttdmaan selka kumartuneena ja kiertynee-
na tyéskentelya.

- Tyontekija osaa pitda muutaman sekunnin pituisia pa-
p—— —— T _ lauttavia mikrotaukoja kuormittavien tyévaiheiden tai
uurella osalla ammattioppilaitoksista valmistuvilla on paino -- ; ; ; el ME S 5 B
Jalkojen paalla koko tyopaivan. Kengat ovatkin seisomatyonteki- tyoasen_‘tOJer_nlal!fap a: ESImer_k iksi pagn Yl_aplmle"a Fyo.s
Jjan tarkein tyovaline. Usealla alalla turvakengdt ovat pakolliset ja kenneltaessa kasien laskeminen pariksikin sekunniksi

ne hankitaan monessa paikassa opiskelijoille yhteishankintana. alas rentouttaa lihaksia ja pienentaa tydn kuormitta-
Jalkineiden sopivuutta kayttajalle ei kuitenkaan varmisteta. Sa- vuutta merkittavasti.

manlaiset jalkineet eivat sovi kaikille ja paivittain kaytettyna jalki-

neet kuluvat, joten sopiviakin jalkineita pitaisi vaihtaa vuosittain.
- Tyontekija tyoskentelee suunnitelmallisesti. llman
suunnittelua syntyy turhaa ja ylimaaraista liilkkumista,
esimerkiksi tavaroita voidaan joutua siitdmaan edesta-
kaisin tydmaalla.



Havaintoja

Vierailut ovat tervetulleita

SAKU on the road -tiimin vieraillessa tyosaleissa oli vas-
taanotto opettajien keskuudessa lahes poikkeuksetta
positiivinen. Vierailun koettiin tukevan omaa tyota.

Kaytetyn menetelman havaittiin olevan tehokas nuorten
tavoittamiseen. Mittari antaa konkreettisen pohjan kes-
kustelulle ja mittaus sinélldadn motivoi seuraamaan tyén
kuormittavuutta. Liséksi toiminnallisuus ja sopivan lyhyt
kesto estaa, ettd mielenkiinto ei ehdi kadota.

Energiajuomatolkkeja nakyi paljon, varsinkin aamun ensimmaisilla
tunneilla.

Opettajien tiedot mietityttivat

"Opetuksen teho” tuntui vaihtelevan paikoitellen huo-
mattavasti. Yleisella tasolla ammattiaineenopettajien
tiedot tyon kuormittavuudesta ja kuormitukseen vaikut-
tavista asioista herattivat kysymyksia. Selvasti kuormit-
tavilla aloilla kuormittavuus tunnuttiin tiedostettavan,
kun taas jollain aloilla pelkén seisomisen ja kavelyn
kuormittavuus oli saatettu aliarvioida.

Keinoista kuormittumisen hallintaan ei opettajilla ole
olemassa kovinkaan yksityiskohtaista tietoa. Kiertue-tii-

Nayttopaatteella tyoskenneltaessa tehdaan paivan aikana valtava min kertomat perusasiat olivat seka opiskelijoille etta
maara tarkkuutta vaativaa toistoty6ta kasien pienilla linaksilla ja ni- opettajille paadosin uutta tietoa. Tama herattaa kysy-
velilla. Ergonomialla on merkitysta. ATK-luokkien kalustuksessa kA 2 i : = £ :
kiinnitti huomiota se, etta kalusteet ovat huonosti saadettavia ja myksen _S"ta’ olid m|te_n ammatin WOKykWalm'UKSIen
opiskelijat eivat juuri naita vahaisia saatoja edes kayttaneet. Ergo- opettamisen toteutuminen on varmistettu.

nomista tyoskentelya voi olla naissa olosuhteissa vaikea opettaa.



Mittausten tuloksia

Viereisella sivulla olevassa kaaviossa on esitetty SAKU on the road -kiertueella tehtyjen tyén energeettisen kuor-
mituksen mittausten tulokset. Mittaukset tehtiin normaaleiden opetustilanteiden aikana ja ne kestivat yleensa noin
20 minuuttia.

Jokaisella ammatilla on omat erityispiirteensa, mutta ammatin sisalla eri tyétehtavien valilla voi olla suuria vaihte-
luja tydn kuormittavuudessa. Yleisesti ottaen oppilaitoksissa tehdyissa mittauksissa tyon kuormitus jaa hieman
tydelamaa pienemmaksi. Suurimmaksi osaksi tama selittyy silla, ettd opiskelijat vasta opettelevat suorittamaan
tyotehtavia ja tydelamassa tyétahti on oppilaitoksia rivakampi.

Kaaviossa palkki kuvaa kaikkien alalla tehtyjen mittausten keskiarvoa, ja viivalla on esitetty mittaustulosten aari-
paat. Siniselld on korostettu kuormitusalue 3 - 6 MET, mika vastaa keskiraskasta ty6ta. Alle 3 MET kuormitus on
kevytta tyota ja yli 6 MET raskasta tyotd. Ammatit on jaettu ryhmiin hieman karrikoiden tydn luonteen perusteella.

Ylimpéna ryhmana kaaviossa ovat sisatyontekijat, joilla tydn energeettinen kuormittavuus on pieninta. Istumatyés-
s (esim. datanomi) juuri alhainen, lepoaineenvaihdunnan tasolla oleva kuormitus on riskitekija. Elimistd alkaa pit-
kaan kestavassa istumisessa kayda saastoliekilla. Tydpisteen ergonomiaan seka istumisen keskeyttdmiseen
aktiivisuudella on nailla aloilla syyta kiinnittdad huomiota.

Seuraavana ryhmana ovat rautakourat ja rasvanapit. Ty6ta tehdaan paasaantdisesti aina kovalla betonilattialla
seisten, joten jalkineisiin on syyta kiinnittaa nailla aloilla huomiota. Yksitoikkoisia tydasentoja on liséksi hyva pyrkia
monipuolistamaan. Koneenasentajille tehtiin ainoastaan yksi mittaus, joka oli laakerin vaihto. Mittauksen korkea
kuormitus selittyy hyvakuntoisen opiskelijan vauhdikkaalla ja rivakalla tydotteella.

Rakentajat ja ulkotydntekijat. Useimmat energeettisesti eniten kuormittavat alat 16ytyvat tasta ryhmasta. Oman
haasteensa tuo my0s se, etta tyota tehdaan paikoitellen erittdin haastavissa olosuhteissa. Kestavyyskunnon lisék-
si my@s lihaskunnon on oltava kunnossa. Turvavalineiden kaytosta ei saa tinkia.

Viimeisimpana ryhmana ovat asiakaspalvelijat. Tydn kuormittavuuteen vaikuttaa nailla aloilla se, etta tyétahdin
maaraa usein asiakas. Tama nakyy hyvin esimerkiksi tarjoilijan ja kokin mittauksissa kuormitusten suurena vaihte-
luvalina. Lahihoitajille tehdyissa mittauksissa nakyy selvasti se, ettd ne on tehty harjoitteluolosuhteissa, eika kuor-
mitus aivan vastaa oikeaa ty6elamaa.
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floristi

merkonomi (taloushallinto)
media-assistentti
parturi-kampaaja
prosessinhoitaja
ICT-asentaja

sisustaja

vaatetusompelija
datanomi

koneenasentaja
koneistaja
levyseppahitsaaja
ajoneuvoasentaja

lavastaja
kiinteistonhoitaja
maalari
eldintenhoitaja
puutarhuri
putkiasentaja
sahkéasentaja
talonrakentaja

autonkuljettaja (lastaus)
roudari

tarjoilija

ldhihoitaja

kokki

merkonomi (asiakaspalvelu) |
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MET



K AYTKO KIERROKSILL_AP

- Kuinka tyén Kuormitus tehddan nakyvaksi

SAKU on the roadilla testatulla menetelmalla voidaan normaalin ammattiaineen

opetuksen yhteydessa tuoda esille opiskelijoita kiinnostavalla ja konkreettisella

tavalla ammatin fyysinen kuormittavuus ja suorituskyvyn merkitys tyoelamassa.

Ihmisen tehokéyra

Suorituskyky maaraytyy

oman punarajan mukaan.
Suorituskyvyn punarajalla
tarkoitetaan kuormitusta,
joka johtaa uupumukseen
muutamassa minuutissa.

Esmenidihenkild juoksi kuntotestssé

12 minuutssa 2700 metra, MET-arvoksi
muunnattuna tamé tarkoittaa 14 METn
kuormiusta

Tyopéivén keskikuormitus
saa olla korkeintaan kolmas-
osan punarajasta, eli
tehoreservia on jagtava
kaksi kolmasosaa.
Esmerikkihenkidlia tama tarkoittas

46 METn tahdila tehtavas tyita, el
kontalsisela rasituksela tehtivia tyota

Kierrokset [MET)

MET-arvo ilmoittaa kuinka
kovilla kierroksilla aineenvaihdunta kay.

Kahden eri henkilén energiatasot tydviikon aikana

Erittain raskas

rasitus:

* kipaiunomaiset
urheiusuantuisst

Tyopaiva 1 Tyopaiva 2 Tyopaiva 3

Tydpaiva 5

* vauhdkes juckseminen

Raskas rasitus:
* juokseminen
+ palomies savusukelus

Reipas aktiivisuus:
* portaiden nouserminen vauhdile
* rasksat rakennustyit

HUOM!

muut elintavat
alautumiseen’

Kohtalainen rasitus: : 5
* Kively Uni, syominen ja
* useimmat tyotehtivit vaikuttavat myos p
Kewyt rasitus:
* shoppaiu
* ravhallinen kiaveleskely

Lepo ——

Lisatietoa:

www.alpo.fi/
henkilosto

SAKU on the road

on SAKU ry:n vuosittain ammatillisen koulutuksen jirjestijille tarjoama

Henkils A

Suorituskyky on itava, topak-
vien vainen vapaa-aia nittda
palauturmisaen.

Henkilé B

Yikucemitzuminen. Vaikea yhden
Ppéivén kuormitus on vain hieman
rej@-arvoje suurempas, kertautuy
rasittuneisuus moninkertaiseksi
bydwiikon eikena.

jossa toteutetaan toiminnallisia tapahtumia oppilaitoksissa. Kiertueen te

on vuosittain jokin ajankohtainen opiskelijoiden hyvinvointiin Iiittyv&xtia,




