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Navettatmden fyysmen ergonomia:
mika kuormittaa ja mika keventaa?
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Miksi tuki- ja liikuntaelimiston terveys on tarkeaa?

Tuki- ja liikuntaelimistolla (tule) tarkoitetaan kehon lihaksia, luita, nivelia, nivelrustoa, nivelsiteita ja
janteita seka kudosta, joka tukee ja pitaa muun kudoksen ja elimet paikoillaan.

Tule-terveys on keskeista hyvalle tyokyvylle ja yleiselle elamanlaadulle.
Vaestotasolla tunnistettuja riskitekijoita ovat tule-tapaturmat, lilan voimakas,
toistuva tai yksipuolinen kuormittuminen, seka ylipaino ja tupakointi.

Suomalaisilla maatalousyrittajilla tule-vammat ja tule-sairaudet aiheuttavat
eniten tyotapaturmia, ammattitauteja, tyokyvyttomyyselakkeita
seka niista aiheutuvia tyokyvyttdmyysvuosia ja korvauskustannuksia.

Kuva: CrossFit

Erityisesti vakavat ja toistuvat tule-vammat viitoittavat yrittajan tyouraa
lopulta tule-peréiselle tyokyvyttomyyseldkkeelle (polvet > alaselkd/nikamat > hartiaseutu > lonkka).

Tule-peraisen tk-elakkeen riski on erityisen suuri kuormittavissa tyoolosuhteissa pitkaan tyotaan tehneilla
maidontuottajilla ja heista erityisesti naisilla.

(Karttunen ja Rautiainen 2016) C
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Tule-terveytta kuormittavat ja yllapitavat tekijat

TTS:n kyselyssa avoimilla kysymyksilla maitotilallisilta (n=299) tiedusteltuja tyohon ja elintapoihin liittyvia
tekijoita, joiden koetaan eniten (aleneva yleisyysjarjestys) joko kuormittavan tai yllapitavan tule-terveytta.

Tyo, kuormittaa (n=263) Elintapa, kuormittaa (n=191)

lypsy tai lypsytyd (tavanomainen lypsy) * ylipaino

nostot (raskaiden taakkojen nostot ja siirrot) * litkunnan vdhaisyys

traktorityot ja traktorilla ajaminen (istuminen, tarina) * urheilun harrastaminen (joukkuepelit, juoksu)
metsityot e liiallinen tyon tekeminen

karjanhoito (ruokinta, lannanpoisto) * vahdinen lepo/uni

tyoasennot (huonot asennot, toistotyo)

Tyo, vllapitaa (n=242) Elintapa, yllapitaa (n=239)
monipuolinen ja vaihteleva tyd (fyysinen tyd) * |iikunta/l.<untoilu/ku.ntoliikunt.a |
liilkkeessa/aktiivisena pitava tyo (hyotyliikunta) * ruokava.ho (terveellmen, monipuolinen)
tyotd keventavat ja ergonomiaa parantavat apuvalineet ‘ terveel!|set elintavat

raskaiden toiden koneellistaminen * tupakoimattomuus

e riittava lepo ja uni
* maltillinen/vahainen alkoholinkdytto

(Karttunen ja Rautiainen 2016) GTS Tydtehoseura




Mika maataloustyossa ja erityisesti
karjanhoitotyossa kuormittaa tule:a?

Tule:a kuormittavat erityisesti kumarat ja kiertyneet tydasennot, toistoliikkeet,
staattinen asennon yllapitaminen, kyykistely, taipuneet ranteen asennot ja
taakkojen nostelu.

Myos ajoneuvoilla (esim. traktori, pienkuormain) ajamisen aiheuttama kehotaring,
kasityokalujen kaytosta aiheutuva kasitarina ja epatasaisella alustalla kavely
kuormittavat tule:a maataloustodissa.

Putkilypsy parsinavetoissa ja asemalypsy pihatoissa on tyollistavin ja kuormittavin
paivittainen karjanhoitotyd. Se on puhtaanapitotdiden lailla melko kevytta, mutta
samalla yksipuolisesti kuormittavaa ja ainakin osittain pakkotahtista toistotyota.

Automaattilypsyn koetaan vahentavan tuki- ja lilkkuntaelimiin lypsyn eri tyonvaiheissa kohdistuvaa fyysista
kuormitusta. Myos riski tyoperaisiin sairauksiin ja lehmien aiheuttama tyotapaturmariski alenevat.

Lehmien makuuparsien kolaus ja kuivitus kasityona on edelleen hyvin yleista. Kasityona tehty
puhtaanapitotyo koetaan yhdeksi kuormittavimmista paivittaisista karjanhoitotoista.

(Tyoterveyslaitos 2025, Karttunen ja Latti 2014, Karttunen 2015) Gs Iy6tehoseura



TyOperaisten vaarojen torjuntahierarkiaa voidaan soveltaa
myos tule-terveyden edistamisessa

Tehokkain
A

A 4
Tehottomin

Poista vaara fyysisin toimenpitein

(pyri aloittamaan vakavimmista vaaroista)

Korvaa vaara vahemman
vaarallisella

Erista ihminen ajallisesti
tai paikallisesti vaarasta

Muuta tyotapaa

neuvoin ja
opastein

su ia (NIOSH 2025)

Pyramidin ylapaan keinoilla kyetaan
parhaimmillaan torjumaan
kokonaan useita vaaroja ja yhta
aikaa. Toisaalta nama keinot voivat
olla vaikeita tai kalliita toteuttaa
vakiintuneessa tyoymparistossa.

Pyramidin alapaan keinot saattavat
rajoittua vain yhden vaaran
torjumiseen, mutta toisaalta namg
keinot, kuten varoitus-/ohjekyltit
tai henkilonsuojaimet, voivat oll
melko helposti ja edullisesti
toteutettavia.

( TTS ) Tyotehoseura



Lypsyn keventaminen ja sujuvoittaminen
putkilypsyssa, asemalypsyssa ja automaattilypsyssa
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Lypsinten ja kannujen siirto lypsin- Lypsytarvikkeet kiskossa. Lypsimissa Viemaroity ja pitava "huoltosyvennys”
kiskoa myoten. Lypsimissa automaatti- ¢ automaatti-irroittajat ja kannattimet! lypsyrobotin vieressa helpottaisi useita
irroittajat. Kaksois- ja yksittaislypsimia  Oikeaoppinen esikasittely, ei vedinten saannollisia toita. Erottelumaitojen
max 4 per lypsaja. Lehmat "hannat pesutarvetta eika tulppausrallia. siirtoon, lehmaliikenteeseen, hiehojen
vastakkain”. Oikeaoppinen esikasittely = Saadettava tai ainakin joustava opetukseen seka toimistoergonomiaan
eika tulppausrallia. Kumimatto syvennyksen lattia. Ajolaite, ajokoira tai huomiota!
kulkukaytavalla. avustaja, ei ramppaamista. \T7S)Tystehoseura



Makuuparsien puhdistuksen ja kuivittamisen
keventammen ja su1uv0|ttam|nen
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Itselastaavat suositeltavia.
Kuulonsuojaimet ja P3-suojain
(polyt ja pakokaasut, myos
akkukone saatavana) ja
paloturvallisuus muistettava.
Ei kynnyksia ja useita portteja!

~. Kuyva: Reetta Palva

evityskauha tilalla
: monikéyttbiseen
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Soveltuu ruokintaan ja kuivitukseen.
Silppuaa pyo6ro- ja kanttipaalit seka
irtotavaran (sailérehu, heina, olki).
Silppuaa myos jaisia paaleja, hitaasti.

Yleisena haasteena on saada
puhdistettua ja kuivitettua makuu-
parret robottipihatossa, jossa on aina

lehmia makuulla (vs. rehunjakohetki?)
"



Ulkoiset tukirangat myos karjanhoitotoiden keventajina

ErgoSanté HAPO'FRONT -ylsfaajatuki /4

TTS:n keraamien kayttokokemusten mukaan passiiviset ulkoiset
tukirangat (Auxivo LiftSuit 2.0 -nostopuku ja ErgoSanté HAPO FRONT
-ylaraajatuki) vahentavat fyysista kuormittumista, ovat miellyttavia
pitaa ja soveltuvat — tietyin reunaehdoin — useisiin maataloustoihin.

Naita toita ovat mm. parsi- ja asemalypsy, rehujen ja kuivikkeiden
kasittely, kasityokalujen (mm. kola, lapio, talikko) kaytto, perunoiden
kauppakunnostus, koneiden ja rakennusten painepesu, kivien keruu
pellolta seka pilkkeiden teko kasityovaltaisin menetelmin.

Tukirankojen kanssa voi myos ajaa traktorilla, pienkuormaimella ja
trukilla (LiftSuit deaktivoituna, varovaisuutta HAPO:n kanssa)

Testaajien kokemat hyodyt: molemmat vahentavat lihasten
kuormittumista, LiftSuit myos tukee tydasentoa, ohjaa oikeaan
asentoon nostoissa ja parantaa tasapainoa.

(Karttunen ja Tuure 2023) C
TTS ) Tyotehoseura



Ulkoisten tukirankojen kaytto ja rajoitteet

Tukirangat on saadettava aina kayttajan omien mittojen ja
vaatetuksen mukaan. Myos tuen voimakkuus on saadettava
kayttajan, tyon luonteen ja tuen tarpeen mukaan. Siksi
tukirankojen olisi hyva olla henkilokohtaisia.

Tukirankojen kaytossa todettiin myos rajoitteita ja tapaturma-
vaaroja, joista osasta voi paasta eroon muuttamalla tydtapaa.
Esimerkiksi ahtaat kulkuvaylat tai rakenteet, joihin tukirangasta
voi jaada kiinni, heikentavat tukirankojen kaytettavyytta.
Tautiriskin vuoksi eivat sovellu siirrettavaksi tilalta toiselle.

Kayttokokemusten mukaan tukirangat on "tehty tyon
tekemiseen”. Tukirangan kayttoon tottuu nopeasti niin, ettei
huomaakaan sen olevan paalla.

Kayttomotivaatiota lisaa, jos tyo, jossa tukirangasta koetaan A 1S it zy-nﬁﬁopu

olevan hyotya, on yhtéjaksoinen ja pitkikestoinen. AR
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Kiitos mielenkiinnosta! Kysyttavaa?
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