SIIVOUSTYON ERGONOMIA KR MEHILAINEN

Ergonomian tavoitteena on tyokyvyn, terveyden ja ammatillisen osaamisen
avulla, ehkaista mm. rasitusvammojen, kulumien ja ty6tapaturmien syntya

Fyysisesti raskaassa tydsséd, jossa yhtena tyovalineena on oma keho, pitaa
olla fyysisesti hyvassa kunnossa.

Virheellinen kuormitus johtaa liikkuntaelinoireiden syntyyn.

Kuormitukseen voidaan vaikuttaa mm. hyvalla perehdytyksella ja
ergonomialla, edullisella lihasty6lla, toiden rytmittamisella.

___—
. ’ 4
AN ONEN

Tyofysioterapeutti
g Mehilainen TyGelamapalvelut Oy
.

e " A

1 27.10.2016 Mehilainen



Ergonomiset tybasennot? RQ MEHILAINEN

» Ty6ta tehdesséa kannattaa valttaa
nivelia kuormittavia ja rasitusoireita
aiheuttavia aariasentoja. Naita
aariasentoja ovat mm.

* - niskan taipuneet asennot esim.
ylatason pyyhkiminen, moppaaminen

- olkavarren kohoasento esim.
pintojen pyyhkiminen
- selan kumara tai kiertynyt asento

esim. roskakorien tyhjentaminen tai
jatesakkien nostaminen

* - ranteen kiertynyt tai taipunut
asento esim. lastalla kuivaaminen

* - sormien voimakas puristus esim.
mopin tai harjan varresta

« - vahainen jalkojen kaytto ja
taaksepainen kulkusuunta




Kuinka parantaa ergonomiaa KR MEHILAINEN

MOPPAUS
 varren korkeuden saataminen
- kayta tasapuolisesti molempia kasia
* vaihtele tydtekniikkaa / s-moppaus

ja tydnto

+ pida kadet hartiatason alapuolella
* kuivat ja ninkeat siivousmenetelmat
« kevyt ote tyovalineesta

KUMARTELU
- valta turhaa kumartelua, kayta
jalkoja
- ota tukea aina kun mahdollista

- valta yhtdaikaista kumartamista ja
Kiertoa
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KURKOTTELU
- ty6liikkeen suunta ylgs-alas

- ole lahella puhdistettavaa pintaa.
Kierra esim. levean poydan toiselle
puolelle

kayta kalustemoppeja ja nivellettyja
saatobvarsia

pida kadet hartiatason alapuolella

IMUROINTI
ala kurottele, astu askel lahemmaéksi

kierrd imurin letku selan takaa, selka
pysyy paremmin suorassa

jousta jaloilla huonekalujen alta
Imuroidessa
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KANTAMINEN JA NOSTAMINEN

 valmistaudu (taakan sijainti ja koko)
* jannita vatsalihaksia, ota "pito”

« pida taakka lahella vartaloa

- ala kierra tai taivuta

- ala riuhtaise

+ kayta jalkalinaksia, taivuta polvia,
ponnista reisilihaksilla

kayta nostoapuvalineita tai kaveria
apuna

hyddynna apuvalineita, kuten
siivousvaunuja, nokkakarryja jne.
huomioi alusta ja jalkineet
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Tyon tauottaminen, mikrotauot,

-~ X/{MEHILAINEN
vastaliikkeet

= Tyon tauotuksen tavoitteena on fyysisen ja henkisen toimintakyvyn
parantaminen seka tasaisen tyovireen yllapito koko tyévuoron ajan

r Taukojen lisaksi tyd tulisi keskeyttaa silloin talloin muutamiksi
sekunneiksi eli mikrotauoiksi

r Tyon lomassa vastaliikkeiden avulla saadaan lihastydn kuormitusta
vahennettya
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ERGONOMINEN SIIVOUSTYO KR MEHILAINEN

- Kayta vedettomia / nihkeita siivousmenetelmia.

- Kayta varrellisia ja nivellettyja tyovalineita.

- Sadada tyovalineiden varret ja kahvat itsellesi sopiviksi.
* Pyyhi ylhaalta alaspain.

» Tybskentele vuoroin oikealla ja vasemmalla kadella.

- Ala turhaan purista.

* Mene lahelle - &la kurkota.

* Nojaa kadella, reidella tai vaikkapa istahda, jos voit.

» Kyykisty, selan kumartamisen sijasta.

« Kulkusuunta eteenpain, jos mahdollista.

- Tauota tyota ja tee taukojen aikana palauttavia vastaliikkeita.

Hyvinvoiva tyontekijd voi
myods vapaa-ajalla hyvin/
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