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ALA TOISTA!

Sindnsd melko kevyt, mutta fyysisesti yksipuolisesti kuormittava toistoty6 vaarantaa
tekijansa terveyttd ajan kuluessa. Maataloudessa tehddin paljon toistotyota. Myos
teollisuudessa, rakennusalalla ja palvelualoilla toistoty6 on tavallista.
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Mitdi on toistoty6?
Toistotyd on tyotd, jossa lyhyet, samanlaiset tydvai-
heet toistuvat tavan takaa. Tydvaiheet muistuttavat
toisiaan kestoltaan, voimankaytoltdan ja tydliikkeil-
tddn. Toistotydnd pidetddn yleensd tyotd, jossa yksi
tybvaihe kestdd tyypillisesti vahemman kuin puoli
minuuttia. Toistotyd voi olla my&s ty6ta, joka sisél-
tdd samojen likkeiden toistoa yli puolet tydvai-
heajasta, riippumatta tydvaiheen pituudesta.
Esimerkiksi karjanhoitotydt sisdltavdt runsaasti
toistotydtd. Muun muassa tavanomainen lypsy par-
ressa tai lypsyasemalla sekd navetan puhtaanapito-
tySt sisdltavdt yksipuolisesti kuormittavaa toistoa.

Liikkeen toistamisesta

kipuja ja rasitusvammoja

Toistotyd voi aiheuttaa erilaisia yldraajan kipuja ja
rasitussairauksia. Rasitus ilmenee useimmiten ran-
teessa tai kyyndrpddssd. Tdllaisia rasitussairauksia
ovat muun muassa ranteen seudun jannetulehduk-
set, tenniskyyndrpdd ja rannekanavaoireyhtyma. Ra-
situsvamma tai -sairaus syntyy usein monen tekijan
yhteisvaikutuksesta.

Vihenndi toistotyon rasittavuutta!

® Jarjesta riittava tila tyon tekemiseen
ja asennon vaihtamiseen.

* Huolehdi, etta tasojen ja istuimen mitoitus
on sopiva ja tarvittaessa helposti saadettava.

* Suojaudu kylmalta, saada lampotila tyohon
sopivaksi ja huolehdi tyctilan vedottomuudesta.

¢ Ala anna koneen maarata tahtia.

® Jarjesta tyohon vaihtelua.

Toistotyon rasituksen vihentdminen
Toistotydn aiheuttama rasitus pitdisi  ensisijaisesti
poistaa. lhmisen ei my&skddn pitdisi joutua teke-
mddn tyStd koneen tahtiin. Automatisointi on yksi
keino sddstdd ihmistd yksipuoliselta tySlta. Jos rasit-
tavan tydn poistaminen ei ole mahdollista, voidaan
tyOpistettd, -ymparistdd, -vdlineitd ja -jarjestelyjd
muuttaa véhemman kuormittaviksi.

Huomioi, etti:

* teet paljon voimaa vaativat tydt seisten ja
kdden- ja nddntarkkuutta vaativat tyot istuen

® kdsityokalut ovat tydhdn sopivia, helppo-
kayttoisid ja kevyitd

* kadytdt kdsineitd, jotka suojaavat tapaturman
vaaroilta, kylmahtd ja epdpuhtauksilta.

Vailta:

* olkavarren kohoasentoa tai suurta
voiman kayttod

® ranteen keskiasennosta poikkeavia liikkeitd
tai toistuvia kdden tarttumaotteita

® kisiin kohdistuvien tydvdlineiden, tyo-
kappaleiden tai tyopisteen rakenteiden
aiheuttamaa mekaanista painetta

e késiin kohdistuvaa tarinda tai tarahdyksia.

Jos yksipuolista tyotd ei saada riittdvasti korjattua,
tulee kuormitusta vahentdd tydjdrjestelyilld. Tallaisia
jarjestelyjd ovat esimerkiksi erilaisten toiden vaihtelu
ja vuorottelu sekd tauotus.

Lue lisda toistotyosta: tyosuojelu.fi, tts.fi

Maatalousyrittdjien tyoterveyshuollon
fysioterapeutti neuvoo ja opastaa

ergonomiakysymyksissd tilakdynnilld.

Lypsy ja puhtaanapito

automaattiseksi

Lypsyn automatisointi edistdd monin tavoin karjan-
hoitajan hyvinvointia verrattuna tavanomaiseen lyp-
syyn. Automaattilypsy muun muassa vahentdd tuki-
ja liikuntaelimiin kohdistuvaa fyysistd kuormitusta.

Parsilypsyyn suositellaan lypsinkiskoa ja lypsimien
automaatti-irrottimia. Myds lypsyjakkara tai toispol-
viseisonta polvisuojia kdyttden vihentdd rasitusta.
Asemalypsyssd kuormitusta voi helpottaa lypsysy-
vennyksen sdddettavalld lattialla ja lypsimenkannat-
timilla. My&s kaksikdtinen lypsytekniikka jakaa kuor-
mitusta.

Puhtaanapitotditd kannattaa myds keventdd. Kui-
vittamisessa  kottikdrryt, erityisesti kaksipyordiset,
ovat kannettavia astioita ergonomisempia. Pihattoi-
hin suositellaan makuuparsien puhdistuksen ja kuivi-
tuksen koneellistamista tai automatisointia.

Lue lisda tyoturvallisuudesta mela.fi

RAESTILARN)

PELLERVO

Lonnberg « 1/2017

Mela



