Fyysinen kuormitus ja
sen hallinta
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Missa tyotehtavissad on
fyysista kuormittumista?
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Fyysinen kuormittuminen tyossa

Nayttopaatetyo
Staattiset ja hankalat tydasennot

Toistotyo

Kdsin tehtavat nostot ja siirrot

Kuormitus on haitallista aiheuttaessaan tyontekijdlle vasymistd ja ylikuormittumista sekd
hidastaessaan elimiston palautumista itse kuormitustilanteen jalkeen.

@ LAHITAPIOLA



Kuormituksen vahentaminen tyopaikalla

Tyonantajan vastuulla on
Arvioida fyysisen kuormituksen aiheuttamat riskit tyossa.

Suunnitella tyd, tyovalineet ja tyopiste huomioiden yleiset mitoitussdadnnot sekd ihmisen
ominaisuuksista johtuvat rajoitukset.

Opastaa ja perehdyttad kaikki tyontekijat tyoskentelemdadn turvallisesti ja terveellisesti.

Valvoa turvallisia tyoskentelytapoja.

Tyoterveyshuolto ja tydsuojelu tukevat tyon fyysisten kuormitustekijoiden tunnistamisessa ja
hallinnassa.
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Mita itse voin
tyontekijana tehda?

« Tyoskentelen ohjeiden mukaisesti sekd noudatan

huolellisuutta ja varovaisuutta tyotehtdvissani.

« Kaytdn koneita ja tyotd helpottavia apuvdlineitd
ohjeiden mukaisesti.

- Otan fyysisen kuormittumisen puheeksi esihenkilén |
ja tyosuojelun kanssa.

« Piddn itsestdni hyvad huolta fyysisesti ja henkisesti
sekd noudatan terveellisiad eldmantapoja.

: - e < @LAI—H‘APIOLA g




Miten meilla?

Millaisin tyomenetelmin voisimme keventdd
tyon fyysistd kuormitusta?

Millaisia apuvdlineitd tarvitsisimme fyysisen
kuormituksen vdhentdmiseksi?

3. Miten toimin, jos havaitsen laiminlyonteja
turvallisissa tyoskentelytavoissa?
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Kiitos!
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Esihenkilon ohje
Turvatuokion pitamiseksi
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Miten valmistaudun?

1. Aikatauluta tuokioiden pitdminen osaksi muuta esimiestyotd esim. viikoittain/kuukausittain.

2. Paikan ja kellonajan valitseminen.
Jalkaudu tyontekijoiden luo. Tuokion voi pitdd tyokohteessa tai tyon ddrelld, mahdollisuuksien mukaan myos
ulkona. Huomioi vuoronvaihdot tai viikonpadivat; tarkedd on, ettd kaikki tyontekijat saavat tiedon tuokion
aikana esiin nousseista asioista. Turvatuokion onnistumiseksi olisi myds hyva varmistaa, ettd hetki olisi

mahdollisimman hagirioton.

3. Aiheen valinta ja siihen tutustuminen.
Esihenkilo voi hyodyntad LahiTapiolan Tietokortteja Turvatuokioon valmistautuessa. Tietokortit syventdvat
aihetta ja tukevat tuokioiden pitdamista.

Tukea suunnitteluun LahiTapiolan RiskiHelpist&a www.riskihelppi.fi
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https://www.lahitapiola.fi/asiantuntijapalvelut/hyvat-kaytannot/yleista/turvatuokiot

Tuokion pitaminen (10 - 15 min)?

Alusta lyhyesti diojen avulla (n 5 min.) Yleensd pelkkd tydturvallisuuslakiin vetoaminen ei riitd, joten perustele aihetta esim.
seuraavasti:

*  mikd merkitys fyysisen kuormituksen ennaltaehkdisylld on tydntekijén tyckyvylle ja terveydelle

« mitd tdlld Turvatuokiolla tavoitellaan (esim. jokainen tydntekijd ymmdrtdd turvallisten ja terveellisten tySskentelytapojen
merkityksen)

Aktivoi osallistujat (n. minuutin verran). Pyydd osallistujia pohtimaan itsendisesti sitd,
* miten toimin jos havaitsen apuvdlineissd puutteita

* miten toimin jos havaitsen tydkaverin nostavan vadrin

« jos tilanteeseen sopii, osallistujia voi pyytdd kirjaamaan ajatukset paperille.

Keskustelkaa yhdessd (n. 5 min.) aiheesta esim.
* missd tilanteissa meilld on fyysisesti kuormittavia tySvaiheita
* miten voimme vdhentdd kuormitusta tydmenetelmien ja tydvdlineiden avulla

Kerdd ja kirjaa keskustelussa esiin tulleet asiat yhteen ja sopikaa jatkotoimista (n. 5 min)
* Kerro osallistujille, miten, milld aikataululla, missd esiin tulleet turvallisuushavainnot, mahdolliset kehitysehdotukset ja
korjaavat toimenpiteet kdsitellGdn, esim. seuraavassa tiimikokouksessa.
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Varmista lopuksi asian ymmartdminen.



Esihenkilon ohje: muuta huomioitavaa
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Esihenkilond pyri itse olemaan vahemmdin Gdnessa, keskity kuuntelemaan, esita avoimia kysymyksid
Osoitat tdlla tavoin arvostusta ja kiinnostusta tyontekijoillesi, ja rakennat siten myos luottamusta.
mitd
miten
milld tavoin
miten ndkisit
miten ymmarsit
Huolehdi, ettd pysytdadn asiassa ja aikataulussa.

Varmista asian ymmadartdminen ja kaikkien osallistuminen keskusteluun.
Ymmdrtdmisen varmistamiseksi voit tukeutua esim. kysymykseen ”"Mitd opin, mitd jai mieleen?”

Anna positiivista palautetta osallistujien aktiivisuudesta.

Jos havaitset epdkohtia, riskinottoa tai laiminlyonteja turvallisissa tyoskentelytavoissa, puutu niihin.

Esihenkilond sinulla on oikeus ja velvollisuus ottaa turvallisuus- ja tyokykyasiat puheeksi.
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