TYOTURVALLISUUS - ERGONOMIA

Tyotason korkeus

VITS

Lilan matala tyotaso pakottaa kumaraan, liian korkea nostaa hartiat ylos. Euroopassa noin joka

toinen tyontekija valittaa selka-, hartia- tai kasikipua.
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TYOTASO LIIAN MATALA

Kumarassa

Lihasvasymys

KYYNARPAAN TASOLLA

Selka suora

] g9 o) W

Jalkaturvotus Suonikohjut Tyokyvyn lasku

TYOTASO LIIAN KORKEA

© Olat koholla

kyynarpaan ~
taso t

e Ylavartalo kallistuu eteen
e P33 on taivutettu alas

e Selka ja niska kireat
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e Tarkka tyo: 10-20 cm kyynarpaan ylla
® Kasien vapaa liike: hieman kyynarpaan alla

® Raskas tyo: 10-30 cm kyynarpaan alla

e Kyynarpaat ovat koholla
e Kadet rinnan korkeudella

e Hartialihakset ovat kireat
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Tuolin ja tyopoydan tai tyotason sijoittelun on varmistettava tyontekijalle ergonomisesti oikea tyoasento.

& TEE NAIN

Q Saada tyotason korkeus kyynarpaasi mukaan.
Q Nosta pienet osat korokkeelle.

Pida kyynarpaat kyljissa ja hartiat rentoina.
Pida tyokalut ja materiaalit ulottuvilla.

Jata tyotason alle 15 cm tilaa jalkaterille.
Vuorottele usein istumista ja seisomista.

Nojaa valilla seisomatukeen.

Pitkaan seistessa kayta joustomattoa.

MUISTA

Kyynarpaan taso. Suora selka. Vaihda asentoa.

€ ALA TEE NAIN

Al3 ole jatkuvasti kumarassa
Eteenpain kallistuminen kuormittaa selkaa ja niskaa liikaa.

Ala tyoskentele kadet koholla
Hartialihakset vasyvat ja voivat kipeytya.

Al3 kierrd ylavartaloa kurottaessasi
Vartalon kiertaminen voi aiheuttaa selkakipuja ja -vammoja.

Al seiso yhdell3 jalalla
Lonkkaan voi kohdistua 2,5-kertainen kehonpaino.

Ala tyoskentele toiselle saddetylla korkeudella
Tyotason korkeuden on sovittava pituuteesi.

Al seiso tuntikausia paikallasi
Pitka seisominen voi aiheuttaa jalkojen turvotusta ja suonikohjuja.

Al seiso sopimattomissa jalkineissa
Vaara jalkine voi aiheuttaa selka- ja jalkakipua.
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