Ergonomia

Vaali hyvia tule-terveytta edistavid toiminta- ja tyoskentelyasentoja. Valta asentoja, jotka
kuormittavat lilan kauan, toistuvasti tai yksipuolisesti tuki- ja liikuntaelimiasi.

Nivelten liiallista kuormittumista voi ehkaista. Lihasten jaksamisen ehtona ovat hyvat
tyoskentelyasennot. Tallgin lihaksen verenkierto ja aineenvaihdunta toimivat hyvin ja lihas
jaksaa pidempaan. Turhaa selkédrangan kiertdmista ja taivuttamista tulisi valttaa.

Paatetyoskentelyssa:

pida hartiat rentoina ja niska suorassa

tuke kyynarvarsia poytaan tai istuimen kasinojiin
selkatuki tukee tarvittaessa ristiselkaa

pida jalat tukevasti lattialla tai jalkatuella

Tarkkana hiirikaden kanssa! Varmista, etta:

e nappaimistd on yhtenaisella poytatasolla ja sita voi siirrella

e nappaimiston edessa on tilaa tukea ranteita

e hiiri ja hiirimatto ovat sopivia tyontekijélle ja tehtavaan tyéhoén
e hiiren kayttotila on riittava

e hiiri on mahdollisimman lahella nappaimiston reunaa

e kadella on riittava tukipinta hiiren edessa

e ranne on suorana hiirtad kaytettdessa

Seiso valilla

Istumme yha enemmaé&n. Kehomme kuitenkin tarvitsee monipuolista kuormitusta ja liikkuntaa.
Liikkumattomuus elintapatekijdnd on noussut vaarallisuudessaan tupakoinnin ja alkoholin
rinnalle. Se on yhteydesséa kuolleisuuteen iastd, sukupuolesta, koulutuksesta ja muista
elintavoista riippumatta.

Pitkékestoinen yhtéjaksoinen istuminen ja paikallaanolo ovat terveydelle haitallisia. Pienen
virkistys- ja liikuntatuokion pitdminen on pelkastaan positiivinen asia. Tuokion ei tarvitse olla
pitka. Riittaa etta istuminen katkaistaan. Nouse tuolista!

Sadonkorjuuta nivelid saastaen

Marjastus on yksi suosituimmista ja hyddyllisimmista ulkoilumuodoista. Sadonkorjuu on
selélle ja nivelille raskasta aikaa, keréttiin talteen sitten viljeltyja lajikkeita tai metsémarjoja ja
sienia. Hankala keraamisasento voi koitua kohtalokkaaksi, ellei noudata nivelten
saastovinkkeja. Suoritustekniikka ja oikea asenne on tassakin lajissa kaiken a ja o.

Nivelten sdastovinkit sopivat kaikkeen poimintaan tai kerddmiseen:

e Poimi tai kerda selkd mahdollisimman suorana
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Valta pitkddn samassa asennossa olemista

Vaihtele ja korjaa asentoa mahdollisimman usein

Venyttele aika ajoin, eika vain evastauolla

Ala rehki liilkaa ahneuksissasi, etenkin jos et harrasta muutoin liikunta

Lahde metsaan jonkun kanssa tai ota kannykka mukaan, jotta saat heti apua, jos
esimerkiksi noidannuoli yllattaa

Valta etu- ja sivutaivutusta seka vartalon kiertoa

Muista varoa selkd& myo6s kantaessasi painavaa satoa kotiin

Valjat retkivaatteet mahdollistavat selalle ja raajoille hyvat liikkeet ja asennot, eika kumartelu
tunnu niin tukalalta. Marjametsikon epatasainen maasto vaatii myos hyvat, tasapainoa
tukevat jalkineet kuten lenkkitossut.

Lue lisaa

o TyoOterveyslaitoksen tietokortti:Ylaraajojen rasitusvammat tyossa
o TyoOterveyslaitoksen tietokortti: Tietokonetyd
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