Itellan ja Tyoterveyslaitoksen yhteisessa Kuorma-
hankkeessa vuosina 2011 - 2013  Kkartoitettiin
kokonaisvaltaisesti postinjakajien ja varhaisjakajien tyon
kuormitustekijoita ja tyodntekijoiden kuormittuneisuutta.
Tavoitteena oli tuottaa luotettavaa tietoa tydsta ja ennen
kaikkea kaytannon tyokaluja tyon kehittamiseen.

Menetelmina oli kattava valikoima kyselyita ja mittauksia,
niin kesalla kuin talvella, eri puolilla Suomea, erilaisilla
jakelumenetelmilla.

Tasséa raportissa esitamme keskeiset tutkimustuloksemme
ja niiden perusteella tehtyja paatelmia ja suosituksia.

Uskomme raportin tukevan kehittamistyota, joka Itellassa
on hankkeen pohjalta aloitettu. Toivomme sen osaltaan
avaavan tietda parempaan ty6éhdén - uudenlaiseen
yhteistydhén tyon kehittamisessa seka tyontekijoiden
terveyden ja ty6kyvyn tukemisessa.

TYOTERVEYSLAITOS
Tyoterveyslaitos, Terveys ja tyokyky
Topeliuksenkatu 41 a A, 00250 Helsinki

www. ttl.fi

ISBN 978-952-261-437-7 (nid.)
ISBN 978-952-261-438-4 (PDF)

B||10A1S181YyA 98uanay _wIONY

Tydterveyslaitos

Kuorma kevenee
yhteistyolla

POSTINJAKAJIEN TYON KUORMITUSTEKIJAT JA
TYONTEKIJOIDEN KUORMITTUNEISUUS

Tydterveyslaitos

Jussi Konttinen
Leila Hopsu
Risto Toivonen
Harri Lindholm
Tarja Hakola
Heli Hannonen
Eeva Kuosma
Christer Hublin

e1S0A] 033l



<

ydterveyslaitos

Kuorma kevenee yhteistyoélla

POSTINJAKAJIEN TYON KUORMITUSTEKIJAT JA TYONTEKIJOIDEN
KUORMITTUNEISUUS

Jussi Konttinen, Leila Hopsu, Risto Toivonen, Harri Lindholm, Tarja
Hakola, Heli Hannonen, Eeva Kuosma, Christer Hublin

Tyoterveyslaitos

Helsinki 2014



: Tytiterveyslaitos Kuorma kevenee yhteistyolla

Tyoterveyslaitos
Topeliuksenkatu 41 a A
00250 Helsinki

www.ttl.fi
Valokuvat: ltella ja Ty6terveyslaitos
Piirrokset: Tyoterveyslaitos

Kansi: Mainostoimisto Albert Hall Finland Oy Ltd

© 2014 Tyoterveyslaitos ja kirjoittajat

Taman teoksen osittainenkin kopiointi on tekijanoikeuslain (404/61, siihen myéhemmin
tehtyine muutoksineen) mukaisesti kielletty ilman asianmukaista lupaa.

ISBN 978-952-261-437-7  (nid.)

ISBN 978-952-261-438-4  (PDF)

Kopijyvéa Oy, Espoo 2014



: Tytiterveyslaitos Kuorma kevenee yhteistyolla

TIVISTELMA

Itella Oyj:n, Itella-konsernin ty6hyvinvointisaation ja Tyoterveyslaitoksen Kuorma-hank-
keessa 2011 - 2013 kartoitettiin kokonaisvaltaisesti tyokuormitusta jakelutydssa. Tavoit-
teena oli tuottaa luotettavaa tietoa tyostéa ja tyokaluja sen kehittamiseen. Menetelmina oli
kattava valikoima kyselyita ja mittauksia, niin kesalla kuin talvella, eri puolella Suomea.

Perusjakelu ja varhaisjakelu ovat keskiraskasta fyysista ty6ta, johon sisaltyy reippaita kuor-
mitushuippuja. Normaalikuntoinen selvida tydsta, mutta marginaalia kuormituksen lisdami-
selle ei juuri ole. Toisaalta uhkana autojakelussa ovat liikkumattomuuden haitat. Kuormi-
tuksen hallintaan tunnistettuja mahdollisuuksia ovat reittisuunnittelu, apuvélineet ja hissit-
tdmien rappujen vahentaminen, ja toisaalta istumisen katkaiseminen tyojarjestelyilla.

Liikuntaelinongelmat nakyvat varsinkin autojakelussa. Liikuntaelinkuormitusta lajittelussa
voidaan vahentad mm. sdatémahdollisuuksien ja apuvélineiden paremmalla hyédyntami-
selld, jakelun osalta keskeista on auton jarjestelyihin ja mitoitukseen panostaminen.

Tydssa on elementteja, jotka tukevat fyysisesta kuormituksesta selviamista. Monipuolisuus
tasaa tyokuormitusta, ja saatavilla on paljon apuvélineitd. Tydaikoihin oltiin varsin tyytyvai-
sid, vaikka unihairidita ja vireyden ongelmia onkin melko paljon. Unihairididen hallinnassa
tyodterveyshuollon tuki ja osaaminen on tarke&a. Elintapaopastus, terveystarkastuskaytan-
tojen kehittdminen ja ylikuormittuvien yksildiden tunnistaminen ja tukeminen esimiesten ja
tyontekijoiden yhteydenpitoa parantamalla ovat keskeisia kehityskohteita. Vertailuaineistoa
huonompaa ty6tyytyvaisyytta selittavat osaltaan vaihtelu esimiestoiminnan laadussa, vai-
kutusmahdollisuuksien puute ja taotuksen ongelmat varhaisjakelussa. My6s tyéssa tapah-
tuneet muutokset koettiin negatiivisiksi. Toisaalta jakajat kokevat vertailuaineistoa enem-
man tyohon liittyvia positiivisia tunteita: tyon imua.

Myds hankkeen paattyessa jakelutyéhon kohdistuu isoja muutospaineita. Mahdollisten
muutosten tasmallisia vaikutuksia tydkuormitukseen ei taméan hankkeen pohjalta voida en-
nustaa, mutta selvaa on, etta erityisesti tydta yksipuolistavat muutokset lisdavat ylikuor-
mittumisen riskia.

Vaestdn yleinen laskeva trendi ndkyy myds jakajien kunnossa. Hyvakuntoisia on, mutta
toisaalta yllattavan paljon hyvin huonokuntoisia ja ylipainoisia. Vaaditaan keskustelua yri-
tyksen, ty6terveyshuollon ja tydntekijoiden kesken siitd mitk&a ovat kunkin vastuut ja mah-
dollisuudet toimintakyvyn yllapitamisessa. Riskiryhmien tunnistaminen mahdollistaa ter-
veyden edistamisen resurssien paremman kohdistamisen.

Edelleen vahvana elavd ammattiylpeys, postilaisuuden henki, on positiivinen voimavara,
jonka tukeminen muuttuvassa tilanteessa on tarkeda. lItellan sitoutuminen tulosten hyo-
dyntamiseen nékyy konkreettisina tekoina mm. autojakelun kalustohankinnoissa ja tulevien
kehityskohteiden huolellisena vastuuttamisena ja aikatauluttamisena.
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olette eri vaiheissa osallistuneet toteutukseen. Mehiléisen tydterveyshuolto on myds osal-
listunut tyéhon ja moni kehittdmisajatus on jo toteutumassa jakajien terveyden ja tydkyvyn
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1 TAUSTA

1.1 Tyékuormituksen arviointi Idhtékohtana

Kohtuullinen tyékuormitus edistaa tyontekijéiden hyvinvoinnin ja tydn sujumisen edel-
lytyksia. Pitkaaikainen kuormittuneisuus muodostaa riskin tyéntekijan terveyden ja
ty6kyvyn ennenaikaiselle heikkenemiselle. Kuormituksen arvioimisen tavoitteena on
selvittaa tyon kuormitustekijat, edistaa tydterveytta ja -turvallisuutta ja parantaa tydn
sujuvuutta ja sité kautta myds tuottavuutta. Kuormituksen arvioinnin viitekehyksena
on kuvassa 1 esitetty Tyoterveyslaitoksen tyékuormituksen arvioinnin yleinen malli,
jossa arviointi koostuu seka tyén kuormitustekijoiden kartoituksesta etta tydntekijoi-
den kuormittuneisuuden arvioinnista (Lindstrém, Elo, L. Hopsu ja muut 2005).

Tyokuormituksen arvioinnin lahtékohtina ovat Tyo6terveyshuoltolaki (2001) ja Tyotur-
vallisuuslaki (2002). Niiden mukaan tyénantajan on selvitettdva ja tunnistettava tyds-
ta, tyotilasta, muusta tydymparistésta ja tydolosuhteista aiheutuvat haitta- ja vaara-
tekijat seka, milloin niita ei voida poistaa, arvioitava niiden merkitys tydntekijéiden
turvallisuudelle ja terveydelle. Tassa on otettava huomioon tydntekijan henkilékohtai-
set edellytykset seka tyon kuormitustekijat.

Jakelutyd on fyysista tyotd, joka kuormittaa hengitys- ja verenkiertoelimistda ja lii-
kuntaelimia. Tavallisimpia tyon fyysisia kuormitustekijéitd ovat ruumiillisesti raskas
tyd, staattiset ja hankalat ty6asennot, jatkuva paikallaan istuminen (autojakelu), ka-
sien voimankaytto ja toistoty®. Useimmiten terveilld ja normaalikuntoisilla tyéntekijoil-
Ia hengitys- ja verenkiertoelimistdon suorituskyky riittda selviytymiseen ruumiillisesti
rasittavassa tydssa koko tyduran ajan. Terveydentilan heikkenemisen tai esimerkiksi
elintapojen muuttumisen myo6ta hengitys- ja verenkiertoelimistén kuormitus lisaantyy
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Kuva 3. Tyékuormitus, sen mittaaminen ja arviointi.

Kuva 1: Kuormituksen arvioinnin yleinen viitekehys (Lindstrém, Elo, L. Hopsu ja muut 2005)

ja tyontekija kokee sen liiallisena. Liiallinen kuormitus voi johtua myds huonosta tyon
organisoinnista (Ketola ja Lusa 2007).

Henkinen kuormitus, ty6kaverit, vaikutusmahdollisuudet tydssa ja erityisesti esimies-
ty6 vaikuttavat tyokuormitukseen. Lisaksi henkinen kuormitus ja esimiestyd ovat yh-
teydessa liikuntaelinvaivojen esiintymiseen ja edelleen sairauspoissaoloihin (Helena
Miranda, Kaila-Kangas ja muut 2010). Tyo6ajoilla, erityisesti yétydlla ja vuorotydlld, on
vaikutusta kuormittumiseen ja terveyteen (Harma 2000).

Tydkuormituksen arviointi on valine kehitettdessa tyota ja vahennettdessa tydntekijan
haitallista kuormittuneisuutta. Parhaimmillaan tyén sujuvuus ja tuottavuus paranevat
ja tyontekijan tydkyky kohenee.

Tyon kuormitustekijat ovat sopivalla tasolla, kun valtaosa tyontekijoista selviytyy tyos-
ta ylikuormittumatta eivatka tydn kuormitustekijat ole terveydelle vaarallisia. Arvioin-
nin tuloksien perusteella tyon kehittamistoimet voidaan suunnitella paremmin seka
tarvittaessa keskittya myos tyontekijoiden tyd- ja toimintakyvyn edistémiseen.

1.2 Kuorma-hankkeen lahtdokohta

Postinjakelussa ja sanomalehtijakelussa tyéskentelee Suomessa tuhansia ihmisia, val-
taosa Itella Posti Oyj:n palveluksessa. Liiketoimintaymparistén muutokset, mm. kilpai-
lun lisddntyminen ja sahkoisen tiedonkulun lisaantyminen, muuttavat toimintaa ja sen
painopistealueita. Tallaisessa tilanteessa henkiléston tyokyvysta ja terveydesta huo-
lehtiminen — tydkuormituksen hallinta osana tata — on ensiarvoisen tarkeda.
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Postityon kuormittavuutta on tutkittu ulkomailla ja Suomessa. Ilmarinen, Louhevaara
ja Oja (1984) tutkivat eri menetelmilla tehtavan jakelutydén kuormittavuutta simuloi-
duissa olosuhteissa. Jakelu on huomattavan kuormittavaa fyysista tyota: jakeluvai-
heessa hengitys- ja verenkiertoelimiston suhteellinen kuormittuneisuus oli 31-54 %
maksimaalisesta suorituskyvysta. Louhevaara (1987) ja L. Hopsu ja muut (2009) ovat
tutkineet raskaan postin lajittelua. Postinlajitteluty6 on luonteeltaan keskiraskasta tyo-
ta, joka edellyttaa tyontekijaltd myos vahintaan keskinkertaista fyysista suorituskykya,
jotta kuormitus on sopivaa. Louhevaaran (1987) tutkimuksessa myds kehitettiin jake-
lukarryn ergonomiaa. Uudet jakelukarryt toimivat hyvin ja otettiin laajasti Itellassa
kayttoon. Raskaan postin lajittelussa tarkeiksi tekijoiksi ovat nousseet hyva ergono-
mia, apuvalineiden hyédyntaminen ja kannustaminen niiden kayttéén. Apuvalineiden
kayttamista on my0s harjoiteltava, jotta ne aidosti keventadisivat tyoéta. Toistuvat kadsin
tehdyt nostot ovat raskaita ja kuormittavat tuki- ja liikuntaelimia. Liikuntaelinsairau-
det ja oireet ovat yleisia, joten lyhyet mikrotauot ja lihashuolto tyén lomassa auttavat
pitamaan lihaksia kunnossa ja toimivat myonteisesti myds hengitys- ja verenkiertoe-
limistén kuormituksen tasaamisessa. Pekkarinen, Anttonen ja Tuhkanen (1998) tutki-
vat postikarryjen tyontamista kylmissa olosuhteissa ja keskeisena tuloksena oli polvien
ja kasien hyvan suojauksen merkitys tuulta ja viimaa vastaan. Strengell (2004) tut-
ki opinndytetydssaan havainnointimenetelmalla perusjakajien kuormittumista kesalla.
Hanen tydssaan nakyi, etta postinjakajien keskimadrainen maksimaalinen hapenotto-
kyky (kestavyyskunto) vaihteli paljon yksittaisten tydntekijoiden valilla. Jakajien kuor-
mittuminen tydssa oli keskimaarin 33 % (3,7 MET) maksimaalisesta hapenkulutukses-
ta. Lajitteluvaiheessa kuormittuminen oli alhaisempaa, 21 %, ja jakelutyOvaiheessa
43 % maksimaalisesta hapenkulutuksesta. Jakeluty6 todettiin hdnen tutkimuksessaan
varsin kuormittavaksi tyévaiheeksi. Tyontekijoiden kuormittuneisuuteen vaikutti mer-
kittavasti jakajan fyysinen suorituskyky. Hanen tuloksensa ovat suuntaa antavia, kos-
ka tutkimuksessa mukana olevien jakajien maara oli pieni.

Kotimaista postinjakelun - tai lehtijakelun tietoa voi luonnehtia paikoin vanhentuneek-
si, eivatka asetelmat ole kuormitusta todellisessa tyétilanteessa kokonaisuutena ar-
vioivia.

Postinjakelua on tutkittu myds ulkomailla, tieteellista tutkimusta on kuitenkin melko
vahan. Lahestymistapa on usein ergonominen, mm. Dempsey ja Ayoub (1996) tutki-
vat apuvalineita seka kentta- etta laboratorio-oloissa. Tapaturmiin ovat paneutuneet
mm. Zwerling ja muut (1993), jotka vertailivat eroja tapaturmissa miehilla ja naisilla,
sekd Gao, Holmer ja Abeysekera (2008), jotka tutkivat kylmiin olosuhteisiin liittyvaa
tapaturma-alttiutta mm. lehdenjakajilla. Hemphala, Nylén ja Eklund (2013) tutkivat
silmien ja liikuntaelinten rasittuneisuuden yhteyksia. Macdonald, Oakman ja Evans
(2010) ottivat laaja-alaisemmin kantaa kuormitukseen moottoripydrajakelun menetel-
makokeiluun liittyvassa tutkimuksessaan Australiassa. Kokonaiskuormituksen, stres-
sin ja palautumisen nakdkulmista tutkimusta ei juuri ole. Lisdksi tydolosuhteet ja -
jarjestelyt poikkeavat usein suomalaisista.

Tydmenetelmien ja tydn monien vaatimusten muuttuessa ja tydntekijéiden kansainva-
listyessa ja toisaalta ikaantyessa tarvitaan lisaa tietoa postinjakelutydn kokonaiskuor-
mituksesta ja sen uusista kehittdmistarpeista.
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Taman tutkimuksen tavoitteena oli kartoittaa jakelutyén keskeisia kuormitustekijoita
ja tyontekijoiden kuormittuneisuutta erilaisissa olosuhteissa, kuten kesalla ja talvella,
perusjakelussa ja varhaisjakelussa, seka eri valinein ja eri alueilla tehtdavassa jakelussa.
Hankkeen tarkoituksena oli tuottaa tietoa ja toimenpide-ehdotuksia johdolle, suunnit-
telijoille, esimiehille, tydsuojelulle, tyoterveyshuollolle ja tyontekijoille kokonaiskuor-
mituksen hallintaan. Tassa hankkeessa tyokuormitusta arvioitiin kokonaisvaltaisesti,
siten etta kuormituksen kaikki merkittavimmat osa-alueet kartoitettiin kyselymenetel-
malla ja/tai mittaamalla.

Tutkimus koostui kahdesta osasta. Kyselytutkimuksella arvioitiin fyysistd, psykososi-
aalista ja tydaikoihin liittyvaa kuormitusta, tyd- ja toimintakykyd, koettua terveyttd,
oireita ja kuormittuneisuutta seka terveyskayttdytymistd. Mittauksilla selvitettiin tar-
kemmin hengitys- ja verenkiertoelimistdn kuormitustekij6itd ja tydntekijéiden kuor-
mittuneisuutta; tydaikoihin liittyvaa kuormittuneisuutta paivatydssa ja padosin yolla
tehtavdssa varhaisjakelussa; tydntekijoiden fyysista toimintakykya seka liikuntaelin-
kuormitusta. Mittaukset tehtiin seka kesa- etta talviolosuhteissa ja erilaisilla jakeluta-
voilla: autolla, polkupyéralla ja jakelukarrylla.
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2 TUTKIMUKSESSA MUKANA OLLEET POSTINJAKAJAT JA KAYTE-
TYT MENETELMAT

2.1 Kuorma hankkeen eteneminen

Hankkeen kulku on esitetty kuvassa 2. Kuormasta tiedottaminen aloitettiin kevaalla
2011, ja kyselytutkimuksen ensimmainen kierros toteutettiin kesalla 2011 (touko- elo-
kuu). Mittaukset aloitettiin [dakarintarkastuksin ja toimintakykytestein (fyysinen kun-
to) loppuvuonna 2011. Talvella (tammi-maaliskuu) 2012 toistettiin kysely vuodenaiko-
jen valisen eron selvittamiseksi. Tyokuormituksen mittauksia suoritettiin tyépaikoilla
talvella ja kesalla 2012. Liikuntaelinkuormituksen arvioinnin osalta mittaukset jatkui-
vat vuoden 2013 loppupuolelle asti. Pienelle ryhmadlle jakajia tehtiin myds talvella ja
kesalla nukkumisen laatua tutkiva osio, jossa pidettiin kahden viikon ajan unipaivakir-
jaa ja unen laatua tutkittiin aktigrafimittarilla.

2.2 Kuorma hankkeen tyoétehtavat ja toimipisteet

Tutkimus tehtiin seuraavista tyotehtavista:

perusjakelu karryjakeluna kerrostaloalueella

perusjakelu polkupyérajakeluna kerrostaloalueella ja/tai rivi/omakotitaloalueella
. perusjakelu jakeluautolla omakoti/kerrostaloalueella

. ybtydna tehtdva varhaisjakelu polkupyéra- tai karryjakeluna

. ybtydna tehtdva varhaisjakelu autolla
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Kysely
Keséakysely N=1150 (vastausprosentti 34%) (2011)
Talvikysely N=770 (vastausprosentti 77 %) (2012)

p perusj perusjakelu varhaisj 1 varhaisj 1
karryjakeluna polkupyoralla jakeluautolla karryjakeluna jakeluautolla
n=290 n=28 n=27 n=10 n=22
[ I [ [ [
| Terveystarkastukset |

T T T T T
| Toimintakykytestit |

' ‘ Tyokuormituksen mittaukse ‘

ittaukset, ykemittaukset,

ittaukset T 2vik 2 vrk 2 vrk

2 vrk 2vrk talvi tai kesa talvi tai kesa talvi tai kesa
kesé ja talvi kesa ja talvi
aktigrafi- ja uni- aktigrafi- ja uni-
e T e ey
14 vrk 14 vrk
kesa ja talvi kesé ja talvi
Lii inkuormif 1 arviointi h: intimenetelmin ja
i i ryhmiz

Kuva 2: Hankkeen kulku

Kyselyn toimipisteitd valittaessa tydntekijoiden alueellinen jakauma noudatti padosin
jakelutyontekijoiden todellista jakaumaa, kuten myds kaytettyjen tydmenetelmien
(karryjakelu, polkupyo6rdjakelu ja autojakelu) jakauma. Mittauksiin osallistuvat tyoyk-
sikot valittiin naista kyselyn kohdeyksikoista eri puolilta maata niin, ettd kutakin tut-
kittavana olevaa tydmenetelmaa kohti saatiin muodostettua 30 hengen mittausryh-
ma.

Kyselyn ja mittausten kohdeyksikoiden ja paikkakuntien valinta tehtiin projektiryhmas-
sa yhteistydssa tyontekijéiden, tydnantajan edustajien ja TyoOterveyslaitoksen asian-
tuntijoiden kanssa. Valinnassa varmistettiin, etta aineisto oli mahdollisimman edusta-
vaa ja luotettavaa ja etta hanke oli toteutettavissa kdytdssa olevin resurssein.

2.3 Kyselytutkimus postinjakajille

Hanke aloitettiin 3000 jakajalle (1500 perusjakajaa ja 1500 varhaisjakajaa) lahete-
tyttd kyselylla, joka perustui Tyéterveyslaitoksen kuormituksenarviointihankkeissa (L.
Hopsu ja muut 2009) kaytettyyn kokonaisuuteen, jossa kartoitettiin tyd- ja toiminta-
tymiseen liittyvia tekijoita.
Kyselyn osa-alueita olivat

e tyon fyysiset kuormitustekijat ja tydntekijoiden koettu kuormittuneisuus tyéssaan

e psykososiaaliset kuormitustekijat ja kuormittuneisuus

e tyobaikoihin liittyvat kuormitustekijat, vasymykseen ja nukkumiseen liittyvat kysy-
mykset tydaikamuodoittain, tyontekijan kokemuksia tydvuorojarjestelyjen vaiku-
tuksista
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Taulukko 1: Kesé&- ja talvikyselyyn vastanneiden perusjakajien maantieteellinen jakauma

Eteld-Suomi  Itd-Suomi  L&nsi-Suomi  Pohjois-Suomi  Sis&-Suomi

32 % 18 % 19 % 12 % 19 %

Taulukko 2: Kesé- ja talvikyselyyn vastanneiden varhaisjakajien maantieteellinen jakauma

Etela-Suomi  Lounais-Suomi  Pohjanmaa ja Lappi  Ita- ja Keski-Suomi

52 % 14 % 11 % 24 %

Taulukko 3: Vastaajien jakautuminen kielen suhteen kesékyselyssé

Kieli Varhaisjakajat  Perusjakajat
Suomi 83 % 63 %
Englanti 12 % -
Ruotsi 5% 17 %

e liikuntaelinoireet, rasittuneisuustuntemukset

e  koettu tyokyky, terveys ja voimavarat
e tydntekijoiden terveyskayttaytyminen sisaltaen liikunta, ravinto, tupakointi ja al-
koholinkaytto

Kysely kdannettiin ruotsiksi ja englanniksi.

Kysely toteutettiin kotiin Iahetetylla postikyselyna. Kyselypaikkakunnilla kannustettiin
toimipaikkojen esimiehia ohjaamaan, tukemaan ja motivoimaan tydntekijoéitdan osal-
listumaan hankkeeseen ja vastaamaan kyselyyn. Tuki onnistui vaihtelevasti.

Tutkijoiden ja koko projektiryhman tavoitteena oli saada mahdollisimman moni jakaja
vastaamaan kyselyyn ja vastausprosentin tavoitteeksi asetettiin kunnianhimoisesti 50-
60 %.

Ensimmainen kysely toteutettiin kesalld 2011 ja siihen vastasi yli tuhat jakajaa, joista
varhaisjakajia oli 41 % ja perusjakajia 59 %. Ensimmaisen kyselyn vastausprosentti oli
34 ja jaimme selvasti tavoitteesta. Kyselyyn vastaajat edustivat kuitenkin aika hyvin
Itellan henkiléstdérakennetta ian, sukupuolen ja ty6paikan sijainnin suhteen. Vastaajat
olivat pddosin suomenkielisid. Seka ruotsia etta englantia puhuvien jakajien maara on
aliedustettuna.

Kysely toistettiin talvella 2011 ja se lahetettiin vain ensimmaiseen kyselyyn vastanneil-
le. Talvikyselyn vastausprosentti oli 77 eli kesa- ja talvikyselyyn vastasi 760 jakajaa.
Kesa- ja talvikyselyn vastausten maarat on esitetty taulukoissa 1, 2 ja 3. Pidamme
tuloksia riittavan edustavina ja niiden pohjalta voidaan hyvin tehda johtopaatoksia
henkildston tilanteesta ja kasityksista.

Kyselyn tulokset esitetdan siten, etta kesakysely on lahtdékohtana. Niiltd osin kuin tal-
vikyselyn tulokset eroavat kesakyselyn tuloksista ne raportoidaan erikseen.
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2.4 Mittaukset

2.4.1 Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormituksen ja palautumi-
sen arviointi

Sydamen sykintataajuuden ja sykevariaation mittauksilla selvitettiin hengitys- ja ve-
renkiertoelimistddn kohdistuvat jakelutyén kuormitustekijat. Liséksi sykerekisterdin-
neista arvioitiin kuinka hyvin tydntekijéiden elimistd rentoutuu ja palautuu tyosta tyo-
paivan jalkeen ja erityisesti unen aikana.

Perusjakeluissa karryllda ja polkupyoralla mittaukset tehtiin kesalla ja talvella. Talla
vertailtiin vuodenajan, lampdolosuhteiden ja keliolosuhteiden vaikutusta tydén kuormi-
ron jalkeen. Polkupyoérdlla, jakelukarrylla ja autolla postia tai lehtid jakavia ryhmia
vertaamalla saadaan tietoa eri menetelmien kuormittavuudesta.

2.4.1.1 Mittausmenetelmat: sykintdtaajuus ja sykevariaatio

Ymparivuorokautinen sydamen sykkeen mittaus tehtiin Bodyguard-laitteella (Firstbeat
Technologies Oy), jota postinjakajat pitivat kahden perakkaisen ty6paivan ja niiden jal-
keisten 6iden ajan. Mittauksessa tallennettiin syddmen sykintataajuus ja sykevariaatio
eli pieni vaihtelu perékkaisten sydamenlyontien valisissa tarkoissa ajoissa.

Sydamen sykintataajuus eli kansanomaisesti syke on perinteinen ja hyva hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuormittumisen mittari. Sykintataajuuteen vaikuttavat kuitenkin
monet muutkin seikat kuin fyysinen kuormitus, joten sen liséksi hengitys- ja veren-
kiertoelimiston kuormittumista arvioitiin sykevariaatiomenetelmalla.

Sykevariaatio mittaa tahdosta riippumattoman hermoston eli autonomisen hermoston
tilaa seuraamalla verenkierron kiihtymista ja rentoutumista.

Sykevariaatio suurenee rentoutuneessa kehossa: rytmi on epasaanndllisempaa. Vi-
reystilan noustessa, fyysisen kuormituksen tai henkisen stressin kasvaessa sykevari-
aatio pienenee: rytmi on hyvin tasainen.

Sykevariaatiomuuttujien avulla voitiin tarkentaa sykintataajuuteen perustuvaa arviota
tyon hengitys- ja verenkiertoelimistddn kohdistuvasta kuormituksesta, eli hapenkulu-
tuksesta tydn aikana (Smolander ja muut 2011). Taman lisaksi sykevariaatiomuuttu-
jien avulla voitiin arvioida elimistén palautumista kuormituksesta tyopaivan jalkeen ja
unen aikana (Lindstrém, Elo, Kandolin ja muut 2003).

Yksittaisen tyontekijan tulokset analysoitiin Hyvinvointianalyysi-ohjelmiston (Firstbeat
Technologies Oy) avulla, jonka jalkeen tulokset siirrettiin tilasto-ohjelmaan ryhmata-
son jatkoanalyyseja varten.

Mittauspdivien aikana tutkittava kirjasi pdivdkirjaan tietoja tyopaivan kulusta, muun
muassa tyovaiheista, tauoista ja koetusta kuormittuneisuudestaan, seka vapaa-ajan
tapahtumista, muun muassa liikunta-aktiivisuudesta ja nukkumaanmenoajoista. Na-
ma tiedot yhdistettiin sykevalimittauksen tuloksiin.
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Osallistuneiden tydntekijéiden henkildkohtaisissa palauteraporteissa otettiin kantaa
stressin ja palautumisen seka fyysisen kuormituksen lisaksi mm. liikunnan maaraan ja
sen terveysvaikutuksiin. Raportit tuotettiin Hyvinvointianalyysi-ohjelmistolla.

2.4.1.2 Raja-arvot

Tassa tutkimuksessa tyon kuormittavuusluokituksessa noudatettiin MET-tasojen ja sy-
kintataajuuksien osalta esim. Fallentin ja muut (2001) julkaisemia luokituksia ja nou-
datettiin myo6s standardin ISO 8996 (2004) kuormittavuusluokituksia.

Yksilétasolla hyvin tauotetussa tydssa ei tulisi noin 8 tunnin tydpadivan energeettisen
kuormituksen tason ylittda 50 % tydntekijan maksimaalisesta suorituskyvystd, ja niu-
kasti tauotetussa tydssa aineenvaihdunnan kuormitus saisi olla korkeintaan 33 % mak-
simisuorituskyvystd (Lange Andersen, Shephard ja Denolin 1971; Ilmarinen 1992).
Yli65 % maksimikapasiteetista lyhytaikaisestikin ylittdvat tybvaiheet lisdavat usein
toistuvina merkittavasti ylikuormituksen vaaraa. Sepelvaltimosairailla pitempikestoi-
sen tyOsyketason suositellaan olevan korkeintaan 60 % oireita synnyttavasta syketa-
sosta (Niederberger ja Haber 1975).

Unen aikaista palautumista arvioitiin ensisijaisesti analysoimalla autonomisen hermos-
ton tilasta kertovaa RMSSD-muuttujaa syvan unen vaiheessa, kolmen tunnin ajalta
alkaen tunti nukkumaanmenon jélkeen. Arvot luokiteltiin seuraavasti: normaali palau-
tuminen yli 25, hidastunut tai puutteellinen palautuminen alle 25.

2.4.1.3 Tutkimukseen osallistuneet postinjakajat

Viisi tutkimusryhmaa koottiin seuraavista kaupungeista ja niiden ymparyskunnista:
Oulu, Jyvaskyla, Mikkeli, Turku, Rauma, Hameenlinna, Mantsala ja Helsinki. Mittauk-
set aloitettiin laakarintarkastuksilla, toimintakykytesteilld ja talvimittauksilla talvella
2011-2012. Perusjakelun auto- ja polkupydraryhmille mittaukset toistettiin kesadlla
2012. Muutamia rastiin jaaneita tai epaonnistuneita talvimittauksia tehtiin viela talvel-
la 2012-2013.

Hengitys- ja verenkiertoelimistdn kuormitustekijéiden ja tyodntekijéiden kuormittunei-
suuden ja palautumisen mittauksiin pyrittiin rekrytoimaan kustakin viidesta kohderyh-
masté noin 30 hengen tutkimusryhmia (yhteensa 150 postinjakajaa). Hengitys- ja ve-
renkiertoelimistén kuormittumisen ja palautumisen mittauksiin osallistui lopulta 116
jakajaa. Jakajien maara eri tutkimusryhmissa on esitetty taulukossa 4. Varhaisjake-
lun karryjakajien (ryhma 4) lukumaara jai rekrytointiongelmien vuoksi suunniteltua
alhaisemmaksi, mika heikentaa tulosten yleistettavyytta.

Onnistuneita sykevalitaltiointeja oli kaikkiaan 340 vuorokaudelta, mitd voidaan pitaa
suurena maarana: jakelutyén kuormitustekijoistd saatiin taman pohjalta luotettava
kuva.
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Taulukko 4: Tyén aikaisiin sykemittauksiin osallistuneiden postinjakajien méaérét eri tutkimusryh-
missé

Ryhma tutkittavien maara
1. Perusjakelu karrylla 29
2. Perusjakelu polkupyoralla 28
3. Perusjakelu autolla 27
4. Varhaisjakelu karrylla 10
5. Varhaisjakelu autolla 22

2.4.2 Laakarintarkastukset ja toimintakykytestit

Jakajien fyysista toimintakykya — kuntoa — mitattiin monipuolisin testein. Laakarin-
tarkastuksilla varmistettiin kuntotestauksen turvallisuus ja haettiin tietoa terveystar-
kastuskaytantdjen kehittamiseen.

2.4.2.1 Ladkdrintarkastus

Ennen fyysisen toimintakyvyn testeja tydntekijoille tehtiin [dakarintarkastus. Laakarin-
tarkastuksen keskeinen tavoite oli varmistaa toimintakykytestien turvallisuus ja kar-
toittaa fysiologisiin kuormitusmittauksiin ja tulosten analyyseihin vaikuttavat yksildl-
liset terveystekijat. Tarkastuksissa arvioitiin kuntotestaukseen liittyvat terveydelliset
riskitekijat kayttamalla kansainvalisiin ja kansallisiin suosituksiin perustuvaa kriteeris-
toéa (Whaley, Brubaker ja Otto 2006; K. Keskinen, Hakkinen ja Kallinen 2007). Testia
ei tehty, jos tydntekijalla oli hoitamaton tai huonossa hoitotasapainossa ollut hengitys-
ja verenkiertoelimistdn sairaus, toimintakykya selvasti rajoittava tuki- ja liikuntaelin-
vaiva tai hetkellisesti raskaan ponnistelun estava tila, kuten askettain sairastettu voi-
makasoireinen flunssa. Jakajat, joilla oli hoitoa vaativia sairauksia saivat ohjeet lisa-
selvityksiin hakeutumisesta ensisijaisesti omassa tyodterveyshuollossa.

Tarkastuksessa kadytettiin tytkeskeista lahestymistapaa, jossa tarkastuksen sisaltéon
vaikuttaa tydn luonne ja tydn vaikutus terveyteen (Terveystarkastukset tyéterveys-
huollossa 2006). Terveystarkastuksissa kaytettiin tukena lomaketta, jolla kartoitettiin
uneen ja vireyteen liittyvia asioita. Kyselyn avulla etsittiin niitd jakajia, joilla oli nuk-
kumiseen ja vireyteen liittyvia ongelmia.

2.4.2.2 Hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyky

Tutkittavien hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyky arvioitiin polkupyéraergo-
metritestilla. Testilla selvitettiin sydamen, keuhkojen ja aineenvaihdunnan terveytta,
kuntoa ja palautumiskykya. Testi tehtiin submaksimaalisena testing, eli sitd ei suori-
tettu uupumiseen saakka. Testin aikana mitattiin todellinen hapenkulutus ja keuhko-
tuuletuksen maara, mika tarkentaa maksimaalisen hapenottokyvyn arviointia myos
submaksimaalisissa testeissa (0. Keskinen 2004). Testin lopussa otettiin veren lak-
taattipitoisuuden maarittamiseksi sormenpddverindyte, jolla arvioitiin testissa saavu-
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tettua rasitustasoa. Polkupyodraergometritestit tehtiin laakarin valvonnassa ja EKG-
seurannassa.

2.4.2.3 Lihaskunnon ja tasapainon testit

Fyysiset toimintakykytestit valittiin siten, ettd ne arvioivat erityisesti niita lihasryh-
mia, joita jakajat tarvitsevat tydssaan, ja joista on samalla hyvat vdestoétason viitear-
vot. Testit on valittu myds siten, etta niilla on yhteys tyékyvyn tai terveyden muutok-
siin.

Vatsalihasten suorituskyky arvioitiin 60 sekunnin istumaannousutestilla. Kasien kesto-
voimaa mitattiin ylaraajojen dynaamisella toistotestilla (Alaranta ja muut 1990). Jalko-
jen kestovoimaa mitattiin toistokyykistystestilld (Seldn suoritustestisté 1990). Lisak-
si mitattiin kaden puristusvoima (Harkdénen, Piirtomaa ja Alaranta 1993), ja tasapai-
no tyéterveyshuoltoihin soveltuvalla toiminnallisella tasapainotestilla (Pohjonen 2001;
Punakallio 2004). Liikkuvuutta mitattiin seldn sivutaivutustestilla (Alaranta ja muut
1990).

Mittaukseen osallistuva tyontekija sai palautteen omasta hengitys- ja verenkiertoeli-
mistdn ja lihasten toimintakyvystaan ja tasapainostaan suhteessa ikaisiinsa naisiin tai
miehiin (Halonen ja muut 2009; L Hopsu ja muut 2010).

2.4.3 Liikuntaelinten kuormitus

Liikuntaelinten kuormittuminen postinjakelutydssa selvitettiin padaosin kyselyn anta-
mien tietojen perusteella. Kyselyn vastauksista saatiin tieto eri jakelutapojen suhteelli-
sesta kuormittavuudesta. Kyselyn lisdksi kymmenen perusvuoron tyontekijaa osallistui
tyévuoron aikaiseen lihassahkoisen aktiivisuuden ja yldraajojen nivelkulmien mittauk-
seen. Tarkoituksena oli kerata tarkentavaa tietoa postinjakelutydn kuormitustekijoista.
Samalla henkidita videoitiin ja valokuvattiin koko mittauksen ajan. Videomateriaalista
on havainnoitu liikuntaelimistdon kuormitustekijoita.

Yleisesti liikkuntaelinten kuormitusta aiheuttavat seuraavat tekijat

e Hankalat ja/tai staattiset asennot

e Voimankayttd; kaytetyn voiman maard, kesto ja toistuvuus
e Taakankasittely (nostaminen / kantaminen)

e Liikkeiden ja asentojen toistuvuus, toistotyd

2.4.4 Aktigrafi- ja unipdivdkirjamittaukset

Tybaikojen aiheuttamaa kuormitusta — erityisesti vaikutuksia uneen ja vireyteen —
tutkittiin kahden viikon ajan unipadivakirjalla seka sitd taydentavalla aktigrafimittauk-
sella. Tybaikojen nakdkulmasta perusjakelu on arkipaivisin tehtavaa paivatyoéta ja var-
haisjakelu on kaikkina viikonpaivina tehtavaa yotyoéta.
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2.4.4.1 Menetelmait

Ranteessa pidettava aktigrafi-laite mittaa liiketta herkan kiihtyvyysanturin avulla. Re-
kisterdinnista saadaan tietoa uni-valvetilan vaihtelusta, unen maarasta ja laadusta
(mm. sangyssa vietetty aika, unen kokonaiskesto ja nukahtamisviive).

Unipaivakirjaan merkittiin tiedot kultakin nukkumisjaksolta (y6- tai paivauni, nokoset)
koko tutkimusjakson ajalta. Paivakirjaan merkittiin nukkumaanmeno- ja herdamisaika
seka arvioitiin unen laatu. Tydpadivien osalta merkittiin tydajan alkamis- ja loppumisa-
jat seka arvioitiin vireys tyén alussa ja lopussa.

2.4.4.2 Aineisto

Mittauksiin pyrittiin saamaan 30 henkil6d paivalla autolla tehtavasta perusjakelusta ja
edelleen 30 henkil6d yolla autolla tehtavasta varhaisjakelusta. Tutkimusryhmat jdivat
hieman tavoiteltua pienemmiksi rekrytoinnin haasteiden takia, ja lisdksi mittausjakso-
jen joukossa oli epaonnistuneita tai puutteellisia mittausjaksoja.

Perusjakelussa saatiin onnistuneet mittaukset 25 henkilélta (9 naista ja 16 miesta) ja
varhaisjakelussa 20 henkildlta (12 naista ja 8 miestd). Jakeluryhmien tuloksia tarkas-
tellaan toisistaan erillaan.

Koko mittaus kesti 14 vrk sisdltéden noin kaksi ty6jaksoa ja kaksi vapaajaksoa. Mit-
taukset pyrittiin ajoittamaan kesaélle ja talvelle. Kéaytdnndssa mittaukset ajoittuivat
valeille tammi-toukokuu, kesa-syyskuu ja marras-joulukuu. Vertailtaessa kesa- ja tal-
vimittauksia erikseen kesa-talviasetelmaa varten “puhdistetulla” aineistolla, eli vain
marras-maaliskuun ja kesa-elokuun mittaukset, tilastollisesti merkitsevaa eroa vuo-
denaikojen valilla ei ollut. Kesa- ja talvitulokset yhdistettiin, koska vuodenaikaeroa
aineistossa ei ollut. Nain saatiin luotettavampi aineisto kuormituksen arviointia var-
ten.
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3 TULOKSET - KYSELYTUTKIMUS

3.1 Tyodkyky ja terveys

Tybelamassa parjaaminen edellyttaa tyokykya. Ihmisen omien voimavarojen pitaa ol-
la tasapainossa tyon vaatimusten suhteen. Tassa tutkimuksessa tyokykya on kysyt-
ty Tydkykyindeksin avulla (TKI). Hyva Tydkykyindeksi ennakoi tydssa pysymista. Ne
tyontekijat, joilla Tydkykyindeksi on alentunut saattavat myds sairastaa enemman ja
heilld on myds kasvanut riski ennenaikaiseen tydsta pois jaamiseen.

Varhaisjakajista 78 % kuului Tyékykyindeksiluokkaan erinomainen tai hyva, ja perus-
jakajista vain 66 %. Perusjakajista siis 33 % eli joka neljas oli alentuneen tyékyvyn
ryhmassa (kuva 3). Karry- ja polkupyo6rajakajista 39 % (perusjakajat) kuului huonoon
tai kohtalaiseen Tyodkykyindeksiluokkaan kuten mydés lahes yhta suuri maara (33 %)
autojakelun (oikealla jaettava auto) perusjakajista (kuva 4). Tama on suuri maara
tydntekijoita ja heidan tyokykynsa parantamiseen ja yllapitamiseen on syyta pikaises-
ti miettia keinoja.

Tydkyvyn ennenaikaista heikkenemista tarkasteltiin tilastollisen monimuuttujamallin
avulla. Mallissa tyékyyn ennenaikaista heikkenemista selitti fyysinen kuormittuneisuus
ja yli 55 vuoden ika. Tyokykyyn vaikuttivat my®&s ylipaino (BMI >30), tyén aiheuttama
stressi ja tydmotivaation puute. Mallissa oli vakioituna riittava liikunta, tupakointi, run-
sas alkoholin kayttd, ruokakdyttaytyminen, vaikutus tyémaaraan, puutteellinen palau-
tuminen, sukupuoli ja osaaminen tydssa. Nailla ei ollut vaikutusta tydkykyyn.

Taman perusteella Itellan ja ty6terveyshuollon kannattaa miettia keinoja, joilla juu-
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Kuva 4: Tyokykyindeksiluokat jakeluryhmissé

hyvalla tyén suunnittelulla ja ergonomialla. Preventiivinen terveyden edistaminen tu-
kee painonhallintaa ja hyvalla esimiestydlla voidaan tukea tyémotivaation yllapitamis-
ta ja tyostressin hallintaa.

Valtaosa vastaajista koki terveydentilansa hyvaksi. Perusjakajilla neljasosa arvioi ter-
veydentilansa kohtalaiseksi ja 6 % huonoksi. Erityisesti tyéterveyshuollossa kannattaa
kiinnittda heihin huomiota, koska terveydentilalla on merkitysta tydssa jaksamiseen.
Huono koettu terveydentila on yleisinta autojakelussa, vaikka perusjakelussa ongelmia
esiintyy kaikissa ryhmissa (kuva 5). Jakajista 80 %:lla ei ollut sairautta ja 15 % ilmoitti
sairastavansa laakarin toteamaa sairautta ja 5 %:lla oli sairaus, joka ei ollut l1aékarin-
toteama. On olemassa viitteita siitd, etta jos ihminen kokee, ettd hanelld on sairaus,
siitd tulee ennen pitkaa laakarin toteama. Lienee hyva asia tukea tydntekijoita kayt-
tamaan tydterveyshuollon palveluja, jos heilla on sairauden tuntemuksia. Kuitenkin
vain 35 % jakajista suoriutuu tdistaan siten, etteivat sairaudet tai oireet aiheuta hait-
taa tyon tekemiselle. 57 % suoriutuu tydstaan siten, etta heilld on jonkin verran oireita
tai joutuvat ajoittain keventamaan tyodtahtiaan. Loput tydntekijoista (8 %) keventavat
usein tyotahtia tai kokevat jopa olevansa taysin kykenemattémia tyohon.

Tyokykyindeksi on hyvin tutkittu tyékyvyn seurannan mittari ja tyoterveyshuolto on
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Kuva 5: Koettu terveydentila perus- ja varhaisjakajilla

kayttanyt sita pitkaan terveystarkastuksissa. My0Os tassa kyselyssa se nayttda toimi-
van hyvin. Tyo6terveyshuollon ja tydpaikan kannattaa miettid, miten sen tuottamaa
tietoa voidaan ennakoivasti kayttaa tyontekijoiden tydkyvyn yllapitémisessa ja seu-
raamisessa.

3.2 Tyon psykososiaaliset kuormitustekijat

ty6hon oltiin keskimaarin tyytyvaisia, esimieheltd saatiin tukea ja apua tyotehtaviin,
tietoa tyohon liittyvista asioista seka selkeda ja rakentavaa palautetta normaaliin suo-
malaiseen tapaan. Tilanne oli esimiesty®dn osalta keskimaarin hyvin hallinnassa, mutta
paikkakuntakohtaiset erot olivat hyvin suuria.

Psyykkista kuormittuneisuutta koki jonkin verran 29 % jakajista. Psyykkinen kuormi-
tus oli suurta 11 %:lla, mika on hieman enemman kuin suomalaisilla keskimaarin. Myds
muutosten hallinta ja tiedottamiseen liittyvat ongelmat olivat merkittavia ja haittaavat
tydssa viihtymista ja lisaavat kokonaisvaltaista kuormittuneisuutta. Myds esimiestydn
epatasaisuuteen kannattaa kiinnittda huomiota taman tutkimuksen kehittdmiskohtei-
ta mietittaessa. Hyvalla ja oikeudenmukaisella esimiestydllda on merkittdva vaikutus
tydntekijoiden viihtymiseen, tydn tuottavuuteen, mutta myo6s sairauspoissaoloihin ja
tuki- ja liikuntaelinvaivojen esiintymiseen.

3.3 Tydsta palautuminen

Perusjakajista 14 % vastaa, etta terveyteen ja toimintakykyyn liittyvat ongelmat hait-
taavat paljon tydssa selviytymista ja 8 % varhaisjakajista kokee samoin. Osaamisen
liittyvia ongelmia ei ole juuri lainkaan, mutta 14 % perusjakajista ja 13 % varhaisjaka-
jista vastaa huonon tydmotivaation heikentdvan tydssa selviytymistd. Huono asia on,
ettd 32 % perusjakajista ja 6 % varhaisjakajista on liian vasyneita ryhtymaan muuhun
toimintaan tultuaan kotiin. Valtaosa kokee palautuvansa tydstd, mutta 23 % perusja-
kajista ja 21 % varhaisjakajista ei koe palautuvansa riittavasti. Tydpaikoilla kannattaa
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pohtia ja miettia keinoja milla téhan voidaan vaikuttaa. Terveelliset elintavat ja tyon
hyva organisointi seka asialliset johtamistavat ovat hyvia keinoja.

Vaikutusmahdollisuudet tyémaaradn ja tyon kannalta tarkeisiin paatéksiin ovat tassa
tydssa tavallista huonommin toteutettu. Noin puolet vastaajista kertoo tydssa tapah-
tuneen merkityksellisia muutoksia viimeisen puolen vuoden aikana, alle viidesosa pi-
taa tapahtuneita muutoksia myoénteisina tai tyohyvinvointia lisadavind. Toisaalta taasen
yli puolet postinjakajista arvioi muutosten vdahentaneen tyéhyvinvointia. Tyytyvaisyys
omaan tyéhoén on vahdisempaa kuin suomalaisilla tyépaikoilla yleensa.

3.4 Elintavoista

Perusjakajista 65 % ja varhaisjakajista 55 % harrasti terveysliikuntaa suositusten mu-
kaan riittdvasti vapaa-aikanaan. Tavoite on liikkua lahes joka paiva ainakin 30 minuut-
tia ripedsti ja siten, ettda sydamen syke nousee ainakin vahan. Liikunnan voi tehda va-
hintédn 10 minuutin jaksoissa. Tallainen liikunta on riittavda terveyden kannalta ja
ainakin karry- ja polkupyodrajakelussa terveysliikuntaa tulee harrastettua myods osa-
na ty6ta. Tilanne on erilainen kuntoa kohottavan lilkkunnan suhteen. Tallgin riittavasti
liikkui ainoastaan 15 % perusjakajista ja 14 % varhaisjakajista. Fyysisen tydn tekijalle
on suositeltavaa harrastaa myds kuntoa kohottavaa liikuntaa, jotta tyén vaatimuksiin
voidaan vastata ja tydsta palautuminen turvataan.

Perusjakajista alkoholia kaytti runsaasti vajaa puolet (45 %) vastanneista ja varhais-
jakajista alkoholia kaytti runsaasti kolmannes (33 %) vastanneista. Runsas alkoholin
kaytté on vastaajien keskuudessa yleisempaa kuin suomalaisilla keskimaarin. Runsas
alkoholin kayttd vaikuttaa heikentavasti tydsuoritukseen ja altistaa lihomiselle ja ja
monille muille terveyshaitoille. Terveellisestad ruokavaliosta on kiinnostunut osa jaka-
jista. Lautasmallia yrittéa usein noudattaa 35 % perusjakajista ja yli puolet (59 %)
varhaisjakajista. Muut noudattavat lautasmallia satunnaisesti tai ei koskaan. Valtaosa
(65 %) ei tupakoi, 24 % tupakoi ja 11 % vastaa lopettaneensa.

3.5 Yleista

Polkupyodrajakajista 12 % ilmoittaa, ettei kayta pyodrailykyparaa. Helposti korjattava
asia on my0s puutteellinen nesteytys tydjakson aikana, mikad on erityisen yleista ke-
sdlla (kuva 6). Puutteellinen nesteytys aiheuttaa vasymista, huonoa oloa ja helposti
my0s paansarkya. Valtaosa jakajista on tyytyvadinen tydvaatetukseen. Ongelmia ja
tyytymattomyytta aiheuttaa talvella kasien ja jalkojen suojaus polkupyéra- ja karryja-
kelussa. Jonkin verran tyytymattomia tydvaatetukseensa varhaisjakelussa oli yli nel-
jasosa polkupyora- ja karryjakajista seka neljdsosa oikealta ohjattavaa autoa kaytta-
vistd perusjakajista. Vaatetuksen ongelmakohtien parantamista kannattaa miettia ja
etsia tyydyttavaa ratkaisua. Kesakuumalla myds paahine on tarked osa suojavaatetus-
ta. Erityisesti tyoterveyshuollon ja tydsuojelun tulisi antaa ohjeistusta seka kuuman
etta kylmatyon riskeista.
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Kuva 6: Jakajien kokema janon tunne talvella ja kesélld

Tauotus koetaan ongelmalliseksi erityisesti varhaisjakelussa. Yli puolet (55 %) varhais-
jakajista ei pida taukoa tyévuoron aikana. Taukoa ei suhteellisen lyhyessa tyévuoros-
sa usein haluta pitda, mutta tyytymattémyyden taustalla on mydés mm. taukotilojen
puuttuminen reittien varsilta. WC-tilojen puute saattaa vdahentaa myds juomista ja
pahentaa nesteytykseen liittyvia ongelmia.

3.6 Merkittavimmat kuormitustekijat talvella ja kesalla

Avovastauksilla kerattiin tietoa jakajien kokemista merkittavimmista kuormitusteki-
joista talvella ja kesdlla. Jakajia pyydettiin jarjestamaan niiden merkittavyyden tai
haitan mukaiseen jarjestykseen.

3.6.1 Kuormitustekijat talvella

Avovastauksista poimittuja lainauksia talviajan kuormitustekijoista:

“Kun lunta tulee, aurauskalusto usein mybhdsséa - polkupyéré tai kdrry enem-
man rasite silloin”

“Kylmyys - pitdéa riisua ja pukea eri tybvaiheiden aikana. Lehtien tulopaikalla
itse tehtdva lumityst”

“Pakettien kanto asiakkaalle liukkailla pihoilla”

“Padivien venyminen pitkiksi - tyénjohdon epdjohdonmukaisuus ja hapuile-
vuus”

“Sormien kastuminen+palelu”

Vastauksien perusteella talvella merkittdvimmat kuormitustekijat ovat pakkanen, liuk-
kaus ja lumi.

e Pakkanen aiheuttaa yleista palelua, ja pakottaa pukeutumaan raskaasti, mika lisaa
kuormitusta. Pakkanen haittaa erityisesti vetona autojakelussa ja isona [ampétilan
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vaihteluna rappukaytavien ja ulkoilman valilla. Pakkanen aiheuttaa myds kalusto-
ongelmia: auto, polkupyoéra, myos puutteellisista varusteista on mainintoja.

e Liukkaus aiheuttaa tapaturmariskin, lisaa koettua stressid, pakottaa jannittamaan
jalkoja. Teiden ja pihojen liukkauden torjunta koetaan puutteelliseksi.

e Lumi tukkii tiet ja laatikoiden edustat seka haittaa nakyvyytta. Teiden auraus on
usein puutteellista. Autojakajilla autosta kurottelu mainitaan usein isona kuormi-
tustekijana.

Tyomadraan liittyvat asiat nousevat esille vasta kelin jalkeen: reittien tasapuolisuus,
volyymin vaihtelut, jatkuva alimiehitys ovat koettuja ongelmia. Pimeys mainitaan
useissa vastauksissa; pimeys haittaa tyon sujuvuutta, tyéturvallisuutta, mutta myos
masentaa. On my0s varusteisiin liittyvia huolia, erityisesti sormien paleleminen on ylei-
nen ongelma, samoin huonot postilaatikot. Kyparan alle voi olla vaikea saada riittdvaa
[@mmoneristysta, tdma varmasti vahentda kyparan kayttéa talvella.

3.6.2 Kuormitustekijait kesalla

Avovastauksista poimittuja lainauksia kesaajan kuormitustekijoista:

“Pitdisi juoda paljon, mutta piirillé eli kannossa ei ole wc:td, jos sattuisi
tarvitsemaan.”

” Jaettavaa piisaa - tuuraajat lopettaa liian aikaisin”
“Stolen papers - stolen bicycles”
“Juopot/ hdmadéréatyypit”

Kesalla kuumuus nousee merkittdvimmaksi kuormitustekijaksi. Rappukaytavat maini-
taan erityisen pahoiksi kuumalla, toisaalta myo6s ilmastoimaton auto ja joskus lajitte-
lupiste. Kuuman vaikutukset nestetasapainoon nousevat esille.

Toisaalta vesisade on myds merkittava kuormitustekija, samoin veto autojakelussa.
Katupdly haittaa my®s useita.

Kesan vaikutukset tydmaaraan tulevat jossakin maarin esille: kesdapulaisten koulutus
ja muutokset piireihin lisdavat tydkuormaa. Turvallisuuteen, hairiokayttaytymiseen ja
rikollisuuteen liittyvat asiat nousevat kesalla talvea enemman esille.

3.7 Tyo6ajat ja uni

Hyvin varhain aamulla tai jo puolen yon jalkeen alkavien tydvuorojen vaikutuksia tun-
netaan sangen vahan. Ty6aikojen ajoittumisella on suora yhteys kuormittumiseen. Mi-
ta aikaisemmin tydvuoro alkaa sen enemman se lyhentda edeltavaa unta ja vaikuttaa
siten vasymyksen maaraan valveilla ollessa. Kuvassa 7 on esitetty jakajien tydpaikalle
saapumisaikojen jakauma.

Tyobaikakuormitukseen vaikuttaa vaikutusmahdollisuus ja tyytyvaisyys tydaikoihin. Jos
tybaikajarjestelyihin pystyy vaikuttamaan, on useimmin tyytyvdinen ja tyytyvaisyys
yleensa vahentaa kuormittuneisuutta. Niin perus- kuin varhaisjakajat olivat sangen
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Kuva 7: Saapumisajat tydpaikalle perus- ja varhaisjakelussa
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Kuva 8: Tyytyvaéisyys tybaikoihin perus- ja varhaisjakelussa

tyytyvaisia tydaikajarjestelyihinsd (kuva 8), tyytymattémia oli 15% perus- ja 11%
varhaisjakajista.

Normaali unen pituus on 7-8 tuntia/vuorokausi. Jos toistuvasti nukutaan vahemman,
kertyy univelkaa, joka heikentaa suoriutumista valveilla ollessa. Perusjakajat arvioivat
kyselyssa nukkuvansa tyOpaivina keskimaarin 7 tuntia ja vapaapaivina 8 tuntia ja tar-
vitsevansa unta 8 tuntia seka kesalla etta talvella. Varhaisjakajat arvioivat nukkuvan-
sa kesalla tyopaivina 6, vapaapaivinad 8 tuntia ja tarvitsevansa unta 8 tuntia, talvella
vastaavasti 7, 9 ja 8 tuntia. Jakajien oma arvio unen maarasta on positiivisempi kuin
kenttamittauksissa saatu tulos.

Perusjakajat, joilla on paivatyd, arvioivat tybaikajdrjestelynsa hairitseviksi unen ja vi-
reyden (39 %), tydssa jaksamisen (34 %) ja terveyden kannalta (25 %) (kuva 9). Hai-
ritsevyyden arvio on yllattdvan suuri, kun kyse on paivaty6sta. Varhaisjakajista enem-
mistd (63 %) arvioi tydaikajarjestelynsa hairitseviksi unen ja vireyden, 41 % tydssa
jaksamisen ja 36 % terveyden kannalta hairitsevdksi.

Yétydajat hairitsevat nukkumista: unen maara vahenee ja laatu heikkenee. Erilaiset
unihairiét voivat olla yleisia. Mikali unihairiéita on vdhemman vapaalla ja lomalla, tilan-
ne on hallinnassa. Krooniset unihairiét alentavat suoriutumista. Merkittdvaa univajetta
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Kuva 10: Univaje ja univaikeudet perus- ja varhaisjakelussa, kesélla ja talvella.

oli 11 % perusjakajista ja 15 % varhaisjakajista (yhteensa 91 henkil6d) ja talvikyse-
lyssa 8% ja 15% (80 henkil6éd). Kroonistuvaa unihdiriota oli kesakyselyssa 15 % pe-
rusjakajista ja 16 % varhaisjakajista (yhteensa 111 henkil6ad) ja talvikyselyssa 14 %
ja 17 % (yhteensa 104 henkil6d) (kuva 10). Ero unen heikentymisessa perus- ja var-
haisjakajien valilla on pienempi kuin ty6aikojen ajoittumisesta voisi paatella.
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4 TULOKSET - MITTAUKSET

4.1 Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormituksen ja palautumisen
arviointi

4.1.1 Mitattujen tyovuorojen kesto

Tydvuorojen pituus oli perusjakelussa keskimaarin 7 h 47 min ja varhaisjakelussa 3 h
55 min. Perusjakelun tai varhaisjakelun sisélla eri jakelumenetelmilld tyéta tekevien
tyévuorojen pituudet eivat eronneet toisistaan. Perusjakelussa tyévuoron sisalla jake-
luvaiheen kesto oli kuitenkin autojakajilla pidempi kuin polkupyéra- ja karryjakajilla:
228 min vs 167 min. Lajitteluvaihe oli autojakajilla vastaavasti lyhyempi.

4.1.2 Postinjakotyon energeettiset kuormitustekijat

Tyon hengitys- ja verenkiertoelimistdon tai kokonaisaineenvaihdunnan tehoon kohdis-
tuva kuormitustekija — tydn ominaisuus, joka on riippumaton tydntekijasta — arvioi-
tiin laskemalla riittdvan suuresta tutkimusryhmasta ja mitattujen vuorokausien maa-
rasta aikapainotettuja keskiarvoja koko tyévuoroa, tiettya tydvaihetta sekd kuormitus-
huippuja kohti.

Tulokset ilmoitetaan MET-yksikkdina (metabolic equivalent), mika tarkoittaa perus-
aineenvaihdunnan kerrannaisia — kuinka moninkertaiseksi aineenvaihdunta nousee
kuormituksen aikana lepotilaan nahden. MET on yhteismitallinen elimistén hapenkulu-
tuksen yksikdn kanssa: 1 MET=3,5 ml/kg/min. Samalla mittayksikdlla voidaan arvioida
seka tyota etta tydntekijan kuntoa (maksimaalista hapenottokykya).
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Kuva 11: Kuormittuneisuuden (MET) tunnuslukuja viidessé tutkimusryhméssa. Vasemmalla: Kes-
kimé&ardinen kuormittuneisuus koko tyévuoron ajalta. Toinen vasemmalta: Keskiméaarainen kuor-
mittuneisuus jakeluvaiheen ajalta perusjakelussa. Toinen oikealta: Keskim&dardinen kuormittu-
neisuus kuormittavimmassa 15 minuutin mittaisessa jaksossa koko tyévuoron ajalta. Oikealla:
Kuormittuneisuus yksittdisessd kuormitushuipussa. Kuvassa viikset osoittavat mittaustulosten
vaihteluvélin.

Mittausaineistosta maaritetyt keskimaaraiset sekda kuormituksen huippuja kuvaavat
energeettiset kuormitustekijat (MET) tutkimusryhmittdin on esitetty kuvassa 11. Sa-
massa kuvassa on esilla myds perusjakelun kolmen tutkimusryhman jakeluvaiheen
energeettiset kuormitustekijat.

Postinjakajan ja varhaisjakajan tydssa hengitys- ja verenkiertoelimistéon kohdistu-
va keskimadrainen kuormitus koko tydvuoron aikana on tyttehtavasta riippuen kes-
kiraskasta tai kevytta. Keskimadrainen energeettinen kuormitustekija on suurin var-
haisjakelun karryryhmassd; ty6 koostuu lahes pelkdstaan jalan tehtdvasta jakelusta.
Hengitys- ja verenkiertoelimistda kuormittavin tyévaihe on jakeluvaihe, erityisesti pol-
kupyoéralla ja karrylla.

Kuvan 11 oikeassa puoliskossa on esitetty jakelutydn sisaltamien kuormitushuippu-
jen — jaksojen, joissa hengitys- ja verenkiertoelimistddn kohdistuu korkea hetkellinen
kuormitus — energeettiset kuormitustekijat. Kuvissa esitetyt arvot ovat kaikkien mit-
tausjaksojen kuormitushuippujen keskiarvoja, ne kuvaavat siis hyvin millaisia kuormi-
tushuippuja paivittaiseen tydntekoon kuuluu. Kuvassa on esitetty jakajien tydévuoroon
kuuluvat kuormittavimmat 15 minuutin jaksot sekd korkeimmat hetkelliset (muuta-
man sekunnin kestavat) kuormitustekijat.

4.1.3 Kuormittuneisuus

4.1.3.1 Ylikuormituksen arviointi syketason perusteella

Kuvassa 12 on esitetty keskisykkeet tutkimusryhmittdin tyévuorojen ajalta ja perus-
jakelun jakeluty6n ajalta. Keskimaarainen syketaso ei saa ryhmatasolla ylittaa 100
lyéntid minuutissa 8 tunnin tydvuoron aikana. Taman valossa tyd ei ole ylikuormitta-
vaa; tydvuorojen keskisyke vaihteli perusjakelun tutkimusryhmissa 88 ly6énnista 91
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Kuva 12: Vasemmalla ty6évuorojen keskisykkeet (lyéntid/min) viidessa tutkimusryhméssé. Oi-
kealla perusjakelun kolmen ryhmén keskisykkeet jakeluvaiheen ajalta.

lydntiin minuutissa. Yksilotasolla 12 % (35 kpl / 283) perusjakelun tyévuoroista kes-
kisyke ylitti 100 lyoéntid/minuutissa. Yli 120 lyéntia/minuutissa perusjakelussa (7-8
tunnin tyévuoroissa) ylittdneita mittausjaksoja ei ollut.

Varhaisjakelun karryryhmassa keskisyke oli 102 lydntia minuutissa, tyévuoro on kui-
tenkin keskimaarin alle neljan tunnin mittainen, joten tdma ei ylita suosituksia. Var-
haisjakelun tydaikamalli kannustaa nopeaan suoriutumiseen tyévuorosta ja, yhdessa
usein huonojen taukopaikkojen ja -mahdollisuuksien kanssa, taukojen pitamatta jatta-
miseen. Mikali varhaisjakelun vuorojen pituus kasvaa, ylikuormituksen mahdollisuus
on otettava huomioon.

Korkeimmat hetkittaiset syketasot vaihtelivat ryhman 5 keskimaarin 126 lyénnistd mi-
nuutissa ryhman 4 keskimaarin 140 lydntiin minuutissa. Tama on tyén luonteen huo-
mioiden odotettava ja normaali tulos.

4.1.3.2 Ylikuormituksen arviointi sykevariaatiomittauksesta arvioidun hapen-
kulutuksen perusteella

Yksilétasolla hyvin tauotetussa tydssa ei tulisi noin 8 tunnin tydpdivan energeettisen
kuormituksen taso ylittda 50 % tydntekijan maksimaalisesta suorituskyvysta ja niukas-
ti tauotetussa tydssa aineenvaihdunnan kuormitus saisi olla korkeintaan 33 % maksimi-
suorituskyvysta (Lange Andersen, Shephard ja Denolin 1971; Ilmarinen 1992).

Kuormittuneisuus tutkimusryhmittain koko tyévuoron ajalta nakyy kuvassa 13. Kes-
kimaarainen kuormittuneisuus jaa alle 33 % maksimaalisesta hapenkulutuksesta eika
ylikuormittumista esiintynyt. Vaikkei tyd aina tayta hyvin tauotetun tyon kriteereita,
tyé on energeettisen kuormituksen kannalta tauotettu riittavan hyvin. Ryhmatasol-
la tyontekijoiden hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittuneisuus on hallinnassa:
ty6 ei ole hengitys - ja verenkiertoelimistda ylikuormittavaa. Raja-arvot ylittdavaa yli-
kuormitusta esiintyi vain yksittaisissa tapauksissa, alle 1 prosentissa mittausjaksoista.
Valmius naiden tunnistamiseen ja ehkadisemiseen on kuitenkin tarkeaa.
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Kuva 13: Kuormittuneisuuden (% maksimaalisesta hapenottokyvystéd) tunnuslukuja viidesséa tut-
kimusryhméssa. Vasemmalla: Keskimé&arédinen kuormittuneisuus koko tyévuoron ajalta. Toinen
vasemmalta: Keskimddrdinen kuormittuneisuus jakeluvaiheen ajalta perusjakelussa. Toinen oi-
kealta: Keskimddrdinen kuormittuneisuus kuormittavimmassa 15 minuutin mittaisessa jaksos-
sa koko tyévuoron ajalta. Oikealla: Kuormittuneisuus yksittdisessé kuormitushuipussa. Kuvassa
viikset osoittavat mittaustulosten vaihteluvélin.

Perusjakelun jakeluvaiheen keskimaaraiset kuormittuneisuudet tutkimusryhmittdin na-
kyvat myos kuvassa 13. Voidaan todeta, etta karrylla ja polkupyoralla tehtavassa ja-
keluvaiheessa seka perus- etta varhaisjakelussa tyoskennellaan keskimaarin 25 % te-
holla maksimaalisesta suorituskyvysta.

Keskimaardisen energeettisen kuormituksen osalta riittda ikaa vastaava normaali kes-
tavyyskunto selvidmaan tehtavista ilman ylikuormitusriskida, kun riittdvan palautumi-
sesta tydvuorojen valilla huolehditaan. Tydssa on kuitenkin kuormitushuippuja, joista
palautuminen on mydos turvattava.

4.1.4 Kuormitushuiput

Kunkin tutkittavan mittausjaksojen osalta mitattujen korkeimpien hetkittdaisten kuor-
mitustekijoiden keskiarvo vaihteli ryhmittdin 4,9 MET:ista 7,3 MET:iin. Naissa huip-
pukuormituksissa tutkittavat tydskentelivat keskimaarin 53-65 % teholla suhteessa
omaan maksimaaliseen suorituskykyynsa (kuva 13).

Yli 65 % maksimikapasiteetista lyhytaikaisestikin ylittavat tyovaiheet lisdavat usein
toistuvina ylikuormituksen vaaraa. Taman raja-arvon valossa tyd ei keskimaarin ole
ylikuormittavaa, mutta yksittaisissa tydvuoroissa yli 65 % rajan ylittavia on runsaas-
ti; ja kuormittuneisuus nousee jopa tasoon 85 % asti. Kuormitushuiput ovat yleisesti
ottaen varsin korkeita eikd marginaalia ty6kuormituksen lisdamiselle juuri ole.

Kunkin tutkittavan tydévuorojen osalta mitattujen kuormittavimpien 15 minuutin jak-
sojen keskiarvo oli ryhmittdin 2,8-4,7 MET. Naissa jaksoissa tutkittavat tyéskenteli-
vat keskimdarin 31-40 % teholla suhteessa omaan maksimaaliseen suorituskykyynsa
(kuva 13).

Suositusten mukaan dynaamisessa tydssa ylikuormitusta ei synny, kun tyéskennelles-
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sa 60 % teholla suhteessa omaan maksimaaliseen hapenottokykyyn ty6 jatkuu kor-
keintaan 19 min, ja vastaavasti 70 % teholla korkeintaan 7 min. Taman suosituksen
valossa ylikuormitusta ei esiintynyt.

Vaikka keskimaardinen tydpaivan energeettinen kuormittavuus on ryhmittdin tasol-
la 1,5-2,9 MET, ty6hon kuuluvat kuormitushuiput nousevat saanndllisesti tasolle 5-7
MET. Tavoite on, etta tallaisissakin tilanteissa olisi viela noin 20-25 %:n toimintare-
servi mahdollisten huippujen uusiutuessa nopeasti (Lindholm, Sala ja Mattila 2004).
Tama toteutuu parhaiten, jos aerobinen kunto on tasoa 9 MET.

Sykevariaatiomenetelma on epasuora keino arvioida tyén aiheuttamaa kuormitusta
hengitys- ja verenkiertoelimistdlle. Validaatiotutkimuksessa menetelmaan on todettu
sisaltyvan virheen mahdollisuus: varsinkin tyéhon liittyvilla matalammilla kuormitus-
tasoilla menetelma voi antaa 0,4 MET todellista hapenkulutusta alhaisempia lukemia
ryhmatasolla, ellei ohjelman taustatietona kayteta tarkkaa suorituskykytietoa (Smo-
lander ja muut 2011).

Tassa hankkeessa taustatietona kaytettiin tarkkoja suorituskykytietoja, mika pienen-
taa huomattavasti menetelmaan liittyvan virheen mahdollisuutta. Arvioimme kuiten-
kin mitd menetelmdavirhe aiheuttaisi toteutuessaan: perusjakelussa keskimaarainen
kuormittuneisuus tyévuoron aikana nousisi korkeimmissa ryhmissa noin 23 % mak-
simaalisesta suorituskyvystd ja varhaisjakelun karryryhmassa noin 33 % maksimaa-
lisesta suorituskyvysta. Lukemat ovat keskimaaraisen kuormituksen osalta edelleen
hyvaksyttavissa rajoissa, eivatka viittaa ylikuormittumiseen.

Menetelmavirhe ei koske kuormitushuippujen arviointia: korkeammilla kuormitusta-
soilla menetelman tarkkuus verrattuna todelliseen hapenkulutukseen on hyva (Smo-
lander ja muut 2011).

4.1.5 Palautuminen

Palautumista arvioitiin analysoimalla autonomisen hermoston tilasta kertovaa RMSSD-
muuttujaa syvan unen vaiheessa, kolmen tunnin ajalta alkaen tunti nukkumaanmenon
jalkeen. Arvot luokiteltiin seuraavasti: normaali palautuminen yli 25, hidastunut palau-
tuminen 15-25, puutteellinen palautuminen alle 15. Tulokset tutkimusryhmittéin on
esitetty kuvassa 14. Ryhmatasolla tydsta palaudutaan normaalisti (RMSSD>25). Autol-
la tapahtuvassa jakelussa palautuminen on muita ryhmia heikompaa, vaikka hengitys-
ja verenkiertoelimistdon kuormitus on vahdisempaa.

Yksittaisten mittausjaksoissa 10ytyi 18 (5 %) yota, joissa oli puutteellinen, ja 65 (19 %)
yota, joissa oli hidastunut palautuminen. Palautumisen ongelmien toistuminen molem-
pina mitattuina 6ina oli harvinaista. Puutteellisen tai hidastuneen palautumisen jaksoja
oli hieman enemman autojakelussa kuin muissa ryhmissa, mutta tilastollisesti merkit-
sevaa eroa ryhmien valilla ei ole.

VAS-janalla kysytty arvio tydvuoron aikana stressia aiheuttaneiden asioiden vaikutuk-
sesta oli suhteellisen pieni (kuva 15). Stressia aiheuttivat padivakirjamerkintdjen pe-
rusteella erityisesti
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Kuva 15: Koettu stressi ja fyysinen kuormitus tyévuoron aikana.

e aikapaine
e huono suunnittelu
e ulkopuoliset tekijat kuten aurauskalusto

VAS-janalla kysyttdessa tydvuoro koettiin fyysisesti keskiraskaaksi (kuva 15). Pienia
eroja on autojakelun ja muiden menetelmien valilla. Kuormitusta lisdavat paivakirja-
merkintdjen perusteella erityisesti

¢ volyymin vaihtelu viikko- ja kuukausitasolla
e keliolosuhteet

4.1.6 Kesadn ja talven erot - Karry- ja polkupyoraryhmat perusjakelus-
sa

Tydvuoron kokonaiskesto on sama kesdlla ja talvella, mutta jakeluvaihe on talvella
keskimaarin 12 minuuttia pidempi. Mitattu kuormitus on talvella hieman korkeampi.
Koko vuoron keskiarvo on vain 0,1 MET kesalla mitattua korkeampi, mutta kuormitus-
huipuissa on enemman eroja: 15 minuutin huippukuormitus on 0,5 MET, ja yksittainen
huippu 0,3 MET kesaa korkeampi.
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Tyovuoroja tarkasteltiin myo6s erilaisten koettujen fyysista kuormitusta aiheuttavien
tekijoiden mukaan. Huonoissa keliolosuhteissa karry- ja polkupydrajakelun jakeluvai-
heet talvella eivat olleet kuormittavampia kuin tydvuorot joissa keliolosuhteet olivat
normaalit. Mydskaan silloin kun fyysisen kuormituksen aiheuttajana oli suuri postimaa-
ra, keskimaarainen kuormitus ei eronnut normaaleista vuoroista. Molemmissa tapauk-
sissa tyovuorojen kesto kuitenkin kasvoi hieman, mika tietenkin lisda tyon aiheutta-
maa kokonaiskuormitusta.

Mitatussa palautumisessa ei ollut vuodenaikaeroja, eikd myéskaan VAS-janalla kysy-
tyssa stressissa. Koettu fyysinen kuormitus oli talvella suurempi: talven 5,4 verrattuna
kesan 4,3.

Lampdviihtyvyyteen liittyvid ongelmia oli mittauksissa ryhmatasolla melko vahan. On-
gelmat liittyivat yksittaisiin mittausjaksoihin. Naissa huomattava kuormitustekija on
etenkin talvella se, ettd porraskaytavissa hikoillaan ja ulkona palellaan. Kovat pakka-
set, huonot kasineet ja rikkindiset ovet toimipaikassa aiheuttavat Iampdooloihin liittyvaa
haittaa.

4.1.7 Yhteenveto ja suositukset

e Tydn sisdltamadt hengitys- ja verenkiertoelimistoon kohdistuvat keskimaardiset
kuormitustekijat eivat ole liian suuria millddn tutkitulla jakelumenetelmalla. Eri-
tyisesti polkupyora- ja karryjakelussa on kuitenkin kuormitushuippuja, joista pa-
lautuminen on turvattava.

e Riittavan toimintareservin kuormitushuipuista palautumiseen varmistaa noin 9
MET kuntotaso. Tama toteutuu tydikaisella miehilla vaestdviitearvojen mukaisel-
la keskinkertaisella kuntotasolla, mutta yli 45-vuotiailla naisille voidaan suositella
keskimaaraista parempaa kuntotasoa.

e Ylikuormituksen raja-arvoja ylittavia tai lahentelevia mittausjaksoja oli vahan.

e Jakeluvaihe on karry- ja polkupyodrajakelussa hengitys- ja verenkiertoelimistén
kannalta kuormittavampaa kuin lajittelu: on selvda ettd mahdolliset muutokset
jotka lisaavat jakelutydn osuutta tyopdivassa, lisddvat tyopaivan kokonaiskuormi-
tusta ja ylikuormitusriskia riskiryhmissa.

e Tuloksia tulee tarkastella yhdessa toimintakykytestien tulosten kanssa huomioi-
den jakajien ikarakenne ja ennakoiden sen tuleva kehitys ja yleiset trendit tyoi-
kadisen vdestdn toimintakyvyssa.

e Jakajat ovat vdestdn mukaisessa kestavyyskunnossa, samalla tutkimuksen otok-
sessakin nakyvat koko vaestdad koskevat trendit; polarisoituminen, riskiryhmat.
Vdestotasolla alle 40-vuotiaista miehistd alle keskiverron kestdvyyskunnossa on
ldhes puolet koko ikdluokasta (Heiskanen ja muut 2011).

e Terveyden kannalta riittava kestavyyskunto tukee myo6s jakelutydsta selviytymis-
ta ilman hengitys- ja verenkiertoelimistdn ylikuormittumisen riskia.

e Tydsta palauduttiin ryhmatasolla hyvin. Palautumisen ongelmia yksilétasolla esiin-
tyi kuitenkin jonkin verran, enemman autojakelussa kuin karrylla tai polkupy®-
ralla. Palautumisen ongelmien ja ylikuormittuneiden yksiléiden tunnistaminen on
keskeista.
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4.1.7.1 Toimenpiteet

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormitus ei edellytd muutoksia tamanhetkisiin tyo-

jarjestelyihin.

e Jos tilanne muuttuu - mikali esimerkiksi jakelutyon osuutta tydpdivdsta lisataan
huomattavasti, tai postimdadra tai reittien mitoitus muuttuu huomattavasti - vai-
kutukset tyokuormitukseen myds hengitys- ja verenkiertoelimistén kannalta on
syytd selvittaa. Erityisesti tyon sisdltdémien kuormitushuippujen vuoksi marginaali
kuormituksen lisddmiseen on pieni.

e Kehityssuunnat vdeston toimintakyvyssa on otettava vakavasti ja luotava kaytan-
tdé toimintakyvyn kartoittamiseen, seuraamiseen tyduran aikana ja tukemiseen
sekd mahdollisen ylikuormittumisen tunnistamiseen erityisesti riskiryhmilla.

4.2 Laakarintarkastukset ja toimintakykytestit

Tydkuormituksen mittauksia edeltaneisiin laékarintarkastuksiin ja toimintakykytestei-
hin osallistui 119 jakajaa. Perusjakajia oli 86 ja varhaisjakajia oli 33, miehid 67 ja
naisia 52. Jakajien keski-ika oli 44 vuotta (20-63 vuotta).

Laakarintarkastuksessa tuli esille vain muutama aiemmin tunnistamaton sairaus tai
laakityksen tehostamisen tarve. Tavallisin |aéketieteellinen syy jatkotoimenpiteisiin
ohjaukseen olivat ongelmat verenpaineessa. Hoitamaton verenpaine oli alle 10 %:lla
jakajista. Téma on vdhemman kuin yleensa suomalaisessa vaestdssa. Tyd- ja toimin-
takyvyn ongelmien ladketieteellisia syita olivat ensisijaisesti tuki- ja liikuntaelinvaivat.
Ne oli kuitenkin tunnistettu jo aiemmin. Yksittaisissa tapauksissa korostettiin esimer-
kiksi diabetekseen, korkeaan kolesteroliin tai astmaan aloitetun ladkityksen saannalli-
sen kaytdn tarpeellisuutta.

Seka laakarintarkastuksissa kaytetyn lomakkeen ettd kysely- ja mittausaineiston poh-
jalta nukkuminen ja unen laatu on aineistossa yllattavan hyvaa, mika osittain kuvasta-
nee tyohon valikoitumista. Yksilétasolla ongelmia nukkumisessa esiintyy ja on tarkea
tunnistaa nama tyodntekijat ja kaynnistaa heidan hoitamisensa.

4.2.1 Koko aineiston tarkastelu

Dynaamisen toistonostotestin ja toistokyykistystestin tulosten mediaani (luokka johon
kuului suurin maara jakajia) on kuntoluokassa hyva: ndiden ominaisuuksien osalta
jakajat ovat vaestddn verrattuna paremmassa kunnossa.

Muiden testien — liikkuvuutta mittaavien sivutaivutus- ja eteenkurotustestien, lihas-
voimaa mittaavien puristusvoimatestin ja 30 sekunnin istumaannousutestin seka kes-
tavyyskuntoa mittaavan polkupydraergometritestin — tulosten mediaani on viitear-
voston keskimmaisessa luokassa: ndiden ominaisuuksien osalta jakajat ovat samassa
kunnossa kuin vaestd keskimaarin.

Lihaskuntotesteista toistonostotestissa huonoimpaan luokkaan "heikko” sijoittui 2,5 %
tutkituista, toistokyykistystestissa 3,6 % tutkituista, istumaannousutestissa 10,9 % ja
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puristusvoimatestissa 17,8 %. Kestavyyskunnon osalta kahteen alimpaan luokkaan,
heikko tai erittdin heikko, sijoittui 15,7 % tutkituista.

Tutkituista oli normaalipainoisia (BMI<25) 51,3 %. Ylipainoisia (25<BMI<30) heista
oli 32,8 % ja lihavia (BMI yli 30) tai vaikeasti lihavia (BMI yli 35) 15,9 %.

4.2.2 Naiset ja miehet

Aineiston naiset ja miehet eivadt eroa toisistaan ian suhteen. Naiset ovat vaestoviitear-
voihin suhteutettuna suhteellisesti paremmassa kunnossa (korkeammassa kuntoluo-
kassa) kuin miehet puristusvoimatestin, dynaamisen toistonostotestin ja 30 sekunnin
istumaannousutestin osalta. Muiden testien luokituksissa ei ole eroa miesten ja naisten
valilla.

4.2.3 Perus- ja varhaisjakajat

Perusjakajat ja varhaisjakajat eivat eroa toisistaan idn, painon tai minkaan toiminta-
kykytestin tuloksen osalta.

4.2.4 Ikdluokat

Eroa painoindeksissa ei ole ikdaryhmien valilla. Vaestdpohjaisissa kuntoluokituksissa
on ikahyvitys eli vanhemmat mitattavat saavat paremman kuntoluokituksen samal-
la tuloksella kuin nuoremmat. Kuntoluokittain luokiteltuna vanhemmat jakajat ovat
paremmassa kunnossa kuin nuoremmat toistokyykistystestissa ja kestdvyyskuntotes-
tissa.

4.2.5 Tutkimusryhmat

Ryhmat eroavat toisistaan kehonpainoon suhteutetun hapenottokyvyn (ml/kg/min) tu-
loksen osalta (kestdvyyskunto). Tulokset on esitetty kuvassa 16. Erityisesti autojake-
lussa( perus- ja varhaisjakelu) tyoskentelevilla kestavyyskunto on perusjakelun karry-
ja polkupyoérajakajia alempi.

Absoluuttisessa hapenottokyvyssa (I/min, ei suhteutettu painoon) ei kuitenkaan ole
eroa tutkimusryhmien valilld. Suuri osa ryhmien valisista eroista hapenottokyvyssa
(ml/kg(min) selittyy painolla: ylipaino on muita ryhmia yleisempaa autolla jakavissa
ryhmissa (kuva 17).

Muiden toimintakykytestien tuloksissa tutkimusryhmien valilla ei ole merkittavaa eroa.
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Kuva 17: Painoindeksi luokiteltuna tutkimusryhmittéin

4.2.6 Yhteenveto

Pyorajakajat olivat kestavyyskunnoltaan hieman muuta suomalaista vdestéa parem-
massa fyysisessa kunnossa. Autojakajien kestavyyskunto oli keskimaarin alempi kuin
pyorajakajien, ja karrylla jakavat sijoittuivat tahan valiin.

Huono- tai erittéin huonokuntoisten yhteenlaskettu osuus vaihteli autojakajilla tehta-
vista riippuen 20-35 % valilla. Tama on enemman kuin suomalaisessa vaestdssa kes-
kimaarin, ja enemman kuin erilaisissa kansainvalisissa viiteaineistoissa, joissa huono-
tai erittéin huonokuntoisten osuus miehilld ja naisilla on 10-15 %.

Heikkokuntoisia on melko paljon (kdden puristusvoima, vatsalihasten suorituskyky ja
kestavyyskunto). Heikko fyysinen suorituskyky yhdistettyna tydn fyysisiin vaatimuk-
siin kasvattaa riskia ylikuormittumiseen ja vasymiseen tydssa, ja saattaa pahimmillaan
johtaa sairastumiseen.

Iakkaammat jakajat ovat kuntoluokittain luokiteltuna suhteellisesti paremmassa kun-
nossa kuin nuoremmat ikaryhmat. Naiset ovat muutaman testin osalta miehia parem-
massa kunnossa.

Tyo asettaa samat vaatimukset molemmille sukupuolille ja kaikille ikdryhmille. Ty6-
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hon on valikoitunut naisista ja ikdantyneimmista hyvakuntoisia ja naisten ja iakkaiden
kuntotulokset ovat kuntoluokittain luokiteltuna korkeammat.

Riskiryhmdssa vaikuttavat olevan erityisesti alle 40-vuotiaat autojakajat seka perus-
ettd varhaisjakelussa. Heiddn ongelminaan ovat erityisesti ylipaino ja siihen liittyva
omaan painoon suhteutetun toimintakyvyn aleneminen.

Fyysinen toimintakyky laskee ian mukana luontaisesti kaikilla. Vaikka alhainenkin toi-
mintakyky nuorella ialla toistaiseksi riittéa vastaamaan tyon vaatimuksiin, idnmukai-
nen lasku johtaa usein toimintakykyongelmiin myéhemmin.

4.2.7 Suositukset ladkadrintarkastusten ja toimintakykytestien pohjal-
ta

Huonokuntoisten osuus korostuu nuoremmissa ikaluokissa. On tarkea tukea lilkkunnan
harrastamista ja terveita elintapoja systemaattisesti jo tyduran alusta alkaen fyysisen
kunnon heikentymisen ehkdisemiseksi ja tybkyvyn yllapitémiseksi. Autojakelussa tyo-
hén liittyva energiankulutuksen lisdys verrattuna lepotilaan on vahaistd, ja nuorena
huonokuntoinenkin selviytyy ty6sta kuormittumatta. Ikaantymisen myo6ta tapahtuvan
kunnon laskun seurauksena kevyehkoétkin tehtavat muuttuvat kuormittaviksi. Autoja-
kajalla kuormitustekijana on myds liikkumattomuus (istuminen), mika heikentaa fyy-
sistd kuntoa entisestdan. Tydn suunnittelussa ja ohjauksessa on mietittdva keinoja,
joilla autojakajat motivoituvat nousemaan autosta riittdvan usein.

Pydralla tai jalkaisin tapahtuva jakelu sisaltdaa kuormitushuippuja, joiden vuoksi niita
téita tekevien on oltava vahintaan keskinkertaisessa kunnossa.

Kuntotesteilla ja niihin liittyvilla palautteilla voidaan tukea liikuntamotivaatiota ja lii-
kunnan harrastamista. Lisaksi testitulokset antavat hyvaa taustatietoa riittavan toi-
mintareservin sdilymisen seurantaan seka tydntekijalle itselleen ettd tytterveyshuol-
lolle. Suuret tai nopeat muutokset fyysisessa suorituskyvyssa on syyta selvittdaa. Seka
yksilon etta tyoterveyshuollon on tarkea seurata tilannetta saannollisesti, ettei suuria
yllatyksia padase tapahtumaan. Fyysisen kunnon yllapitéminen on tarkeda myos fyysi-
sesti kuormittavissa tyotehtavissa tyoskentelevilla, koska fyysinen tyd vastoin yleista
kasitysta ei usein riita kehittdmaan tai edes ylldapitamaan terveyden kannalta riittdvaa
kuntotasoa. Painonhallinnan tukeminen on luonteva osa kuntotestausta.

Tyohon liittyvat terveysongelmat painottuvat tuki- ja liikuntaelinvaivoihin seka vuoro-
tyéhon ja nukkumisongelmiin. Nama asiat on otettava huomioon terveystarkastusten
sisdltdéa suunniteltaessa ja edelleen tyén opastuksessa ja tyon suunnittelussa.

Toimintakykyongelmista lahtevat yksil6lliset tydnkuvan muutokset on syyta tehda hal-
litusti. Esimerkiksi liikuntaelinvaivojen vuoksi tapahtuva siirtyminen polkupydra- tai
karryjakelusta autojakeluun ei voi olla automaattinen toimenpide ja ainoa ratkaisu
tydntekijan ongelmaan. Mahdollisuus muokata tydnkuvaa edellytyksien mukaa on
luonnollisesti hyva asia ja voi mahdollistaa tydssa jatkamisen, mutta tama on tehtava
yhteistydssa tyoterveyshuollon kanssa huolehtien mahdollisesta kuntoutustarpeesta,
jottei itse asiassa pahenneta tilannetta.
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Elintapaohjauksessa keskeiset kohteet ovat samat kuin yleensakin nykyterveydenhuol-
lossa: ylipainon ehkaisy, tupakoinnin lopettaminen, liikkumattomuuden vahentaminen
erityisesti autojakajilla seka kuntoliikunnan lisdaminen. Erityisesti varhaisjakajille voi
suunnitella ravinto-ohjausta ja painonhallinnan tukemista esimerkiksi ryhmaohjaus-
menetelmilld. Samoin siita hyotyisivat autojakajat, joiden energian kulutus tydssa
saattaa olla véahaisempada ja ylipaino on ongelmana.

Hyvalla kyselylla voidaan kartoittaa yksipuolisten ty6asentojen aiheuttamista rasitus-
vaivoista karsivat ja toteuttaa ergonomisia korjauksia. Kyselyn tulee sisdltda myods
elintapoja kartoittavia osia. Kuntotestien ja esimerkiksi terveyttd edistavien liikkumis-
rekisterdintien kayttd voi tehostaa elintapaohjauksen onnistumista, kun niita tarjotaan
erityisesti riskiryhmiin kuuluville.

Potilastydssa esimerkiksi metabolisen oireyhtyman ja jaksamisongelmien yhteydessa
on huomioitava uniapnean ja unettomuuden mahdollisuus osatekijoina. Toisaalta koko
henkil6stddn kohdistuva ohjeistus unenhuollosta (unihygieniasta) osaltaan ehkaisee
ongelmien syntya.

Tassa hankkeessa kdytetyn kaltaisella kyselylla voidaan seuloa mahdolliset uniapnea-
tapaukset ja muuten huonosti nukkuvat. Uniapnean hoito voidaan toteuttaa Kaypa
hoito -suosituksen mukaan, muiden hoitokaytdanndén suunnittelun tukena voi kayttaa
esimerkiksi Tyoterveyslaitoksen julkaisemaa teosta Tydikaisten unettomuuden hoito,
joka edistaa hyvaa unettomuuden arviointitapaa ja ladkkeeténtd hoitoa tyoterveys-
huollossa.

Kyselyn osana kaytetty uneliaisuuskysely Epworth Sleepiness Scale (ESS) ja kuorsauk-
seen liittyvat kysymykset auttavat uniapneasyndrooman seulonnassa. Lisdksi univaje
on syyta selvittaa seka usein esiintyva voimakas vasymys, joka on erityisesti autoja-
kelussa myds tyoturvallisuusriski. Havaintojen perusteella sita esiintyy seka perusja-
kelussa etta varhaisjakelussa.

Kysytty kokemus vasymyksen vaikutuksesta tydsuoritukseen on myds keskeinen; usein
esiintyessa antaa aiheen kutsua tarkastukseen.

Tyoterveyslaitoksen julkaisemasta kirjasta Toimivat ja terveet tydajat I6ytyy tietoa
unen ajoittamisen, ravinnon, stressinhallintakeinojen ja liikkunnan osuudesta vasymyk-
sen torjunnassa. Kirja esittelee eri tydpaikoilla toteutettuja ratkaisuja, jotka ovat tuo-
neet helpotusta hankaliin tydaikoihin.

4.3 Aktigrafi- ja unipaivakirjamittaukset
4.3.1 Unen maara ja laatu

4.3.1.1 Perusjakelu

Perusjakajien oma arvio unen pituudesta tyopaivina oli keskimaarin 6,7 tuntia ja va-
paapaivina 8,8 tuntia. Mitattu unen pituus oli noin %2 tuntia lyhyempi. Unen tehokkuu-
dessa eli vuoteessa vietetyn ajan suhde nukuttuun aikaan ei ollut eroa ty6 ja vapaa-
paivien valilld. Nukahtamisviive on lyhyt seka ty6- etta vapaapdivina. Kuvassa 18 on
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Taulukko 5: Unen mé&éré (aktigrafirekisterdinti)

Keskiarvo  Hajonta Pienin arvo  Suurin arvo

TIB, h tydpaivat 6,9 1,6 0,5 13
vapaat 8,7 1,4 2,0 13
Unen pituus, h tyopaivat 6,1 1,6 0,3 12
vapaat 7,7 1,3 1,9 12
Unen tehokkuus, % tyopaivat 87,5 7,1 17 97,5
vapaat 88,6 4,7 69 96,9
Nukahtamis-viive, min  tyopaivat 8,2 13 0 2 h 5 min
vapaat 6,0 9,6 0 1 h 33 min
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Kuva 18: Keskiméddrdinen oma arvio unen mdéarastd viikonpéivittdin perusjakelussa. Tiedot on
poimittu unipdivékirjoista.

esitetty unen maara perusjakelussa viikonpaivittdain. Sekd vapaapaivien pidempi uni
ettd lyhyt nukahtamisviive voivat viitata univelkaan.

Koettu unen laatu oli seka ty6- etta vapaapaivina keskimaarin melko hyva (taulukko 6).
Tasta kertoo sekin, ettd kaikissa unen laatua kuvaavissa kysymyksissa vahintaan 3
aineistosta sijoittui keskimmaiseen tai sita parempaan luokkaan. Hajonta oli kuitenkin
suurta: mukana on yksildita, joilla unen laatu oli hyvin huono.

4.3.1.2 Varhaisjakelu

Varhaisjakajat nukkuivat tyypillisesti kahdessa jaksossa tydpadivind. Oman arvion mu-
kaan ennen téita nukuttiin 3,1 h ja téiden jalkeen 4,9 h keskimaarin. Yhteensa nukut-
tu aika, 8 h, on sama kuin vapaapaivien yhdessa jaksossa nukuttu uni. Unen maara
viikonpaivittain on esitetty kuvassa 19.

Unen tehokkuudessa ei ollut merkittavia eroja tyé- ja vapaapaivien unien valilla, ku-
ten ei mydskdan nukahtamisviiveessa, joka oli lyhyt. Koettu unen laatu oli seka tyo-
ettd vapaapaivina keskimaarin melko hyvaa kokonaisuutena eika juuri eroa perusja-
kelusta.
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Taulukko 6: Unen laatu (péivékirja)

Mediaani
(tyyppiarvo) >75%  Pienin arvo  Suurin arvo

Nukahtamisen helppous  tydpadivat 2 2 1 5
vapaat 1 2 1 4
Unen laatu tyopaivat 2 3 1 5
vapaat 2 3 1 5
Heradmisen helppous tyopaivat 2 3 1 5
vapaat 2 3 1 5
Levannyt olo tyopaivat 3 3 1 5
vapaat 2 3 1 4

erittdin helppoa / erittain hyva / tdysin levannyt

melko helppoa / melko hyva / melko levannyt

ei helppoa eika vaikeata / kohtalainen / kohtalaista / kohtalaisen levannyt
melko vaikeaa / vain vahan levannyt

erittdin huono / erittdin vaikeaa / ei lainkaan levannyt

ubhwN=
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Taulukko 7: Unen mé&éré (aktigrafirekisterdinti)

Keskiarvo  Hajonta  Pienin arvo  Suurin arvo

Unen pituus, h ennen toita 3,23 1,7 0,9 12,5
toiden jalkeen 5,0 2,0 0,5 11,4
summa 8,23
vapaa 7,88 2,3 2,0 14,2

Unen tehokkuus, % ennen toita 85,3 12,2 14,5 97,8
toiden jalkeen 87,6 9,3 40 97,9
vapaa 88 7,0 60 97,9

Nukahtamis-viive, min ennen toita 7,8 18 0 3 h 36 min
toéiden jalkeen 8,4 14 0 2 h 14 min
vapaa 7,8 19 0 3 h 15 min

Vaikka ty6paivina nukuttiin yhteensa melko paljon, my6s vapaapaivan unen maara
on vdestoviitearvoja pidempi. Yhdessa lyhyen nukahtamisviiveen kanssa tédma voi vii-
tata viikon mittaan kertyvaan univelkaan. Yksil6lliset erot unen ajoittamisessa olivat
suuria.

4.3.2 Vasymys, tydssa suoriutuminen ja palautuminen

4.3.2.1 Perusjakelu

Arvioitu vireys tyopaivan alussa ja lopussa viikonpaivittdin on esitetty kuvassa 20. Yk-
silollisia eroja oli runsaasti ja uneliaisuus varsin yleista. Ainakin kerran voimakasta
uneliaisuutta perusjakajista koki 32 % kesa- ja 16 % talvimittauksissa. Naisista 55 %
ja miehista 38 % koki voimakasta uneliaisuutta vahintaan kerran mittausjakson aika-
na.
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Kuva 19: Oma arvio unen madaréastéa viikonpdivittdin varhaisjakelussa (keskiarvot, unipéivékirja)

Taulukko 8: Unen laatu

Mediaani
(tyyppiarvo) > 75 % Pienin arvo  Suurin arvo

Nukahtamisen helppous  ennen toita 2 3 1 5
toiden jalkeen 2 3 1 5
vapaa 2 2 1 5
Unen laatu ennen toita 2 3 1 5
toiden jalkeen 2 3 1 5
vapaa 2 3 1 5
Herdamisen helppous ennen toita 2 3 1 5
toiden jalkeen 2 3 1 5
vapaa 2 3 1 4
Levannyt olo ennen toita 3 3 1 5
toiden jalkeen 2 3 1 5
vapaa 2 3 1 4

erittdin helppoa / erittain hyva / taysin levannyt

melko helppoa / melko hyva / melko levéannyt

ei helppoa eika vaikeata / kohtalainen / kohtalaista / kohtalaisen levéannyt
melko vaikeaa / vain vahan levannyt

erittdin huono / erittdin vaikeaa / ei lainkaan levannyt

ubhwNE=
wwmwun

Yli 75 % mittausjaksoista perusjakajat kokivat suoriutuvansa tydstaan vahintaan mel-
ko hyvin. Ty6sta palautuminen koettiin keskimaarin melko hyvaksi. Kuvan21 perus-
teella viikon mittaan kumuloituvaa kuormitusta ei nayta olevan.

4.3.2.2 Varhaisjakelu

Vireys tyOpaivan alussa ja lopussa viikonpadivittdin on esitetty kuvassa 22. My6s var-
haisjakelussa yksil6llisia eroja oli runsaasti ja uneliaisuuden kokeminen perusjakelua
yleisempaa. Varhaisjakajista ainakin kerran voimakasta uneliaisuutta koki 40 % kesa-
ja 25 % talvimittauksissa. Naisista 67 % ja miehista 63 % koki voimakasta uneliaisuut-
ta vahintaan kerran mittausjakson aikana.
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Kuva 20: Vireystila tyévuoron alussa ja lopussa perusjakelussa (KSS)
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Kuva 21: Arvioitu palautuminen tyosta perusjakelussa viikonpdivittéin (keskiarvot, unipdivakirja)
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Kuva 22: Vireystila tyévuoron alussa ja lopussa varhaisjakelussa (keskiarvot, unipdivékirja)

Tydsta koettiin suoriuduttavan keskimaarin erittain hyvin ja yli 75 % mittausjaksoista
tutkittava koki suoriutuvansa ty6staan vahintéaan melko hyvin. Tydsta palautuminen
koettiin keskimaarin melko hyvaksi. Kumuloituvaa kuormitusta tydviikon mittaan ei
varhaisjakelun osalta voitu arvioida talla menetelmalla.

36



Tyéterveyslaitos Kuorma kevenee yhteistydlla

4.3.3 Yhteenveto unesta ja vireydesta

4.3.3.1 Perusjakelu

Perusjakelussa nukuttiin yllattdvan vahan tydpaivien valissa. Jakajat nukkuivat vahem-
man (6,7 h) verrattuna Tyd ja terveys Suomessa 2006 aineistoon (7,1 h). Vapaapaivi-
na nukuttiin selvasti enemman, joka voi viitata univelkaan. Myo6s lyhyt nukahtamisvii-
ve viittaa univelkaan. Unen laatu oli sangen hyva — joukossa oli vain joitakin huonosti
nukkuvia.

Palautuminen tyosta koettiin melko hyvaksi, eika tydviikon mittaan kasautuvaa kuor-
mitusta nayttadisi olevan. Vireystila tydssa oli kuitenkin korkeintaan kohtuullinen ja
32 9% esiintyi ainakin kerran voimakasta uneliaisuutta. Uneliaisuutta esiintyi seka ke-
sdlla etta talvella, eri-ikaisilla miehilla ja naisilla.

Perusjakelu on paivatyota, mutta varsin aikaisten aamuherdtysten sovittaminen esi-
merkiksi perhe-elaman tai muun yhteiskunnan rytmiin voi aiheuttaa nukkumaanme-
non viivastymistd, joka johtaa univelkaan ja vireyden ongelmiin.

Ajoissa nukkumaanmenon merkitysta on korostettava. Jos uneliaisuus kuitenkin iskee
erityisesti ratissa, on oltava keinoja vireystilan parantamiseen. Keskeytymattéman is-
tumisen ja ajamisen katkaiseminen ty6jarjestelyilld ja tauotusjarjestelyilla tukevat va-
symyksen ehkdisemisessa.

4.3.3.2 Varhaisjakelu

Varhaisjakelussa nukuttiin yleensa kaksi kertaa vuorokaudessa, ennen téita ja téiden
jalkeen. Tydpaivien yhteenlaskettu unimaara oli yllattéavan suuri, 8 h. Silti myds vapaa-
paivina nukuttiin pitkdan, joka viittaa univelkaan: mahdollisesti ty6paivien useammas-
sa jaksossa nukuttu uni ei ole riittava. Nukahtamisviive vaihteli, muttei ollut erityisen
pitka: uneen paastaan ajankohdasta riippumatta, mika toisaalta voi kertoa univelasta.
Unen tehokkuus ei myoéskaan riippunut nukkumisajankohdasta. Unen laatu oli hyva ei-
ka vaihdellut nukkumisajankohdittain — my®6s varhaisjakelussa oli muutamia huonosti
nukkuvia.

Myo6s varhaisjakajilla oli ongelmia vireydessa; vireystila tydssa oli korkeintaan koh-
tuullinen ja perati 50 % esiintyi ainakin kerran voimakasta uneliaisuutta. My6skaan
varhaisjakelussa uneliaisuuden esiintyminen ei riippunut vuodenajasta, iasta tai suku-
puolesta. Palautuminen tydsta koettiin melko hyvéaksi. Tydviikon mittaan kasautuvaa
kuormitusta ei pystytty varhaisjakajilla arvioimaan.

4.3.3.3 Johtopaatoksia
Kun tyota tehdaan elimistdn rytmien kannalta vaarina aikoina, se vaistamatta aiheut-
taa jonkinasteisia ongelmia. Tasta lahtokohdasta jakajien tulokset ovat ryhmana hy-

vaksyttavalla tasolla. Yksildllisia eroja l6ytyy: keskeinen kysymys on, kuinka tunniste-
taan henkildt, joilla on ongelmia. Kasautuva univaje ja unen laadun ongelmat johtavat
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vireyden ongelmiin ja pidemmalla aikavalillda myds vakavampiin jaksamis- ja tervey-
songelmiin. Valittdomat vaikutukset vireyteen tydssa johtavat pahimmillaan tapatur-
miin ja liikkenneonnettomuuksiin.

Henkildilla oli yksiléllisia strategioita parjata hankalien tydaikojen kanssa. On mietit-
tédva voidaanko joitakin hyvia kaytantdja jakaa toimipisteiden tai organisaation sisal-
1a.

Yksil66n kohdistuvia toimia ovat eri vaiheissa elintapaopastus, oireiden hallinta ja sai-
rauden hoito. Unen huolto liittyy terveystarkastuksiin ja niissa annettaviin ohjeistuk-
siin. Myds laajempi elintapaopastus erityisesti yétydntekijoilla tukee jaksamista: liikun-
nan merkitys palautumista parantavana tekijana seka erityisesti yotyohon ja ravitse-
mukseen liittyvat erityispiirteet tulee huomioida.

Vastuunjako yrityksen ja tyoterveyshuollon valilla tulee sopia. On mietittava esimiehen
mahdollisuuksia olla entistéd paremmin selvilla tydntekijoiden tilanteesta ja tunnistaa
jaksamisen riskitekijoita, ja vasymisen, uupumisen ja univajeen merkkeja. Edellytys
talle on riittdva yhteydenpito esimiehen ja tydntekijdiden valilla, jossa on kehitettavaa
erityisesti varhaisjakelussa.
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5 LIIKUNTAELINTEN KUORMITTUMINEN

5.1 Tyd ja liikuntaelinten oireet

Suomalaisten terveytta selvittaneen Terveys 2000 -tutkimuksen mukaan edellisen 30
paivan aikana selan kipuja on kokenut 33 % tdysi-ikaisista naisista ja 28 % miehista.
Lisaksi mm. niska-hartian ja olkapaan kivut ovat yleisia. Edeltédneen 30 paivan aikana
niska-hartian kipuja on kokenut naisista 37 % ja miehista 24 %. Olkapaan kipuja edel-
taneen 30 paivan aikana on kokenut 23 % naisista ja 18 % miehista (Arokoski ja muut
2007).

Liikuntaelinten vaivat ovat my6s tavallisimpia tydhon liittyvia terveysongelmia ja suu-
rin sairauspoissaolojen syy. Liikuntaelinten oireiden syntymiseen vaikuttavat tyon fyy-
sisten tekijoiden lisdksi mm. tydn psykososiaaliset kuormitustekijat ja tyontekijan yk-
sildlliset ominaisuudet.

5.1.1 Fyysiset riskitekijat

Ty6ssa vaikuttavina fyysisina riskitekijoina pidetaan hankalia asentoja, lihasvoiman
runsasta kdyttoa, staattisia asentoja, usein toistuvia samankaltaisia tydliikkeita ja ka-
sin tehtdvaa taakankasittelyd, eli nostamista ja kantamista. Naiden lisaksi tyéymparis-
totekijoista mm. kylma ja kasiin kohdistuva tarina ovat tarkeita liikuntaelinten oireisiin
vaikuttavia tekijoita. Tyon ja tydpaikan suunnittelijan kannalta ongelmallista on, ettei
millekdaan mainitulle riskitekijalle ole olemassa selkedsti maariteltyja raja-arvoja, jotka
kertoisivat esimerkiksi, kuinka monta toistoa minuutissa on turvallista tehda ja milla
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toistomaaralla ylaraajan sairastumisen riski on jo liiallinen. Seuraavassa on kasitelty lii-
kuntaelinten tyohon liittyvia sairauksia ja tutkimusten selvittamia riskitekijoita.

5.1.1.1 Olkapaan oireet

Olkapaan diagnosoiduista oireista yleisin on kiertajdkalvosinoireyhtyma. Suomalaisen
aikuisvaeston tutkimuksessa (Viikari-Juntura 2010) tasta oireyhtymasta karsi 3,8 %
tutkituista. Tutkimuksessa todettiin sen olevan yhta yleinen naisilla ja miehilla. Naisil-
la kiertajakalvosinoireyhtyma oli yleisempi dominoivan kaden puolella. Oireyhtyman
esiintyvyys lisdantyy voimakkaasti ian myoéta. 40-vuotiailla esiintyvyys on kaksinker-
tainen, 50-vuotiailla nelinkertainen verrattuna 30-vuotiaisiin (Helena Miranda, Viikari-
Juntura ja muut 2005).

Kiertajakalvosinoireyhtyman tyoperdisina riskitekijoita ovat mm. voimankaytto, tois-
tot, kdsien kohoasennot ja tarisevdn tyokalun kdaytto (van Rijn ja muut 2010).
Mikali tyd sisdltaa useampia riskitekijoita, esiintyy voimakkaampi yhteys niiden ja oi-
reen valilla. Altistumisen toistuville tydliikkeille, voimaa vaativille nostoille ja tarisevan
tydkalun kaytélle on ndhty vaikuttavan oireyhtyman riskiin viela 20 vuodenkin kuluttua
altistumisesta (H. Miranda ja muut 2008). Psykososiaalisten tekijoiden merkitys olka-
paan kipuihin ei ole selva. Nayttéa on nadiden tekijoiden merkityksesta ns. epdspesifin,
maarittelemattdman olkapaakivun syntymisessa.

5.1.1.2 Kaden, ranteen ja kyyndrvarren oireet

Yldraajan rasitussairauksista yleinen on ns. tenniskyynarpda eli lateraalinen epikon-
dyliitti. Terveys 2000 -tutkimuksen mukaan tenniskyyndrpdan vallitsevuus Suomessa
on 1,1 % (0,7 % oikealla ja 0,5 % vasemmalla puolella) (Arokoski ja muut 2007).
Lateraalisen epikondyliitin esiintyvyys on suurimmillaan keski-idssa (45-64 vuotta).
Mikali kyse ei ole tapaturmasta, liittyy tenniskyynarpaan syntyyn ldhes aina toistuva
ylirasitus.

Ylaraajan muita diagnosoitavia rasitussairauksia ovat rannekanavaoireyhtyma seka
kaden, ranteen ja kyynarvarren jannetulehdukset. Rannekanavaoireyhtymassa kaden
keskihermo jdaa puristuksiin ranteessa kulkevassa kanavassa aiheuttaen tavanomai-
sesti puutumista peukalon ja etu- ja keskisormen ja nimettéman alueella. Ranneka-
navaoireyhtyman vallitsevuus Suomessa on 2,1 % miehilld ja 5,3 % naisille (Terveys
2000 -tutkimus). Jannetupentulehduksen (tenosynoviitti) ja janteenympérystulehduk-
sen (peritendiniititi) vallitsevuutta ja ilmaantuvuutta ei tunneta vaestétasolla. Nama
sairaudet ovat yleisid katta kuormittavilla aloilla, esimerkiksi elintarvike-, kenka- ja
kumiteollisuudessa. Aikaisemmin sairastettu ranteen jannetuppitulehdus saattaa lisa-
ta riskia saada sairaus uudelleen samassa tydssa.

Nimensa mukaisesti rasitussairauksien taustalla on kehonosan liiallinen kuormitus.
Taulukossa 9 on esitetty rasitussairauksien tydhoén liittyvia riskitekijoita. Taulukko
osoittaa selvasti, ettd tyohon sisaltyvat yhtaaikaiset kuormitustekijat ovat yhteydessa
rasitussairauksiin.
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Taulukko 9: Fyysisten kuormitustekijéiden yhteydet yldraajasairauksiin (Liira ja muut 2013).

Ranteen ja kdaden Epikondy- Rannekanavaoi-

jannetulehdukset liitti reyhtyma
Voimankayttd + + +
Tydliikkeiden toistuvuus + + +
Ranteen asento, puristus- tai + + +
pinsettiote
Kateen kohdistuva tarina ? ? +
Kuormitustekijoiden ++ ++ ++
yhdistelméat

++ = vahva yhteys todettu useissa tutkimuksissa.

+ = yhteys on todettu useissa tutkimuksissa.

+/- = yhteys on epdvarma tai tutkimustulokset ovat ristiriitaisia.
- = yhteytta ei ole voitu osoittaa.

? = yhteytta ei ole riittavasti tutkittu.

5.1.1.3 Alaselka

Raskasta fyysista tydta, nostamista ja taakankasittelyd, selan kiertyneitd asentoja se-
ka kumarteluja pidetaan yleisesti alaselan oireiden riskitekijoina (Lotters ja muut 2003;
Heneweer ja muut 2011; Griffith ja muut 2012). Mainittujen riskitekijéiden lisaksi pit-
kakestoisen seisomisen (ilman mahdollisuutta valilla istua) ja istumisen on todettu
aiheuttavan alaselkdkipuja (Tissot, Messing ja Stock 2009). Fyysisten kuormitusteki-
joiden lisaksi selkdkipujen syntyyn on todettu vaikuttavan psykososiaalisten tekijoi-
den, kuten esimerkiksi tyén henkisen stressaavuuden ja monotonisuuden (Harkness
ja muut 2003).

5.1.1.4 Lonkan ja polvien oireeet, alaraajat

Lonkkien ja polvien koetut kivut lisddntyvat voimakkaasti idn myoéta. Lonkkakivut ovat
yleisempid naisilla kuin miehilld. Terveys 2000 -tutkimuksessa (Arokoski ja muut 2007)
lonkkien kipua edellisen kuukauden aikana oli kokenut keskimaarin 7,9 % miehista ja
11,5 % naisista (ikdvakioitu keskiarvo). Ikdluokassa 55-64 vuotta vastaavat prosen-
tit olivat 10,7 % ja 19,9 %. Polvien kipuja edeltdvdn kuukauden aikana oli Terveys
2000 -tutkimuksessa kokenut keskimaarin 18,1 % miehista ja 21,0 % naisista (ika-
vakioitu keskiarvo). Myo6s polvikipujen vallitsevuus lisddntyy voimakkaasti ian myo6ta.
Ikdryhmassa 55-64 vuotta edellisen kuukauden aikana polvikipuja oli kokenut n. 28
% miehista ja 32 % naisista.

Nivelrikko, artroosi, on nivelkipujen yleisin aiheuttaja. Terveys 2000 -tutkimuksessa
lonkan nivelrikon ikavakioitu vallitsevuus oli keskimaarin 5,7 % miehilla ja 4,6 % nai-
silla. Ikaryhmassa 55-64 lonkan nivelrikkoa diagnosoitiin 12,2 % miehista ja 11,5 %
naisista. Polvien nivelrikon ikavakioitu vallitsevuus oli 6,1 % miehilla ja 8,0 % naisilla.
Kuten lonkan nivelrikko, myds polvien nivelrikko yleistyy idan myota. Polvien nivelrik-
koa ei juuri tavata alle 45 vuotiailla. Ikdryhmassa 30-45 vuotta polvien nivelrikkoa
diagnosoitiin naisilla ja miehilla alle 0,5 %.

Nivelrikkojen syntymekanismeja ei tunneta tarkasti. Ikd ja ylipaino ovat lonkan ja
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polvien nivelrikkojen yleisia riskitekijoita (Felson ja Zhang 1998). Ty6hon liittyvina
riskitekijoina pidetdan etenkin raskasta fyysista tyéta (Rossignol ja muut 2005).

Polvien nivelrikko Tyohon liittyvia riskitekijoita ovat toistuva polvistuminen ja kyy-
kistely, seka kaveleminen, erityisesti portaiden nouseminen (Coggon ja muut 2000;
C. R. Reid ja muut 2010). Aikaisemmin polviniveleen kohdistuneet vammat altistavat
myds polven nivelrikolle.

Lonkan nivelrikko Tyohon liittyvia riskitekijoita lonkan nivelrikolle ovat raskaat nos-
tot ja pitkdkestoinen seisominen (Fransen ja muut 2011; Sulsky ja muut 2012). Muu-
tama tutkimus on I16ytanyt yhteyden ty6hon liittyneen portaiden kiipeamisen ja lonkan
nivelrikon valilla, mutta nayttda ei ole pidetty riittdvana (Fransen ja muut 2011).

Alaraajojen epamukavuuden tuntemukset Epamukavuudella tarkoitetaan yleen-
sa laajasti mm. kivun, arkuuden, jaykkyyden, puutumisen, nipistelyn tai tunnottomuu-
den tuntemuksia kehon osassa. Tydsta johtuvat epamukavuuden tuntemukset kehos-
sa syntyvat osin samojen fysiologisten ja biomekaanisten tekijoiden vaikutuksesta kuin
pidemman ajan kuluessa syntyvat diagnosoitavat oireet ja sairaudet. Koska epamuka-
vuuden tuntemukset syntyvat nopeasti kuormituksen vaikuttaessa, voidaan epamuka-
vuuden tuntemuksia tyétehtavan aikana kayttaa hyvaksi arvioitaessa tydn vaikutuksia
lilkuntaelinten terveyteen.

Artikkelissa (C. Reid ja muut 2010) on koottu yhteen aikaisempien tutkimuksien ha-
vaintoja alaraajojen epamukavuuden tuntemuksien ja tyohon liittyvien asentojen ja
toimintojen yhteydesta. Artikkelissa on myds mainittu tiettyja raja-arvoja, joiden jal-
keen epamukavuuksia on tutkimuksissa havaittu. Yhtamittaisen seisomisen on nahty
aiheuttavan lonkan epamukavuutta 2 h jalkeen, 3 h yhtamittainen seisominen on tutki-
muksissa yhdistetty yleensa alaraajojen epamukavuuden tuntemuksiin. Yhtajaksoinen
istuminen on 2 h jalkeen raportoitu lonkan epadmukavuustuntemuksina, 4 h yhtamittai-
nen istuminen on nahty saarien ja jalkojen epamukavuuksissa. Ajoneuvon ajamisessa
yli 6 h yhtajaksoinen istuminen on raportoitu polvien epamukavuuksissa.

Kyykistelyt, mikali niitd esiintyi yli viiden minuutin ajan tunnissa, olivat yhteydessa
lonkkien, polvien ja jalkojen epamukavuuksiin. Erityisesti miehilla kyykistelyn syvyys
(polven kulma 90° tai enemman) tuntui reisien epamukavuutena. Miehilld myoés kyy-
kistelyn kesto (yli 4 minuuttia yhtajaksoisesti) nakyi sdarien ja reisien epamukavuute-
na.

Tyodhon liittyvassa kavelyssa 3,2 km (2 mailia) tyépadivan aikana oli kuormituksen raja,
jonka jalkeen raportoitiin lonkkien epamukavuutta. Portaiden kiipeamisessa 20 portaat

(20 kerrosvdlia) tyopaivan aikana saivat aikaan lonkkien epamukavuutta, 30 portaat
tyépaivan aikana nakyivat polvien epamukavuuden tuntemuksissa.

5.2 Kyselyn tulokset - Liikuntaelinten oireet ja tyoéturvallisuus
Kyselyn tulokset taulukoineen on esitetty tarkemmin liitteessa A. Seuraavassa esite-

taan tulokset liikuntaelinten rasittuneisuudesta, oireista ja oireiden aiheuttamasta hai-
tasta. Ihmisten kokemat lilkuntaelinten oireet lisdantyvat ian myoéta. Rasittuneisuusky-
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selyissa on tyypillista, etta naiset raportoivat suurempia rasittuneisuuden arvoja kuin
samaa tyota tekevat saman ikdiset miehet.

5.2.1 Aineiston kasittely

Raportin tassa osassa on kasitelty paaosin kesan 2011 kyselyn vastauksia. Vastauk-
set on tarpeen mukaan ryhmitelty eri tavoin. Vastauksia on pyritty analysoimaan
sen mukaisesti, milla valineelld jakeluty6 paaasiallisesti tehdaan. Tdassa on kaytetty
apuna kyselylomakkeessa ollutta kysymystd, jossa kysyttiin “Kuinka usein jaat pos-
tia/sanomalehtia ...?". Vastausvaihtoehtoina olivat "jakelukarrylld”, "polkupydralld”,
"jakeluautolla (oikealta ohjattavalla autolla)” ja "vasemmalta ohjattavalla autolla”. Ku-
hunkin vastausvaihtoehtoon oli tarjolla kohdat "Aina tai lahes aina”, "Usein (yli puo-
let tydajasta)”, “Silloin talldin (alle puolet tydajasta)” ja "En koskaan tai hyvin har-
voin”.

Yhteensa 851 vastauksessa oli yksiselitteisesti merkitty aina tai lahes aina kdytettava
jakeluvadline. Tilanteissa, joissa kahta tai useampaa jakeluvalinetta oli merkitty kay-
tettavaksi usein (yli puolet tybajasta) analyysissa merkittiin padasialliseksi jakeluva-
lineeksi auto. Tilanteissa, joissa vastauksesta ei voitu paatelld eniten kaytettya ja-
keluvalinettda, merkittiin vastaus ryhmaan "“muu”. Tallaisia vastauksia oli vuoden 2011
aineistossa 21 kappaletta. Ryhma "muu” on jatetty useassa analyysissa sivuun.

Tutkimusaineistossa on kaikkiaan 1099 henkild6a. Heidan jakautumistaan erilaisiin ryh-
miin on esitetty taulukossa 10. Kesakyselyssa 2011 kaikkiaan 25 henkilé ilmoitti teke-
vansd seka perus- etta varhaisjakelun tyota. Vastaajien ilmoittamat katisyydet (oikea,
vasen tai molempikatinen) on esitetty taulukossa 11.

Taulukko 10: Vastauksien jakautuminen kesdn 2011 kyselysséa.

Sukupuoli

Jakelutapa mies nainen  Yhteensa

perusjakelu muu 7 8 15
karry 72 69 141
pyora 63 60 123
auto o 150 127 277
auto v 43 29 72
varhaisjakelu  muu 4 2 6
karry 53 5 58
pyoéra 34 25 59
auto o 81 91 172
auto v 89 58 147
molempia muu 0 0 0
karry 0 1 1
pyora 2 1 3
auto o 2 8 10
auto v 6 5 11
Yhteensa 607 492 1099
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Taulukko 11: Ilmoitettu kétisyys vuoden 2011 kyselyssé.

oikea vasen molempi

mies 523 (88 %) 35(6%) 37 (6 %)
nainen 445 (91 %) 19 (4 %) 25 (5 %)

Yleisimmin kaytetystd jakelutavasta muodostettiin analyysia varten viela yksinkertais-
tettu ryhmittely kahteen luokkaa: Jako jalan ja jako autolla.

5.2.2 Liikuntaelinten rasittuneisuus

Kyselyssa liikuntaelinten rasittuneisuutta kysyttiin edeltdvan kuukauden ajalta tavalli-
sen tyévuoron jdlkeen. Vastauslomakkeessa oli 17 kehon osaa, joiden rasittuneisuutta
tuli arvioida 5-portaisella asteikolla "ei lainkaan rasittunut”-"erittain rasittunut”.

Rasittuneisuuden keskimaaraiset tulokset eri jakeluvalineilld on esitetty kuvissa 23-
26. Tuloksissa ovat mukana sekd naiset ettd miehet. Niistd on kuitenkin jatetty pois
ryhma "muu”, joka pitaisi sisallaan kaikkia jakelutapoja.

Kuvaajissa on esitetty tahtimerkinndilla ne kehon osat, joissa ilmoitettu rasittuneisuus
eroaa merkitsevasti eri jakelutapojen valilla toisistaan. Oikean olkapdéan, olkavarren,
kyyndrvarren, ranteen ja sormien kohdalla oikealta ajattavan auton kayttajat ovat il-
moittaneet keskimaarin suurimmat rasittuneisuuden arvot. Ylaselén ja alaselén koh-
dalla suurimmat rasittuneisuuden arvot ovat kdrrya kayttavilld. Jalkojen rasittuneisuus
on suurinta karryja ja pyoraa kayttavilla postinjakajilla.

Tarkasteltaessa naisten ja miesten vastauksia erilldan, sailyvat eri jakelutapojen va-
liset erot kutakuinkin samanlaisina vaikka tilastolliset erot jakelutapojen valilla eivat
osu samoille kehon alueille (Liite A, taulukot 17 ja 18). Kuitenkin rasittuneisuuden
maarat jakelutapojen valilld noudattelevat samantyyppisia linjoja kuin edelld koko ai-
neistoa yhta aikaa tarkasteltaessa: Yldraajojen suurin rasittuneisuus liittyy oikealta
ajattavaan autoon. Niskahartian, yla- ja alaselan seka jalkojen suurimmat rasittunei-
suuden tuntemukset liittyvat karryjakoon.

Dominoivan kaden vaikutus tarkastettiin analyysivaiheessa merkitsemalla kaikilla vas-
taajilla dominoiva puoli oikeaksi puoleksi. Talla ei ollut juurikaan vaikutusta kokonai-
suuteen.

Ylaraajojen suurin rasittuneisuus liittyy oikealta ajattavaan autoon. Niskahar-
tian, yla- ja alaseldn seka jalkojen suurimmat rasittuneisuuden tuntemukset
liittyvat karryjakoon.

5.2.2.1 Rasittuneisuus perus- ja varhaisjakelussa

Liitteessa A taulukoissa 19 ja 20 on vertailtu rasittuneisuustuntemuksia perus- ja var-
haisjakelun valilla. Vertailu on tehty erikseen naisille ja miehille kahdessa ikaluokassa
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Kuva 23: Keskimd&ardinen rasittuneisuus edeltdvdn kuukauden aikana kehon eri osissa. Tulok-
sissa ovat mukana sekd naiset ettd miehet. Tilastollisesti merkitsevd ero (Kruskall-Wallis -testi)
Jjakelutapojen vélilld on ilmaistu merkinnéilld * (p < 0,05) ja ** (p < 0,01).
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Kuva 24: Keskimd&ardinen rasittuneisuus edeltdvdn kuukauden aikana kehon eri osissa. Tulok-
sissa ovat mukana sekd naiset ettd miehet. Tilastollisesti merkitsevd ero (Kruskall-Wallis -testi)
jakelutapojen vélilléd on ilmaistu merkinnélld ** (p < 0,01).

("alle 45 vuotiaat” ja “45 vuotiaat ja vanhemmat”). Lisdksi jalan (kdrry & pyorad) ja
autolla tehty jakelu on erotettu toisistaan.

Rasittuneisuuden tuntemukset eroavat merkitsevasti perus- ja varhaisjakelun valilla.
Lukuisissa kohdissa perusjakelussa tydskentelevien rasittuneisuuden arvot ovat mer-
kitsevasti suurempia kuin varhaisjakelua tekevien rasittuneisuudet. Yhdessakaan koh-
din ei 16ydy ikdryhmaa, jakelutapaa eika kehonosaa, jossa varhaisjakelua tekevat oli-
sivat ilmoittaneet merkitsevasti suurempia rasittuneisuuden tuntemuksia.

Kun ilmoitettuja rasittuneisuuden arvoja verrataan jakeluvuorojen sisalla, jakeluvali-
neen vaikutus rasittuneisuuden kokemiseen muuttuu (Liite A, taulukko 21 ja 22). Pe-
rusjakelussa vain jalkojen koettu rasittuneisuus eroaa valineidein kesken seka naisilla
ettd miehilld. Sen sijaan varhaisjakelua tekevilla miehilld oikean ja vasemman olka-
paan, oikean kyynarvarren ja alaseldn rasittuneisuuden arviot eroavat jakeluvalinei-
den kesken toisistaan.
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Kuva 25: Keskimd&aréinen rasittuneisuus edeltdvdn kuukauden aikana kehon eri osissa. Tulok-
sissa ovat mukana sekd naiset ettd miehet. Tilastollisesti merkitsevd ero (Kruskall-Wallis -testi)
jakelutapojen vélilléd on ilmaistu merkinnéilld * (p < 0,05), ** (p < 0,01) ja *** (p < 0,001).
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Kuva 26: Keskimd&ardinen rasittuneisuus edeltdvdn kuukauden aikana kehon eri osissa. Tulok-
sissa ovat mukana sekd naiset ettd miehet. Tilastollisesti merkitsevd ero (Kruskall-Wallis -testi)
Jjakelutapojen vélilld on ilmaistu merkinndilld * (p < 0,05) ja ** (p < 0,01).

5.2.3 Liikuntaelinten kivut ja kipujen aiheuttama haitta

5.2.3.1 Kivut kyselya edeltdaneen 3 kuukauden aikana

Liikuntaelinten kipuja selvitettiin 11 kehon osan osalta edeltavan 3 kuukauden ja edel-
tdvan 7 paivan ajalta. Kyselya edeltaneen kolmen kuukauden aikana esiintyneita ki-
puja selvittava kysymys oli muotoiltu seuraavasti

Onko sinulla ollut kipua viimeisen 3 kuukauden aikana kehon eri alueilla?
Mikéli sinulla on ollut kipua, ilmoita kuinka paljon kivusta on ollut sinulle
haittaa tydssé tai vapaa-aikana?

Vastausvaihtoehtoina olivat "Ei” ja "Kyll&"”. Lisaksi "Kylla"vastausta tdydennettiin viela
kivun aiheuttaman haitan tarkennuksilla “Ei lainkaan”, “Vahan”, “Kohtalaisesti”, "Pal-
jon” tai "Erittain paljon”.

Kuvissa 27 ja 28 on esitetty eri kehon alueilla kipuja tunteneiden suhteelliset osuudet
jakelutavoittain. Merkitsevia eroja jakelutapojen valilla tulee esille vasemman olka-
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Kuva 27: Kipuja kyselyd edeltdneen 3 kuukauden aikana mainituilla kehon alueilla kokeneiden
osuudet vastaajista jakelutavoittain. Tilastollisesti merkitsevd ero (Pearsonin khin nelibtesti) ja-
kelutapojen vélilld on ilmaistu merkinnélléd * (p < 0,05).

paan, oikean kyynarvarren ja alaraajojen alueilla. Alaraajojen alueella kipuja ovat sel-
vasti eniten kokenet karrya ja polkupyorda jakeluvdlineendan kayttavat. Vasemman
olkapaan kipua ovat eniten ilmoittaneet vasemmalta ohjattavaa autoa kuljettavat se-
ka karrya jakeluvdlineendan kayttavat. Oikean kyynarvarren kipua ovat kokeneet eni-
ten oikealta ohjattavaa autoa jakelutydssddan kayttdvat. Oikean olkapaan seka oikean
ranteen, kdmmenen, ja sormien kohdilla eniten kipuja ilmoittivat oikealta ohjattavaa
autoa kayttavat. Erot ndissa ryhmissa eivat kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitse-
via.

Kipujen vallitsevuudessa perus- ja varhaisjakelun valilla on jonkin verran eroja (tauluk-
ko 12). Merkitsevat erot jakeluvuorojen vaélillda ovat niska-hartiaseudun, oikean olka-
paan, oikean ranteen, alaselan ja nilkkojen tai jalkaterien alueella. Mainituista alueis-
ta varhaisjakelijoilla on esiintynyt kipua enemman nilkkojen tai jalkaterien alueella.
Verrattaessa vain miesten ilmoittamia kipuja ndhdaan suhteellisesti useammalla var-
haisjakelijalla esiintyneen kipua reisien, polvien, saarten ja pohkeiden alueella kuin
perusjakelijoilla.

Samanlaiset suhteet kipujen esiintyvyydessa perus- ja varhaisjakelijoiden valilla naky-
vat myds kun verrataan erikseen autojakelua ja karry- tai pyodrajakelua tekevia kes-
kendan (Liite A, taulukot 23 ja 24). Varhaisjakelussa autojakelua tekevat ilmoittavat
merkitsevdsti enemman kipua nilkkojen ja jalkaterien alueella kuin perusjakelua te-
kevat. Perusjakelun autojakelijat sen sijaan ovat kokeneet merkitsevasti enemman
alaselan kipua kuin autojakelijat varhaisjakelussa. Niska-hartiaseudun ja oikean olka-
paan kipua on perusjakelussa enemman sekd autojakelua etta karry- tai pyérajakelua
tekevilld kuin vastaavilla ryhmilla varhaisjakelussa.

Perusjakelijoilla on enemman niska-hartiaseudun, alaselén ja oikean ylaraajan
kipuja. Varhaisjakelijoilla on suhteellisesti enemman alaraajojen kipuja.
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Kuva 28: Kipuja kyselyé edeltdneen 3 kuukauden aikana mainituilla kehon alueilla kokeneiden
osuudet vastaajista jakelutavoittain. Tilastollisesti merkitsevé ero (Pearsonin khin nelibtesti) ja-
kelutapojen viélilléd on ilmaistu merkinnélla *** (p < 0,001).

Taulukko 12: Kyselyé edeltdneen kolmen kuukauden aikana mainituilla kehon alueilla kipuja ko-
keneiden osuudet vastaajista sukupuolen ja jakeluvuoron mukaan jaoteltuina. Tummennetulla
merkkilajilla on merkitty varhaisjakelun (VJ) prosenttiosuudet, jotka ovat perusjakelun (PJ) vas-
taavia prosenttiosuuksia suurempia. Tilastollisesti merkitsevd ero (Pearsonin khin neliétesti) ja-
keluvuorojen viélilld on ilmaistu merkinnéilléd * (p < 0,05), ** (p < 0,01) ja *** (p < 0,001).

Naiset Miehet Yhteensa
P] V] P] V] P] V]

Niska-hartiaseutu * 853% 757 % ***70,9% 54,4 % **%  77,7% 63,2%
V olkapaa 39,8% 354 % 33,3% 30,5% 36,4% 32,6%
O olkapéa 59,7 % 53,5% ¥ 545% 41,5% ** 56,9% 46,3 %
V kyynarvarsi 25,0% 22,8% 23,9% 19,0% 24,4 % 20,6 %
O kyynarvarsi 36,0% 38,8% 35,0% 27,2% 354% 32,0%
V ranne, kdmmen ja sormet 379% 37,0% 26,0% 24,2% 31,5% 29,4 %
O ranne, kdmmen ja sormet 61,8% 54,3% 43,1% 37,1 % ¥ 51,9% 442 %
Alaselka * 75,5% 65,6 % 69,3% 61,7% ** 72,2% 63,3%
Lonkat 40,5% 36,6 % 20,7 % 24,9 % 30,0% 29,9%
Reidet, polvet, sadret ja poh- 66,0 % 60,7 % * 54,4% 63,9 % 59,8 % 62,6 %
keet

Nilkat tai jalkaterat 44,2 % 50,3 % 34,0% 41,9 % * 38,8% 45,3%

5.2.3.2 Kivut kyselya edeltdaneen 7 padivan aikana

Kyselya edeltaneen seitseman paivan aikana esiintyneita kipuja selvittava kysymys oli
muotoiltu seuraavasti.

Kuinka voimakasta kipua olet tuntenut viimeksi kuluneiden 7 pdivadn aikana
kehon eri alueilla?

Vastausvaihtoehtoina olivat "Ei lainkaan kipua”, "Hyvin lieva kipu”, “Lieva kipu”, "Mel-
ko voimakas kipu”, "Hyvin voimakas kipu”, “Erittdin voimakas kipu”, “Pahin mahdolli-
nen kipu”. Kuvissa 29 ja 30 on esitetty lievaa tai voimakkaampaa kipua tunteneiden
jakaumat jakelutavoittain.

Perusjakelussa tulee esille koetun kivun voimakkuuden erot eri jakelutapojen valilla.
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Kuva 29: Kyselyé edeltdneen seitsemdan pdivdn aikana lievadé tai voimakkaampaa kipua mainituil-
la kehon alueilla kokeneiden osuudet vastaajista jakelutavoittain. Tilastollisesti merkitsevé ero
(Pearsonin khin nelibtesti) jakelutapojen vélilld on ilmaistu merkinnélld * (p < 0,05).
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Kuva 30: Kyselyé edeltdneen seitsemdan péivén aikana lievadé tai voimakkaampaa kipua mainituil-
la kehon alueilla kokeneiden osuudet vastaajista jakelutavoittain. Tilastollisesti merkitsevé ero
(Pearsonin khin nelidtesti) jakelutapojen vélilld on ilmaistu merkinnélld * (p < 0,05).

Perusjakelussa autojakelua tekevat ilmoittivat merkitsevasti voimakkaampaa kipua
ylaraajoissa kuin karry- ja pyodrajakelua tekevat (Liite A, taulukko 25). Varhaisjakelus-
sa tallaista eroa jakelutapojen valilla ei ollut. Seka perus- ettd varhaisjakelussa karry-
ja pydrajakelua tekevat kokivat keskimaarin voimakkaampaa kipua reisissa, polvissa,
saarissa ja pohkeissa kuin autojakelua tekevat. Perusjakelussa tydskentelevat ilmoit-
tivat selvasti voimakkaampia kivuntuntemuksia kuin varhaisjakelussa tydskentelevat.
Merkitsevia eroja jakeluvuorojen valille syntyi niska-hartiaseudun, oikean olkapaan,
oikean ranteen, kdimmenen ja sormien, seka alaselan koetuissa kivuissa.

Niska-hartiaseudun ja oikean ylaraajan seka alaselan koetut kiputuntemukset
kyselya edeltédvan seitseman pdivan aikana ovat selvasti voimakkaampia perus-
jakelussa tydskentelevilla kuin varhaisjakelussa tydskentelevilld. Perusjakelus-
sa on selvat erot kipujen voimakkuuksissa ja sijoittumisessa karry- seka pyora-
jaon seka autojaon valilla.
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5.2.3.3 Kipujen aiheuttama haitta

Kipujen aiheuttama haitta tyon tekemiselle ja vapaa-ajan harrastuksille jakelutavoit-
tain on esitetty taulukossa 13. Taulukkoon on poimittu vastaukset, joissa kivun ai-
heuttama haitta oli ilmoitettu luokissa "Jossain maarin”, "Kohtalaisen paljon”, "Hyvin
paljon”, "Adrimmaisen paljon” tai "En pysty tekemaan”. Téssa taulukossa ei siis ole
mukana luokkaan "Vahan” merkittyja vastauksia. Kohdissa "Kurkottamista tydssa...”
ja "Esineiden tai taakkojen...” erot koetussa haitassa eri jakelutapojen valilla ovat ti-
lastollisesti merkitsevia. Mainittujen tyyppista haittaa tydssaan kokevat suhteellisesti
eniten oikealta ajettavaa jakeluautoa ty0ssaan kayttavat.

Mikali taulukon 13 tuloksiin lisdtdan myos vastausluokkaan “Vahan” kuuluvat vastauk-
set, nousevat haittaa kokeneiden vastaajien keskimaaraiset prosenttiosuudet merkit-
tavasti (Liite A, taulukko 26). Yli puolet vastaajista on kokenut liikuntaelinten kipu-
jen aiheuttavan ainakin vahan haittaa ty6ssdan ja vapaa-ajassaan. Keskimaarin 63 %
vastaajista on kokenut kipujen ainakin vahan haittaavan esineiden tai taakkojen nos-
tamista tydssa. Oikealta ajettavaa jakeluautoa kuljettavista 66 % ilmoitti kipujen hait-
taavan ainakin vahan esineiden tai taakkojen nostamista tydssa ja 64 % heista ilmoitti
kipujen haittaavan ainakin vahan tydssa tapahtuvaa kasilla kurkottamista.

Taulukko 13: Nykyisten liikuntaelinten oireiden aiheuttama haitta tyén tekemiselle ja vapaa-
ajan harrastuksille. Taulukossa on esitetty jakelutavoittain ja -vuoroittain niiden vastaajien
prosenttiosuus, jotka ilmoittivat vaivojen haittaavan mainittua toimintaa ainakin jossain
maarin.

Perus- ja varhaisjakelu

karry pyora autoO autoV PJ] V] yht.
Sinulta odotetun tavallisen tyétah- 35% 29% 32% 29% ¥ 35% 26% 31%
din ylldpitémista
Sinulta odotetun tavallisen tyémaa- 35% 27 % 31% 27 % *** 36% 23% 30%

ran tekemista

Kurkottamista tydssa kasilld eteen, ** 34 % 37 % 42% 29 % ¥** 450% 26 % 37 %
taakse, ylos, alas tai sivulle, toistu-

vasti tai voimaa kayttaen

Esineiden tai taakkojen nostamista ** 40% 37 % 45% 32 % ¥*¥* 48% 28 % 40 %
tydssa

Kuntoliikunnan,urheilun tai muun 43% 41% 40% 32 % ** 43% 34% 39%
vapaa-ajan harrastusten tai pelien

harjoittamista

PJ = perusjakelu, V] = varhaisjakelu, Tilastollisesti merkitsevat erot (Pearsonin khin nelidtesti) ryh-
mien valilla on esitetty merkinnoilla * (p < 0,05), ** (p < 0,01) ja *** (p < 0,001).

5.2.4 Tapaturmavaara

Edellisen 12 kuukauden aikana tapahtuneista tapaturmista kysyttiin viisiportaisella ky-
symyksella. Taulukossa 14 vastausvaihtoehdot "Alle 3 pdivan poissaolo”, "3-30 paivan
poissaolo” ja "Yli 30 paivan poissaolo” on yhdistetty luokaksi “Tapaturma, poissaolo”.
Suhteellisesti eniten tapaturmia on sattunut varhaisjakelun karryjakelussa. Heille on
sattunut myds eniten poissaoloon johtaneita tapaturmia (33 % vastaajista). Kaikkiaan
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Taulukko 14: Tapahtuneet tapaturmat edeltdvdn 12 kuukauden aikana. Taulukossa on vastaus-
ten prosenttiosuus jakeluryhmittdin. Vastauksien luokat "Alle 3 pdivén poissaolo”, “3-30 pdivén
poissaolo” ja "Yli 30 p&ivdn poissaolo” on yhdistetty yhdeksi luokaksi “Tapaturma, poissaolo”.

Perusjakelu Varhaisjakelu

karry pyora autoO autoV kérry pydéra autoO autoV yht.

Ei tapaturmaa 77% 70% 79% 78 % 53% 76% 83% 71% 75%
Tapaturma, ei poissaoloa 9% 8 % 7% 10 % 14% 14% 6% 7% 8%
Tapaturma, poissaolo 15% 22% 14% 13 % 33% 10% 11% 22% 17 %

Taulukko 15: Tybhén liittyvét tapaturmatekijat. Taulukossa on esitetty niiden vastaajien prosent-
tiosuudet jakeluvuoroittain, jotka arvioivat kyseisen tekijén voivan aiheuttaa vaaraa tydssdan.
Vastausvaihtoehdot “ei aiheuta vaaraa” ja (aiheuttaa) "vdhén vaaraa” eivit ole mukana taulukon
luvuissa.

perusjakelu  varhaisjakelu

Liukastuminen 84 % 85 %
Kompastuminen 72 % 69 %
Putoaminen 20 % 23 %
Puristuminen esineiden valiin * 11 % 6 %
Sahkolaitteet 3 % 3%
Liikenne (esim, trukit) xR 74 % 51 %
Esineiden putoaminen paalle ** 13 % 7 %
Esineiden kaatuminen paalle ok 17 % 6 %
Liikkuvan esineen aiheuttama isku oKk 18 % 7 %
Takertuminen liikkuvaan esineeseen * 9 % 5 %
Viilto tai leikkautuminen Hokk 25 % 10 %
Pisto 7 % 6 %
Vakivallan uhka Hokk 6 % 31 %

heista vain 53 % on edeltéavan 12 kuukauden aikana selvinnyt ilman tapaturmaa. Suh-
teellisesti vahiten tapaturmia on sattunut varhaisjakelun oikealta ajettavien autojen
kuljettajille.

Tapaturman mahdollisuus tydssa arvioitiin keskimaarin melko pieneksi. Kuitenkin 44 %
vastaajista piti tapaturman mahdollisuutta melko tai erittdéin suurena.

Yleisten tapaturmatekijoiden aiheuttaman vaaran suuruutta arvioitiin viisiportaisella
asteikolla. Analyysia varten vastaukset luokiteltiin kahteen luokkaa, "Ei aiheudu vaa-
raa” ja "Aiheutuu vaaraa”. Luokkaan “Ei aiheudu vaaraa” luokiteltiin alkuperdiset vas-
taukset "ei aiheuta vaaraa” ja (aiheuttaa) “vahan vaaraa”. Vastausvaihtoehdot "aiheut-
taa vaaraa”, (aiheuttaa) “paljon vaaraa” ja “aiheuttaa erittdin paljon vaaraa” luokitel-
tiin luokkaan "Aiheutuu vaaraa”.

Perus- ja varhaisjakelun tydntekijat arvioivat yleisten tapaturmatekijoiden aiheutta-
man vaaran hyvin eri tavoin. Taulukossa 15 on esitetty esitetty luokkaan "Aiheutuu
vaaraa” kuuluvien vastausten prosenttiosuudet jakeluvuoroittain. Varhaisjakelua te-
kevien arvioissa tapaturmatekijéiden aiheuttamasta vaarasta korostuu valivallan uh-
ka. Yli 30 % varhaisjakelua tekevista arvioin vdkivallan aiheuttavan vaaraa tydssaan.
Tarkemmat prosenttiosuudet jakelutavoittain ja -vuoroittain on esitetty liitteessa A
taulukossa 27.
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Taulukko 16: Arviot tapaturman mahdollisuudesta tydssa jakeluvuoroittain ja -vélineittain.

Perusjakelu Varhaisjakelu
kdrry pyora autoO autoV kdrry  pyoérd autoO autoV yht.
lahes olematon 1% 3% 3% 4 % 6 % 4 % 4 % 4 % 3%
melko pieni 52% 47 % 56 % 63 % 53% 51% 54% 46 % 53 %
melko suuri 37% 39% 33 % 27 % 33% 35% 32% 40% 35 %
erittain suuri 9 % 10 % 9 % 6 % 8 % 11 % 9 % 10 % 9 %

5.2.5 Liikuntaelinten rasittuneisuutta selittavat tekijat

Taustamuuttujien yhteisvaikutuksia rasittuneisuuksiin kuvattiin ns. paatdspuilla. Las-
kenta tehtiin R-ohjelmointikielelld hydédyntaen party-funktiokirjastoa (Hothorn, Hornik
ja Zeileis 2006). Selittavind muuttujina olivat mm. sukupuoli, pituus, painoindeksi,
henkilén paaasiallinen postin jakeluvaline (pyo6ra, karry, oikealta/vasemmalta ohjatta-
va auto) ja jakeluvuoro. Naiden lisaksi selittavind muuttujina kaytettiin lukuista jouk-
koa kesakyselyssa selvitettyja psykososiaalisia- ja elamantapatekijoita.

Tuloksissa korostui koetun tydkyvyn ja psykososiaalisten tekijéiden merkitys rasittu-
neisuuden ja oiretuntemusten selittajina. Kuvassa 31 on esimerkki oikean ylaraajan
rasittuneisuuden analysoinnista perusjakelussa tydskentelevilla naisilla. Kuvan alareu-
nan laatikkokuvaajat esittdvat paatéspuun oksaan liittyvien havaintojen rasittunei-
suusarvojen jakaumaa. Punaisella varilla merkityssa jakaumassa mediaani on yli 4,
eli se osoittaa huomattavaa rasittuneisuutta. Analyysissé punaiseen ryhmaan on luo-
kittunut 15 henkilda. Vihredlla merkityn luokan mediaanirasittuneisuus on n. 2, kay-
tanndssa vain lievaa rasittuneisuutta. Puuesityksestd voidaan paatelld, mitka tekijat
ryhmatasolla ovat tarkeimpia perusjakelussa tydskentelevien naisten oikean ylaraajan
rasittuneisuuden aiheuttajia.

Punaiseen ryhmadn padadytaan seuraamalla paattelyketjua ylhaaltéd alkaen. Nain ol-
len ryhman yhteisind nimittdjind ovat: Itse arvioitu tydkyky verrattuna elinaikaiseen
parhaaseen (tydkyky saa parhaimmillaan arvon 10) on < 8, ja edelleen itse arvioi-
tu tyokyky verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan < 6, ja jakaa postia padasiallisesti
haja-asutusalueella.

Vihrealla merkittya ryhmaa (vain vahan oikean yldraajan rasittuneisuutta) leimaa ar-
vioitu tydkyky > 8, heilla ei ole vaikeuksia palautua tyon rasituksesta ja he ovat vapaa-
aikanaan fyysisesti aktiivisia (sykkeen kohoaminen) useammin kuin kolmena paivana
viikossa.

Samanlaisia paatéspuuanalyyseja tehtiin lukuisia. Naista esille tuli vain harvoin tydn
fyysiseen jarjestelyyn liittyvid merkitsevia muuttujia. Yleisin oireita/rasittuneisuutta
selittdva muuttuja oli kokemus omasta tydkyvysta. Muita tarkeita olivat, téiden maa-
ra (onko liikaa téita) ja yleisesti kyselyn psykososiaalista kuormitusta mittaavat teki-
jat. Tyontekijoiden pituus oli merkittava tekija useassa tarkastelussa. Tietyissa ryh-
missa lyhyemmillé tyontekijoilld oli enemman koettua rasittuneisuutta ylavartalossa
kuin pidemmilla. Tama osoittanee mitoituksen ja tyopisteiden saadettavyyden merki-
tyksen.
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Kuva 31: Paatospuu esittdd perusjakelussa tyoskentelevien naisten oikean yldraajan rasittunei-
suuden selittdvia tekijoitd. Punaisella merkitty jakauma esittddé ei toivottua tilannetta (suuri
rasittuneisuus), vihreélld merkitty jakauma esittdéa toivottua tilannetta (alhainen rasittuneisuus).

5.3 Liikuntaelinten kuormittuminen postinjakotydssa

Liikuntaelinten rasittuneisuus ja koetut oireet johtuvat ainakin osittain tydsta. Tydn
kuormitustekijat (esimerkiksi nostaminen ja taakankasittely, hankalat asennot, pitka-
kestoinen seisominen tai istuminen jne.) vaikuttavat jokaiseen tydntekijaan. Vaikutus
ei ole kuitenkaan samankaltainen jokaisella tydntekijalla. Yksi henkil6 voi tehda tiettya
tyota vuosia saamatta minkaanlaisia oireita, toiselle samaan tyéhon liittyvat hankalat
asennot ja liikkeiden toistuvuus voivat aiheuttaa oireita jo hyvinkin nopeasti. Ns. yk-
silélliset tekijat maarittavat paljon sita, miten tydn kuormitustekijat vaikuttuvat yksit-
taiseen tyontekijaan. Yksilollisia tekijoitda ovat mm. ika, sukupuoli, kehon mittasuhteet
ja fyysinen kunto.

Tyon kehittamiseksi on tarkeaa saada selville tydhon liittyvat kuormitustekijat ja niiden
liittyvasta haitallisen suuresta kuormituksen tasosta rasittuneisuus- ja kiputuntemus-
ten kautta.

Tutkimuksen kyselyt suoritettiin kesalla 2011 ja talvella 2012. Tutkimusajankohtana
raportoidut rasittuneisuuden tuntemukset osoittavat kuormitustekijéiden merkitsevaa
eroa perus- ja varhaisjakelun valilla. Oireiden esiintyvyydessa ja voimakkuudessa niin
ikaan on merkitsevia eroja perus- ja varhaisjakelun valilla. Perusjakelua tekevat ilmoit-
tivat kyselyssa selvasti keskimddrin suurempia rasittuneisuuden tuntemuksia. Edel-
leen suhteessa useampi perusjakelua tekeva koki liikuntaelinten kipuja ja niista aiheu-
tuvaa haittaa enemman kuin varhaisjakelua tekevat.

Perusjakelua tekevien joukossa eri jakeluvalineiden vaikutus rasittuneisuuden tunte-
muksiin ei ollut yhta merkitseva kuin varhaisjakelua tekevien joukossa. Sen sijaan ky-
selya edeltavan seitseman paivan aikana perusjakelijoilla oli merkitsevia eroja kivun
voimakkuudessa useissa kehon osissa (Liite 5 taulukko 25).
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Rasittuneisuus- ja kiputuntemusten perusteella voi olettaa fyysisten kuormitustekijoi-
den maaran ja voimakkuuden olevan perusjakelun kaikissa jakelutdissa suurempia
kuin varhaisjakelun jakelutdissa. Perusjakelussa autojakelu nayttdaa kuormittavan yla-
raajoja selvasti enemman kuin karry- tai pyorajako. Karry- ja pyorajako taas kuormit-
tavat alaraajoja enemman kuin autojakelu. Kaikkiin perusjakelun tyotehtaviin liittyy
kuitenkin voimakas ylavartalon kuormittuminen, joka tulee esille verrattaessa kivun
ja rasittuneisuuden tuntemuksia varhaisjakelun tyéntekijéiden ilmoittamiin tuntemuk-
siin.

Seuraavassa kayddan lapi kehon eri alueiden kuormittumista erityisesti perusjakelun
kannalta.

5.3.1 Selan kuormittuminen

PostinjakotyOssa selkaa kuormittavat jossain maarin ainakin seuraavat tekijat

e Nostot hankalissa, kiertyneissa asennoissa

e Usein tapahtuvat kumartelut

e Karry- ja pyoérajakelu

e Pitkdkestoinen seisominen ja kaveleminen

e Rullakoiden vetdminen ja tydntdminen toimipaikassa

5.3.1.1 Nostaminen

Kasin tapahtuva nostaminen ja taakankasittely on merkittava selan terveyteen vai-
kuttava kuormitustekija. Nostaminen voi aiheuttaa ongelmia seka yksittdisen taakan
painon, etta myds nostotapahtumien lukumaardn ja toistuvuuden kautta. Merkityk-
sellistd on myods se, missa asennossa nostaminen tapahtuu, minkalainen taakka on,
millaisen otteen nostaja siitd saa ja miten taakka sijoittuu nostajaan ndhden. Tarke-
ad on myos muistaa, etta kurottaen tehty nostaminen kuormittaa merkittavasti myos
olkapaan seutua.

5.3.1.2 Kuormitustekijat nostotilanteessa

Kuvassa 32 esitetaan edellda mainittujen nostoon liittyvien muuttujien (toistuvuus, kes-
to, asento jne.) vaikutus noston kuormittavuuteen. Eurooppalainen koneturvallisuu-
teen liittyva standardi SFS-EN 1005-2 (Koneturvallisuus. Ihmisen fyysinen suoritusky-
ky. Osa 2: Koneen ja sen osien manuaalinen kasittely) esittdd, etta suuri osa tyoikaisis-
ta ihmisista pystyy nostamaan turvallisesti optimaalisissa olosuhteissa 25 kg painoisen
kappaleen. Optimaalisena nostotilanteena pidetaan sellaista, jossa nostettava kappale
on hyvin lahella vartaloa ja kappaletta kasitelldaan ns. rystyskorkeudella.

Kuvassa 32 vasemmalla on tilanne, jossa ty6padivan aikana on vain yksittdisid nostoja
eika nostossa tapahdu selan kiertymista. Talldin olisi turvallista nostaa lahelta lattian-
rajaa rystyskorkeudelle (esim. tydtaso) n. 21 kg taakka. Jos nosto sen sijaan suun-
tautuisi hartiatasolle ja siihen liittyisi voimakas kurotus eteen olisi turvallinen taakka
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Kuva 32: Nostojen toistuvuuden, nostokorkeuden, -etdisyyden ja nostoon liittyvén vartalon kier-
ron vaikutus turvallisena pidettyyn taakan painoon standardin SFS-EN 1005-2 mukaisesti.

Kuva 33: Taakankésittelytilanteita, joissa kuormitus syntyy erityisen huonosta asennosta.

enaa n. 8 kg. Mikali nostojen maara tydpaivan aikana kasvaa niin, ettd nostotydn valis-
sa ei enaa ole riittdvasti palautumisaikaa, pienenee turvallisena pidetyn taakan paino
edelleen. Samoin mikali nostotilanteissa tapahtuu selén kiertymistd, turvallisena pi-
detyn taakan paino vdhenee. Kuvassa 32 oikealla on tilanne, jossa tehdaan toistuvia
nostoja selkd ajoittain kiertyneena. Nahdaan, etta turvallinen taakan paino on rystys-
tasollakaan enda n. 13 kg. Mikali toistuvia nostoja tehdaan siten, etta nostoihin liittyy
kurkottamista, eivat turvallisten taakkojen painot ole enda kovinkaan suuria. Kuvas-
ta nahdaan, etta esim. lahelle hartiatasoa tehtavassa nostossa, johon liittyy kurotus,
turvallisena pidettavan taakan paino on enda n. 4 kg.

5.3.1.3 Nostaminen jakelutyodssa

Toimipaikassa nostettavat taakat ovat keskimaarin selvasti alle 10 kg painoisia. Nos-
tettavana on padosin keltaisia ja sinisia laatikoita sekd mainos- ja lehtinippuja. Tuo-
tevirtaohjauksessa kymmenen satunnaisen sinisen laatikon (kirjeita automaattilajitte-
lusta) paino oli keskimaarin 3,5 kg. Vastaavasti kuuden keltaisen laatikon paino oli
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keskimaarin 5 kg (maksimi 8,3 kg). Samalla punnitun seitseman aikakaus- ja mainos-
lehtinipun keksimaardinen paino oli 4,1 kg (maksimi n. 6,3 kg). Painavimpia nostet-
tavia ovat tydntekijoiden itse jakelupiirille valmistelemansa kimput. Vajaan 30 satun-
naisen kimpun keskimdaraiseksi painoksi punnittiin 11 kg. Painavin kimppu painoi yli
16,5 kg.

Nostamista ja taakankasittelya tulee eniten tuotevirtaohjaajalle. Tydssaan hdnella on
aikapaine saada materiaali nopeasti sovituille paikoille karkeaa lajittelua ja aakkosel-
lista esitydta varten. Tyon kierrattdminen henkilélta toiselle on jarkevaa. Mikali mah-
dollista, tyo olisi kuormituksen tasaamiseksi hyva tehda parityéna.

Kevyita taakkoja on helppo nostaa huolimattomasti, kurkottaen yli rullakon pahvikau-
luksen tai lavahakin reunan yli (kuva 33). Osa lavoista voitaisiin toimipaikassa siirtaa
yhden tai kahden tyhjan lavan paalle. Nain alimmaisten nippujen ottaminen lavalta hel-
pottuisi. Nosto luonnollisesti vaatisi peruspumppukarryn sijaan pinoajan. Mahdollisesti
lavat voisivat my@s olla saksinostovaunujen paalla.

Yksittainen postiléhetys saattaa kulkea toimipaikassa useamman kerran eri korkeuk-
silla: lattianrajasta yli hartiatason ja edelleen rullakkoon reilusti alle rystystason. Toi-
mipaikassa olisi oleellista pyrkia siirtdmaan materiaalia mahdollisimman paljon vaa-
katasossa, kdytanndssa karrya hyvaksi kayttaen. Edes taydet keltaiset laatikot eivat
ole sindnsa merkittavan painavia, mutta kokonaisuutena syntyy huomattavaa turhaa
kuormitusta selalle, niska-hartiaseudulle ja olan alueille, kun laatikoiden ja yksittais-
tenkin ldhetysten kasittelyssa kumarrellaan tai kurotetaan turhaan.

Toimipaikassa kaytossa olevat karryt ovat korkeudeltaan saadettdvia. Kaytannossa
korkeudensaatoa ei tehda, jolloin pisimmat tyodntekijat tyontavat karryja selka kuma-
rassa. Karryt on mitoitettu siten, etta niihin mahtuu yla- ja alatasolle keltainen laatikko.
Materiaalin siirroissa tavallista kuitenkin on, etta karryyn olisi tarve lastata suurempi
maara postildhetyksia kerrallaan. Kumartelujen vahentamiseksi olisi parempi, jos yla-
tasolle mahtuisi kaksi laatikkoa. Tallainen karry voisi toimia paremmin myds aputasona
aakkosellisen esilajittelun tyopisteessa. Toisaalta nykyinen karry on herkkaliikkeinen,
kokonsa ansiosta helposti kadnnettdvissa (raskaamman ja pidemman vaunun kaan-
tdminen aiheuttaisi suuremman momentin ja kuormittaisi tydntekijaa enemman) ja
mahtuu hyvin toimipaikan usein ahtaisiin tiloihin.

Jakelutydssa nostamista tapahtuu useissa vaiheissa. Taakat itsessaan eivat ole
kohtuuttoman painavia, mutta ongelmaksi muodostuu nostotilanteiden toistu-
vuus ja nostoihin ja taakankasittelyyn liittyvat huonot asennot. Kaikessa nos-
tamisessa ja taakankasittelyssa tulisi pyrkia valttamaan vartalon kiertoa ja ku-
rottamista niin yl6s, alas kuin eteenkin.

Karry- ja pyorajakelu Jakelureitille Iahdettdessa karry- ja pyodrajakelussa nostetta-
vana ovat karryyn ja pyoraan lastattavat ensimmaiset postit. Nama ovat nostettavissa
ilman merkittavaa kuormittumista. Jakelureitilld nostettavaksi tulee kimppukaapeista
otettavat uudet kimput. Naihin nostoihin liittyy jonkin verran vartalon kiertoa, mutta
toistoja on vahan eika niistd muodostuva kuormitus ole merkityksellista.
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Kuva 34: Karry on toimipaikan térkeimpia tyoén apuvaélineitd. Kdrryssd on mahdollisuus korkeus-
sdatéon, mutta sitd harvemmin kéytetdan.

ole mahtuneet aputasoille, tulee lattiatasolta nostoja. Laatikoita rullakkoon nostettaessa syntyy
helposti voimakkaita kurotuksia ja vartalon kiertoja.

Autojakelu Autojakeluun liittyy enemman nostamista kuin karry- ja pyérajakeluun.
Toimipaikassa autoon kuormattavat lahetykset pakataan oransseihin sivulta auki ole-
viin laatikoihin. Naita kasittelevat autojakajien lisaksi my6s muut, jotka osallistuvat au-
topiirien lajitteluun. Oleellista tassakin olisi, etta laatikoiden turhaa yl6s-alas -nostelua
valtettaisiin. Toimipaikan sisélla autoihin siirrettavat laatikot lastataan ensin tavallises-
ti rullakoihin (kuva 35). Taman jalkeen rullakot siirretdan lastauslaiturille. Riippuen
toimipaikan lastauslaiturin/-alueen jarjestelyista, auton kuormaus voi vaatia hyvinkin
kuormittavia nostoasentoja (kuva 36). Lastauslaitureiden portaikot, luiskat ja korok-
keet voivat vaikeuttaa nostamista etenkin talvella.

Kaytdssa olevien (oikealta ohjattavien) jakeluautojen lastauskorkeudet ovat kohtuul-
liset (kuva 37). Tavaratilaan sijoitettu hylly on sekin kayttéa ajatellen sopivalla kor-
keudella. Lyhimmille tydntekijéille hylly tosin voisi olla jonkin verran matalammalla.
Optimaalinen lastauskorkeus olisi sellainen, etta eniten késiteltavat kappaleet saisi
lastattua edelld mainitussa rystyskorkeudessa. Nain ollen n. reilu 60 cm tavaratilan
lastauskorkeudeksi (olettaen kasiteltavien laatikoiden korkeudeksi n. 15 cm) on hyva
lahtétaso. Kevyilld taakoilla, kuten tassa tapauksessa, lastauskorkeus voi olla jonkin
verran korkeampikin.

Autojakajat tayttavat karry- ja pyorapiirien laatikot ennen omalle jakelupiirilleen siirty-
mista. Tassa yhteydessa tulee jonkin verran postikimppujen nostamista ja kantamista
(kuva 38). Kuormitusta nostotilanteessa tulee erityisesti kasille, kun kimppuja kanne-

57



Tyéterveyslaitos Kuorma kevenee yhteistydlla

Kuva 36: Lastauslaiturista /-alueesta riippuen ldhetysten siirto autoon saattaa vaatia nostoja
hankalissa asennoissa ja alustoilla, jotka lisd&véat tapaturman riskia.

Kuva 37: Lastauskorkeus jakeluautoon on kohtuullinen. Jonkin verran korkeampi korkeus helpot-
taisi normaalien keltaisten laatikoiden lastaamisen ilman kumartelua.

Kuva 38: Kimppulaatikoiden tdyttdminen pitdé sisédllddn jonkin verran nostelua. Vaikea maasto
voi hankaloittaa taakan kanssa kadvelya.

taan sidontalenkkien paistd. Kasien kannalta kahvallisten/kadensijallisten laatikoiden
kantaminen olisi vahemman kuormittavaa, mutta kdytédnndssa laatikoiden kantami-
nen kahdella kadella on maastossa vaikeampaa ja tapaturmille alttiimpaa kuin sidot-
tujen kimppujen kantaminen kummassakin kdadessa. Pyora- ja kdrryjakelijoiden tulisi
huomioida, ettd heiddn tekemiddn kimppuja tulee kasittelemaan joku muu eika tehda
kimpuista ehdoin tahdoin suuria ja painavia. 15 kg kimput ovat liian painavia nostet-
tavaksi ehkad hankalastikin auton tavaratilasta. Olisi hyva pitdaa kimppujen painot alle
10 kg.

5.3.1.4 Kumartelut ja seldn kiertyneet asennot

Toimipaikassa havainnoituja tybasentoja leimaavat lukuisat kumartelut ja selan kier-
tyneet asennot. Naita voi pitda nostoihin tai taakankasittelyyn liittyvina tapauksina
tai niita voi kasitelld erikseen. Erityisesti aakkosellisessa esity0ssa aika ajoin pitdisi
kiinnittaa huomiota ty6tapoihin.

Alasottovaiheessa ndkyy usein voimakkaita selan kumarruksia ilman joustoa polvista.
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Kuva 39: Aakkosellisen esityén alasotossa selkaéan tulee voimakas kumarrus, etenkin jos alasotto
tehd&an istuimelta. Polvia koukistamalla selén kuormitus on vdhdisempdé. Oikealla: Kirjeiden la-
Jittelussa huonosti sijoitetut laatikot vaativat kiertoliikkeen ja kumarruksen jokaisen uuden nipun
oton yhteydessé.

Aakkosellisessa esitydssa on suositeltavaa valilla kayttaa istuma-seisomatukea. Mutta
esim. satulatuolityyppiselta istuimelta tehtyna lahetysten alasotto kuormittaa selkaa
huomattavasti (kuva 39). Aakkosellisen esitydn alimmat hyllyt ovat niin alhaalla, etta
selkdan tulee vaajaamatta voimakas kumarrus vaikkei alaosottoa tekisikaan istuimel-
ta. Pelkén polvista koukistamisen sijaan olisi mahdollista kokeilla puolipolviseisontaa
alimpien hyllyjen alasotossa. Talldin selka voisi olla kohtuullisen suorassa asennossa.
Puolipolviseisonta vaatisi pehmikkeet tyéhousuihin polvien kohdalle tai tyépistematon,
jotteivat polvet kuormitu kovalla lattialla.

Korttien ja kirjeiden lajittelussa nakyi tydpisteen mitoituksesta johtuvia kiertyneita
asentoja. Vaikka lajitteluhyllykkd on asettunut istumatyodpisteesséd hyvin tydntekijan
eteen, tulee jokaisen nipunoton yhteydessa selkaan turha kumarrus ja kierto (kuva
39, oikealla)

5.3.1.5 Rullakoiden vetaminen ja tyontaminen

Toimipaikoissa tyontekijat kasittelevat tyopaivan aikana vaihtelevan maaran rullakoita.
Tuotevirtaohjaajilla ja autojakelijoilla rullakoiden kasittelya on eniten. Kolmessa toimi-
paikassa mitattiin satunnaisten, taysien rullakoiden liikkeelle lahtemiseen vaadittava
voima. Liikkeelle saamiseen vaadittiin n. 4 kg veto, liikkeen yllapitoon n. 2 kg voima.
Mikali toimipaikassa ei ole luiskia, joihin rullakoita joudutaan tydntamaan, lattiama-
tot ovat ehjat ja rullakoiden renkaat toimivat jouheasti, ei rullakoiden tyéntamisesta
aiheudu haitallista kuormitusta.

5.3.1.6 Karry- ja pyorajakelu

Kyselyaineistossa karryjakoa tekevilla miehilléd oli seka perus- etté varhaisjakelussa
yla- ja alaseldssa korkeammat rasittuneisuuden tuntemukset kuin muilla jakelijoilla.
Varhaisjakelussa ero alaseléan kohdalla oli myos tilastollisesti merkitseva. Jakelukar-
ryn tydntadminen liséa selan kuormitusta verrattuna pelkkéaan samanvauhtiseen kave-
lyyn. Sahkaisilla jakelukarryilla tyéntamisesta aiheutuvaa kuormitusta voi merkittavas-
ti vahentaa. Sahkoiset karryt ovat suositeltavia ainakin hiukankaan makisellé seudul-
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la. Jakelukarryn aisan korkeuden saatamisella jokainen voi hakea itselleen parempaa
tyéntdasentoa.

Perusjakelun naisilla pydrajaossa ilmenivat suurimmat seldn rasittuneisuuden tunte-
mukset. Yllattden myds heilld jalkojen rasittuneisuus oli eri jakeluvalineistd suurinta.
Mahdollista on, etta kdytdssa olevat pyodrat ovat naisille hiukan liian suuria, tai satu-
lan/ohjaustangon sadadot eivat ole jakajille sopivia. Talldin seldn kuormitus pyoraillessa
voi lisddntya. Sahkopyodrien hyoty postinjakelussa on ilmeinen. Suositeltavaa on kan-
nustaa jakelijoita sahkdpyodrien kayttdon ja toisaalta huolehtia toimipaikoissa olevien
pyorien toimivasta ja nopeasta huollosta.

5.3.1.7 Pitkdkestoinen seisominen ja kdvely

Etenkin karryjakelua tekevilla korostuu postinjakelun tyypillinen kuormitus alaraajoi-
hin ja alaselkaan. Pitkdkestoinen seisominen ja kavely ovat seka alaraajojen etta ala-
seldn oireiden riskitekijoita. Tarkeaa on huolehtia toimipaikassa jalkojen ja selan elpy-
misesta mahdollisuuksien mukaan. Hyvat tydkengat niin toimipaikassa kuin jakelupii-
rissa vahentavat jalkojen ja seldn kipeytymista. TyOpistematot ty6pisteissa auttavat
myds ehkaisemaan jalkojen ja selan vasymista. Toimipaikassa tyon tekeminen mah-
dollisuuksien mukaan valilla istuen ja valilla seisten tasaa alaraajoille tulevaa kuor-
mitusta. Tyopistemattoja on olemassa hyvin erilaisia, mm. pehmeys ja kimmoisuus
seka pintakuvioinnit vaihtelevat tuotteesta toiseen. Aakkosellisen esitydn tyodpisteissa
mattojen tulisi mahdollistaa pyorallisen istuimen kayttamisen niin, ettd istuin liikkuu
herkasti eikd vaadi kayttdjalta ylimaaraista ponnistelua liikkuakseen.

5.3.2 Niska-hartian, olkapaan ja ylaraajojen kuormittuminen

Niska-hartian alueen, olkapdiden ja yldaraajojen kuormittumiseen vaikuttavat ainakin
seuraavat tyon liittyvat tekijat.

e Olkavarren kohoasennot

e Kaden otteet, toistoliikkeet

e Kaden voimankayttd, tartuntaotteet
e Nostaminen, taakankasittely

5.3.2.1 Olkavarren kohoasennot

Seka karkeassa lajittelussa etta aakkosellisessa esitydssa olkavarret nousevat usein
90° tai jopa yli (kuva 40). Useissa ergonomian havainnointimenetelmissa pidetaan ol-
kavarren toistuvia yli 60° kohoasentoja haitallisina ja valtettavina. Eurooppalaisessa
koneturvallisuusstandardissa (SFS-EN 1005-4) olkavarren asentoja maaritellaan ku-
van 41 mukaisesti. Standardin mukaan vybhykkeen 3 ja 4 asennot ovat hyvaksyttavia
vain harvoin (< 2/min) toistuvina liikkeina, mikali toiminto ei jatku pitkaan. Kone-
turvallisuuden ergonomiastandardi on tydvdline koneensuunnittelijalle hanen tarkas-
tellessaan suunniteltavasta koneesta aiheutuvia ty6asentoja ja arvioidessaan koneen-
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Kuva 41: Vasemmalla ja keskelld: Olkavarren asentojen luokittelu standardin SFS-EN 1005-4
mukaan. Vybhykkeiden 3 ja 4 asennot ovat sallittuja vain harvoin toistuvina liikkein&. Oikealla:
Olkavarren asentojen suositus Tydterveyslaitoksen Tydpaikan ergonomia -menetelm&n mukaan.

kayttajalle tydsta aiheutuvia riskeja. Mainittu standardi ei ole sovellettavissa suoraan
lajittelutyOpisteeseen mutta antaa kasityksen siita, millaisia olkavarren usein toistuvia
kohoasentoja pidetaan valtettavina.

Hyllyjen mitoituksesta Tyodntekijan pituus ja kehon mittasuhteet maaraavat hanen
ulottuvuuttaan lajitteluhyllyn lokerikkoihin. Tydntekijan pituus maarittelee paljolti si-
ta, millaiseen kulmaan olkavarsi kohoaa lahetysta lokerikkoon laitettaessa. Tydasen-
tojen kannalta paras tyoskentelyalue olisi vydtarén ja hartialinjan valissa. Tata kor-
keammalle nousevat hyllyt alkavat vaatia olkapdaata enemman kuormittavia asentoja,
mikali tydntekija ei ole aivan hyllyn edessa. Silman tasoa voi pitda korkeutena, jo-
ta ylemmas ei olisi suotavaa lajittelua tehda. Alaspdin suositeltava tydskentelyalue
jatkuu kutakuinkin rystyskorkeudelle. Kuvassa 42 (vasemmalla) on havainnollistettu
tilastollisesti ison miehen (pituus n. 189 cm, suomalaisessa vaestdssa 5 % tata pidem-
pia miehid) ja pienen naisen (pituus n. 156 cm, 5 % naisista tata lyhyempia) ulottu-
vuuksien eroja. Naisen silmdnkorkeus (151 cm) on kutakuinkin miehen hartiatasolla.
Kuvaan on merkitty naiselle laskettu pystysuuntainen alue (n. 90 cm), jossa jakelu
olisi olkapaan kuormittumisen hallitsemiseksi edullisinta tehda.

Mikali hyllykdén ylhaalla ja alhaalla olevia lokerikkoja jattaa kayttamatta, tulee tar-
peen levittaa lajittelua laajemmalle, useampaan hyllyyn. N&in tehden yléraajojen si-
vuloitonnukset voivat lisadntya. Lajittelu pitdisi pyrkia tekemaan siten, ettd tydntekija
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Kuva 42: Vasemmalla: Esimerkki, isokokoinen mies (P95, pituus n. 189 cm) ja pienikokoinen
nainen (P5, pituus n. 156 cm). Naisen kurottaessa n. 5 cm silméntasonsa ylépuolelle kohoaa
olkavarsi yli vaakatason. Isolle miehelle korkeus vastaa n. hartian tasoa ja on vieléd hyvéa tyds-
kentelykorkeus. Oikealla: Kaaviokuva tyOskentelyalueista. I - Optimaalinen tybéskentelyalue, II
- Hyvin ulottuva alue, I1I - Harvemmin tarvittavat vélineet.

hiukan liikkuu kulloista lokerikkoa kohti ja ndin valttda olkavarren hankalimmat asen-
not.

Aakkosellisen esitydn hyllyt ovat korkeussaadettavia. Korkeussaato ei kuitenkaan ole
sellainen, ettéd se mahdollistaisi korkeuden vaihtelemisen sujuvasti ty6pdivan aikana.
Nain joudutaan tekemaan kompromissi sen suhteen, onko tydskentelykorkeus opti-
maalinen seisten vai istuen tyéskentelyyn. Olisiko mahdollista saataa japilistan kor-
keutta, jolloin listojen sijainnilla suhteessa hyllyihin voisi hoitaa seisten/istuen saa-
don.

Sylizippi Tutkimuksen yhteydessa nahtiin kokeilu sylizippi -lajittelusta (kuva 43). Ol-
kapaan kuormituksen kannalta tallainen lajittelu olisi hyva. Nahdyssa tilanteessa sy-
lizippi toimi silloin, kun osoitteellisten lahetysten valiin ei tule paljoa osoitteettomia
lahetyksia. Mikali osoitteettomien maara nousee, ei niita pysty hallitsemaan lajittelu-
pOydalla mielekkaasti. Mikali mainokset olisivat valmiina nippuina, voisi useamman-
kin osoitteettoman léahetyksen kasittely olla mahdollista. ABC menetelméssa jattdpai-
kan jakelupoikkeamat ilmoitetaan kunkin lokerikon vieressa erilaisin varikoodein. ABC
menetelmaan verrattuna sylizipissa poikkeamien huomioiminen/havaitseminen on vai-
keampaa ja vaatii todenndkdisesti tydntekijalta enemman muistamista ja asiaan kes-
kittymista.

Sylizipissa niska joutuu kovalle kuormitukselle. Katse kohdistuu paaosin alaviistoon ja
niska on taipuneena voimakkaasti alas. Niskalle tulee yl6s alas taivutuksia ja kiertoja
sivulle, kun lajittelun valissa péydalta otetaan lisaa materiaalia tai tarkistetaan listalta
lajittelujarjestysta. Periaatteessa tyd kuitenkin jarjestyy yldraajojen kannalta hyvalle
tydskentelyalueelle (kuva 42 oikealla). Mikali tallaista lajittelumenetelmaa kehitetaan
edelleen, voi kokeilla ns mahakolopdydan vaikutusta tydn sujuvuuteen ja ylaraajan
asentoihin materiaalia poydalta otettaessa. Telineen, jossa lajittelua tehdaan, tulisi
pysya paikoillaan ilman, etta sita tarvitsee tydntekijan tukea aika ajoin toisella kadel-
Ia. Tybasentona korkeahko istuminen (katso 5.3.4) on tassakin parempi ylavartalon
ulottuvuuden kannalta kuin perinteinen, ns. 90° istuma-asento.
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Kuva 43: Sylizippi -menetelméan kokeilua. Téassé osoitteettomia Idhetyksid on paljon, joten ulot-
tuvuusalueella oleva péytépinta on tdynné pinoja.

Kuva 44: K&si ehtii yhden jéton aikana tekeméaén monta liikettd. Kuvassa vasemmalla kdsi on au-
kaisemassa luukkua etusormella. Kirje on sormissa ja kdmmen osoittaa yléspéin. Téméan jdlkeen
kirje sujahtaa luukkuun, kdmmen on alaspdin ja samalla kyyn&rvarsi on kiertynyt siséan. Heti
perdén kési sulkee luukun (ettei kuulu héiritsevdd kolahdusta), luukun reuna on pinsettiotteessa
Jja kdmmen osoittaa jélleen yldspéin.

Kuormituksen kannalta olisi ihanteellista, jos tydntekijalla olisi mahdollista vaih-
della abc lajittelun ja sylizipin valilla. Luontevaa olisi tehda lajittelu hyllyihin, mi-
kali osoitteettomia on paljon. Sylizippi sujuu nopeammin, mikali osoitteettomia
on vain vahan.

5.3.2.2 Toistotyo

Toistoty6 maaritetaan seuraavasti:

Toistotyétad on tyo, jossa yksi tybvaihe kestdd vahemmdan kuin 30 sekuntia
tai tydvaihe sisdltdd samojen liikkeitten toistoa yli puolet tybvaiheajasta,
riippumatta tydvaiheen pituudesta.

Jakelutyd sisaltaa hyvin paljon maaritelman mukaista toistotyon tyyppistd kuormitus-
ta. Porrasrapussa tai rivitalon laatikkoryhmalla tayttyy helposti toistotydén vaatimus
tyévaiheen pituudesta. Lahetysten kasittely jakelureitilla ja jattdminen laatikoihin tai
luukkuihin vaatii jokaisella jatolla kdden tarkkaa toimintaa (kuva 44). Nopeissa liik-
keissa korostuu kaden asennon vaikutus kuormitukseen. Turhia liikkeita ja epaedulli-
sia asentoja pitdisi jollain keinoin valttaa.

Perusjakelun lajittelu lisaa kaden, yldraajan seka niska-hartian alueen kuormittumista
vield entisestaan. Tarkka tyd vaatii etenkin ikaantyvilla ja ikanakdisilla tydntekijoil-
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Kuva 45: Lajittelussa katta kuormittavia otteita. Vasemmalla: Pinsettiote lédhetysté lokerikkoon
laittavassa kddessé. Nippua kannattelevassa kddessd hiukan laajempi, staattinen ote. Keskellad
oikealla: Isompien nippujen kannattelu ja kantaminen kyynédrvarren varassa. Oikealla: Laajalla
puristusotteella paksun aikakauslehtinipun nostaminen.

Ia riittdvan hyvan valaistuksen tydpisteissa. Epdtarkka ndkeminen vaikuttaa suoraan
hartian alueen tahdosta riippumattomaan lihasten jannittymiseen.

Kiaden tarttumaotteet ja hankalat asennot Lajittelussa |dhetyksen lokerikkoon
laittava kasi toistaa pinsettiotetta tavan takaa. Lajiteltavaa nippua kannatteleva kasi
on staattisessa jannityksessa (kuva 45). Kuormittumisen kannalta olisi hyva vaihdella
kasien roolia. Hyvdssa tyttekniikassa ranteet eivat juuri ojennu tai koukistu vaan ovat
Iahella otteen vaatimaa neutraalia asentoa. Tavan takaa toistuvat ranteiden aarimmil-
leen taivutukset tai kyynarvarren kierto supinaatiosta pronaatioon (kdmmen osoittaa
ensin ylds ja sitten alas) ovat haitallisia kdden ja kyyndrvarren terveydelle. Karkean la-
jittelun lokerikoista haettava tavara on hyva siirtda apupoéydilla ja valttaa postin jatku-
vaa kuljettamista toisen kyyndrvarren varassa: Muutaman kilon ylimadrainen kuorma
on turha rasitus niska-hartian alueelle.

Nostamistilanteisiin liittyy laajoja tarttumaotteita, jotka kuormittavat voimakkaasti ka-
sia ja ranteita (kuva 45 oikealla). Nostettaessa lehtinippuja puristusotteella voimaa
joudutaan kayttamaan enemman kuin, ettd nippu nostettaisiin muovisista sidonta-
lenkeista. Laajoissa otteissa kdden kannalta on ongelmallista useamman yhté aikais-
ten kuormitustekijoiden esiintyminen: puristusvoima, laaja ote ja mahdollisesti ran-
teiden voimakaskin taipuminen puristuksen yhteydessa. (Painavien nippujen nostami-
nen ohuista sidontalenkeistd on sekin ongelmallista tapaturmavaaran ja sormille seka
kdammenpohjalle aiheutuvan mekaanisen kuormituksen takia.)

Jakelussa on tapana pitaa jaettavia posteja toisen kyyndrvarren ja kammenen varas-
sa (kuva 46). Laukun kaytolla staattista lihasjannitystd niska-hartia alueella ja kan-
nattelevassa ylaraajassa voi vahentaa. Keskusteluissa jakajien kanssa tuli esille, etta
tarjolla olevat laukut eivat ole mieleisia tai etta nykyisin ei enda saa yhta hyvia laukku-
ja kuin ennen. Moni jakaja kertoi kaipailevansa vanhoja nahkalaukkuja. Laukusta on
jakajien mukaan helpompi ottaa posti kuin uudemmista sinisista laukuista, jotka ovat
syvempia.
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Kuva 46: Laukun kéytté vahentéisi staattista jannitystd. Kuvassa oikealla paljon pidetty vanha
nahkalaukku.

Kuva 47: Kimpun sitominen ja painavan kimpun nostaminen sidontahihnasta kuormittavat késia.
Kuvassa on merkitty tyétaso, joka turhan matalana hankaloittaa tyéta.

5.3.2.3 Kaden voimankaytto

Voimankayttda pidetaan riskitekijana kaden terveydelle. Jakelutydssa tallaisia tilantei-
ta ei ole monia. Selvasti kuitenkin kimppujen sitominen (kuva 47) on voimaa vaativa
tehtdva. Kimput sidotaan kireadlle, jotta ne pysyisivat hyvin kasassa eivatka aukeaisi
kuljetuksen aikana. Keskimaaraisen kimpun paino on n. 10 kg, jolloin keskimaaraiselle
reitilld tehddan n. 10-11 kimppua. Erillisena kuormituksena 10 kimpun sitominen tiu-
kallekin ei ole merkittava kuormitustekija. On kuitenkin huomioitava, etta jakelutydssa
tama kuormitus lisaa kasien kokonaiskuormitusta entisestaan.

Postinlajittelu on voimakkaasti ylaraajoja kuormittavaa tyota. Ty6 sisaltdaa mm.
olkavarren kohoasentoja, yldraajan toistoliikkeita, puristusvoimaa vaativia ot-
teita, ranteen ja kyynarvarren kiertyneitd asentoja. On tarkeaa, tyéhon liittyy
eri tavoin kuormittavia vaiheita, jolloin kokonaiskuormittumien pysyy jollain ta-
valla hallittavana. Tydn yksipuolistaminen ilman kuormitustekijéiden vahenta-
mistd (maard, voimakkuus, kesto, toistuvuus) on vaarallista.

5.3.3 Alaraajojen kuormittuminen
Alaraajojen kuormittumista tapahtuu erityisesti karry- ja pyorajakelussa. Toimipaikas-

sa seisominen ja taakankasittely kuormittavat nekin alaraajoja. Alaraajojen tydsta joh-
tuvan rasittuneisuuden ja vasymisen hallintaan térkedaa on hyvien, tyontekijalle so-
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Kuva 48: Lajitteluty6sséd on hyvd mahdollisu
vélilla.

veltuvien tydjalkineiden kayttaminen sekad toimipaikassa ettd jakelussa. Toimipaikas-
sa tydn vuorottelu istuen ja seisten sekd mahdollisuuksien mukaan ty6pistemattojen
kayttaminen esim. karkean lajittelun ty6pisteissa (katso 5.3.4). Henkildkohtaisesti jo-
kainen voi huolehtia painostaa, etenkin kdrryjakelussa turhan massan jatkuva mukana
kantaminen ei voi olla hyvaksi.

Portaiden kavely on merkittdva polvien terveyteen vaikuttava asia. Portaiden laskeu-
tumisen tai nousemisen vaikutuksista alaraajojen nivelten (nilkat, polvet, lonkka) ter-
veydelle ei juuri ole tutkimustuloksia. Selvda on, etta mukana kannettava taakka li-
saa kuormitusta. Subjektiivisesti koehenkilot ovat arvioineet, etta portaita noustessa
taakan kantaminen repussa kuormittaa vdhemman kuin vastaavan painoisen taakan
pitdminen nousun ajan kasissa (Tseng ja Liu 2011). Tatdkin ajatellen hyva laukku
kaiken materiaalin kdsissa kantamisen sijaan voi olla perusteltu porraskaytavissa liik-
kuessa.

Toimipaikassa lajitteluty6hdn liittyy paljon kyykistelya ja kumartelua. Kyykistely on yk-
si alaraajaoireiden riskitekija. Tyon jarjestelyilla kyykistelyn tarvetta voi jonkin verran
hallita. Laatikoiden ja nippujen sijoittaminen aputasoille lattian sijaan vahentaa hiu-
kan kyykistelyn tarvetta. Omien tyétapojen miettiminen on tarkeaa: Vaihtelevia tapo-
ja tehda samoja asioita, valilla kyykistyen, valilla kumartuen. Yksittaiselle tyéntekijalle
muutokset voivat tuntua pienilta, mutta kun kyse on tuhansista tydntekij6ista, pienet-
kin muutokset tydtavoissa ja tydpaikan jarjestelyissa voivat lopulta nakya tilastoissa
vahempina oireina ja rasittuneisuuksina.

5.3.4 Istuminen lajittelutyossa

Istuminen vahentaa jatkuvan seisomisen aiheuttamaa jalkojen kuormittumista. Istu-
minen voi myods helpottaa alaselan kuormittumista mikali istuimessa on sopiva ris-
tiseldan tuki. Talléin hyllyn korkeuden tulee olla sdaddetty sellaiselle korkeudelle, etta
ty6 onnistuu myo6s korkeasta istuma-asennosta ilman liiallista olkavarren kohoasentoa
(kuva 48). Herkkaliikkeiset pydrat mahdollistavat istuimen liikuttamisen ja vahentavat
sivusuuntaisen kurkottelun tarvetta.

Mikali kaytetaan tyéhon sopimatonta istuinta tai istuimen saadot eivat ole kayttdjalle
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Kuva 49: Vasemmalla: Istuma-asento, jossa jalat eivat yletd lattiaan ja istuin, jossa istuintyyny
on pitkd, vahentévat vartalon ulottuvuutta lajittelutybssa. Keskelld vasemmalla: Satulatuolit ovat
suosittuja lajittelutydssa. Tuolin tulee kuitenkin olla sopivalla korkeudella, jotta tyéskentelyasen-
to olisi vakaa ja yldvartalo saisi riittédvén liikkkuvuuden. Keskellé oikealla: Jakeluhyllyn alataso
rajoittaa jalkatilaa ja estdd helpon pdédsyn Idhemméksi hyllyé. Oikealla: Selkdnojallinen istuin
liilan taakse kallistuneena ja hiukan matalalla ndkyy olkavarren voimakkaana kohoasentona.

sopivat vaikeutuu istuen tehtava lajittelutyd ja kehon kuormittuminen lisdantyy. Kehon
ulottuminen on paras seisten ja huononee istuttaessa. Korkeassa istuma-asennossa
istuma-seisomatuella (esim. satulatuoli) lonkan kulman ollessa riittavan suuri padsee
yldvartalo viela helposti liikkumaan. Istuma-asennon Idhestyessa ns. suorakulmaista
istumista vdhenee suhteessa ylavartalon ja yldraajojen ulottuvuus (kuva 49).

5.3.5 Autojakelu

Autojakelun kuormittavuus kavi selville liikuntaelinten rasittuneisuus- ja oirekyselys-
ta. Tutkimuksessa seurattiin kuuden perusjakelua tekevan postinjakajan toimintaa oi-
kealta ohjattavassa jakeluautossa. Autojen tuulilasiin kuljettajan valittbman nakdken-
tan ulkopuolelle asennettiin videokamera, joka kuvasi auton sisétilaa koko jakelureitin
ajan. Autojakelun kuormittavuus nakyy hyvin videoilta otetuista leikekuvista ja auton
ulkopuolelta otetuista valokuvista.

Postilaatikolla auton ikkunasta joudutaan usein kurkottamaan pitkélle, jotta postin saa
jatettya laatikkoon (kuva 50). Mikali toisella kddelld joutuu vield auttamaan lahetyk-
sen saamista laatikkoon, voi asento olla erityisen hankala. Tdssa tilanteessa jakajan
pituudesta on etua parempana ulottuvuutena. Joka tapauksessa laatikolla olkavarsi on
kohoasennossa (vaikka tukeutuukin auton ikkuna-aukon alareunaan).

Auton ohjaamossa on kerrallaan kaksi laatikkoa jaettavia posteja. Laatikot on sijoitettu
apukuljettajan istuimen paikalle asennetulle telineelle. Laatikot sijoittuvat huonosti
jakajaan nahden ja han joutuu kiertymaan voimakkaasti ottaakseen uuden jaettavan
postinipun vasemmalta puoleltaan (kuva 51).

Autojakoa hankaloittaa laatikoiden sijoittelun kirjavuus. Osa laatikoista on sijoitettu ai-
van liian alas sujuvaa autojakelua ajatellen (kuva 52). My®ds rivitalojen laatikkoryhmat
voivat olla vaikeasti autolla lédhestyttavissa. Autojaon kuormittavuutta helpottaisi laa-
tikoiden sijoittelun yhtendistdéminen noudattamaan olemassa olevia Viestintdviraston
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Kuva 50: Autojakelussa on jatkuvasti voimakkaista kurotuksia oikealla kddellé postilaatikolle.

Kuva 51: Uusien lIdhetyksien poimiminen vasemmalta puolelta vaatii sekin seldn voimakasta kier-
toa.

ohjeita. Toisaalta nama ohjeet tulisi tarkistaa ja selkeyttaa siten, etta laatikot jatkossa
sijoitettaisiin toivotulla tavalla. Ohjeessa tulisi korostaa sita, etté jakeluautolla pitaisi
pystya ajamaan sivupeilin etdisyydelle laatikosta (kuva 53). Postilaatikon luukun kor-
keus maasta 100 cm mitattuna siltd kohdalta, jossa auto pysahtyy.

Oman kuormituksensa autojakeluun tuovat moninaiset postilaatikkomallit. Autojake-
lussa jakajan kasi ei ole erityisen luontevassa asennossa ollessaan ulkona auton ik-
kunasta. Tassa tilanteessa vaikeasti aukaistavan laatikon kansi kuormittaa kaden ja
kyynarvarren aluetta enemman kuin vastaava laatikko pydéra- tai karryjakelijan katta.
He pystyvat valitsemaan asentonsa vapaammin laatikon aarella ja kasi on helpommin
luontevassa tydskentelyasennossa.

Tyon suunnittelu autojaossa Oikealta ohjattavien autojen ohjaamoon mahtuu ker-
rallaan kaksi laatikkoa. Viimeistaan naiden tyhjennettya jakaja nousee autosta ja nos-
taa tavaratilasta uudet laatikot ohjaamoon. Tydn suunnitteluna tdma on oikeaan osu-
nut ratkaisu. Talla tavoin katkaistaan pitkakestoinen istuminen. Varhaisjakelun vasem-
malta ohjattavia autoja kayttavat raportoivat jalkojen rasittuneisuustuntemuksia jon-
kin verran enemman kuin oikealta ohjattavia autoja kayttavat. Yllattéen on niin, etta
pitkdkestoinen istuminen nakyy myds epamukavuutena alaraajoissa. Onko niin, etta
vasemmalta ohjattavissa autoissa ei tule nousuja autosta yhta usein oikealta ohjatta-
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Kuva 52: Laatikoiden sijoittelu ei yleisesti noudata annettuja ohjeita. Kaikkien laatikoiden luukut
eivat ole helposti aukaistavissa.
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Kuva 53: Viestintéviraston ohje laatikoiden sijoittelusta on tulkinnanvarainen. Kuvaan on lisétty
punaiset nuolet ja 30/100 cm osoittamaan mittoja, joita tulisi korostaa.

vissa autoissa?

Jakeluauton ohjaamo Pienilldkin muutoksilla laatikoiden paikkaan ohjaamon sisal-
1& olisi merkitysta jakajan selan kuormittumisen kannalta. Kuvassa 54 on hahmoteltu
tilannetta, joissa laatikot saisi siirretty lahemmaksi jakajan ns. keskisektoria. Onnis-
tuakseen tama luonnollisesti vaatisi jakeluauton sisatiloihin muutoksia. Selan ja olka-
paan terveyden kannalta toistuvia kiertoliikkeita tulisi valttda ja pienetkin muutokset
jakeluautoissa niiden vahentamiseksi ovat kannatettavia.

Optimaalisessa tilanteessa postilahetyksen saisi jatettya jakeluautosta laatikkoon niin,
ettd ylaraaja ei juuri kohoaisi. Tutkimuksen aikana tehtiin kokeiluja jakeluauton si-
vuoven ikkunan korkeudesta suhteessa postilaatikon korkeuteen. Kuvassa 55 on malli
koejarjestelysta. Tassa henkildt saattoivat hakea itselleen mieluisan postinjattéaset-
telun saatamalla postilaatikon korkeutta ja laskemalla vieressaan olevaa, ikkunaukon
alereunaa kuvannutta, levya. Lyhyen totuttelun jélkeen testaajat totesivat nopeasti,
ettd mikali fyysisia rajoitteita ei olisi, miellyttdvimmassa tavassa postin voisi tipauttaa
laatikkoon n. kyyndrkorkeudelta. Téma vaatisi huomattavaa istumakorkeutta suhtees-
sa postilaatikkoon ja mahdollisuutta ajaa ajoneuvo ldhelle laatikkoa.
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Kuva 54: Pienessé koeasetelmassa kokeiltiin, mitd jakeluauton sisélld olevien laatikoiden paikan
muuttaminen vaikuttaisi seldn kiertoliikkeisiin ja kurotukseen.

Kuva 55: Koeasetelmalla testattiin, millainen olisi miellyttdvin postinjéattéasettelu.
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6 YHTEENVETO JA SUOSITUKSET

Hengitys- ja verenkiertoelimistén kuormituksen kannalta perusjakelu ja varhaisjakelu
ovat keskiraskasta fyysista ty6td, johon sisaltyy reippaita kuormitushuippuja. Tasta
tydsta oman terveytensa kannalta suositusten mukaisessa kestdavyyskunnossa oleva
nainen tai mies selviaa ylikuormittumatta.

Marginaalia tydkuormituksen lisdamiselle ei kuitenkaan juuri ole. Jakeluvaiheen osuut-
ta lisdavat muutokset tydssa, tai muuten kuormitusta liséavat muutokset, esimerkiksi
kannettavan postimaaran kasvaminen, lisddvat myos hengitys- ja verenkiertoelimis-
tén ylikuormittumisen riskia.

Hengitys- ja verenkiertoelimistdon kokonaiskuormitusta voidaan parhaiten vahentaa
vaikuttamalla nimenomaan kuormitushuippuihin: esimerkiksi vahentamalla reittiin kuu-
luvia hissittémia rappuja, ja muutenkin suunnittelemalla reitit myés kuormituksen na-
kdkulmasta, mm. maaston huomioiden. Sahkdisten jakeluvalineiden kaytolla voidaan
myds vahentaa kuormitusta.

On syyta huomioida asian toinen puoli. Autojakajia uhkaa pahimmillaan hengitys- ja
verenkiertoelimistdn alikuormittuminen: istumisen ja liikkumattomuuden haitat, jot-
ka liittyvat ammattiliikenteeseen yleensa. Istumisen katkaiseminen tiedonvalityksen
lisdksi myods tyojarjestelyilla on tarkeaa. Edelleen muutokset, jotka yksipuolistavat tyo-
ta esimerkiksi lisaamalla autojakelun osuutta tydpaivasta lisaavat naita haittoja.

Suomalaisen tyodikdisen vaestdn fyysinen kunto on jatkuvassa laskusuunnassa, ja sii-
nd nakyy myds polarisoituminen, osa kansasta harrastaa liikuntaa yhd enemman ja
on yha paremmassa kunnossa, toisaalta liikkumattomuus ja hyvin huonokuntoisten
osuus kasvaa (Heiskanen ja muut 2011; Kauppinen ja muut 2010). Jakelussa tyds-
kentelevat eivat ole tasta poikkeus, samat trendit nakyvat tdassa tutkimusaineistossa.
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"Normaalikuntoinen” selviaa tydsta, mutta normaalikuntoisen kasite muuttuu: entisen
keskinkertaisen kunnon alle jaa yha isompi osa tyévaestosta. Yha useampi tyontekija
tai tyontekijaksi rekrytoitava on lilan huonokuntoinen, seka tydn vaatimuksiin nahden
ettd oman terveytensa kannalta. Tahan vaikuttaa myds tydvaeston ikaantyminen ja
ian myo6ta tapahtuva luontainen toimintakyvyn lasku - tyon vaatimusten lasku vastaa-
vasti ei ole itsestdan selvaa.

Karry- ja pyorajaossa jakajan ylipaino lisda merkittavasti liikuntaelimille syntyvaa fyy-
sistd rasitusta. Liikuntaelinten kykyyn kestda tyén aiheuttamaa kuormitusta vaikut-
taa osittain tottuneisuus kyseiseen ty6hén mutta toisaalta myds liikuntaelinten ylei-
nen kunto ja lihasten voimantuottokyky. Sopivilla tydpaikalla tehtavilla lihasvoiman
harjoitteilla on nahty olevan positiivista vaikutusta liikuntaelinoireellisten tyokykyyn
(Sundstrup ja muut 2014).

Tassa vaaditaan laaja-alaista keskustelua organisaation ja sidosryhmien valilla siita,
mika on yksilén vastuu oman toimintakykynsa yllapitdmisessa, miten yritys voi kan-
taa vastuunsa ja tukea yksil6d, ja miten tydterveyshuollon kdytanndéilla autetaan tassa.
Toimintakyvyn ja terveyden edistamisessa riskiryhmien tunnistaminen voi mahdollis-
taa resurssien paremman kohdistamisen.

Tybssa on elementteja jotka tukevat fyysisesta kuormituksesta selviamista. Perusja-
kelussa erilaiset tyonosat - lajittelu ja jakelu - tasaavat ja vahentavat yksipuolista
kuormitusta. Jakeluty6sséd on myds mahdollisuus jossakin maarin saadelld tydtapaa.
Aikapaine vahentaa naiden merkitysta.

Saatavilla on paljon ty6ta helpottavia ja keventavia apuvalineita. Kuitenkin kyselyiden
ja havaintojen pohjalta heraa kysymys, kdytetdanko naita riittavasti. Sama koskee
lajittelupisteiden saatémahdollisuuksia. Esille nousseita syita kayttamattémyydelle on
monenlaisia ja osa on paikallisiakin: perehdytyksen puute, saatétydkalujen puute, on-
gelmat sahkdpyorien tai karryjen huollossa. Nadihin kaytdn esteisiin on puututtava,
jotta hyvat apuvalineet ja saatémahdollisuudet hydédynnetaan optimaalisesti. Hyvien
ty6tapojen harjoitteluun kannattaa kiinnittaa paljon huomiota.

Tyobaikoihin oltiin varsin tyytyvaisia, mutta univajetta, unihdiri6itd ja vireyden ongel-
mia oli melko paljon. Varhaisjakajilla tama oli odotettavissa — ty6ta tehdaan elimistén
rytmien kannalta vaardan aikaan — mutta erot paivatyéna tehtdavan perusjakelun ja
varhaisjakelun valilld olivat yllattavan pienet. Elintapaopastus, terveystarkastuskdy-
tdnnot ja ylikuormittuvien yksildéiden tunnistaminen ja tukeminen mm. esimiesten ja
alaisten yhteydenpitoa parantamalla ovat keskeisia kehityskohteita.

Esimiehelta saatavassa tuessa, avussa ja palautteessa on vaihtelua toimipisteiden va-
lilla.Tauotus koetaan ongelmalliseksi varsinkin varhaisjakelussa, ja vaikutusmahdolli-
suudet omaan ty6hon koetaan vahaisiksi. Myds tydssa tapahtuneet muutokset koettiin
padasiassa negatiivisiksi. Edelld mainitut asiat ovat omiaan vaikuttamaan tyotyytyvai-
syyteen, joka on huonolla tasolla. Yhteisten tapaamisten saanndllinen jarjestédminen
tukee sekda varhaisjakajien etta perusjakajien tyokykya ja helpottaa myds tiedon va-
litystd, opastusta ja ohjausta hyviin tydtapoihin. Toisaalta jakajat kokevat vertailuai-
neistoa enemman ty6hdn liittyvia positiivisia tunteita: tyén imua.

Tydsta voidaan poimia muutamia kohteita, joissa yhdistyy useita kuormitustekijoita.
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Naihin puuttumalla voidaan mahdollisesti saada isoja muutoksia aikaan.

Useat ongelmat liittyvat autojakeluun. Varsin yleiset vireyden ongelmat muodostavat
turvallisuusriskin. Huonokuntoisuus ja ylipainoisuus korostuivat tdssa aineistossa au-
tojakelussa. Tama on yhteydessa pitkdkestoiseen istumiseen, joka on itsendinen uhka
terveydelle. Vetoa, kuumuutta ja pélya pidettiin kyselyssa yleisind kuormitustekijoina
autojakelussa. Liikuntaelinongelmista erityisesti yldraajaongelmat ja selan kuormittu-
minen nakyvat autojakelussa. Autojakelun kehittdmiseksi on tehty paljon niissa ra-
joissa, joita Itellalla on. Varsinaisia postin jakeluautoiksi kehitettyja ajoneuvoja ei ole
kaytettavissa. Autojaossa, kuten monessa muussakin tydtehtavassa, lyhyimmat tyon-
tekijat ovat kuormituksen kannalta huonoimmassa asemassa. Talla hetkella he eivat
yleta sopivasti ikkunasta laatikolle ja heilld tulee suhteellisesti voimakkaampia olka-
varren kohoasentoja kuin pidemmilla tyontekijoilla. Jatkossa tulee autojakoa tekevien
tydasentoihin pystya vaikuttamaan nykyista enemman.

Autolla tehtavan jakelutydn kuormitukseen vaikuttaa positiivisesti se, ettd tydntekija
voi kerrallaan pitdaa ohjaamossa vain kahta laatikkoa. Taysien laatikoiden nostaminen
tavaratilasta tyhjien tilalle katkaisee istumisen ja kuormittavan jakelutyon.

Siirtyminen liikuntaelin- tai jaksamisongelmien takia muista menetelmista autojake-
luun vaikutti havaintojen pohjalta usein liilan mutkattomalle ratkaisulle.

Hissittdmat porraskaytavat hengitys- ja verenkiertoelimistdén ylikuormittumisen mer-
kittavin riskitekija, toisaalta ne kuormittavat alaraajoja ja lisaavat mm. nivelrikkoriskia.
Portaisiin liittyy my&s kohonnut tapaturmariski. Lampéviihtyvyyden ongelmat liittyvat
usein "hikirappuihin”: sisalla hikoillaan ja ulkona tulee kylma.

Hankkeen tulokset kertovat postinjakajan ja varhaisjakajan tyOsta siind ajassa kuin
tieto on keratty: kysely- ja mittaustulokset ovat paaosin vuosilta 2011-2012, ja lisa-
havainnointia on tehty ja keskusteluja kayty tulosten ja havaintojen merkityksesta
ja tulkinnasta niin jakajien kuin tyépaikan muiden toimijoiden kanssa vuoden 2013
ajan.

Tyo6paikan ja tydéterveyshuollon yhteisty6n kehittdminen tukee tydntekijoéiden terveyt-
ta ja tydkykya. Tydkyvyn sdanndllinen seuraaminen yksilén ja tydyhteisén nakokul-
masta helpottaa tilanteen seuraamista kuten myés nukkumisongelmien seuranta ja
asioista keskusteleminen. Tyéterveyshuollon panos terveellisten elintapojen tukemi-
seen saattaa olla merkittédvda. Huomattavaa on myds se, etta Tyodkykyindeksi on par-
haimmillaan johdon tyévaline seurattaessa tydntekijoiden tyokykya ja erityisesti mie-
tittdessa keinoja sen yllapitoon ja parantamiseen. Tyopaikka on hyva paikka tydkyvyn
yllapidossa ja jopa parantamisessa.

Hanke paattyy aikana, jolloin jakelutyéhdn kohdistuu isoja muutospaineita. Mahdollis-
ten muutosten tasmallisia vaikutuksia tydkuormitukseen ei taman hankkeen pohjalta
voida ennustaa, mutta tietyistd asioista meilld on selva nakemys.

Kaikenlainen tydn yksipuolistuminen lisaa kuormittumiseen liittyvia ongelmia, talla het-
kelld nimenomaan monipuolisuus, vaihtelu, tasaa kuormitusta niin liikuntaelin- kuin
hengitys- ja verenkiertoelimistdn puolellakin. Jakeluvaiheen osuuden kasvaminen, ja
erityisesti autojakelun lisdantyminen on riski. Mahdollisten tydaikoihin liittyvien muu-
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tosten vaikutusten ennustaminen on vaikeaa. Tieddmme kuitenkin, ettd poikkeaviin
tydaikoihin valikoituu nimenomaan niissa parjaavia ihmisia, eika siirtyminen toisenlai-
seen tydaikaan valttamatta ole ongelmatonta.

Epdvarmuus ja negatiivisiksi koetut muutokset sydvat entisestddan huonoa tyotyyty-
vaisyytta.

Henkildéstéssa on todella pitkan tyduran tehneita ihmisia ja usein Postiin on tultu téihin
useassa sukupolvessa. Kyselyiden ja tutkijaryhman havaintojen perusteella tyonteki-
jat ovat ylpeita ammatti-osaamisestaan ja tuottamastaan asiakaspalvelusta. Voimakas
"postilaisuuden” henki on vield selvasti havaittavissa.

Ammattiylpeys on positiivinen voimavara. Taman ylldpitaminen muuttuvassa tilantees-
sa ja toimintaedellytysten heiketessa on haastavaa. Postinjakajan ja lehdenjakajan
tyén imago ja samalla ammatti-identiteetti muuttuvat, ja ovat riippuvaisia myos koko
organisaation, entisen Postin ja nykyisen Itellan, julkisuuskuvasta.

Tutkijaryhman kokemus on, etta Itella sitoutunut ja vahvasti panostanut hankkeen tu-
losten hyddyntamiseen jo hankkeen kuluessa. Tama nakyy konkreettisina tekoina mm.
autojakelun kalustohankinnoissa ja tulevien kehityskohteiden huolellisena vastuutta-
misena ja aikatauluttamisena.
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A TAULUKOITA KYSELYN TULOKSISTA

Tassa liitteessa on esilld raportin tekstiosiossa viitattuja taulukoita.

Taulukko 17: Naisten keskim&aréinen rasittuneisuus edeltévédn kuukauden aikana kehon eri osis-
sa. Taulukossa kunkin kehonosan suurimmat arvot on merkitty tummennetulla merkkilajilla. Ti-
lastollisesti merkitsevé ero (Kruskall-Wallis -testi) jakelutapojen vélilléd on ilmaistu merkinndillad *
(p <0,05), ** (p < 0,01) ja *** (p < 0,001).

p-arvo  karry py6éréd autoO autoV

Niska 3,08 3,05 3 2,74
Oikea hartia ** 3,3 3,14 3,09 2,67
Vasen hartia 3,12 2,8 2,88 2,62
Oikea olkapaa 2,74 2,65 2,86 2,6
Vasen olkapaa 2,46 2,24 2,38 2,31
Oikea olkavarsi 2,29 2,22 2,44 2,31
Vasen olkavarsi 2,29 2,09 2,14 2,13
Oikea kyynarvarsi 2,19 2,28 2,39 2,19
Vasen kyynarvarsi 2,04 2,03 1,95 2,03
Oikea ranne * 2,42 2,41 2,73 2,25
Vasen ranne 2,02 2,12 2,15 2,08
Oikean kaden sormet * 2,48 2,36 2,69 2,23
Vasemman kdden sormet 2,17 2,17 2,16 2

Ylaselka *k 2,96 2,84 2,79 2,33
Alaselka 3,21 3,09 2,96 2,8
Jalat xRk 3,33 3,4 2,76 2,84
Silmat 2,23 2,19 2,17 1,87
Niskahartia 2,97 2,8 2,88 2,63
Oikea yléraaja * 2,61 2,57 2,79 2,39
Vasen yldraaja 2,42 2,28 2,37 2,24
Ylavartalo 2,57 2,51 2,64 2,34
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Taulukko 18: Miesten keskimédrédinen rasittuneisuus edeltdvan kuukauden aikana kehon eri osis-
sa. Taulukossa kunkin kehonosan suurimmat arvot on merkitty tummennetulla merkkilajilla. Ti-
lastollisesti merkitsevéa ero (Kruskall-Wallis -testi) jakelutapojen vélilld on ilmaistu merkinndilld *

(p < 0,05), ** (p < 0,01) ja *** (p < 0,001).

p-arvo karry py6éréd autoo autov
Niska 2,61 2,41 2,5 2,44
Oikea hartia 2,74 2,41 2,64 2,42
Vasen hartia 2,46 2,16 2,31 2,29
Oikea olkapaa 2,5 2,23 2,61 2,35
Vasen olkapaa 2,09 1,87 2,2 2,16
Oikea olkavarsi * 2,17 1,96 2,31 1,94
Vasen olkavarsi 1,94 1,69 1,91 1,83
Oikea kyynarvarsi *x 2,16 1,87 2,3 1,89
Vasen kyynarvarsi * 1,92 1,63 1,99 1,75
Oikea ranne 2,15 2,11 2,22 2
Vasen ranne 1,96 1,82 1,82 1,77
Oikean kaden sormet 1,98 2 2,11 1,86
Vasemman kdden sormet 1,78 1,63 1,73 1,76
Ylaselka 2,71 2,43 2,44 2,37
Alaselka * 3,17 2,62 2,95 2,8
Jalat ** 3,22 2,82 2,68 2,72
Silmat 2,03 1,99 2,26 2,19
Niskahartia 2,5 2,23 2,49 2,4
Oikea yléraaja 2,31 2,15 2,41 2,18
Vasen yldraaja 2,06 1,81 2,06 2,05
Ylavartalo 2,25 2,08 2,27 2,17

Taulukko 19: Naisten rasittuneisuudet ikdluokissa alle "45 vuotta” ja “45 vuotta tai vanhempi”.
Tummennetulla merkkilajilla on merkitty rasittuneisuuden arvot, jotka ovat suurempia varhaisja-
kelussa (VJ) kuin perusjakelussa (PJ). Tilastollisesti merkitsevd ero (Kruskall-Wallis -testi) vuo-
rojen vélilld on ilmaistu merkinndilld * (p < 0,05), ** (p < 0,01) ja *** (p < 0,001).

Kérry & Pyora

Auto O & Auto V

<45 v. > 45 v. <45 v. > 45 v.
PJ V] p ] V] p P V] p P V]
Niska ** 3,10 2,44 ** 3,21 2,75 ** 3,22 2,65 ** 3,18 2,69
O hartia ** 3,29 2,67 ***x 3,38 2,59 ** 3,36 2,77 ***x 3,18 2,63
V hartia ** 3,01 2,00 ** 3,14 2,56 ** 3,15 2,54 ** 3,02 2,54
O olkapaa 2,48 1,90 3,15 2,59 2,76 2,58 3,05 2,79
V olkapaa 2,10 1,67 * 2,83 2,12 2,19 2,15 * 2,70 2,36
O olkav. 2,19 1,11 ** 2,64 1,88 2,33 2,13 ** 2,76 2,35
V olkav. 2,09 1,44 2,51 1,94 2,00 1,95 2,42 2,16
O kyynarv. 2,24 1,22 2,41 2,29 2,23 2,11 2,58 2,42
V kyynarv. 2,07 1,22 2,19 1,88 1,81 1,92 2,22 1,96
O ranne 2,34 1,89 2,76 2,00 2,77 2,31 2,70 2,55
V ranne 1,97 1,56 2,38 1,88 2,03 2,05 2,38 2,10
O sormet * 2,43 1,78 2,60 2,19 * 2,52 2,16 2,80 2,64
V sormet 2,10 1,56 2,40 2,18 1,95 1,85 2,36 2,21
Ylaselka ** 3,09 2,40 * 2,90 2,29 ** 295 2,45 * 2,84 2,51
Alaselka ** 3,26 2,56 3,27 2,53 ** 3,24 2,65 2,99 2,92
Jalat * 3,38 3,18 3,39 3,22 * 2,58 2,54 2,92 3,01
Silmat ** 2,25 1,33 * 2,39 1,76 ** 2,22 1,81 * 2,24 2,03
Niskahartia * 2,81 2,28 **x 317 2,56 * 2,93 2,54 *** 3,10 2,65
O ylaraaja * 2,51 1,95 * 2,88 2,31 * 2,68 2,35 * 2,97 2,65
V ylaraaja 2,25 1,57 * 2,66 2,15 2,19 2,08 * 2,64 2,34
Ylavartalo * 2,45 2,11 ** 2,81 2,23 * 2,49 2,24 ** 2,86 2,55
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Taulukko 20: Miesten rasittuneisuudet ikdluokissa alle "45 vuotta” ja "45 vuotta tai vanhempi”.
Tummennetulla merkkilajilla on merkitty rasittuneisuuden arvot, jotka ovat suurempia varhaisja-
kelussa (VJ) kuin perusjakelussa (PJ). Tilastollisesti merkitsevé ero (Kruskall-Wallis -testi) vuo-
rojen vélilléd on ilmaistu merkinnéilld * (p < 0,05), ** (p < 0,01) ja *** (p < 0,001).

Karry & Pyora Auto O & Auto V

<45 v. >45v. <45 v. > 45 v.

PJ V] p P V] p PJ V] p P V]
Niska *** 283 1,96 *** 294 1,85 *** 2 57 2,18 **%x 2,81 2,18
O hartia *** 2,88 1,88 **k* 3,07 2,11 kX 2,68 2,25 ***x 2,92 2,26
V hartia 2,36 2,12 ** 2,67 1,88 2,30 2,11 ** 2,48 2,21
O olkapéa ** 2,53 1,77 **k* 294 1,82 ** 2,43 2,14 *¥**x 2,92 2,36
V olkapaa 2,05 1,71 * 2,31 1,67 2,07 2,00 * 2,39 2,18
O olkav. ***x 2,14 1,72 **k* 2,40 1,76 kX214 1,62 ¥**x 2,63 2,04
V olkav. ** 1,88 1,56 * 2,06 1,67 ** 1,95 1,51 * 2,12 1,82

O kyynérv. *** 222 1,46 ** 2,43 1,59 *** 2,02 1,60 ** 2,55 2,14
V kyynarv. * 1,81 1,58 ** 2,06 1,52 * 1,68 1,46 ** 2,30 1,89

O ranne *% 221 1,94 * 2,33 1,74 ** 237 1,89 x 2,29 2,03
V ranne *% 205 1,80 * 1,94 1,67 ** 2,00 1,54 * 1,95 1,69
O sormet 1,97 1,94 * 2,23 1,52 1,95 1,74 * 2,24 2,03
V sormet 1,73 1,67 * 1,84 1,48 1,70 1,53 x 1,92 1,71
Yiaselka k% 284 2,20 Kk* 292 1,92  *k 263 2,22 *** 270 2,06
Alaselké *% 331 2,70 *** 3,15 2,07 ** 293 2,60 *** 320 2,73
Jalat 2,95 3,19 3,13 2,74 2,44 2,66 2,75 2,88
Silmat *x 204 1,45  ** 256 1,59 * 2,11 1,89  ** 2,51 2,26

Niskahartia ** 2,53 1,91 *** 281 1,091  ** 241 219 *** 274 236
Oyldraaja *** 2,36 1,80 *** 262 1,85 *** 226 1,97 *** 261 2,30
V ylaraaja 1,99 1,78 * 2,18 1,65 1,95 1,80 * 224 2,11
Yidvartalo  ** 2,24 1,85  ** 247 1,91  ** 215 1,96 ** 247 2,24

Taulukko 21: Perusjakelussa tyoskentelevien rasittuneisuuksien keskiarvot sukupuolen ja jakelu-
vélineen mukaisesti jaoteltuina. Tummennetulla merkkilajilla on merkitty suurimmat rasittunei-
suuden arvot, kursiivilla on vastaavasti merkitty pienimmét rasittuneisuuden arvot. Tilastollisesti
merkitseva ero (Kruskall-Wallis -testi) vuorojen vélilléd on ilmaistu merkinnalld ** (p < 0,01).

Naiset Miehet

karry pyora autoo autov karry pyoéra autoo autov
Niska 3,11 3,20 3,24 3,00 3,01 2,75 2,68 2,93
O hartia 3,36 3,30 3,31 3,00 3,16 2,78 2,86 2,80
V hartia 3,14 2,98 3,08 3,07 2,62 2,40 2,39 2,54
O olkapaa 2,77 2,73 2,98 2,68 2,86 2,63 2,73 2,88
V olkapaa 2,47 2,35 2,47 2,54 2,25 2,11 2,23 2,46
O olkavarsi 2,31 2,44 2,57 2,61 2,37 2,17 2,50 2,40
V olkavarsi 2,31 2,20 2,19 2,39 2,06 1,88 2,04 2,17
O kyynarvarsi 2,23 2,40 2,43 2,39 2,46 2,17 2,45 2,15
V kyynarvarsi 2,06 2,19 2,02 2,11 2,04 1,82 2,12 2,03
O ranne 2,45 2,58 2,81 2,41 2,21 2,36 2,34 2,22
V ranne 2,02 2,27 2,22 2,25 2,00 1,98 1,94 2,05
O sormet 2,53 2,47 2,71 2,54 2,03 2,20 2,20 1,95
V sormet 2,15 2,31 2,15 2,32 1,82 1,75 1,80 2,00
Ylaselka 2,97 3,05 2,92 2,75 3,04 2,68 2,66 2,73
Alaselka 3,19 3,36 3,11 3,04 3,42 3,00 3,12 3,12
Jalat *x 3,31 3,47 2,78 2,71 ** 3,23 2,83 2,70 2,49
Silmat 2,25 2,38 2,24 2,18 2,42 2,20 2,38 2,39
Niskahartia 3,00 2,92 3,07 2,86 2,79 2,55 2,61 2,74
O ylaraaja 2,64 2,70 2,90 2,61 2,54 2,45 2,53 2,42
V yléraaja 2,44 2,42 2,45 2,45 2,16 2,00 2,14 2,21
Ylavartalo 2,59 2,63 2,74 2,55 2,41 2,31 2,37 2,37
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Taulukko 22: Varhaisjakelussa tybéskentelevien rasittuneisuuksien keskiarvot sukupuolen ja jake-
luvélineen mukaisesti jaoteltuina. Tummennetulla merkkilajilla on merkitty suurimmat rasittunei-
suuden arvot, kursiivilla on vastaavasti merkitty pienimmét rasittuneisuuden arvot. Tilastollisesti
merkitseva ero (Kruskall-Wallis -testi) vuorojen vélilld on ilmaistu merkinngilléd * (p < 0,05), **
(p < 0,01) ja *** (p < 0,001).

Naiset Miehet

kdrry pyora autoo autov kdrry pydéra autoo autov
Niska - 2,71 2,67 2,67 2,04 1,74 2,15 2,21
O hartia - 2,73 2,80 2,54 2,12 1,71 2,26 2,25
V hartia - 2,39 2,62 2,42 2,24 1,74 2,19 2,14
O olkapaa - 2,43 2,73 2,66 *ok 2,00 1,45 2,41 2,10
V olkapaa - 2,00 2,27 2,27 * 1,85 1,45 2,15 2,04
O olkavarsi - 1,62 2,24 2,26 1,87 1,53 1,99 1,69
V olkavarsi - 1,82 2,09 2,04 1,76 1,35 1,67 1,67
O kyynarvarsi - 1,95 2,35 2,18 * 1,68 1,26 2,03 1,76
V kyynarvarsi - 1,62 1,87 2,04 1,74 1,27 1,76 1,62
O ranne - 1,95 2,58 2,24 2,07 1,58 2,01 1,90
V ranne - 1,73 2,11 2,04 1,89 1,53 1,61 1,62
O sormet * - 2,05 2,62 2,13 1,91 1,61 1,96 1,82
V sormet - 1,82 2,18 1,85 1,72 1,42 1,59 1,65
Ylaselka - 2,35 2,67 2,20 2,22 1,93 2,04 2,22
Alaselka - 2,45 2,82 2,78 * 2,84 1,91 2,65 2,70
Jalat - 3,20 2,74 2,91 3,20 2,76 2,65 2,89
Silmat - 1,68 2,08 1,72 Hokox 1,48 1,53 2,07 2,11
Niskahartia - 2,54 2,63 2,56 2,09 1,62 2,31 2,25
O ylaraaja B 2,24 2,63 2,35 1,98 1,56 2,22 2,08
V yléraaja - 1,95 2,26 2,18 1,91 1,46 1,92 1,99
Ylavartalo - 2,23 2,49 2,30 *ok 2,02 1,64 2,12 2,10

Taulukko 23: Edellisen kolmen kuukauden aikana liikuntaelinten kipua kokeneiden osuudet
pyoré- tai kayrryjakelua suorittavien joukossa. Tummennetulla merkkilajilla on merkitty pro-
senttiluvut, jotka ovat suurempia varhaisjakelussa (VJ) kuin perusjakelussa (PJ). Tilastollisesti
merkitsevd ero (Pearsonin khin nelibtesti) jakeluvuorojen vélilld on ilmaistu merkinndilld * (p <
0,05), ** (p < 0,01) ja *** (p < 0,001).

Naiset Miehet Yhteensa
P V] P] V] P] V]

Niska-hartiaseutu * 87,1% 69,0% ¥**x 71,8% 46,3 % ¥**79,2% 52,3%
Vasen olkapaa 39,3% 32,0% 279% 31,1% 33,5% 31,3%
Oikea olkapaa 53,4% 44,4 % 49,6 % 35,5% * 51,4% 37,9%
Vasen kyynarvarsi 26,3 % 20,0 % 17,9% 17,3 % 22,0% 18,0 %
Oikea kyynarvarsi 33,1 % 40,7 % 27,2% 23,3 % 30,0 % 28,0 %
Vasen ranne, kdmmen ja 39,8% 36,0% 27,0% 22,7 % 33,2% 26,0%
sormet

Oikea ranne, kdammen ja 59,7 % 46,2 % 38,3% 34,2% 48,6 % 37,3 %
sormet

Alaselka * 752% 51,9% 66,2 % 63,3 % 70,5% 60,4 %
Lonkat 41,7 % 40,7 % 19,0 % 30,4 % 29,9 % 33,3 %
Reidet, polvet, sdéret ja 77,4 % 75,9 % 65,6 % 73,8 % 71,4 % 74,3 %
pohkeet

Nilkat tai jalkaterat 56,6 % 53,8 % 41,6 % 50,6 % 49,0 % 51,5%
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Taulukko 24: Edellisen kolmen kuukauden aikana liikuntaelinten kipua kokeneiden osuudet auto-
Jjakelua suorittavien joukossa. Tummennetulla merkkilajilla on merkitty rasittuneisuuden arvot,
jotka ovat suurempia varhaisjakelussa (VJ) kuin perusjakelussa (PJ). Tilastollisesti merkitsevd
ero (Pearsonin khin nelibtesti) jakeluvuorojen vélilléd on ilmaistu merkinngilld * (p < 0,05), ** (p
< 0,01) ja *** (p < 0,001).

Naiset Miehet Yhteensa

P V] P] V] P V]
Niska-hartiaseutu 84,2% 76,6 % ¥ 71,0% 59,1 % ** 77,0% 67,4%
Vasen olkapaa 40,0 % 36,2 % 36,8% 31,3% 38,3% 33,6%
Oikea olkapaa 63,8% 54,3% * 58,1% 43,8% ** 60,6 % 48,6 %
Vasen kyynarvarsi 25,4% 23,8% 28,2% 199 % 27,0% 21,7 %
Oikea kyynarvarsi 37,6 % 37,7 % 40,3% 29,3 % 39,1% 33,2%
Vasen ranne, kdmmen ja 36,6 % 38,1% 25,6 % 24,5% 30,4 % 30,8 %
sormet
Oikea ranne, kdmmen ja 63,7 % 56,4 % 45,8 % 37,7 % 53,8 % 46,5 %
sormet
Alaselka 74,3% 67,7 % ¥ 73,1% 61,5% * 73,7% 64,4%
Lonkat 37,1% 351% 22,2% 229 % 29,0% 28,7 %
Reidet, polvet, saédret ja 56,4 % 57,4 % * 46,4% 60,1°% 50,9 % 58,8 %
pohkeet
Nilkat tai jalkateréat ** 32,9% 50,0 % 28,6 % 38,2 % ** 30,5% 43,7 %
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Taulukko 25: Edellisen seitsemén pdivan aikana liikuntaelinten kipua kokeneiden kivun keskimaéa-
rdiset voimakkuudet perus- ja varhaisjakelussa. Perusjakelu ja Varhaisjakelu sarakkeissa on ver-
tailtu kadrry- ja pyordjakelua tekevien (sarake “jalan”) ilmoittamia kivun voimakkuuksia autojake-
lua tekevien ilmoittamiin kivun voimakkuuksiin. Yhteensé sarakkeessa on vertailtu perusjakelun
(PJ) ja varhaisjakelun (VJ) tydntekijoiden ilmoittamia kivun voimakkuuksia. Tilastollisesti merkit-
sevé ero (Kruskall-Wallis -testi) jakelutapojen ja jakeluvuorojen vélilld on ilmaistu merkinndilld *
(p <0,05), ** (p < 0,01) ja *** (p < 0,001).

Perusjakelu Varhaisjakelu Yhteensa

"jalan” "autolla” "jalan” "autolla” PJ V]
Niska-hartiaseutu 2,72 2,66 2,13 2,27 *kx o 27 2,22
Vasen olkapaa *ok 1,53 1,76 1,51 1,60 1,67 1,57
Oikea olkapaa ** 1,95 2,18 1,83 1,86 ** 2,11 1,85
Vasen kyynarvarsi 1,44 1,48 1,30 1,36 1,45 1,34
Oikea kyynarvarsi * 1,64 1,77 1,54 1,58 1,72 1,58
Vasen ranne, kammen ja 1,55 1,57 1,43 1,45 1,57 1,44
sormet
Oikea ranne, kdammen ja 1,85 1,95 1,57 1,70 ** 1,92 1,67
sormet
Alaselka 2,51 2,53 2,21 2,24 *** 2 55 2,23
Lonkat 1,62 1,58 1,66 1,55 1,61 1,59
Reidet, polvet, saaret ja ** 2,35 2,06 ** 2,56 2,17 2,21 2,27
pohkeet
Nilkat tai jalkaterat *** 1,98 1,57 1,95 1,82 1,76 1,85
Kipu oikeassa ylaraajassa ** 1,86 2,04 1,72 1,79 ** 1,98 1,78
Kipu vasemmassa ylaraa- * 1,55 1,65 1,46 1,54 1,61 1,53
jassa

Taulukko 26: Nykyisten liikuntaelinten oireiden aiheuttama haitta tyén tekemiselle ja vapaa-
ajan harrastuksille. Taulukossa on esitetty jakelutavoittain niiden vastaajien prosenttiosuus,
jotka ilmoittivat vaivojen haittaavan esitettyé toimintaa. Keskiarvon ylittdvét arvot on merkitty
vahvennetulla merkkilajilla.

Perus- ja varhaisjakelu

kdrry pyoréd autoO autoV PJ V]  yht.

Sinulta odotetun tavallisen tyétahdin yl- 55% 52% 57% 51% *** 590 48 % 54 %
lapitdmisté

Sinulta odotetun tavallisen tyéméaéaréan te- 56 % 47 % 52% 46 % *** 57 9% 41 % 50 %
kemistd

Kurkottamista tydssé kdsilld eteen, taak- * 59 % 53 % 64% 54 % *** 67 % 48 % 59 %
se, ylds, alas tai sivulle, toistuvasti tai

voimaa kédyttden

Esineiden tai taakkojen nostamista tyéds- 63% 59% 66 % 60 % ¥** 72% 52% 63 %
sé

Kuntoliikunnan,urheilun tai muun vapaa- 69% 62% 62% 56% *** 66 % 56 % 62 %
ajan harrastusten tai pelien harjoittamis-

ta

PJ = perusjakelu, V] = varhaisjakelu, Tilastollisesti merkitsevat erot (Pearsonin khin neliétesti) ryhmien
vélilld on esitetty merkinngilld * (p < 0,05), ** (p < 0,01) ja *** (p < 0,001).
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Taulukko 27: Tybhon liittyvéat tapaturmatekijat. Taulukossa on esitetty niiden vastaajien prosent-
tiosuudet jakeluvuoroittain ja vélineittdin, jotka arvioivat kyseisen tekijén voivan aiheuttaa vaa-
raa tydssddn. Vastausvaihtoehdot “ei aiheuta vaaraa” ja (aiheuttaa) "vdhdn vaaraa” eivét ole
mukana taulukon luvuissa.

Perusjakelu Varhaisjakelu

kdrry py6réd autoO autoV kdrry pyora autoO autoV

Liukastuminen 86% 88% 84% 81% 75% 86% 87% 88 %
Kompastuminen ¥*¥* 79% 76% 69% 63 % 44°% 78% 71% 72%
Putoaminen ¥*k* 250 26% 16% 15% 38% 31% 13% 25%
Puristuminen esineiden valiin * 5% 11% 13% 14 % 7% 5% 6 % 6 %
Sahkolaitteet 3% 0 % 4 % 0% 7 % 3% 2% 2%
Liikenne (esim, trukit) ¥¥*¥ 62% 72% 82% 78 % 11% 29% 67 % 55%
Esineiden putoaminen paalle * 12% 13% 14% 13 % 15% 7% 4 % 9 %

Esineiden kaatuminen péaalle ¥*$* 12% 14% 20% 15% 7 % 7 % 5 % 6 %
Liikkuvan esineen aiheuttama is- *** 16 % 20% 20% 15% 5% 7 % 7 % 7 %
ku

Takertuminen liikkuvaan esinee- 7% 12% 10% 4% 5% 3% 5 % 6 %
seen

Viilto tai leikkautuminen *¥*¥*x 290% 25% 23% 21 % 7% 15% 9% 10%
Pisto 6 % 7 % 8 % 7 % 9 % 10% 4% 5 %
Vakivallan uhka kX7 % 7 % 5% 4 % 33% 37% 25% 36%
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