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Johdanto

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet, korkeat sairauspoissaolot ja varhainen elakkeelle jaaminen ovat yleisia
siivoojien keskuudessa. Yleisimmin siivoojat raportoivat kipukokemuksista erityisesti alaselassa,
hartioissa ja niskassa.

Tuki- ja liikuntaelimistdn — lihasten, janteiden, nivelten, nikamien, valilevyjen, hermojen ja muiden
kudosten — vammat ja kiputilat johtuvat erilaisille riskitekijoille altistumisesta (ks. kuva 1).

Kuva 1. Tuki- ja liikuntaelinsairauksien riskitekijoita

» Taakkojen nostaminen, kantaminen, » Vaikutusmahdollisuuksien puute tyén
tydntaminen tai vetaminen tai sisaltéon ja tydbmaaraan
’ tyovalineiden kayttd + Epaselvat / ristiriitaiset roolit
R + Toistuvat tai voimaa vaativat tycliikkeet * Raskas henkinen / kognitiivinen
+ Pitkaan jatkuva fyysinen kuormitus tydkuormitus
* Hankalat ja staattiset tydasennot + Tyokavereiden ja/tai esimiehen tuen
» Kasiin tai koko vartaloon kohdistuva puute
tarina

+  Kylmat tai liian kuumat olosuhteet

» Pitkat tyopaivat + Terveydentila

* Taukojen tai tydasentojen * Fyysinen suorituskyky
’ ﬁ vaihtomahdollisuuksien puute ﬂ o lka
| 4] + Kiire tai tiukat aikataulut ok Lihavuus / ylipaino

+ Toistotyd tai yksitoikkoinen tyd

Lahde: European Agency for Safety and Health at Work. 2020. The Healthy Workplaces 2020-22 campaign
Lighten the Load.

Biomekaanisia tekijoita ovat taakkojen nostaminen, kantaminen, tydntadminen ja vetdminen, toistotyd,
voiman kayttéa vaativat tydt, pitkdaikainen fyysinen rasitus, hankalat ja staattiset asennot, kasiin,
kasivarsiin tai koko kehoon kohdistuva tarind, kylmat tai lian kuumat olosuhteet seka tydymparisto.

Siivoustydssa voi esiintya kaikkia edella mainittuja tekijoita.

o Toistotydlla tarkoitetaan ty6ta, jossa samat tydliikkeet toistuvat pitkédn aikaa ilman taukoja ja
elpymisaikaa, kuten esimerkiksi mopattaessa lattioita ja pyyhittdessa tasopintoja.

¢ Voimaa voidaan tarvita nostettaessa tai tydnnettdessa raskaita kuormia.

o Staattiset asennot ovat mahdollisia esimerkiksi siivottaessa korkealla olevia pintoja.

e Hankalat asennot ovat mahdollisia, kun kurkotetaan kauas vartalosta tai tehdaan tyé6ta selka
kumarassa tai kiertyneessa asennossa.

e Tarind on mahdollista kaytettdessa joitakin siivouskoneita.

Tybasennot arvioidaan suhteessa normaaliasentoon. Hyvassa seisoma-asennossa kasivarret ovat
vapaasti alaspain. Normaalissa istuma-asennossa nilkat, polvet, lonkat ja kyynarpaat ovat 90 asteen
kulmassa (ks. kuva 2).



Kuva 2. Normaaliasennot

®
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Psykososiaaliset tekijat, kuten tehtavien ja tydkuormituksen hallinnan puute, epaselvat tai ristiriitaiset
roolit, raskas henkinen kuormitus seka tyékavereiden ja esihenkildiden tuen puute voivat altistaa tuki-
ja liikuntaelinsairauksille.

Image: Freepik.com

Organisatorisia tekijoita ovat pitkat tydpaivat, taukojen puute, kiire seka toistuva ja yksitoikkoinen tyo.

Oireiden syntyminen on kuitenkin yksil6llista ja siihen vaikuttavat mm. henkil6n ika, fyysinen
suorituskyky, terveydentila ja paino.

Euroopassa yksi suurimmista ongelmista on ikdantyva tyovaestod. lkdantyvan tydvoiman ongelma
nayttda olevan se, etteivat tyd, vastuut ja tydbnantajan vaatimukset jousta tyontekijoiden fyysisen ja
henkisen toimintakyvyn heikentyessa ikdantymisen myota. Monet tutkimukset osoittavat, etta
siivoojien keskimaarainen fyysinen toimintakyky on alhainen. Fyysinen toimintakyky on kuitenkin
siivoustydssa tarked, jotta ylikuormitukselta valtytaan.

Siksi on tarkeaa tukea siivoojia heidan fyysisen toimintakykynsa parantamisessa ja toisaalta auttaa
heitd oppimaan tehokkaimmat ja kevyimmat tavat tehda tyonsa.

Riski kuormittua kasvaa, kun henkil6 altistuu kahdelle tai useammalle riskitekijalle samanaikaisesti.

Kuva 3. Riskit kasvavat, jos useat riskitekijat vaikuttavat samaan aikaan.

Toistotyo TAl

Riskin suuruus

Voimaa vaativa tyd TAl

Hankala tydasento

v

Riskin lisaantyminen

Yleisimpia tapaturmia siivousalalla ovat kaatumiset, nyrjahdykset, esineiden aiheuttamat viillot ja
térmaykset esineiden kanssa.



Sairauspoissaolojen yleisimpia syitd ovat alaselan, ranteiden, kasivarsien ja hartioiden kivut. My6s
henkisen kuormituksen ja stressin osuus on kasvanut vuosi vuodelta.

Arrisk situation can be an unexpected, isolated event, such as a back injury caused by lifting a heavy
load or it may take several years to develop musculoskeletal disorders, for example, due to poor
working postures.

Siivoustydssa riskitilanne voi olla odottamaton, yksittdinen tapahtuma, kuten raskaan taakan
nostamisesta aiheutuva selkdvamma, tai useamman vuoden aikana kehittyva tuki- ja
liikuntaelinsairaus esimerkiksi huonojen tydasentojen vuoksi.

Ergonomisten ja turvallisten tydmenetelmien oppiminen ja kdyttdminen heti uran alusta I&htien on
erittain tarkeaa.

Keinoja riskien minimoimiseksi

— valtettavia
o toistotyd
e kurkottelu
kumartuminen
hankalat tydasennot
staattiset tybasennot
raskaiden taakkojen nostaminen
— yllapidettavia
e hyva ammattiosaaminen
e hyva fyysinen kunto.

Tyétehtavien vuorottelu on erittain suositeltavaa.

On my0s erittdin tirkeaa varmistaa asianmukainen ja perusteellinen tyopaikkakoulutus.

FYYSISEN KUORMITUKSEN MITTAAMINEN

Siivoustydn kuormittavuutta mitattaessa on tarkeda mitata sekd sydan- ja hengityselimistdn sekd
lihasten kuormitusta. Yleisin menetelma sydan- ja hengityselimistdon kuormituksen mittaamiseen on
sykkeen mittaaminen. Tutkimukset osoittavat, etta siivoustydssa keskimaarainen syke on 90-104
lyéntid minuutissa 8 tunnin tydvuoron aikana. Tama osoittaa, etta siivous on fyysisesti kuormittavaa
tyota.

Aiemmin tydasentoja tutkittiin yleensa havainnoimalla. Nykyaan paikallista lihasten kuormitusta
mitataan usein tarkemmalla elektromyografiamenetelmalld (EMG). EMG on diagnostinen menetelma3,
jolla mitataan lihasten ja hermojen toimintaa.

Tutkimukset osoittavat, ettd staattinen kuormitus ja toistoty6 ovat yleisia siivoustydssa, erityisesti selan
ja kasien huonot asennot. Kumarien ja kiertyneiden tydasentojen maara vaihtelee 36 prosentista 56
prosenttiin tyétunnin aikana.



Siivoustyon ergonomian ja tyoturvallisuuden
opastaminen

OPASTUKSEN VAIHEET

Ty6n opastus on opastajan ja opastettavan yhteisty6ta (kuva 4).

Siivousergonomiaa ja ty6turvallisuutta opastettaessa kouluttajan tehtavana on selvittaa siivoojan
perustiedot, motivoida, opettaa oikeat tydtavat ja varmistaa, etta siivooja on ymmartanyt opastettavan
asian oikein.

Opastettavan tehtavana on tarkkailla, esittaa kysymyksia, osoittaa, ettd han on ymmartanyt asian
oikein, harjoitella ja toteuttaa oppimaansa.

Koulutukseen kuuluu my6s siivoustydn seuranta tydpaikalla sen varmistamiseksi, ettéd hyvaa
ergonomiaa sovelletaan siivoustydssa joka paiva. Tarvittaessa opastus toistetaan.

Kuva 4. Opastuksen vaiheet

Nayti ja Kannusta .
Valmistaudu
: e Tyon
OPASTETTAVA Toista Harjoittele tekeminen

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Varaa rauhallinen aika ja paikka opastusta varten.

Kerro opastettavalle, mita vaiheita opastus sisaltda ja miten se etenee.

Pyyda opastettavaa kertomaan, mita kokemusta ja/tai koulutusta hanella on kyseisesta tehtavasta.
Mukauta opastusta vastaavasti.

+

Varmista, etta sinulla on valmiina kaikki tarvittavat materiaalit, siivousaineet seka puhtaat
siivousvalineet ja -koneet.

+
Kuvaile tehtava ja tavoite:

e Jokainen opastustilanne alkaa tarkalla tehtavan ja tavoitteen kuvauksella.

e Tavoitteissa kuvataan myods, mita opastettavan odotetaan osaavan opastuksen jalkeen.
Opastustilanteen tavoitteet saavutetaan todennakéisemmin, kun opastettava tietaa, mita
hanelta odotetaan ja milloin tavoitteet on saavutettu. Tama on myo6s hyva motivointikeino.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Vaihtelee opastettavan tehtavan mukaan.
HUOM.

Ei ole olemassa yhta oikeaa tapaa siivota ergonomisesti ja turvallisesti. Maassasi kaytettavat
siivousvalineet seka niiden kayttda ja tydmenetelmia koskevat ohjeet voivat poiketa videon ohjeista.
Téllaisissa tapauksissa on suositeltavaa noudattaa oman maan tai tydnantajan ohjeita ja perustella
my®s ergonomian ja tyoturvallisuuden kannalta, miksi ne ovat suositeltavia.




Opastettavan tehtava: TOISTA

Vaihtelee opastettavan tehtavan mukaan.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE Opastajan tehtava: SEURAA

Opastettava nayttda ergonomisesti oikean tavan
kaytanndssa.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mikd meni hyvin.
Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.

Opastaja tarkkailee harjoittelua.

Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Suunnittele opastettavan kanssa, milloin opastaja/esihenkil® voi tulla seuraamaan tyo6ta ja
varmistamaan, etta hyva ergonomia toteutuu kaytannon tyossa.

Opastettavan tehtiva: TYON TEKEMINEN

Opastettava noudattaa hyvaa ergonomiaa paivittaisissa tyotehtavissaan.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastaja/esihenkilo kdy seuraamassa opastettavan ty6ta suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
ty6ta tehdaan ergonomisesti.

~



ESIVALMISTELU

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6-7.
+

Varmista, ettd sinulla on esivalmistellut, puhtaat mopit, puhtaat siivouspyyhkeet ja
puhdistusaineliuos valmiina.

Esivalmistelu tarkoittaa, etta siivouspyyhkeet ja mopit kostutetaan valmiiksi siivoushuoneessa,
jolloin puhdistusaineliuosta ei tarvitse kuljettaa siivoussangossa tydalueelle.

Kuvaile tehtava ja tavoite:

e Oppia, miten siivouspyyhkeet ja mopit kostutetaan sopivaan kosteusasteeseen poistettavan lian
mukaan ilman, etta tydmenetelmasta tulee tarpeettoman raskas.

e Oppia, miten kostutusohjeita sovelletaan riippuen kostutettavien siivouspyyhkeiden ja moppien
lukumaarasta.

Opastajan tehtéva: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “Esivalmistelu”.

Mihin kiinnittda huomiota:

El VAANTAMISTA KASIN
Kun kostutat siivouspyyhkeitd, valta niiden vaantamista kasin.

Miksi?

Vaantaminen rasittaa kasia, ranteita ja kasivarsia (katso liite 1).

Siivouspyyhkeiden ja moppien esivalmistelu siivoushuoneessa vahentaa tata rasitusta.
Esivalmisteluun on erilaisia tapoja, noudata tydnantajan ohjeita.

HUOM! Tarvittavien siivouspyyhkeiden ja moppien maara voi olla suuri esivalmistelua kaytettaessa.

VALTA MARKIA KASITYOMENETELMIA

Miksi?

Markapuhdistusmenetelmat ovat kuormittavampia kuin kuivat, nihkeat ja kosteat menetelmat. On
tarkeda kayttaa kevyintd menetelmaa, joka poistaa lian pinnoilta.

ESIVALMISTELE OHJEIDEN MUKAAN
Sinulla tulee olla ohjeet, kuinka paljon puhdistusliuosta tarvitaan jokaiseen siivouspyyhkeeseen ja
moppiin eri puhdistusmenetelmissa.

Opasta siivousalueella kaytettavat pyyhinta- ja moppausmenetelmat ja perustele niiden kayttod
(tavanomaisten likatyyppien mukaan).

Miksi?

Puhdistuksen tavoitteena on poistaa lika pinnoilta. Liian kuiva tai liian marka menetelma ei
valttamatta pysty poistamaan pinnalla olevaa likaa, mika voi johtaa likakerrostumien syntyyn. Marat

kasitydmenetelmat ovat fyysisesti kuormittavia. Myds likakertymien poistaminen voi edellyttaa
fyysisesti kuormittavien menetelmien kayttoa.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

opastuksen tavoitteen

ergonomisen tavan esivalmistella mopit ja siivouspyyhkeet

miksi esivalmistelu on tarkeaa

miten esivalmisteluohjeita sovelletaan moppi- ja pyyhemaaran mukaan.




Opastettavan tehtava: HARJOITTELE

Opastettava nayttda ergonomisesti oikean tavan
esivalmistella siivouspyyhkeet ja mopit.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mika meni hyvin.
Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Suunnittele opastettavan kanssa, milloin opastaja/esihenkil6 voi tulla seuraamaan ty6ta ja
varmistamaan, ettd hyva ergonomia toteutuu kaytannon tydssa.

Opastettavan tehtiva: TYON TEKEMINEN

Opastettava toteuttaa hyvaa ergonomiaa esivalmistelussa.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastajan tehtava: SEURAA

Opastaja seuraa harjoittelua.

Opastaja/esihenkilo kdy seuraamassa opastettavan ty6ta suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
ty6ta tehdaan ergonomisesti.

©



S-MOPPAUS

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6—7.

+

Varmista, etta sinulla on saatoévarrella varustettu moppipyyhin ja puhtaat mopit valmiina.
Kuvaile tehtava ja tavoite:

e Oppia poistamaan likaa kovalta lattiapinnalta ergonomisesti S-moppaamalla.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “S-moppaus”. Ensin voi katsoa koko videon, sitten osissa, jolloin
ergonomiaperiaatteet selitetaan.

Mihin kiinnittda huomiota:

VALINEVARREN PITUUS
Hyva ohje on saataa valinevarsi leuan - nenan korkeudelle. Valinevarren pituus on hyva, jos varren
kadensijasta pitédva kasi ei mopatessa nouse olkapaan ylapuolelle.

Miksi?
Jos valinevarsi on liian pitka, hartioihin ja kasivarsiin kohdistuu ylimaaraista rasitusta (katso liite 2).
Jos valinevarsi on liian lyhyt, ylimaarainen rasitus kohdistuu hartioihin, niskaan ja selkaan.

OTE VALINEVARRESTA

Kasien otteen valinevarresta tulisi olla kevyt, voimaa ei tarvita.

Miksi?

Jos vélinevarren pitamiseen ja moppipyyhkimen liikuttamiseen kaytetaan voimaa, sormi-, kasi- ja
kasivarsilihakset rasittuvat tarpeettomasti.

MOPPAUSLEVEYS )

Hyva moppausleveys on sellainen, jossa pidat kadet l1ahella vartaloasi. Ala tee leveita
sivuttaisliikkeita.

Miksi?

Liian levea moppausliike rasittaa kasivarsia turhaan (katso liite 3).

MOPPAUSSUUNTA
On mahdollista S-mopata liikkuen eteenpain tai taaksepain.

HUOM. 1. Suositukset vaihtelevat maittain. Noudata tydnantajasi suosituksia.
HUOM. 2. Moppaussuuntaa muuttamalla voit vahentaa toistotydn vaikutuksia, koska eteenpain
moppaus kuormittaa eri lihaksia kuin taaksepain moppaus. Kun moppaat likkuen taaksepain,

varmista, ettd et térmaa mihinkdan. Kun moppaat liikkuen eteenpain, varmista, etta tydkengat ovat
puhtaat.

KASIEN OTE VALINEVARRESTA
Mopatessa on hyva vaihtaa ajoittain valinevarren kddensijasta otetta pitadvaa katta. Tama voi aluksi
olla vaikeaa, joten kannusta opastettavaa harjoittelemaan.

Miksi?
Moppaus siséltaa toistuvia tydliikkeita. Lihaskuormituksen minimoimiseksi on tarkedd hyédyntaa

kaikki mahdollisuudet vahentaa yksipuolista rasitusta. Vaihtamalla kumpi kasi pitda kiinni
kadensijasta moppauksen aikana, vahennat yksipuolista kuormitusta.

PIDA NISKA JA SELKA SUORASSA
Pida niska ja selkd suorana mopatessa.

10



Miksi?

Paan tai selan taivuttaminen alas rasittaa niskaa, selkaa ja hartioita. Kuormitus on sita suurempi,
mita alemmas taivutat paatasi tai selkaasi (katso liite 4). On myds tarkeaa pitaa moppi lahella
vartaloa kurkottamatta kauas eteenpain. Kurkottaminen rasittaa kasiasi ja hartioitasi tarpeettomasti
(katso liite 3).

ALA KIIREHDI
Tyétahti tulee pitda normaalina. Ala kiirehdi mopatessasi.

Miksi?
Jos tyénopeus on lilan suuri, moppaus kuormittaa tarpeettomasti. Kiireessa moppaustekniikka voi
epaonnistua, jolloin likaa ei saada pois lattialta. Kiire lisda my6s tapaturmien riskia.

HUOM. Pyyda opastettavaa ottamaan yhteytta esihenkil6on, jos han kokee kiiretta tydssaan, jotta
kiireen syy voidaan selvittaa ja tehda tarvittavat toimenpiteet.

MOPIN IRROTTAMINEN MOPPIKEHYKSESTA
Kun irrotat moppia kehyksesta, valtd kumartumista. Kumartuminen rasittaa selkaa.

Riippuen tavasta, jolla moppi on kiinnitetty moppikehykseen, voit kayttaa erilaisia tekniikoita.
Miksi?
Selan tarpeetonta kuormitusta pitaa valttaa.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

e S-moppauksen tavoitteen
e S-moppauksen ergonomiset periaatteet
e miksi nama periaatteet ovat tarkeita.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE

Opastajan tehtava: SEURAA

Opastaja tarkkailee harjoittelua.

Opastettava nayttaa ergonomisesti oikean
moppaustavan kaytanndssa.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mikd meni hyvin.

Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Suunnittele opastettavan kanssa, milloin opastaja/esihenkild voi tulla seuraamaan ty6ta ja
varmistamaan, etta hyva ergonomia toteutuu kaytannon tyéssa.

Opastettavan tehtava: TYON TEKEMINEN

Opastettava toteuttaa hyvaa ergonomiaa paivittaisissa tyotehtavissaan.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastaja/esihenkilo kay seuraamassa opastettavan ty6ta suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
ty6ta tehdaan ergonomisesti.
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TYONTOMOPPAUS

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6-7.
+

Varmista, etta sinulla on saatoévarrella varustettu moppipyyhin ja puhtaat mopit valmiina.
Kuvaile tehtava:

o Tyontdmoppausta kaytetaan siivottaessa kalustamattomia tiloja ja tiloja, joissa on huonekaluja
vahan. Tyéntémoppaus kuormittaa kehoa vahemman kuin S-moppaus (katso liite 5)).

e Moppikehyksen leveys valitaan lian ja puhdistettavan alueen koon mukaan. Roskien ja irtolian
poistamiseen kuiva- ja nihkedmoppauksella voidaan kayttaa leveadmpia moppeja kuin
kiinnittyneen lian poistamiseen lattioista, johon saatetaan tarvita kosteamoppausta. Moppien
kosteus/puhdistusliuoksen maara vaikuttaa tydkuormitukseen. Yleensa mitda enemman liuosta
kaytetaan mopin kostuttamiseen, sitéd raskaammaksi tyd muuttuu.

Kuvaile tavoite:

o Oppia poistamaan likaa kovalta lattiapinnalta ergonomisesti tydntbmoppaamalla.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “Tydntdmoppaus”.

Mihin kiinnittda huomiota:

VALINEVARREN PITUUS

Hyva ohje on saataa valinevarsi noin rinnan korkeudelle.

Miksi?

Tassa asennossa katesi ovat rennossa asennossa ja kuormitus on minimoitu.

MOPPIKEHYKSEN LEVEYS
Valitse moppikehyksen leveys puhdistettavan tilan ja menetelman mukaan.

Miksi?
Kayttamalla mahdollisimman leveaa moppia saastat askeleita ja tydaikaa.

Valta levedn mopin kayttda varsinkin kostea- ja markdmoppauksessa. Moppaus voi talléin olla
raskasta, mika kuormittaa kasia ja hartioita.

HUOM. Mopin materiaali ja rakenne vaikuttavat kuormitukseen.
ALA KIIREHDI

Al kiirehdi, kavele normaalilla nopeudella.

Miksi?

Jos kavelynopeus on liian suuri, tyd kuormittaa tarpeettomasti. Kiireessa myos pinnan puhdistus voi
epaonnistua, jolloin kaikkea likaa ei saada pois lattialta.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

o tyontdmoppauksen tavoitteen
o tydntdbmoppauksen ergonomiset periaatteet
e miksi ndma periaatteet ovat tarkeita.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE

Opastettava nayttaa ergonomisesti oikean tavan
kaytannossa.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mika meni hyvin.

Opastajan tehtava: SEURAA

Opastaja tarkkailee harjoittelua.
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Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.

Kerro opastettavalle, miten han paasee itsendisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.
Suunnittele opastettavan kanssa, milloin opastaja/esihenkil6 voi tulla seuraamaan ty6ta ja
varmistamaan, ettd hyva ergonomia toteutuu kaytannon tyéssa.

Opastettavan tehtiva: TYON TEKEMINEN

Opastettava toteuttaa hyvaa ergonomiaa paivittaisissa tyotehtavissaan.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastaja/esihenkilo kdy seuraamassa opastettavan ty6ta suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
tyota tehdaan ergonomisesti.




SIIVOUSKONEIDEN KAYTTO KASITYOMENETELMIEN SIJAAN

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6—7.

+

Varaa valmiiksi tydohjeet, milloin ja missa siivouskoneita tulee kayttaa.
Kuvaile tehtava ja tavoite:

e Tavoitteena on kayttaa siivouskoneita tydohjeiden mukaan.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video "Siivouskoneiden kayttd kasitydomenetelmien sijaan”.

Mihin kiinnittaa huomiota:

KUORMITUS

S-moppausmenetelmat ovat koneella puhdistamista kuormittavampia, varsinkin jos on tarvetta
kayttaa kostea- tai markapuhdistusmenetelmia (katso liite 6). Valitse aina kone
lattianpuhdistukseen, kun se on mahdollista.

Miksi?

Manuaalinen puhdistus rasittaa hartioita, selkaa ja kasia. Ergonomisesti hyvin suunniteltua konetta
kaytettdessa kuormitusta voidaan valttaa.

PUHTAUSTULOS
Puhtaustulos on parempi koneita kaytettaessa, etenkin, kun pinnoilla on tahroja tai kiinnittynytta
likaa.

TURVALLISUUS
Lattiat ovat turvallisempia kaytettaessa yhdistelmakonetta.

Miksi?
Kaytettaessad moppia lattian kostea- tai markapuhdistuksessa, myos lattia on jonkin aikaa marka,
jolloin se voi olla liukas. Yhdistelmakone imuroi liuoksen pois, jotta lattialla on turvallista kavella.

SIIVOUSKONEIDEN KAYTTOTILANTEET
Esita tydalueen tyésuunnitelma ja kerro kuinka usein ja missa tilanteissa siivouskoneita kaytetaan.

Jos tydkohteessa olevat siivouskoneet eivat ole opastettavalle tuttuja, ohjaa hanta niiden
tehokkaaseen, ergonomiseen ja turvalliseen kayttoon.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

¢ tilanteet, joissa siivouskoneita kaytetaan
e miksi on parempi kayttaa siivouskoneita kasitydmenetelmien sijaan.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE ‘ Opastajan tehtava: SEURAA

Opastettava kertoo missa tilanteissa, missa Opastaja kuuntelee.
tiloissa ja kuinka usein hanen siivousalueellaan
siivouskoneita kaytetaan.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mika meni hyvin.
Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsendisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Suunnittele opastettavan kanssa, milloin opastaja/esihenkild voi tulla seuraamaan ty6ta ja
varmistamaan, etta hyva ergonomia toteutuu kaytannon tydssa.
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Opastettavan tehtava: TYON TEKEMINEN

Opastettava on valmis noudattamaan siivousohjelmaa tyoalueellaan.
Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastaja/esihenkilo kdy seuraamassa opastettavan tyota suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
tyoéta tehdaan ergonomisesti.
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IMUROINTI

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6—7.

+

Varmista, etta sinulla on puhdas pélynimuri valmiina.
Kuvaile tehtava ja tavoite:

e Oppia poistamaan roskat, poly ja irtolika tekstiililattioista ja matoista ergonomisesti ja
turvallisesti polynimurilla.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video "Imurointi”.
Mihin kiinnittaa huomiota:

TARKISTA, ETTA POLYPUSSI El OLE LIIAN TAYSI

Ennen imuroinnin aloittamista on hyva tarkistaa, ettei pdlypussi ole liian tdynna. Sailién pohjalle voi
olla laittaa pOlypussin varalle.

Miksi?
Saastat askeleita ja aikaa, jos voit vaihtaa tayden polypussin uuteen tyéalueella ilman
siivoushuoneeseen menemista.

IMUPUTKEN PITUUDEN SAATO
Saada imuputken pituus noin olkapaiden korkeudelle. Pituus on oikea, kun voit imuroida kasivarret
suorina ja rentoina.

Miksi?
Jos imuputki on liian lyhyt, selkaan, niskaan, kasivarsiin ja hartioihin kohdistuu tarpeetonta
kuormitusta.

LIIKE JALOISTA

Kun imuroit, kayta jalkalihaksia imurointilikkeen aikaansaamiseksi. Valta kasivarsien lihasten
kayttéa.

Miksi?

Jalkojen lihakset ovat suurempia ja vahvempia kuin kasivarsien lihakset, joten on hyva valttaa
kasivarsien lihaksien kuormittamista (katso liite 7).

HUOM. Saada lattiasuulakkeen korkeus aina puhdistettavan pintamateriaalin mukaan. Jos suulake
on liian tiiviisti lattiapintaa kohden, imuteho voi olla liian suuri, jolloin suulakkeen tyéntadminen ja
vetadminen vaatii paljon voimaa.

VALTA KUMARTELUA

Saada imuletkun kadensijan asentoa, kun imuroit huonekalujen alta.

Miksi?

Kumartuminen tai tydskentely polvillaan kuormittaa selan ja jalkojen lihaksia ja aiheuttaa hankalan

tydasennon. Kaantamalla imuletkun kadensijaa180 astetta, padsee helpommin huonekalujen alle.
Myds kevyiden huonekalujen siirtaminen helpottaa imurointia.

PIDA IMULETKU JA LITANTAJOHTO TAKANASI

Suunnittele turvallisuussyista imurointi siten, etta voit pitaa imuletkun ja liitantajohdon aina takanasi.
Miksi?

Tyo6turvallisuus paranee, kun kompastumisriski pienenee.
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IRROTA PISTOTULPPA TURVALLISESTI

Irrota liitdntajohto aina vetamalla pistotulpasta, ei johdosta, ja pitdmalla kiinni pistorasiasta toisella
kadella.

Miksi?
Jos vedat johdosta, johdon sisélla olevat sahkdjohdot voivat irrota ja aiheuttaa sahkdiskuvaaran.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

milloin pélynimuria kaytetaan

turvallisuusnakékohdat polynimuria kaytettaessa
imuroinnin ergonomiset periaatteet ja

miksi kukin turvallisuus- ja ergonomiaperiaate on tarkea.

Opastajan tehtava: SEURAA

Opastaja tarkkailee harjoittelua.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE

Opastettava nayttda ergonomisesti oikean tavan
imuroida kaytannossa.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mikd meni hyvin.

Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Suunnittele opastettavan kanssa, milloin opastaja/esihenkild voi tulla seuraamaan ty6ta ja
varmistamaan, etta hyva ergonomia toteutuu kaytannon tydssa.

Opastettavan tehtiva: TYON TEKEMINEN

Opastettava toteuttaa hyvaa imurointiergonomiaa ja tyoturvallisuutta paivittaisissa tyotehtavissaan.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastaja/esihenkil6 kdy seuraamassa opastettavan ty6ta suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
tyota tehdaan ergonomisesti ja turvallisesti.
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TASOPINNAN PYYHINTA

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6—7.

+

Varmista, etta sinulla on puhtaat mikrokuitupyyhkeet valmiina.
Kuvaile tehtava ja tavoite:

e Tehtavana on poistaa lika kalustepinnoilta ergonomisesti.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video "Tasopinnan pyyhinta”.

Mihin kiinnittaa huomiota:

SIIVOUSPYYHKEEN TAITTELU

Mikrokuitupyyhe on hyva taitella niin, ettd sen koko on suunnilleen kdAmmenen kokoinen.

Miksi?

Kun siivouspyyhe on taiteltu k&mmenesi kokoon, mekaaninen paine on tasainen koko pyyhealalla.
Nain voit seurata ja varmistaa, etta puhtaustulos hyva.

Nain voit myds pitaa katesi ja kasivartesi hyvassa ja rennossa asennossa ja minimoida niiden
kuormittumisen.

TUEN OTTAMINEN

Minimoi selkalihasten kuormittumista ottamalla tukea pyyhkiessasi pintoja.

Miksi?

Jos tukea ei oteta, selkaan kohdistuva rasitus lisdantyy, mika voi johtaa selan kiputiloihin.

HUOM. Kevyita huonekaluja kannattaa siirtda, jotta ne paasee lahemmaksi pyyhittavia
kalustepintoja.

TYOLIIKE

Pyyhintaliikkeen tulee kuormittaa mahdollisimman vahan ranteita, kdsivarsia ja hartioita.
Edestakainen tyoliike jalkojen avulla vahentdd kuormitusta. Valta kurkottamista eteenpain ja
hankalia tydasentoja, kuten ranteen ja kasivarren kiertdmista.

Joissakin maissa suositus on pyyhkia sivusuuntaisin liikkein. Valta talldin leveita pyyhintaliikkeita.
Miksi?

Pintojen pyyhkiminen on toistoty6ta. Hankalat tydasennot, kuten ranteen, kasivarren ja olkapaan
kiertoliikkeet, voivat aiheuttaa lihaskipuja ja nivelten kulumista pitkalla aikavalilla.

ALA KIIREHDI

Tyotahti tulee pitdd normaalina. Ala kiirehdi pintojen pyyhkimisen aikana.

Miksi?

Jos tyétahti on liilan suuri, pyyhinta voi kuormittaa tarpeettomasti. Pyyhintatekniikka,
jarjestelmallisyys ja huolellisuus voivat heikentya kiireessa.

Kiire lisdd myos tapaturmien riskia.

HUOM. Pyyda opastettavaa ottamaan yhteytta esihenkil66n, jos han kokee kiiretta tydssaan, jotta
kiireen syy voidaan selvittda ja tehda tarvittavat toimenpiteet.

MOLEMPIEN KASIEN KAYTTO

Opettele pyyhkimaan molemmilla kasilla. Se voi olla aluksi vaikeaa, joten rohkaise opastettavaa
harjoittelemaan (katso liite 8).
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Miksi?

Pintojen pyyhintd on toistoty6ta. Jos kaytat pyyhkimiseen vain oikeaa tai vasenta katta, kuormitat
lihaksia yksipuolisesti. Vaihtamalla pyyhkivaa katta toinen kasi lepaa. Toistuvat kasivarsien liikkeet
kuormittavat myos olkapaita.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

e opastuksen tavoitteen
e tasopinnan pyyhinnan ergonomiset periaatteet ja
e miksi ndma periaatteet ovat tarkeita.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE

Opastajan tehtava: SEURAA

Opastaja tarkkailee harjoittelua.

Opastettava nayttda ergonomisesti oikean tavan
pyyhkia tasopintoja kaytannossa.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mikd meni hyvin.
Jos jotkin tyévaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Suunnittele opastettavan kanssa, milloin opastaja/esihenkil6 voi tulla seuraamaan ty6ta ja
varmistamaan, ettd hyva ergonomia toteutuu kaytannon tydssa.

Opastettavan tehtava: TYON TEKEMINEN

Opastettava toteuttaa hyvaa ergonomiaa paivittaisissa tyotehtavissaan.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastaja/esihenkilo kdy seuraamassa opastettavan tyota suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
ty6ta tehdaan ergonomisesti.
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TASOPINTOJEN PUHDISTUS MOPPIPYYHKIMELLA

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6—7.
Varmista, ettd sinulla on puhdas moppipyyhin tasopinnoille, mopit ja siivouspyyhkeet valmiina.
+

Kuvaile tehtava ja tavoite:

e Oppia poistamaan likaa huonekalujen pinnoilta ergonomisesti.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “Tasopintojen puhdistus moppipyyhkimella”.

Mihin kiinnittaa huomiota:

ALA KIIREHDI

Tyétahti tulee pitdd normaalina. Al3 tee tyota kiireella.

Miksi?

Jos tydskentelynopeus on liian suuri, tyd on turhan kuormittavaa. Kiireessa pyyhintatekniikka,
jarjestelmallisyys ja huolellisuus voivat heikentya.

Kiire lisdd myods tapaturmien riskia.

HUOM. Pyyda opastettavaa ottamaan yhteytta esihenkil6on, jos han kokee kiiretta tydéssaan, jotta
kiireen syy voidaan selvittaa ja tehda tarvittavat toimenpiteet.

VALINEVARREN PITUUS

Hyva pituus on saataa varsi leuan korkeudelle. Valinevarren pituus on hyva, kun kadensijasta
pitava kasi ei mene olkapaatason yli tydn aikana.

Miksi?
Jos vélinevarsi on liian pitkd, hartioihin ja kasivarsiin kohdistuu tarpeetonta rasitusta.
Jos valinevarsi on liian lyhyt, tarpeeton rasitus kohdistuu hartioihin, niskaan ja selkaan.

TYOLIIKE

Tyoliikkkeena voi olla S-moppaus tai tydntaminen. Moppipyyhinta tydnnettdessa on suositeltavaa
kavella I1ahella pyyhittdvaa kohdetta. Sadada valinevarren pituutta niin, ettéd ylempi kasi pysyy
hartioiden tasolla. Jos tyévaline ei poista tahroja, poista ne kostealla mikrokuitupyyhkeella.

Miksi?
Tyovalineen kaytto tulee suunnitella siten, etta tyo ei edellyta kurkottelua, koska se kuormittaa
turhaan selan ja kasivarsien lihaksia.

Tavoitteena on, ettd pinnat ovat puhtaat siivouksen jalkeen, joten sovitun laatutason
saavuttamiseksi on tarpeen seurata oman tydn laatua ja kayttaa tarvittaessa muita tyévalineita.

VAIHDA KASIEN PAIKKAA

On hyva idea vaihtaa valinevarren kadensijasta pitelevaa katta aika ajoin. Tyodliike voi tuntua aluksi
vaikealta, joten kannusta opastettavaa harjoittelemaan.

Miksi?

Lihasten rasitusriskin minimoimiseksi on tarkeaa hyédyntaa kaikki mahdollisuudet vahentaa

yksipuolista kuormitusta. Vaihtamalla k&ddensijasta otetta pitavaa kattd vahennetaan yksipuolista
kuormitusta.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

e opastuksen tavoitteen
o tyovalineen kaytdn ergonomiset periaatteet ja
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e miksi kukin periaate on tarkea.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE Opastajan tehtava: SEURAA

Opastettava nayttda ergonomisesti oikean tavan | Opastaja tarkkailee harjoittelua.
kayttaa tyovalinetta kaytanndssa.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mikd meni hyvin.

Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Suunnittele opastettavan kanssa, milloin opastaja/esihenkil® voi tulla seuraamaan ty6ta ja
varmistamaan, ettad hyva ergonomia toteutuu kaytadnnon tydssa.

Opastettavan tehtava: TYON TEKEMINEN

Opastettava toteuttaa hyvaa ergonomiaa paivittaisissa tyétehtavissaan.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastajal/esihenkil6 kdy seuraamassa opastettavan ty6ta suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
tyota tehdaan ergonomisesti.
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PYSTYPINTOJEN PUHDISTUS

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6—7.

+

Varmista, etta sinulla on puhtaat moppausvalineet, mopit ja siivouspyyhkeet valmiina.
Kuvaile tehtava ja tavoite:

e Oppia poistamaan lika pystypinnoilta ergonomisesti.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “Pystypintojen puhdistus”.

Mihin kiinnittaa huomiota:

ALA KIIREHDI

Tyétahti tulee pitda normaalina. Al kiirehdi tyon aikana.

Miksi?

Jos tydskentelynopeus on liian suuri, tyd kuormittaa tarpeettomasti. Kiireessa tyotekniikka,
jarjestelmallisyys ja huolellisuus voivat heikentya.

Kiire lisda myds tapaturmien riskia.

HUOM. Pyyda opastettavaa ottamaan yhteytta esihenkil6on, jos han kokee kiiretta tydéssaan, jotta
kiireen syy voidaan selvittaa ja tehda tarvittavat toimenpiteet.

VALINEVARREN PITUUS

Saada valinevarrenpituus niin, etta voit pitaa hartiat rentoina tyon aikana. Saada varsi pidemmaksi,
kun pyyhit pystypinnan alaosaa.

Miksi?
Jos valinevarsi on liian pitka, tydoskentelyetaisyys on liian suuri, jolloin hartioihin ja kasivarsiin
kohdistuu tarpeetonta rasitusta.

Jos valinevarsi on liian lyhyt, tarpeeton rasitus kohdistuu hartioihin, niskaan ja selkaan.

TYOLIIKE

Tydliikkeen tarkoituksena on irrottaa, sitoa ja kuljettaa likaa. Sdada valinevarsi niin, etta olet lahella
puhdistettavaa pintaa. Pida tyévaline vaaka-asennossa.

Ole tyon aikana kaantyneena puhdistettavaa pintaa kohden ja kayta jalkojen liiketta tyodliikkeen
aikaansaamiseksi.

Mikali tyévaline ei irrota tahroja tai muuta kiinnittynytta likaa, voit poistaa ne kostealla
mikrokuitupyyhkeella.

Miksi?
Pida vartalo suunnattuna puhdistettavaa pintaa kohden, silla kiertoasennot kuormittavat selan ja
kasivarsien nivelia ja lihaksia.

Tavoitteena on, ettd pinnat ovat puhtaat puhdistuksen jalkeen. Tydn laatua on seurataan ja
kaytetdan muita tyovalineitd, jotta sovittu laatutaso saavutetaan koko pystypinnan osalta.
MOLEMPIEN KASIEN KAYTTO

Kun puhdistat ovenkahvoja, kayta molempia k&sia.

Miksi?

Valtat nain yksipuolista kuormittumista.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

e koulutuksen tavoitteen
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e pystypintojen pyyhinnan ergonomiset periaatteet
e miksi kukin periaate on tarkea.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE Opastajan tehtava: SEURAA

Opastettava nayttda ergonomisesti oikean tavan
kaytanndssa.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Opastaja tarkkailee harjoittelua.

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mik& meni hyvin.

Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.

Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.
Suunnittele opastettavan kanssa, milloin opastaja/esihenkil6 voi tulla seuraamaan ty6ta ja
varmistamaan, ettd hyva ergonomia toteutuu kaytannon tydssa.

Opastettavan tehtava: TYON TEKEMINEN

Opastettava toteuttaa hyvaa ergonomiaa paivittaisissa tyétehtavissaan.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastaja/esihenkilo kdy seuraamassa opastettavan tyota suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
ty6ta tehdaan ergonomisesti.
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KORKEALLA OLEVIEN PINTOJEN PUHDISTUS

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6-7.
+

Varmista, etta sinulla on valmiina sopiva siivousvaline, kuten kalustemoppi, jossa on
saatovarsi/kahva.

Kuvaile tehtava ja tavoite:

e Oppia poistamaan likaa korkealla olevilta pinnoilta ergonomisesti ja turvallisesti.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “Korkealla olevien pintojen puhdistus”.

Mihin kiinnittaa huomiota:

ALA NOUSE TUOLILLE, POYDALLE TAI MUILLE TASOILLE

Ylapintoja puhdistettaessa ei saa nousta tuolille tai muille epavakaille kalusteille, ei edes lyhyeksi
ajaksi.

Miksi?

Putoamisvaara on aina olemassa. Nousemin em. kalusteille on myds tyéturvallisuuslain vastaista.

ALA KURKOTTELE
Kayta ylapintoja puhdistaessasi tyovalineita, joissa on saatévarsi.

Miksi?
Voit valttaa lihas- ja nivelkipuja.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

e opastuksen tavoitteen
e Kkorkealla tydskentelyn ergonomia- ja turvallisuusperiaatteet ja
o miksi kukin periaate on tarkea.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE

Opastajan tehtava: SEURAA

Opastaja tarkkailee harjoittelua.

Opastettava nayttaa ergonomisen ja turvallisen
tavan kaytannossa.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mikd meni hyvin.

Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Suunnittele opastettavan kanssa, milloin opastaja/esihenkild voi tulla seuraamaan ty6ta ja
varmistamaan, etta hyva ergonomia toteutuu kaytannon tyéssa.

Opastettavan tehtiva: TYON TEKEMINEN

Opastettava tydskentelee ergonomisesti ja turvallisesti korkealla olevia pintoja puhdistaessaan.

Opastettava noudattaa hyvaa ergonomiaa paivittaisissa tyotehtavissaan.

Opastaja/esihenkilo kdy seuraamassa opastettavan tyota suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
tyota tehdaan ergonomisesti ja turvallisesti.
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KUMARTUMINEN

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6-7.
+

Varmista, etta sinulla on tarvittavat puhtaat tyévalineet valmiina.
Kuvaile tehtava ja tavoite:

o Oppia valttamaan kumaria ja selkaa rasittavia tydasentoja.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “Bending down” together.
Mihin kiinnittdaa huomiota:

VALTA SELAN TAIVUTUSTA

Valta eteenpain taipuvia tydasentoja ja tyoskentelya polvilla. Kayta siivousvalineita, joissa on
saatdvarsi, ota tukea, kyykisty tai polvistu (polvistuessasi voit laittaa pyyhkeen lattialle, jotta pinta
olisi mukavampi polville).

Miksi?
Alas kumaraa asentoa pidetdan huonona tydasentona. Selan tauvutus voi rasittaa selkaa, niskaa,
hartioita, kasivarsia ja kasia.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

e opastuksen tavoitteen
e ergonomiset periaatteet, joiden mukaan selan taivutusta on hyva valttaa
o miksi se on tarkeaa.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE

Opastettava nayttaa ergonomisia tapoja, joilla
selan taivutusta voidaan valttaa.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Opastajan tehtava: SEURAA

Opastaja tarkkailee harjoittelua.

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mikd meni hyvin.
Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Suunnittele opastettavan kanssa, milloin opastaja/esihenkild voi tulla seuraamaan ty6ta ja
varmistamaan, etta hyva ergonomia toteutuu kaytannon tyossa.

Opastettavan tehtava: TYON TEKEMINEN

Opastettava toteuttaa hyvaa ergonomiaa paivittaisissa tyétehtavissaan.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastajal/esihenkilo kdy seuraamassa opastettavan ty6ta suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
ty6ta tehdaan ergonomisesti.
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SIIVOUSAINEIDEN KAYTTO

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6-7.
+

Varmista, etta sinulla on yleispuhdistusaine, puhdas annostelupullo, annostelupumppu tai mitta-
astia ja annosteluohjeet valmiina.

Kuvaile tehtava ja tavoite:

e Oppia valmistamaan ja kayttamaan puhdistusaineliuoksia turvallisesti.
o Kertoa opastettavalle, mista tuotteiden annosteluohjeet 16ytyvat.

Opastajan tehtiava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “Siivousaineiden kayttd”.
Mihin kiinnittda huomiota:

ALA KOSKAAN SEKOITA PUHDISTUSAINEITA
Miksi?
Eri puhdistusaineiden sekoittaminen voi johtaa myrkyllisten yhdisteiden muodostumiseen.

HUOM. Pyyda opastettavaa ottamaan yhteytta esihenkil66n, jos han kokee, etta puhdistusaineet
eivat ole tarpeeksi tehokkaita, jotta ongelmalle osataan etsia ratkaisua.

HENKILOKOHTAISET SUOJAIMET ANNOSTELUSSA

Siivousaineen kayttéturvallisuustiedotteessa maaritelladn aineen annostelun aikana kaytettéavien
suojainten vaatimukset. Suosituksena on usein suojalasien ja suojakasineiden kaytto.

Miksi?
Suojalaseja tarvitaan, jos aineen roiskuminen ovat mahdollisia annostelun aikana (riippuu
annostusjarjestelmasta).

Jos on mahdollista saada aineroiskeita iholle, tarvitaan suojakasineita, jotka estavat kyseisen
aineen sisaltdmien kemikaalien imeytymisen suojakasineen Iapi.

NOTE: Nayta opastettavalle tydalueella kaytettyjen siivousaineiden kayttéturvallisuustiedotteet.
Kerro myds, missa niita sailytetaan.

ANNOSTELU

Opasta oikea annostelu. Nayta annosteluohjeet ja miten puhdistusaineliuos tehdaan oikein
tyokohteessa olevalla annostelujarjestelmalla. Kayta esimerkkina yhden tyopaivan aikana
tarvittavaa liuosmaaraa.

Miksi?
Aina ei ole helppoa laskea, kuinka paljon puhdistusainetiivistetta tarvitaan kayttoliuoksen
valmistukseen, kun halutaan nihkeyttaa tai kostuttaa tietty maara siivouspyyhkeita tai moppeja.

Oikea annostelu on erittain tarkeda. Liian pieni annostelu ei poista likaa tehokkaasti. Yliannostus voi
aiheuttaa monia ongelmia, kuten puhdistusainejaamia pinnoille, pintojen vaurioita ja
ymparistokuormitusta.

ALA SUMUTA, KAYTA ANNOSTELUPULLOA

Make a cleaning agent solution in a dosing bottle which doses the solution as droplets on a cloth,
not as a mist.

Tee puhdistusaineliuos annostelupulloon, joka annostelee liuoksen pisaroina pinnalle, ei sumuna.
Miksi?
Sumutettaessa puhdistusaine voi olla hyvin pienina pisaroina, jotka pysyvat ilmassa pitkaan.

Tallaista ilmaa hengitettdessa puhdistusaine voi kulkeutua kehoon ja arsyttaa hengityselimia ja
aiheuttaa oireita.
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KAYTA HENKILOKOHTAISIA SUOJAIMIA

Kayta kayttoturvallisuustiedotteen ohjeiden mukaisia henkilokohtaisia suojaimia riippuen
kaytettavasta siivousaineesta, tehtavasta ja sivousmenetelmasta. Saatat tarvita esimerkiksi
suojakasineet, suojalasit tai kasvosuojaimen tai esiliinan.

Miksi?

Siivouskemikaalit voivat aiheuttaa erilaisia terveyshaittoja. Siivousaineen kayttajan on kaytettava
suojaimia kayttéturvallisuustiedotteiden ohjeiden mukaisesti.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

e opastuksen tavoitteen
e siivousaineiden annostelun ja kaytén turvallisuusperiaatteet ja
o miksi kukin periaate on tarkea

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE

Opastettava nayttaa, miten siivousaineita
annostellaan ja kaytetaan turvallisesti.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mikd meni hyvin.

Opastajan tehtava: SEURAA

Opastaja tarkkailee harjoittelua.

Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Opastettavan tehtiva: TYON TEKEMINEN

Opastettava annostelee ja kayttaa siivousaineita oikein paivittain.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastaja/esihenkil6 kdy seuraamassa opastettavan ty6ta suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
siivousaineiden annostelu ja kaytté hallitaan.
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SUOJAINTEN KAYTTO

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6—7.

+

Varmista, etta sinulla on kaikki ty6alueella tarvittavat henkildnsuojaimet valmiina.
Kuvaile tehtava ja tavoite:

e Oppia missa tehtavissa ja miten tydalueella tarvittavia suojaimia kaytetaan.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “Suojainten kaytto”.

Mihin kiinnittda huomiota:

SUOJAKASINEET
Suojakasineet suojaavat ihoa kemikaaleilta, lialta ja mikrobeilta.
Kerro opastettavalle, missa tilanteissa ja millaisia suojakasineita tydalueella tulee kayttaa.

Kestokayttoisia suojakasineita kaytetdan mm. puhdistusaineiden annostelussa ja wc-tilan
siivouksessa. Ne sopivat pitkdaikaiseen kayttdon ja antavat paremman suojan kemikaaleja vastaan
kuin kertakayttokasineet.

Kayttoturvallisuustiedotteessa kerrotaan, millaisia suojakasineita tulee kayttaa siivousainetta
kasiteltaessa, esimerkiksi, etté kasineet on testattu standardin EN 374 mukaisesti. Nayta
opastettavalle todisteet siita, ettd ne suojakasineet, joita hanen tulee kayttaa, tayttavat vaatimukset.

Kestokayttoiset kasineet ovat aina henkilékohtaiset ja tydntekijalla tulisi olla niitd useampi kuin yksi
pari jokaista tydpaivaa kohden. Sisdpuolelta kastuneet kasineet on vaihdettava, koska kosteus voi
olla haitallista iholle. Kestokayttdiset kasineet pestaan huolellisesti ulkoa ja sisalta jokaisen
kayttokerran jalkeen ja annetaan kuivua kokonaan ennen seuraavaa kaytt6a. Varmista, etta siivooja
osaa puhdistaa suojakasineet ohjeiden mukaisesti.

Kertakayttdiset suojakasineet on tarkoitettu lyhytaikaiseen kayttdon esimerkiksi tilanteissa, joissa on
tarpeen estda mikrobien levidminen pinnoilta toisille. Kertakayttdiset kasineet laitetaan roskakoriin
jokaisen tehtavan jalkeen.

Seka kestokayttoisten etta kertakayttdisten kasineiden materiaali voi olla mm. lateksia tai nitriilia.
Huomaa, etta jotkut ihmiset voivat olla allergisia lateksille.

Suojakasineiden riisumisen jalkeen kadet puhdistetaan. Eri maissa on erilaisia suosituksia siita,
miten se tehdaan: pesemalla kadet saippualla ja vedella tai kdyttamalla kasien desinfektioainetta.
Noudata tydnantajasi suosituksia.

SUOJAESILIINA

Kerro opastettavalle, missa tilanteissa ja millaista suojaesiliinaa tyalueella kaytetdan. Jos kaytdssa
on kestokayttdinen suojaesiliina, kerro miten se puhdistetaan kayton jalkeen.

Suojaesiliinaa voidaan tarvita suojaamaan tydvaatteita tilanteissa, joissa kaytetaan markia
menetelmia, kuten pestaessa suihkutiloja, tai kun tydvaatteille voi joutua (mikrobi)likaa tai roiskeita,
kuten wc:n siivouksessa epidemian aikana.

KUULONSUOJAIMET

Kerro opastettavalle, missa tilanteissa ja millaisia kuulonsuojaimia tyéalueella tulee kayttda. Kerro
myds, miten ne puhdistetaan.

Kuulonsuojaimet ovat pakollisia, jos melutaso ylittaa 85 dB, mutta kuulonsuojaimia voi kayttaa aina,
kun melu tuntuu voimakkaalta.

PAANSUOJAIMET

Suojakyparan kaytto siivouksessa on usein pakollista varastoissa, teollisuuskohteissa ja
rakennusteollisuudessa. Paaperiaate on, etta siivooja kayttdd samoja henkildkohtaisia
suojavarusteita kuin muut tyémaalla olevat tyontekijat.
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Kerro opastettavalle, missa tilanteissa ja millaista paansuojainta tyéalueella tulee kayttaa.

HUOMIOLIIVI

Huomioliivin kayttd siivouksessa on usein pakollista varastoissa, teollisuuskohteissa ja
rakennusteollisuudessa. Paaperiaate on, etta siivooja kayttdd samoja henkildkohtaisia
suojavarusteita kuin muut tyémaalla olevat tyontekijat.

Kerro opastettavalle, missa tilanteissa huomioliivia tulee kayttaa tyalueella.

SUOJALASIT JA KASVOSUOJAIMET

Kasvosuojaimia ja suojalaseja kaytetaan, kun on tarve suojata kasvoja tai silmia polylta, hiukkasilta,
pisaroilta tai kemikaaleilta.

Suojalaseja kaytetaan yleensa myods puhdistusaineliuoksia valmistettaessa.

Kerro opastettavalle, missa tilanteissa ja millaisia kasvo- ja silmasuojaimia tydalueella tulee kayttaa
ja miten ne puhdistetaan kayton jalkeen.

MASKIT JA MUUT HENGITYKSENSUOJAIMET

Hengityksensuojainta kdytetdan puhdistettaessa polyisia paikkoja tai kun sisdilmassa on vaarallista
polya tai aerosoleja. Hengityksensuojaimia on useita tyyppeja riippuen siita, milta pdlylta tai
aerosolilta on suojattava.

Kerro opastettavalle, missa tilanteissa ja millaista hengityssuojainta tydalueella tulee kayttaa.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

e opastuksen tavoitteen
e henkildkohtaisten suojainten kayton turvallisuusperiaatteet ja
o miksi kukin periaate on tarkea.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE

Opastettava nayttda miten suojaimia kaytetaan
ja miten ne puhdistetaan.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA
Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mikd meni hyvin.

Opastajan tehtava: SEURAA

Opastaja tarkkailee harjoittelua.

Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehdad paremmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Opastettavan tehtiva: TYON TEKEMINEN

Opastettava kayttaa suojaimia tyénantajan ohjeiden mukaisesti paivittain.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastaja/esihenkilo kdy seuraamassa opastettavan tyota suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
suojaimia kaytetaan tydénantajan ohjeiden mukaisesti.
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TYOJALKINEET JA -VAATTEET

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6-7.
+

Kuvaile tehtava ja tavoite:

e Oppia, miksi on tarkeda kayttaa tydvaatteita ja kunnollisia tydjalkineita.

Opastajan tehtiava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “Tyojalkineet ja -vaatteet”.

Mihin kiinnittaa huomiota:

TYOVAATTEET
Kerro opastettavalle tydvaatteiden valintaperusteet.

Yleensa valintaperusteita ovat mukavuus, joustavuus, istuvuus, soveltuvuus lampimiin tai viileisiin
olosuhteisiin, kestavyys, puhdistettavuus seka mielikuva, jonka tydnantaja haluaa valittaa
asiakkaille organisaatiosta.

Kerro opastettavalle, miten tyévaatteiden pesu on jarjestetty.

TYOJALKINEET

Koska siivoustydssa seisotaan ja kavellaan suurin osan tydajasta, asianmukaisten tydjalkineiden
kaytto on erittain tarkeda. Hyvat tydjalkineet auttavat vahentdmaan lihasten rasitusta ja
ehkaisemaan huonojen jalkojen asentojen aiheuttamia haittoja.

Hyvan tydjalkineen ominaisuuksia

tukevuus

joustava, mutta ei liukas pohja
ei lapaise vetta

matala kanta

helppo puhdistaa.

Turvajalkineita, joissa on esimerkiksi varpaita ja kantapaita suojaava vahvistus, tarvitaan mm.
tuotantolaitoksissa, tehtaissa ja rakennustyomailla.

Kerro opastettavalle, millaisia vaatimuksia tyokengille asetetaan tydkohteessa.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

opastuksen tavoitteen

miksi tyovaatteiden kaytto on tarkeaa
tydjalkineiden ergonomia- ja turvallisuusperiaatteet
miksi ndma periaatteet ovat tarkeita

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE

Opastettava nayttaa, millaisia tydjalkineita han
aikoo tydssa kayttaa.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA
Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mika meni hyvin.

Opastajan tehtava: SEURAA

Opastaja tarkkailee harjoittelua.

Opasta tarvittaessa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Opastettavan tehtiva: TYON TEKEMINEN

Opastettava kayttaa tyovaatteita ohjeiden mukaisesti ja hanella on hyvat tydjalkineet.
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Opastajan tehtava: VARMISTA

Kaydessaan opastettavan tyokohteessa esihenkild tekee huomioita myods tyévaatetuksesta ja
tydjalkineista seka antaa tarvittaessa lisdopastusta.
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TAAKKOJEN NOSTAMINEN

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6-7.
+

Varmista, etta sinulla on valmiina jotain raskasta nostettavaa sekd mahdolliset apuvalineet
painavien taakkojen siirtamiseen.

Kuvaile tehtava ja tavoite:

o Oppia nostamaan tai siitf@maan raskaita taakkoja ergonomisesti ja turvallisesti.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “Taakkojen nostaminen”.
Mihin kiinnittda huomiota:

LAHELLA KEHOA

Seiso lahelld nostettavaa taakkaa. Aseta jalat hartioiden leveydelle, toinen jalka hieman toisen
eteen. Varmista, etta taakkaa/pakkausta on turvallista nostaa.

Miksi?
Jos seisot kaukana taakasta, lihaksesi rasittuvat tarpeettomasti. Jalkojen asento parantaa
tasapainoa.

SELKA SUORANA

Kyykisty, ota pitdvé ote taakasta ja nosta suoristamalla polvesi ja jalkasi. Alé nosta selallasi. Pida
paa, hartiat ja selkad suorana nostaessasi.

Nosta taakka vy6tardn korkeudelle.
Miksi?
Pyorealla selalla nostaminen on vaarallista seléllesi.

El VARTALON KIERTAMISTA

Ala koskaan kierra vartaloasi nostaessasi.

Miksi?

Jos kierrat vartaloasi nostaessasi, selkasi voi vaurioitua jo yhden noston jalkeen.

NOSTA TASAISESTI

Nosta tasaisesti. Alé tee nopeaa nostoliiketté.
Miksi?

Nopeat liikkeet voivat aiheuttaa valittdmia vammoja.

VALTA KANTAMISTA

Valta taakkojen kantamista, kayta vaunuja tai muita apuvalineita niiden siirtmiseen.
Miksi?

Taakkojen siirtdminen apuvalineiden avulla kuormittaa véhemman vetdéminen kuin niiden
nostaminen.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

e opastuksen tavoitteen
e noston ergonomia- ja turvallisuusperiaatteet ja
e miksi ndma periaatteet ovat tarkeita.
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Opastettavan tehtava: HARJOITTELE

Opastettava nayttaa, miten taakka nostetaan
ergonomisesti ja turvallisesti.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mika meni hyvin.
Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda ergonomisemmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Suunnittele opastettavan kanssa, milloin opastaja/esihenkil6 voi tulla seuraamaan tyo6ta ja
varmistamaan, ettd hyva ergonomia toteutuu kaytannon tydssa.

Opastettavan tehtiva: TYON TEKEMINEN

Opastettava nostaa taakkoja ergonomisesti ja turvallisesti tydssaan.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Opastaja/esihenkild kdy seuraamassa opastettavan ty6ta suunnitellun mukaisesti ja varmistaa, etta
nostotyota tehdaan ergonomisesti ja turvallisesti.

Opastajan tehtava: SEURAA

Opastaja tarkkailee harjoittelua.
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MIKROTAUKOJEN PITAMINEN

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6-7.
+

Kuvaile tehtavat ja tavoitteet:

¢ Oppia mikrotaukojen ja palautumisajan tarkeys tyopaivan aikana.
e Oppia mita mikrotauot kdytannossa tarkoittavat.
o Oppia venyttelemaan.

Opastajan tehtava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “Mikrotaukojen pitdminen”.
Mihin kiinnittda huomiota:
TEE VASTALIIKKEITA

Siivous on toistoty6ta. Mikrotaukoja pitdmalla voi vahentaa toistotyon ja staattisten tydasentojen
aiheuttamaa rasitusta.

Mikrotauot ovat toistuvia, mutta lyhyita taukoja tehtavista, joissa kaytetddn samoja lihasryhmia. On
suositeltavaa pitaa 20—30 minuutin valein 30—60 sekuntia kestava tai jopa lyhyempi tauko. Tauon
aikana voi venytelld siivoustydssa rasittuneita lihaksia tai tehda vastaliikkeitd. |deana on keventaa
lihaskuormitusta ja antaa lihasten levata.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

e opastuksen tavoitteen
o miksi mikrotauot ovat tarkeita ja
e antaa esimerkkeja mikrotauoista.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE Opastajan tehtava: SEURAA

Opastettava nayttaa vastaliikkeita, joilla Opastaja tarkkailee harjoittelua.

siivoustyon kuormitusta voi vahentaa.
Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mikd meni hyvin.

Jos jotain voisi tehda paremmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Opastettavan tehtava: TYON TEKEMINEN

Opastettava toteuttaa tydssaan hyvaa ergonomiaa pitden saannollisia mikrotaukoja.

Opastajan tehtava: VARMISTA

Kaydessaan opastettavan luona opastaja/esihenkild varmistaa, etta mikrotaukoja ja taukoja
pidetdan saanndllisesti.
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SIIVOUSVAUNUN VARUSTAMINEN

Opastajan tehtava: VALMISTAUDU

Katso taulukko sivuilla 6-7.

+

Varmista, ettd sinulla on tyépaivan aikana tarvittavat tyévalineet ja siivousaineet valmiina.
Kuvaile tehtava ja tavoite:

o Oppia, miten siivousvaunu varustetaan ja mita hy6tya oikein varustellusta siivousvaunusta on.

Opastajan tehtiava: NAYTA JA PERUSTELE

Katsokaa yhdessa video “Siivousvaunun varustaminen”.

Mihin kiinnittaa huomiota:

TYOPAIVAN AIKANA TARVITTAVAT SIIVOUSVALINEET, -AINEET JA MUUT
TARVIKKEET

Pakkaa siivousvaunuun kaikki tydpaivan aikana tarvittavat tarvikkeet. Voit laatia luettelon naista
tarvikkeista avuksesi.

Miksi?

Tyota helpottaa, jos kesken tyopaivaa ei tarvitse palata siivoushuoneeseen hakemaan puuttuvia
tarvikkeita.

TAVAROIDEN SIJOITTELU

Aseta siivousvalineet, siivoustekstiilit ja muut usein tarvitut tarvikkeet vaunun ylatasoille.
Miksi?

Kun usein tarvittavat tavarat ovat otettavissa siivousvaunusta ilman kumartumista, tyé on
ergonomisempaa.

PIDA SIIVOUSVAUNU PUHTAANA

Tyopaivan viimeinen tehtava on puhdistaa siivousvalineet ja siivousvaunu.

Miksi?

On paljon mukavampaa aloittaa uusi tyépaiva, kun siivousvaunu on puhdas.

Opastettavan tehtava: TOISTA

Opastettava kertoo omin sanoin:

e Opastuksen tavoitteen
e hyvin varustellun siivousvaunun periaatteet.

Opastettavan tehtava: HARJOITTELE

‘ Opastajan tehtava: SEURAA

Opastettava nayttaa, miten siivousvaunu
varustellaan ja kertoo, miten siivousvalineet
puhdistetaan tyopaivan paatteeksi.

Opastajan tehtava: KANNUSTA JA OHJAA

Opastaja tarkkailee harjoittelua.

Anna rohkaisevaa palautetta kertomalla, mika meni hyvin.
Jos jotkin tydvaiheet voitaisiin tehda paremmin, ohjaa uudelleen ja kerro miksi.
Kerro opastettavalle, miten han paasee itsenaisesti katsomaan opastusvideot ja muut ohjeet.

Opastettavan tehtava: TYON TEKEMINEN

Siivousvaunu on oikein varustettu ja opastettava puhdistaa siivousvalineet ja -koneet ohjeiden
mukaan.
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Opastajan tehtava: VARMISTA

Kaydessaan opastettavan tyopaikalla opastaja/esihenkild tarkistaa, etta siivousvalineet ja -koneet
ovat puhtaita ja siivousvaunu oikein varustettu.
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Ohjeita opastajille ja esihenkildille

TILAN SIIVOTTAVUUS

TAVOITE

Tavoite:

e Oppia rohkaisemaan siivoustydntekijoita ilmoittamaan siivoustyota ja hyvaa ergonomiaa
haittaavista esteista.

MIHIN KIINNITTAA HUOMIOTA JA MIKSI

Katso video “Tilan siivottavuus”.
Mihin kiinnittda huomiota:

ERILAISTEN SIIVOUSTA HAITTAAVIEN TEKIJOIDEN TUNNISTAMINEN

Rakennusten ja tilojen suunnittelussa ei ehka ole otettu huomioon siivousta ja siivousergonomiaa.
Tama voi johtaa siivoustydssa hankaliin tydasentoihin tai staattiseen tydhdn seka aiheuttaa myos
psykososiaalista kuormitusta.

Siivoustyontekija tekee ty6ta paivittdin monissa tiloissa, eika han voi vaikuttaa tydympariston
ergonomiaan. TyOymparistolla on kuitenkin merkittavia vaikutuksia siivoustyén ergonomiaan.
Poydilla ja lattioilla voi olla paljon tavaraa, jotka estavat tehokkaan siivouksen tai johtavat hankaliin
tydasentoihin. Naita voivat olla mm. johdot ja laatikot lattioilla tai henkilokohtaiset tavarat ja johdot
poydilla. Esteina voivat olla myds huonekalujen suuri maara ja huono sijoitus, huonosti valitut
lattiamateriaalit ja niiden kuluneisuus.

Esteet hidastavat siivousta, mika voi aiheuttaa kiiretta ja stressia.

MENETTELY, JOLLA SIIVOTTAVUUTTA HEIKENTAVISTA SEIKOISTA ILMOITETAAN
Vastuullinen tydnantaja pyrkii vahentamaan tilan siivottavuutta aiheuttavia tekijoita. On tarkeaa, etta
siivoustyontekija ilmoittaa esteista, jotka haittaavat hanen ty6taan tai heikentavat ergonomiaa.
Neuvo siivoustyontekijalle organisaationne menettelytapa siivottavuutta heikentavien tekijdiden
iimoittamiseen.
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PALVELUN SISALTO

TAVOITE

Tavoite:

o Muistuttaa, etta siivoustyontekijan on tarkeaa tuntea tydhdn kuuluvat tehtavat.

MIHIN KIINNITTAA HUOMIOTA JA MIKSI

Katso video “Palvelun sisalto”.
Mihin kiinnittda huomiota:

PALVELUKUVAUS

Siivoustyontekijan on tarkea tietaa, mita asiakkaan kanssa on sovittu siivouspalvelun sisallosta ja
laadusta.

Miksi?
Tietojen puutetta palvelukuvauksen sisallosta voidaan pitda psykososiaalisena riskitekijana.

Jos tydnkuva ei ole selva, siivoustydntekija voi siivota enemman tai tehda muita palvelutehtavia
laajemmin kuin asiakkaan kanssa on sovittu, mika aiheuttaa kiiretta, aikapainetta ja tydstressia.

Jos palvelukuvaus ei ole siivoustyontekijan tiedossa, se voi johtaa myds tilanteeseen, jossa han
tekee odotettua vdhemman. Tama johtaa asiakkaan reklamaatioihin ja tilojen kayttajien
tyytymattdomyyteen, jotka aiheuttavat siivoustydntekijalle tarpeettomasti psykososiaalista stressia.

YHTEISTYO ASIAKKAAN KANSSA

TAVOITE

Tavoite:
o Muistuttaa, kuinka tarkeda on tiedottaa tilojen kayttajille palvelusopimuksen sisallosta.

MIHIN KIINNITTAA HUOMIOTA JA MIKSI

Katso video “Yhteistyd asiakkaan kanssa”.

Mihin kiinnittda huomiota:

VASTUUNJAKOTAULUKKO

Siivoustehtavistad on hyva tehda vastuunjakotaulukko yhdessa asiakkaan kanssa. Taulukko ja
palvelukuvaus tulee toimittaa kaikille tilojen kayttajille. Lisaksi on tarkeda esitella
siivoustydntekijalle, miten palvelukuvaus ja -sopimus on tiedotettu asiakkaille.

Miksi?

Siivoustyontekijat voivat saada tilojen kayttajiltd kohtuutonta palautetta, jos palvelukuvaus on
epaselva. Se voi aiheuttaa turhaa stressia ja epamukavuutta siivoojalle.




OPASTUKSEN TARKEYS

TAVOITE

Tavoite:

e Muistuttaa, etta opastus on tarkeda ensimmaisesta tyopaivasta lahtien ja etta se on jatkuvaa ja
saanndllista.

SUUNNITTELE, OPASTA JA KAY TAPAAMASSA TYONTEKIJOITA

Katso video “Opastuksen tarkeys”.

Mihin kiinnittdaa huomiota:

SUUNNITTELE TYONOPASTUS

VARAA SIIHEN RIITTAVASTI AIKAA

OPASTA SIIVOUSAINEIDEN TURVALLINEN KAYTTO

OPASTA SIIVOUSVALINEIDEN JA -KONEIDEN ERGONOMINEN JA TURVALLINEN
KAYTTO

OPASTA TYOALUE JA TEHTAVAT
OLE YHTEYDESSA JA TAPAA SIIVOUSTYONTEKIJAT SAANNOLLISESTI

Miksi?

Psykososiaalisen stressin valttamiseksi siivoustyontekija tarvitsee hyvaa opastusta kayttamistaan
siivousaineista, -valineista ja -koneista, ergonomiasta, turvallisuusnakokohdista, tyotehtavista ja
tydalueesta.

Esihenkildén saanndlliset henkilbkohtaiset kontaktit voivat osaltaan vahentaa tyéssa koettua
kuormitusta.
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Liitteet

MITA TIETOA LITTEET ANTAVAT TYOKUORMITUKSESTA?

ErgoClean-hankkeessa tutkittiin alyvaatteiden avulla eri sivousmenetelmien aiheuttamaa kuormitusta.

Mittauksissa hyddynnettiin suomalaisen Myontecin dlyvaatteita ja teknologiaa. Alypaidan ja -shortsien
liikeanturien avulla mitattiin k&sien, hartiaseudun ja reisilihasten kuormittumista, lihastyon aikaista
mikrotaukojen maaraa seka olkavarsien kohoasentoja. On huomioitava, ettad alyvaatteilla ei mitattu
kaikkien lihasryhmien kuormitusta, esimerkiksi selan kuormittumisen mittaukseen tarkoitettu alyvaate
ei ollut kaytéssa.

Liitteissa esitetaan naiden tutkimusten tulokset visuaalisesti.

Seuraavassa ohjeita, joiden avulla voit tulkita visualisointeja.

LIHASKUORMITUS

Alyvaatemittausten tulokset lihasten kuormittumisesta ilmaistaan prosentteina lihaksen
maksimaalisesta kapasiteetista.

Tulosten analysoinnin [ahtékohtana olivat Lundin yliopiston tutkimukset, joiden mukaan tuki- ja
likuntaelinoireiden syntymisen riski lisdantyy, jos lihaksen kuormitusprosentti on yli 10 % yli puolet
paivittaisesta tydajasta tai yli 30 % yli 10 prosenttia tydajasta (Anvidsson, |. & al. 2017. Atjardsnivaer
mot belastningsskada. Arbets- och miljdmedicin Syd. Rapport nr 18/2017).

Kuva 5. Pikaraportista on luettavissa kasivarsiin, hauislihaksiin, olkapaihin ja hartioihin seka
reisilihaksiin kohdistuva lihaskuormitus prosentteina lihasten maksimaalisesta kapasiteetista.

Punainen vari osoittaa, ettd tydmaara voi olla lilan suuri, mikd voi aiheuttaa lihaskipuja kuormituksen
jatkuessa.

Liitteissa on myods prosenttilukemia soikealla varipohjalla. Ne osoittavat ylaraajojen lihaksiin
kohdistuvan kokonaiskuormituksen. Mitd suurempi lukuarvo on, sitéd suurempi on tyon fyysinen
kuormittavuus.

MIKROTAUKOJEN MAARA

Mikrotaukojen maara antaa kuvan paljonko lihas tekee ty6ta staattisesti ja dynaamisesta. Jotta lihas ei
kuormittuisi tarpeettomasti, lihasten mikrotaukoja tulisi olla yli viisi prosenttia tytajasta.

40



Kuva 6. Lihasten kuormittuminen vahenee, jos mikrotaukoja on yli 5 prosenttia tyévaiheen
aikana.

MIKROTAUOT

Suositus: Mikrotaukoja tulisi olla vahintddn 5 % tyovaiheesta
S 1 Mikrotaukoja tul Il hint. 5%t heest

OLKAVARSIEN KOHOASENNOT

Olkavarsien yli 30 asteen kohoasentoja tulisi valttda. Riski tuki- ja liikuntaelinoireille kasvaa, jos
tehdaan tyota yli puolet tydajasta olkavarret yli 30 asteen kohoasennossa, eika kasi ole tuettuna.

Yli 60 asteen kohoasentoja saisi esiintyd enintdadn 10 prosenttia tydajasta.

Kuva 7. Pikaraportti havainnollistaa olkavarsien kohoasentojen maaran.

OLKAPAIDEN KOHOASENNOT

100 100
80 80
: 60 60
: ‘B
o 20 20 .
o, N = "
0-30 30-60° >60° 0-30° 30-60° >60°
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LIITE 1 SIIVOUSPYYHKEEN VAANTAMINEN

Tuki- ja liikuntaelinoireiden syntymisen riski lisdantyy, jos lihaksen kuormitusprosentti on yli 10 % yli
puolet paivittaisesta tydajasta tai yli 30 % yli 10 prosenttia tydajasta.

Siivouspyyhkeen vaantaminen rasittaa kasivarsia, kasia ja sormia vaantamisen tekniikasta
riippumatta. Késivarren kuormitus ylittdd 30 prosenttia kaikilla testatulla vaantétavoilla.
Siivouspyyhkeen vaantamista kasin tulee valttaa.

Prosenttiluvut soikealla varipohjalla osoittavat ylaraajojen lihaksiin kohdistuvan kokonaiskuormituksen.
Mita suurempi lukuarvo on, sita rasittavampi menetelma on fyysisesti.
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LIITE 2 VALINEVARREN PITUUS

Kosteamoppaus, hyva valinevarren pituus

OLKAPAIDEN KOHOASENNOT

Kuvat vasemmalla osoittavat, etta kasivarsi kuormittui kosteamoppauksessa yli 10 %, mutta kuormitus
on viela suurempi, jos valinevarsi oli sdadetty liilan pitkaksi. Kuormitus kohdistui valinevarren
kadensijasta pitdvaan kateen.

Soikealla varipohjalla olevat luvut osoittavat ylaraajojen lihaksiin kohdistuvan kokonaiskuormituksen.
Myds ne osoittavat, ettd rasitus kasvaa, kun valinevarsi on liian pitka.

Keskella olevista kuvista nakyy, kuinka paljon lepoa eri lihakset saavat tyon aikana. Kuvat osoittavat,
toimivatko lihakset dynaamisesti vai staattisesti moppauksen aikana. Kuten voidaan nahda, lihasten
mikrotauot ovat vahaisia, kun valinevarsi on liian pitka. Lihasten tarpeettoman rasituksen valttamiseksi
lihasten mikrotaukojen tulisi olla yli viisi prosenttia tydajasta.

Oikealla olevat kuvat havainnollistavat olkavarsien kohoasentoja. Kohoasennon ei tulisi olla yli 30
astetta. Tuki- ja liilkuntaelinoireiden riski kasvaa, jos tydskentelet yli puolet ajasta hartiat yli 30 asteen
kohoasennossa ilman tukea.

Shoulder elevation of more than 60 degrees should not occur for more than 10% of the total working
hours. The picture of mopping with an excessively long shaft indicates that the shoulder elevation can
be over 60%.

Yli 60 asteen olkavarsien kohoasentoja ei saisi olla yli 10 prosenttia tydajasta. Kuva moppauksesta
liian pitkalla valinevarrella osoittaa, etta yli 60 asteen kohoasentoja esiintyi.

So, it is highly recommended to adjust the shaft correctly and switch the upper hand regularly.

Siksi on erittdin suositeltavaa s&ataa valinevarren pituus oikein ja vaihtaa kddensijasta otetta pitavaa
kattd sdanndllisesti.
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LIITE 3 MOPPAUSLIIKKEEN LEVEYS

S-moppaus, nihkea menetelma

OLKAPAIDEN KOHOASENNOT

100

OLKAPAIDEN KOHOASENNOT

100
80

0-30" 30-60° >60° 0-30°

Ty6kuormitus kasvaa, kun tydleveys on liian suuri kosteamoppauksessa.

On erittdin suositeltavaa pitdd moppausleveys kapeana.

__/600 =

Figure image from Freepik

©propuhtaus

Kasivarret tulisi siivoustydssa pitaa lahella vartaloa. Sivusuuntaisia leveita liikkeita ja eteenpain tai
taaksepain kurkotusta tulee valttaa kaikissa tydmenetelmissa.
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LIITE 4 PAAN ASENTO

Figure image from Freepik

©propuhtaus

Ihmisen paa painaa noin 5 kg. Niskaan kohdistuva kuormitus kasvaa paan eteenpain taivutuksen
lisdantyessa.

Kiinnita siivoustydssa huomio myds paan asentoon.
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LIITE 5 MOPPAUSMENETELMAT

Tyontomoppaus, kostea menetelma

OLKAPAIDEN KOHOASENNOT

OLKAPAIDEN KOHOASENNOT

0-30° 30 -60°

Kuvista nakyy, etté tyontdmoppaus kuormittaa vdhemman kuin S-moppaus. Valitse siis
kalustamattomien tilojen puhdistukseen tydntémoppaus, jos menetelma sopii lattialla olevan lian
poistamiseen.
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LIITE 6KASI- JAKONEMENETELMAT

Yhdistelmakoneen kaytto

OLKAPAIDEN KOHOASENNOT

Kuvista nakyy, etta siivouskoneen valinta on hyvé vaihtoehto myds nihkedmoppaukselle, jota
kaytetadan silloin, kun lika on helppo poistaa.

Siivouskoneiden kayton edut kasvavat, kun lian poistamiseen tarvitaan kosteita tai markia menetelmia.
Kostea- ja markdmoppaus kuormittavat nihkedmoppausta enemman.
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LIITE 7 IMUROINTI

Imurointi, liike kasista

Kuvista nakyy, etté lihasten kokonaiskuormitus on pienempi, kun jalkoja kaytetdan imurointiliikkeen
luomiseen.

Jalkojen liikkeiden hydédyntaminen imurointilikkeen aikaansaamisessa oli testihenkilbille vierasta.
Oikean alareunan kuva osoittaa, ettd olkavarsien kuormituksen vahentamiseksi tarvitaan lisaa
harjoittelua.
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LIITE 8 PYYHINTATEKNIIKKA

Poydan pyyhinta, liike kasista

Markapyyhointa, Markapyyhinta oikealla Markapyyhinta oikealla Markapyyhinta
molempien kasien kadella, sivuttainen kadella, edestakainen vasemmalla kadella,
kaytto, edestakainen pyyhintaliike, ei tukea pyyhintaliike, kurkottaen, sivuttainen pyyhintaliike,
pyyhintaliike, tuen ei tukea ei tukea

ottaminen

Kuvat havainnollistavat kasien lihaksiin kohdistuneen keskimaaraisen kokonaiskuormituksen
markapyyhittdessa poytapintaa eri tavoin.

Molempia kasia kaytettdessa, tukea otettaessa ja eteenpain-taaksepain tydliikkeella kuormitus on
alimmillaan.

Jos pyyhintdan kaytetdan vain toista katta, tukea ei oteta ja tydliike on sivuttainen, kuormitus kasvaa.

Oikeanpuoleisessa kuvassa nakyy tilanne, kun testihenkildlle pyyhinta vasemmalla kadella on
vierasta. On hyva muistaa, etta harjoittelua tarvitaan aina, kun uusi tydvaline, menetelma tai tekniikka
otetaan kayttoon.
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