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Terveempi Selka 2000 -luvulle! ELKA,

Tarvetta Terveen Selan huoltoon! l\
2 O

Tuki- jaliikuntaglinten sairauksiin (Tule —sairauksiin) kuuluu monenlaisia terveysongelmia. Néiden
kaks tarkeinta rynmaa ovat selkakivut ja—vammat seké toistuvasta ja yksipuolisesta rasituksesta
johtuvat vammat, kuten tyoperéiset yléragjojen ja niskan alueen vaivat ja sairaudet. Selén
terveysongelmat vaihtelevat yleisimmin esiintyvista lievahkoista vaivoista, saryista jakivuista
harvemmin esiintyviin vakavampiin haittoihin. Useimmissa tapauksissa selkévaivat aiheuttavat
toiminnan ragjoituksia ja poissaol oja tydstd, vakavammissa tapauksissa erilaista hoidon tarvetta.
Selkévauriot, erityisesti vakavammat, aiheuttavat usein pitkan tyokyvyttdmyyden ja suuret
kustannukset.

Selkas ja tyokykysi!

Selan terveys ja kunto vaihtelevat ajan my6ta. Tahan vaikuttaa paljolti se, mitd me teemmetai toisaalta
jatamme tekemétta selkamme hyvéaksi niin tydssa kuin vapaa-aikanamme.

Tuki- jalitkuntaglimiston, erityisesti selén seka niska-hartiaseudun terveys on tehtavista riippumatta

meidan jokaisen yksi térked péivittainen mitta tyokyvyllemme. Tata mittaa el yleensa huomata silloin
kun selkd, johon kuuluu myds niska-hartiaseutu, on terve ja kunnossa. Sitéd ei huomaa koskaan litkaa
yksittéinen ihminen, siis sinditse, ei mydskaan se tydyhtei so, jossa sina tyoskentel et.

Ensimmaiset merkit seldn terveyden ja tyokyvyn alenemisesta henkil 6 yleensa itse huomaa, tai
paremminkin tuntee oireina ja selan toimintansa rajoituksina. Osassa tapauksista oireet ja toiminnan
rajoitukset tulevat akisti, ja keskeyttavét taysin henkilon tavanomai sen toiminnan. Huomion arvoista
on, etté seldn oireet myos yleensaragjoittavat tai jopa keskeyttavét kyseisen henkil 6n tavanomaisen
toiminnan, aiheuttaen my6s hénen tyoyhtei sbsséan muille ylimaéréisia ja el-suunniteltuja
toimenpiteita.

Selan terveydesta tiedetdan, entd toiminta sen hyvaksi?

Tyo6ikéisen vaeston selén terveydestd, tai paremminkin selén terveyden ongelmien yleisyydesta
tiedetéén paljon. My0s selan terveytta edistévista keinoista tiedetdan paljon.

Tyopaikoilla jarjestetddn tyokykya yll pitévan toiminnan nimissa toistuvia kuntotestej 4, joissa
tyontekijat osallistuvat innostuneesti myos tuki- ja liikuntaelinten suorituskykytesteihin, ja saavat
valittomasti omat tul ospal autteensa kunnonhoito-ohjeineen. Kuinka téma térked osa tyky-toimintaa
todellisuudessa toteutuu? Tavoittaako kunnon seuranta ja tulosten mukainen ohjaus heité, joiden selan
kunto erityisesti kaipaisi omatoimista kohennusta? Seldn ongel mista tiedetéan tydpaikoilla muun
muassa sai rauspoi ssaol otil astojen seka tyokuormitusta ja henkil 6ston terveydentilaa koskevien
tutkimusten perusteella. Néaita tietoja on kerétty laajemminkin, jopa EU-j&senmaittain vertaillen.

Miltei jokainen henkil® kérsii jossakin tydsséolonsa vaiheessa ainakin kerran akuutista
selkéongelmasta, joka ragjoittaa tai estdd normaalin toiminnan yleensé pitkaks aikaa, useiks péiviks,
jopaviikoiksi. Liséks tiedetdan, ettéa vuosittain noin joka kolmas tyontekija karsii selkasaryista, |ahes
puolet tyoskentel ee kipua aiheuttavissa tai vasyttavissa tydasennoissa ja joka kolmas tyontekija
kasittel ee tydssdan raskaita taakkoja.



TYOTURVALLISUUSKESKUS
Asiamies Timo Suurnakki 24.01.2001 24

Talla hetkell & tiedetdan hyvin, etta selkévaivojen syntya voidaan ehkéista monin k&ytannon
toimenpitein jalisdks hyvin tuloksin. Tall6in toimenpiteet kohdistuvat seka tyon ja tydympariston etta
henkildn oman toimintakyvyn kohentamiseen. Ehka tarkein toimenpiteiden kohde on meidan jokaisen
asenteet.

Nama perustiedot ovat olleet kéytdssa vuosi a, jopa vuosikymmenida Uusin tutkimustieto pikemminkin
on taydentanyt naita tietoja. Merkittéavin viime vuosien alan suomalainen, kansainvalisen huomion ja
hyvaksynnan saanut asiantuntijatieto kertoo, ettd akuutisti selkévaivainen téytyy saada oireidensa
rgjoissaliikkeelle, jolloin toipuminen selkdvaivasta nopeutuu.

Tietoasiis on, mutta miksi se el johda sen mukai seen toimintaan?
Onko tehty riittavasti selén hyvaksi?

Mitasinaitse voit tehdatydssas selkas hyvaksi, entatyokaverisi selén hyvaksi? Entd mita sina
tyopaikkasi tyosuojelu-, tyoterveyshuolto- ja esimiestehtdvissa toimivana voit tehda tyopaikkasi
henkil 6ston yhden keskei sen tyokykyominai suuden, selén terveyden hyvaksi?

Tiedosta toimintaan; Terve Selk& 2000 -kampanja liikkeella

Paljolti edella todetun perusteella on Tyd6turvallisuuskeskus kaynnistéanyt valtakunnallisen Terve Selka
2000 -kampanjan viime syksyn eurooppal aisen tydsuojeluviikon aikana. Tahan toimintaan TTK sal
my6s rahoitustukea Euroopan tyoturvallisuus- ja tyoterveysvirastolta.

Pitk&aikaiseksi, vuosia kestévaksi, tyOpaikoilla toteutettavaksi toiminnaksi tarkoitetun kampanjan
tavoitteena on osallistavalla toimintataval la aktivoida tydyhtei soj 4, siis esimiehiajatyontekijoita
yhdessa kohentamaan jokai sen seldn terveytté ja hyvinvointia. Toiminta on alkuvaiheessa suunnattu
ensisijaisesti kunta-alalle, mutta se soveltuu toteutettavaks kaikillatytelaman sektoreillaja
toimialoilla.

Huomio Terveeseen Selkaan tyopaikoilla

Terve Selka 2000 on osa lagjaa eurooppal aista kampanjaa, jolla enkaistdan tyoperdisia tuki- ja
liikuntaelinsairauksia ja ennen kaikkea selkévaivoja. Jatkuvasti ajankohtainen seldn terveyden yll&pito
on syyta kytkea tyopaikoillalagasti kdynnistyneeseen tyokykya yll8pitéavaan toimintaan sen yhtena
konkreetti sena toteutusmuotona.

Tyo6turvallisuuskeskus jarjesti Terve Selka 2000 -tyopaikkatoiminnan vetdjille viisi alueellista
koulutuspaivaa. Nahin osallistui 1&hes 200 henkil & edustaen runsasta 100 ty6paikkaa ja he edustivat
yhteensa noin 30.000 tyontekijan tydpaikkoja. Koulutustilaisuuksiin osallistuneet saivat valmiuksia
k&ynnistéa tyopaikoillaan Terveen Selén aktivointiin téhtdavaa, osallistavaa ja pitkdjanteista
toimintaa.

Kuinka lahdetan liikkeelle

Terve Selka 2000 —toiminnan k&ynnistamisté varten suosittelemme, etté tyopaikoilla:

» Tyo6suojelu- jatydterveyshenkil 6sto yhdessa sopivat ja nimedvat tyopaikan Terve Selka 2000
-toiminnan yhteys- ja vastuuhenkil6n ja suuremmissa tyoyksi k6issa hallinnonal akohtai set
vastuuhenkil 6t
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» Esimiehet ja henkil 6st6 seka tydsuojelu- jatydterveyshenkil 6std yhdessa valmistautuvat Terve
Selké 2000 -toi minnan toteuttamiseen tydpaikallaja sopivat
e ettd Terve Selka -teematilaisuus jérjestetdan tydaikana, varataan siihen aikaa 1-2 tuntia
e ettatyopaikallavarataan méaréraha Terve Selka 2000 -kampanja-ai neiston hankintaan (noin
10-15 mk/tyontekijd)
» ettd hankitaan tyopaikan henkil 6stdlle Terve Selk&a 2000 —aineisto
» Tiedotetaan ennakolta jarjestettavasta tilaisuudesta
» Jaetaan ennakolta jokaiselle tyopaikalla tytskentel evalle Jokahenkilon Terve Selkd 2000 —
aktivointivihko ja annetaan ohjeet vihkoon liittyvan ennakkotehtévan tekoa varten
* Toteutetaan koko henkil ston ja esimiehen |1&snéollessa ensimméinen Terve Selka—tilaisuus
» Kkasitelldan yhdesss, osallistavalla ty6tavalla ennakkotehtéavien asioita
o kasitelldan yhdessa Terveen Seléan huollon kdyténndn toi mintatapoja (tyoskentel ytavat,
tyoympéristo, selén kunnon huolto)
» sovitaan Terve Selk&a 2000 — aineistoa hyvaks kayttden jatkotoiminnasta tyopaikalla
» Seurataan jaarvioidaan k&ynnistyvaa toimintaajavahitellen saadaan syntymaén tuloksia
henkil6stbn selén terveyden kohenemisen muodossa.

Terve Selkd 2000 —aineisto

Ty6turvallisuuskeskus on valmistanut yhtei stydssa asiantuntijakumppanei densa kanssa

Terve Selka 2000 -tuoteperheeseen sekad suomenkielista ettéa ruotsinkielista aineistoa. Aiheesta on
valmistettu juliste, Jokahenkilon Terve Selka 2000 -aktivointivihko, lagjempi Seldn omatoimisen
huollon opas, tyopai kkatoiminnan vetgjan toimintaohje-moniste sekd opetusvideo-ohjelma.
Uutuustuotteena on juuri valmistunut Jokahenkil6n aktivointivihkon ruotsinkielinen versio Frisk Rygg
2000 - Aktiveringstips for var och en.. Ruotsinkielisena on myos juliste seka video-ohjelma.

Terve Selka 2000 —kampanja-aineisto on tilattavissa Tyoturvallisuuskeskuksesta internetin
valityksellg, sdhkopostitse tai puhelimitse.

Terve Selka 2000 —kampanjaa varten on avattu omat kotisivut Ty6turvallisuuskeskuksen Internet-
sivuilla www.tyoturvarfi.
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KYMMENEN KAYTANNON OHJETTA TERVEEN SELAN HUOLTAMISEK S

2000-luvun Terve Selk&; kestaa tyossa ja sallii vapaa-gjan harrastukset, mutta vaatii
jatkuvaa hoitoa.

Valtaosa selkavaivoista on yhteydessa liian rajuun, liian vahaiseen tai liian yksipuoliseen
kuormitukseen. Siten osa selk&oireiden syistaliittyy omaan kayttéaytymiseemme, tapoihimme ja
tottumuksiimme. Voimme itse kaikkein parhaiten vaikuttaa selkd&mme hyvinvointiin.

Silti emme ehk& ainavoi vélttéa selk&oireita. Voimme kuitenkin omaksua elintapoja ja tottumuksia,
joiden avulla selviydymme niisté aiempaa hel pommin. Ja tassa niita tiivistetysti

1. Kaytdjaliikuta selkéési. Pida selkasi luonnollisessa, normaalissa asennossa tehdessasi tyota,
istuessasi, seistessasi, nostaessasi tai kantaessasi.

2. Vaihteletybasentojas, liiku tyssasi. Valta pitkakestoista paikallaanol oa.

3. Nostajakanna harkiten. V 8lta tarpeetonta, tempoilevaa nostamista.


http://www.tyoturva.fi/

TYOTURVALLISUUSKESKUS
Asiamies Timo Suurnakki 24.01.2001 4(4)

e

H©O©ooNo O

Véalta pitkékestoisiatai usein toistuvia, hankaliatydasentoja; kumaraa, etukumaraa, kiertynytta,
kyyristys- ym. hankalia asentoja

Pida painosi kurissa. Runsas ylipaino on merkittava selan terveysriski.

Kéayta hyvadaatuisiaja sopiviatydjakineita.

V ahvistamisen ohella venyttele ja rentouta selkéési monipuolisesti ja harkiten.

Liiku monipuolisesti, sdanndllisesti, kohtuullisesti, rauhallisesti ja harkiten.

Pida huolta henkisesta vireydestas.

0. Annaselédllesi aikaa elpyé ja toipua vaivoista seka rasituksista. Al& hermostu.

Useimmat selkavaivat hel pottuvat muutamassa paivassa.
Liiku taloinkin oireiden sallimissargjoissa.

Lisdtietoja: Asiamies, LitM Timo Suurnakki, Ty6turvallisuuskeskus,

puh. (09) 6162 6266 tai 0400 706 193, timo.suurnakki @tyoturva.fi
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