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laustaa

v'Oulu-Koillismaan pelastuslaitoksen ja TTL:n yhtéihen"tybp.aja
v'Pelastusalan tyohyvinvointi keskidssa |
v’ Kehitystarpeiden tunnistaminen
v'Ensihoitajien fyysisen toimintakyvyn edistaminen ja yllapito
vV 4M

v'Pohjana kirjallisuuskatsaus tyén kuormittavuudesta ja
fyysisista vaatimuksista

ﬂ
{

EE: d
N

§I'|'I
NG
Ser
o




Mika on 4M?

v'Tieto/koulutuspaketti, joka koostuu:

v'MIKSI? Vastaus perustelee miksi ensihoitajan on syyta kiinnittaa
fyysiseen kuntoonsa huomiota. Tassa osassa kerrotaan tyon
kuormitustekijéista ja kuormittavuudesta.

v'MITA? Osassa kaydaan lapi mita haasteita fyysisesti kuormittava
ensihoitajan tyd asettaa ja mita tydn kuormittavuus kaytanndssa
tarkoittaa. Mita se vaatii tyontekijalta.

v'MITEN? Osassa pohditaan miten fyysista kuormitusta ja
kuormittumista voidaan vahentaa

v'MILLOIN? Osassa otetaan myds huomioon vuorotydn asettamat
haasteet fyysisen kunnon yllapitamisessa
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Kirjallisuuskatsaus

1. Mitka tekijat vaikuttavat ensihoitajien fyysiseen tydssa
kuormittumiseen ja mika on kuormittuneisuuden taso?

v'Korkeita kuormitushuippuja, mutta kokonaisten tydpaivien tieto puuttui

2. Minkalaisilla interventiolla voidaan kuormittuneisuuden tasoa
pienentaa?’

v Tyovalineiden ja menetelmien ergonomia
v'Hyva fyysinen kunto

3. Kuinka tydékuormituksesta palaudutaan?
v'Erittain vahan tietoa

v'Lihaksiston palautuminen kestaa huomattavasti kauemmin kuin hengitys-
ja verenkiertoelimiston
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Kirjallisuuskatsaus

4. Poikkeaako osatyodkykyisten kuormittuneisuus?
v'Ei tutkimuksia
5. Tyokyvyn arviointiin vaikuttavia tekijoita?

v'Jos kaytetaan fyysisen toimintakyvyn testeja, ammatin vaatimukset
huomioon
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Taydentavaa tietoa

v'Hengitys- ja verenkiertoelimistdn kuormittuneisuudesta
kokonaisten tyovuorojen ajalta

v'Liikuntaelimiston kuormittumisesta eri tyotehtavissa ja
vertailu ergonomisen ja epaergonomisen tydtekniikan valilla




likuntaelimiston kuormittuminen er;
tyOtentavissa

W  xkg W
K o
42,9 kg 14,75 kg
13,4 kg o 8.8 kg

Kuvat: Juha Oksa

Vipuvoimaa
EU:[ta .
2014—2020 pan unioni

Eu
Eurvopen ssinaliahasto




w P w1 D
o o o o

—
o

Lihaskuormitus % maksimista
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Defibrillaattorin nosto ambulanssin
sisapuolelta kuormittaa lihaksistoa
vahemman
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Jokainen lisakantamus kasvattaa
linaksiston kuormitusta

kavely 5 km/h+hoitolaukku
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Lihaskuormitus %
maksimista

& :,,é{- \Q'bé' N gbé {(oé 6@@ & Kuva: Satu Manttari
NN

Vipuvoimaa

EU:(ta

2014—2020




Lihaskuormitus % maksimista

Paarien nosto ambulanssiin kuormittaa
enemman kuin nosto ambulanssista
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Lihaskuormitus % maksimista

Paarien nosto paapuolelta on
Kuormittavampaa kuin nosto
jalkopaasta

Paarien nosto paapuolelta Paarien nosto jalkopaésta
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Tuolin nostaminen ylakahvoista
kuormittaa enemman kuin alakahvoista
nostaminen

Lihaskuormitus % maksimista
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Askelma auttaa pienentamaan

kuormitusta

Tuolin nosto askelmalla
ylakahvoista
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Tuolin nosto askelmalla
alakahvoista
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Alakahvoista nostaminen ja
laskeminen kuormittaa
ylakahvoista nostamista
vahemman
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Porrasnousu on linaksistoa kuormittavaa

Porrasnousu- ja Porrasnousu- ja

lasku+hoitolaukku
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Hoitolaukun huono nostotekniikka
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Kantaminen

» Olkalaukku ja reppu
* Nopeus 4,5 km/h, 26 kg

 Kayttamalla reppua oikein
(molempia olkahihnoja
kayttaen) saastat itseasi!
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AM on jo kaytdssa
v'Oulu-Koillismaan pelastuslaitoksen ergonomiakoulutuksessa
syksylla 2017
v'Palaute positiivista
v'Parannuksia palautteen pohjalta

v'Palautetta myos muilta sidosryhmilta

v'Sovellettuna muille ammattiryhmille TTL:n koulutuksessa
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Loppumotivoint]

v Huolehdi tydkyvystasi — kunnollal

Ensihoitaja, muista pitéa huoli omasta fyysisesta
toimintakyvystasi. Se on yksi tarkeimmista tydkaluista tyodssasi.
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Kiitos! .

www.ttl.fi/tyhyverkosto
tyhyverkosto@ttl fi

Ei facebook.com/tyhyverkosto
W #tyhyverkosto
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