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Siivoustyon kuormittavuus - alyvaatetutkimuksen tuloksia

Siivousta pidetaan keskiraskaana tyona. Mita se tarkoittaa ja mihin kuormitus kohdistuu?
ErgoClean-hankkeessa vastausta lahdettiin hakemaan alyvaatemittauksilla.

Mittauksia toistot mukaan lukien tehtiin 111 kappaletta. Tassa aineistossa tuloksia esitellaan
paaasiassa analyysiohjelmasta saatujen kuvien avulla.

Mita testattiin?

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

Testeja toistot mukaan lukien tehtiin 111 kappaletta. Osassa testeja ty0 tehtiin tietoisesti
vaarin, jotta nahtiin, miten huono ergonomia nakyy tuloksissa. Testit ovat osa ErgoClean-
hanketta, jossa mukana ovat edustajat Virosta, Suomesta, Unkarista ja Hollannista.
Siivousmenetelmissa ja -tavoissa on eroja maiden valilla. Tasta syysta testattaviksi
menetelmiksi valittiin myos menetelmia, jotka eivat olleet yleisesti kaytdssa kaikissa
hankemaissa.

Testit tehtiin loma-marraskuussa 2022 Suomessa yhteistydssa Keuda Siivouspalveluiden
henkildston kanssa. Mukana tutkimuksissa oli kaksi laitoshuoltajaa. Kumpikin tyontekijdista

teki testattavista menetelmista kaksi toistoa.

Taulukko 1. Testattuja ja vertailtuja menetelmia

Nihkea-, kostea- ja markamoppaus Siivouskoneiden kayttd
* valineind moppi- ja kuivainpyyhin * yhdistelImakoneet

* S-moppaus e erityyppiset imurit

e tydntdmoppaus

* moppaus eteenpain Kasienpesualtaan puhdistus
* moppaus taaksepain * astianpesuharjalla
 valinevarsi liilan pitka * sienipesimella

* liian levea moppausliike * mikrokuitupyyhkeella
Nihkea-, kostea- ja markapyyhinta WC-istuimen puhdistus
* valineind mikrokuitupyyhe ja moppipyyhin

tasopinnoille Pyyhkeen vaantaminen
* edestakainen pyyhintaliike

* sivuttainen pyyhintaliike

* pyyhinta tukea ottamatta

* lilan laaja tyodliike




Tutkimukset aloitettiin dlyvaatteiden pukemisella ja mittausantureiden asettamisella
paikoilleen. Sen jalkeen mitattiin lihasten maksimikapasiteetit, johon tydkuormitus
suhteutettiin.

Mittaukset videoitiin alypuhelimella. Mittausdata ja videokuva synkronisoituivat, mika
mahdollisti videoiden ja tulosten tarkastelun analyysiohjelman avulla.

Kuva 1. Alyvaatteiden lilkeanturit mittaavat lihasten kuormittumista.

Liikeanturit keraavat - Eri lihasryhmien
lihasten maksimikapasiteetit
kuormittumistiedot g mitataan
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Alypuhelin sovelluksen \ 1 ErgoAnalysis™-
avulla tyosuorituksen ' P analysointiohjelma
videointi ja kuormitus ' tuottaa tulokset
synkronoidaan pikaraportteina
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Mittaustulokset tallentuvat puhelimen sovellukseen kuvatun videon yhteyteen. Analyysiohjelma
tuottaa pikaraportin eri lihasryhmien kuormituksesta suhteessa henkilon maksimaaliseen
lihaskapasiteettiin.

Mita tietoa alyvaatemittaukset antavat?

Alyvaatetutkimusten tulokset saadaan pikaraportteina. Raportit osoittavat véarein ja prosentein
eri lihasryhmien kuormittumisen sekd mikrotaukojen ja olkavarsien kohoasentojen maaran.

Lihaskuormitus

Alyvaatemittausten tulokset lihasten kuormittumisesta ilmaistaan prosentteina lihaksen
maksimaalisesta kapasiteetista.

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



Kuva 2. Pikaraportista on luettavissa kasivarsiin, hauislihaksiin, olkapaihin ja hartioihin seka

reisilihaksiin kohdistuva lihaskuormitus prosentteina lihasten maksimaalisesta kapasiteetista.
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LIHASTEN KUORMITTUMINEN

Lihaskuormitus maksimista (%)

Testatuissa menetelmissa 10 prosentin kynnysarvo ylittyi lahes aina ainakin yhden
lihasryhman osalta. Alle 10 prosentin kuormitus toteutui kaikkien lihasten osalta ainoastaan
lattian nihkea- ja kosteamoppauksessa tydntaen seka toisella tydntekijalla kaytettaessa
yhdistelmakonetta.

Reisilihasten kuormittuminen oli hyvin vahaista. Yli kymmenen prosentin kuormittumista ei
esiintynyt lainkaan testatuissa menetelmissa.

Mikrotaukojen maara

Mikrotaukojen maara antaa kuvan paljonko lihas tekee tyota staattisesti ja dynaamisesta.
Jotta lihas ei kuormittuisi tarpeettomasti, lihasten mikrotaukoja tulisi olla yli 5 prosenttia
tybajasta.



Kuva 3. Lihastyon kuormittuminen vahenee, jos mikrotaukoja on yli 5 prosenttia tyévaiheen
aikana.

MIKROTAUOT

Suositus: Mikrotaukoja tulisi olla véhintdidn 5 % tyovaiheesta.

Olkavarsien kohoasennot

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

Yli 60 asteen kohoasentoja saisi esiintya enintdan 10 prosenttia tydajasta.

Kuva 4. Pikaraportti havainnollistaa olkavarsien kohoasentojen maaran.
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Kuormittuminen on yksilollista

Siivoustyon kuormitus on mittausten mukaan yksiléllista. Sama tydmenetelma voi altistaa tuki-
ja liikuntaelinoireilulle jonkin henkildn herkemmin kuin toisen. Vaikuttavia tekijéita ovat mm.
henkilon ika, fyysinen kunto, paino ja terveydentila.

Yksilokohtaisista eroista huolimatta tulokset olivat molempien koehenkildiden osalta
samansuuntaisia. Tama tuli esille, kun vertailtiin eri menetelmien kuormittavuuden
summamuuttujia. Summamuuttujassa otetaan huomioon kasien eri lihasryhmien kuormitus
suhteutettuna maksimaaliseen kapasiteettiin. Menetelméakohtaisissa tuloksissa
summamuuttujan arvo on merkitty lihasten kuormittuminen -kuvan yhteyteen prosenttilukuna.

Kuva 5. Lihaskuormituksesta laskettiin summamuuttujat, joiden avulla eri siivousmenetelmien
kuormittavuutta voitiin verrata. Kuvio havainnollistaa, ettd koehenkiléiden kuormitus on
yksilllista, mutta samansuuntaista.

Lihaskuormitus eri
lattianpuhdistusmenetelmissa
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Valitse kevyin menetelma

Suomessa ja Virossa puhdistusmenetelmat jaetaan kuiviin, nihkeisiin, kosteisiin ja markiin
menetelmiin, Hollannissa ja Unkarissa kuiviin, kosteisiin ja markiin menetelmiin siten, etta
kostean menetelman kosteus riippuu mm. poistettavasta liasta ja pintamateriaalista.

Alyvaatetutkimuksissa testattiin nihkeiden, kosteuden ja markien menetelmien
kuormittavuutta. Nihkeassa menetelmassa pinta kuivuu valittdmasti pyyhinnan jalkeen ja
kosteassa menetelmassa noin puolessa minuutissa. Markamenetelmassa pinta jaa niin
maraksi, etta se pitaisi kuivata.



Mittaukset osoittivat, ettd moppauksessa tyovalineen kosteus vaikuttaa kuormittumiseen (ks.
kuva 5). Tasopintojen pyyhinnassa vastaava tulosta ei saatu. Pohdimme, oliko pinnan ja
pyyhkeen valinen kitka suurempi nihkeapyyhinnassa kuin kosteammissa menetelmissa.

Myds tydmenetelmalld on vaikutusta. Tydntdmoppaus todettiin vahemman kuormittavaksi kuin
S-moppaus. Vastaava tulos saatiin, kun pdytapintoja puhdistettiin tasomopilla tydontaen ja S-

liikeradoin.

Kuva 6. Tyontémoppaus on véhemman kuormittavaa kuin S-moppaus.

Tyontomoppaus, kostea menetelma

Valitse siivouskone kasityomenetelman sijaan

Siivouskoneiden kayttd keventaa tyota. Naissa tutkimuksissa yhdistelmakoneen kaytto oli yksi
vahiten kuormittavista menetelmista. Minkaan lihasryhman kuormitus ei toisella tyontekijalla
ylittanyt 10 %, jota pidetaan tuki- ja liikuntaelinoireille altistumisen kynnysarvona.

Toisella tydntekijalla kuormitus oli alle 10 % muuten, paitsi oikean kasivarren kuormitus oli 11
%. Kaavio olkapdiden kohoasennoista antaa aihetta pohtia, mitd muutoksia koneen
tydntdkahvoihin voitaisiin tehda, jotta ote niihin voisi olla vahemman kuormittava.



Kuva 7. Yhdistelmakoneen kaytté on vihemman kuormittavaa kuin nihked-S-moppaus.

Yhdistelmakoneen kayttod
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Nivellettya yhdistelImakonetta kaytettdessa kuormittavuus oli kavellen ohjattavaa
yhdistelmakonetta suurempaa, mutta pienempaa kuin S-moppauksessa (ks. kuva 5).

Tekstiililattian imuroinnissa kuormittavuuteen vaikuttaa merkittavasti tydtekniikka: osataanko
vahentaa kuormitusta kayttamalla jalkojen lihaksia tyoliikkeen aikaansaamiseksi vai
kaytetaankd vai kasilihaksia.



Valitse ergonomisin tyovaline

Siivousvaline vaikuttaa tybkuormitukseen. Vertailimme tasopintojen puhdistuksessa
mikrokuituista siivouspyyhetta ja tasomoppia, lattian moppauksessa moppipyyhinta ja
kuivainpyyhinta ja kasienpesualtaan pesussa astianpesuharjaa, sienipesinta ja
mikrokuitupyyhetta.

Tarkeaa on kuitenkin hallita tydvalineen oikea kaytto. Jos tydvalineen kayttda ei hallita,
kuormitus on aluksi suurempaa kuin tuttua tyévalinetta kaytettaessa.

Mittaustemme mukaan tydkuormituksen nakdkulmasta tasopintojen puhdistukseen kannattaa
valita tasomoppi ja lattian moppaukseen kuivainmoppi.

Kuva 9. Kuivainpyyhkimen kéytté on vahemman kuormittavaa kuin moppipyyhkimen kaytto,
jos tydvéalineen kaytto osataan.

Moppipyyhin, kostea menetelma



Kuva 10. Tasomopin kaytto oli kaikissa pyyhintdmenetelmissd vahemman kuormittavaa kuin
pinnan puhdistus mikrokuitupyyhkeella.

Kosteapyyhinta mikrokuitupyyhkeella ja tasomopilla

Kasienpesualtaan puhdistuksessa mikrokuitupyyhkeen ja hankaussienen kayttd oli vahemman
kuormittavaa kuina astianpesuharjan kaytto.

Kuva 11. Eri valineiden kuormittavuus altaan puhdistuksessa.

Opettele ergonomisin tyotapa

Kaden kuormituksen vahentamiseen on useita keinoja. Perinteisesti suositellaan
molempikatisyytta, mutta talldin kuormituksen vaheneminen edellyttéa tydon hyvaa hallintaa.
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Testimme osoittivat, ettd molempikatisyydesta ei ole hy6tya, ellei tydn tekeminen molemmilla
kasilla ole sujuvaa. Tarvitaan siis harjoittelua, jotta esimerkiksi tasopinnan pyyhinta osataan
tehda oikein ja sujuvasti seka oikealla etta vasemmalla kadella.

Kuva 12. Eri tyGtapojen kuormitus tasopinnan puhdistuksessa.

Poydan pyyhinta, liike kasista

\

¢

Markapyyhinta, 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

Hyodynna jalkojen lihaksia

Molemmat koehenkil6t olivat oikeakatisia. Pikaraporttien havainnekuvat osoittavat, etta suurin
kuormitus useimmissa menetelmissa kohdistuikin oikeaan kasivarteen.

Kasien kuormitusta voidaan vahentaa, jos tydssa osataan hyddyntaa jalkojen liiketta.
Testeissamme kuormitus pieneni, kun tasojen pyyhinnassa ja imuroinnissa kaden
edestakaista tylliiketta ja liikerataa pienennettiin tuottamalla tarvittavaa tyodliiketta myos
jaloilla. Kasilla tehtava tyo kevenee, kun vartalon painopiste tuodaan jalkojen liikkeella lahelle
siivottavaa aluetta. Suositeltava ty6tapa, jonka opettelu kannattaa
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Kuva 13. Kuormitus vahenee, jos tyoliike imuroitaessa tuotetaan jalkojen liikkeella.

Imurointi, liike kasista

Taaksepain vai eteenpain moppaus?

Tapa mopata lattiaa vaihtelee eri maissa. Virossa ja Suomessa suositellaan moppaamista
liikkuen eteenpain. Perusteluina ovat lian ndkeminen ja tydturvallisuus - ndhdaan, minne
ollaan menossa eika taaksepain kurkisteltaessa tarvitse kiertada vartaloa ja niskaa. Hollannissa
ja Unkarissa mopataan liikkuen taaksepain, jotta ei kavella puhdistetun pinnan paalla.

Mittaustemme mukaan taaksepain moppaus on vahemman kuormittavaa kuin eteenpain
moppaus.

Kuva 14. Moppaustapojen kuormitus

Markamoppaus eteenpain
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Valta: liian pitka valinevarsi

Testasimme tietoisesti myds vaaria tai huonoiksi arvelemiamme ty6tapoja. Mittaukset
osoittivat selkeasti tydvalineen varren oikean pituuden tarkeyden. Jos mopatessa ylempi
kdmmen nousee toistuvasti hartiatason ylapuolelle, kuormitus nakyy kasivarren ja
mahdollisesti myos olkavarren kuormituksena.

Kuva 15. Vélinevarren pituuden vaikutus kuormitukseen

Kosteamoppaus, hyva valinevarren pituus

Varren saato oikeaan pituuteen on sita tarkeampaa, mita kuormittavampia tydmenetelmia
kaytetaan. Alla tulokset markamoppauksesta eteenpain ja taaksepain mopattaessa
molempien tyOntekijéiden osalta, kun varren asento oli saadetty liian pitkaksi. Oikean
olkavarren kohoasennoissa lisaantyy yli 60 asteen kohoasentojen osuus. Yli 60 asteen
kohoasentoja saisi esiintya enintdan 10 prosenttia tyfajasta.
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Kuva 16. Markdmoppauksen kuormitus henkilén A osalta.

Markamoppaus, eteenpain, liian pitka valinevarsi

Kuva 17. Markdmoppauksen kuormitus henkilon B osalta.

Markamoppaus, eteenpain, liilan pitka valinevarsi

(Henkild A)

(Henkild B)

OLKAPAIDEN KOHOASENNO

0-30° 30-60° ~60
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Valta: liilan levea tyoliike

Liian levea sivuttainen moppausliike kuormittaa ja sita tulisi valttaa kaikissa tilanteissa.

Kuva 18. Liian levea tydliike lisda lihaskuormitusta ja vahentda mikrotaukoja lihastydssa.

S-moppaus, nihkea menetelma

Sivuttainen tydliike kuormittaa myds tasopintojen pyyhinnassa, jossa suositeltavaa on
edestakainen tylliike vartalon keskialueella.

Valta: siivouspyyhkeen vaantaminen

Siivoustekstiilien esivalmistelu on suositeltavaa. Kun siivouspyyhkeet ja mopit kostutetaan
valmiiksi tydpaivan alussa eika puhdistusaineliuoksia kuljeteta mukana siivoussangoissa,
valtytaan pyyhkeiden vaantamiselta kasivoimin.

Testasimme kuitenkin eri tapoja vaantaa siivouspyyhetta. Kasivarsiin kohdistuva kuormitus

oikean kaden osalta ylitti 30 %. Riski tuki- ja liikuntaelinoireilulle kasvaa, jos 30 % kuormitusta
kestaa yli 10 % paivittaisesta tybdajasta.
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Kuva 19. Lihasten kuormittuminen vaannettaessa pyyhetta eri tavoin.

Johtopaatoksia

Alyvaatemittausten tuottamien havainnekuvien avulla lihaskuormitus saadaan nakyvaksi.
Punainen vari kuvissa Kiinnittdd huomion ja nostaa esille kuormittuvat lihasryhmat, lihastyon
staattisuuden vahaisina mikrotaukojen maarana ja olkavarsien kohoasentojen maaran tyén
aikana.

Kuvien avulla voidaan perustella, miksi tydomenetelma, tyévaline ja tydétapa kannattaa valita
huolella tilanteissa, joissa lian poistamiseen on valittavissa eri vaihtoehtoisia
siivousmenetelmia.

Mittaukset toivat esille myds tyovalineen oikean kaytén merkityksen. Uuden tyévalineen kaytto
voi olla aluksi kuormittavampaa kuin tutun tyévalineen kaytto. Siksi otettaessa kaytté6n uusi
tydvaline, sen kayttda tulisi harjoitella, jotta oikea tydtapa omaksutaan alusta lahtien.

Siivoustydn kuormitus on yksiléllista, mutta mittaustemme mukaan jondonmukaista ja
samansuuntaista. Kuormitukseen vaikuttaa mm. henkilén ika. Ergonomiset tyétavat on hyva
opetella tyduran alusta lahtien, jotta ei tarpeettomasti kuormita kehoaan tydssa.

Mittausten mukaan reisilihasten kuormitus oli hyvin pienta. Siivousty0ssa tulisikin opetella
hyddyntamaan jalkalihasten voimaa tyodliikkeissa ja vahentaa nain kasivarsiin kohdistuvaa

kuormitusta.

Tybasentoihin ja -tapoihin on siis syyta kiinnittaa huomiota. Siivoustydssa toistuvat tydvaiheet
pitkaan jatkuessaan lisaavat riskia.
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Kuviin perehtymisen jalkeen on selvaa, miten ainakaan ei kannata siivoustyéta tehda. Ei
esimerkiksi mopata valinevarsi saadettyna liian pitkaksi, mopata kiireessakaan liian levein
moppausliikkein tai mopata, jos tyon voi tehda koneellisesti.

Tuloksia tarkasteltaessa on kuitenkin hyva pitda mielessa, etta siivousmenetelman valintaan
vaikuttavat monet tekijat. Tassa tutkimuksessa ei esimerkiksi selvitetty eri menetelmien tai
tyovalineiden puhdistustehoa. Mittauksissa ei mydskaan ollut mukana kaikkia lihasryhmia,
esimerkiksi selkalinasten kuormittumista ei mitattu.

Naissa mittauksissa selvitettiin yksittaisten tydmenetelmien aiheuttamaa kuormittumista.
Jatkossa olisi hyva selvittad myds selan kuormittumista sekd kuormittumista koko tyopaivan
aikana.
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