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Caverion on mukana Rakennusteollisuus ry:n työturvallisuusviikolla

Teemme viikon aikana aktiivisesti työympäristökierroksia ja työturvallisuuskierroksia työmaillamme ja työkohteissamme. Erityisiä teemoja
ovat henkilösuojaimet, työergonomia ja turvallisuussuunnittelu.

Tuki- ja liikuntaelimistön (TULE) vaiva on tavallisin caverionilaisten työhön liittyvä terveysongelma ja yleisin sairauspoissaolojen syy. Työ sisältää usein
runsaasti käsin tehtäviä nostoja, painavien materiaalien kantamista ja paljon työskentelyä yläraajat yli hartiatason. Haastavat työolosuhteet lisäävät omalta
osaltaan fyysistä kuormittumista.

Asialle voidaan kuitenkin tehdä jotain: ennaltaehkäisyllä on paras vaikuttavuus.

Miten toimia työpaikalla?

Sopivasti kuormittava työ tukee työntekijän terveyttä. Työpaikoilla vaivojen ennaltaehkäisyyn ja helpottamiseen voidaan merkittävästi vaikuttaa mm.
työjärjestelyillä ja -ergonomialla.

-          Perehdytys hyviin työasentoihin ja liikkeisiin on tärkeää.

-          Alaselän rasittumista pystytään vähentämään pitämällä selkää suorassa, jännittämällä vatsalihaksia ja koukistamalla jalkoja.

Tarkoituksenmukaisilla työ- ja apuvälineillä pystytään vähentämään nostoja ja taakkojen kantamista. Työntekijät ovat ammattilaisia työssään ja siten myös
keskeisiä henkilöitä työn kehittämisessä apuvälineitä hankittaessa.

-          Työn lomassa tehtävät elvyttävät liikkeet, esimerkiksi vastaliikkeet, vähentävät rasittumista ja nopeuttavat elpymistä.

-          Esimies voi omalla toiminnallaan olla kannustamassa elvyttävien liikkeiden tekemiseen.

Miten vaivoja voi itse ehkäistä?

Jokainen voi itse ehkäistä ennalta vaivojen syntymistä. Terveellisillä elintavoilla ja turvallisilla työtavoilla on suuri vaikutus. Hyvistä elintavoista tärkeimmät
ovat säännöllinen ja monipuolinen liikunta, ylipainon välttäminen, tupakoimattomuus ja riittävä palautuminen unen aikana.

-          Työpäivän aikana rasittumista voi vähentää tekemällä elvyttäviä liikkeitä työn lomassa. Liikkeitä voi tehdä työvaiheen mukaan kuten kannattelun
jälkeen pumppaavaa liikettä, noston jälkeen vastaliikettä ja jalkojen elvyttelyyn venytyksiä

-          Työhyvinvointiin voi vaikuttaa hankkimalla tietoa hyvistä työasennoista, -tavoista ja -turvallisuudesta ja hyödyntämällä tietoa aktiivisesti omassa
työssä.
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