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TIVISTELMA
Johdanto

Tassa raportissa tarkastellaan pitkittynytta seisomista staattisessa tai hankalassa asennossa toissa
(vastakohtana tdille, joihin sisaltyy kavelya). Hankalassa asennossa seisominen on merkittava ongelma
joillekin tydntekijaryhmille. Vaikutukset terveyteen ovat muun muassa tuki- ja liikuntaelinsairaudet (tule)
sekd muut sairaudet, vaikka tassa raportissa keskitytddn padasiassa pitkittyneeseen hankalassa
asennossa seisomiseen liittyviin tule-sairauksiin. Raportissa tarkastellaan pitkittyneen seisomisen
laajuutta ty0ssa ja sen vaikutuksia terveyteen, jatkuvan seisomisen "turvallisia rajoja” koskevia ohjeita,
pitkittynyttd hankalassa asennossa seisomista ennalta vahentavia kaytantéja, miten vahennetaan
riskeja silloin, kun seisaallaoloa ei voida valttaa, ja edistetddn dynaamisempaa tyoskentelytapaa.
Raportti sisaltdd myds paatelmia ja neuvoja paattdjille. Raportissa pyritdan ottamaan huomioon mikro-
ja pienyritysten tarpeet, ja siina tarkastellaan eri toimialoja seka sukupuoleen ja ikdantymiseen liittyvia
kysymyksia.

Taman raporttiin kirjallisuusviitteissd on mm. raportti pitkittyneesta istumisesta ('), ja OSHwiki
artikkeleita (2) (3) (#) pitkittyneesta istumisesta ja seisomisesta seka tydssa likkumisen edistamisesta.

Taustaa

Vaikka Euroopan unionissa (EU) ei ole erityistd seisomatyota koskevaa tyOsuojelun ja -terveyden
toimintaohjelmaa, tule-sairauksien yleinen haaste on tunnustettu ja asetettu etusijalle EU:n tyoterveys-
ja tyoturvallisuusstrategiassa (°). EU:n jasenvaltiot ovat panneet taytantoon useita EU:n tyoterveys- ja
tydturvallisuusdirektiiveja, joilla on merkitysta pitkittyneestd hankalasta seisomisesta aiheutuvien
riskien ehkaisemisessa.

Mita pitkittynyt hankalassa asennossa seisominen on?

Tybskentely staattisessa tai hankalassa seisoma-asennossa voi olla ongelma silloin, kun liian
pitkakestoisia seisoma-asentoja ei ole mahdollista vuorotella muiden asentojen kanssa. Pitkittynyt
seisominen voidaan maaritella siten, ettd se kestaa yhtajaksoisesti yli ynden tunnin tai seisomista on
yli neljd tuntia paivassa. Pitkittyneeseen tai staattiseen seisomiseen sisdltyy myds paikallaan
seisomista rajatulla alueella (liike rajoitettu 20 cm:n sateelle) ja se, ettei tilapaistd helpotusta ole
mahdollista saada kavelemalla tai istumalla.

Miten paljon itse asiassa seisomme toissa?

Eurostatin vuoden 2017 tietojen mukaan joka viides tyontekija EU:ssa (20 %) vietti suurimman osan
tyoajastaan seisoen (). Vuoden 2010 Euroopan tyoolotutkimuksessa (EWCS) () 69 prosenttia
tydntekijoista ilmoitti seisovansa tai kavelevansa vahintaan 25 prosenttia ajasta.

Riskille alttiit tyontekijit

TyoétehtavatTyontekijdihin, joilla pitkittynyt seisominen on yleista, kuuluvat keittid- ja tarjoiluhenkildstd,
hitsaajat ja leikkuutyontekijat, vahittdismyyjat, vastaanottohenkildstd, sahkdasentajat, farmaseutit,

(") EU-OSHA (Euroopan tyéterveys- ja tyéturvallisuusvirasto), Prolonged static sitting at work: Health effects and good practice
(Pitkittynyt staattinen istuminen toissa: terveysvaikutukset ja hyvat kaytdnnét), 2020. Saatavilla osoitteessa:
https://osha.europa.eu/en/themes//musculoskeletal-disorders/research-work-related-msds

(?) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders and prolonged_static_sitting

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders_and_prolonged_static_standing

(*) https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and exercise at work to avoid prolonged standing and_sitting

(%) Euroopan komissio, Komission tiedonanto Euroopan parlamentille, neuvostolle, Euroopan talous- ja sosiaalikomitealle ja
alueiden komitealle — Turvallisempi ja terveellisempi tyd kaikile — EU:n tydterveys- ja tydturvallisuuslainsdadannon
uudistaminen, COM(2017) 12 final, 10.1.2017, s. 9. Saatavana osoitteessa
https://ec.europa.eu/social/BlobServlet?docld=16874&langld=en

(®) https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/-/DDN-20190305-1

(") Euroopan elin- ja tybolojen kehittamiss&atid, Euroopan viides tyoolotutkimus: 2010, 2010. Saatavilla osoitteessa:
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/fifth-european-working-conditions-survey-
2010
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koulujen opettajat ja lastenhoitoalan tyontekijat,—fysioterapeutit, baarimikot, liukuhihnatyontekijat,
koneenkayttajat, turvallisuushenkildstd, insindorit, kirjastonhoitajat, kampaajat, laboratorioteknikot,
sairaanhoitajat ja hoitotydntekijat sekd vastaanottovirkailijat. Monet tyontekijat, joiden on seistéava
tissa, tydskentelevat matalapalkkaisissa téissa. On myds nayttdad siita, ettd tilapaiset tyontekijat
tekevat useammin seisomaty6ta (8). Matalapalkkaisilla ja tilapaisilla tyontekijoilld on usein vain vahan
paatdsvaltaa siihen, miten he tydskentelevat ja milloin he voivat pitaa taukoja istumista tai likkumista
varten. Joissakin tydpaikoissa tydntekijditd voidaan vaatia seisomaan tarpeettomasti, esimerkiksi
palvelemaan asiakkaita seisoen pelkastaan siksi, ettd seisomista pidetddan ammattimaisempana, tai
esteettisista syista.

= Sukupuoli

Vuoden 2010 EWCS:n mukaan EU:ssa 72 prosenttia miehistd ilmoittaa seisovansa vahintdan 25
prosenttia tydajasta, naisista puolestaan 66 prosenttia (°). Miesvaltaisilla aloilla rakennus- ja
varastoalan t6issd on enemmdan kavelyd kuin hankalissa asennoissa seisomista. Hankalissa
asennoissa seisominen on yleisempaa naisvaltaisilla aloilla (kuten tyd kampaamoissa, tuotantolinjalla
tai kassalla) (1°). Naiset ovat usein matalapalkkaisissa tyopaikoissa, joille on ominaista, ettd he voivat
vaikuttaa vdhemman siihen, miten he tydskentelevat ja milloin he voivat pitda tauon seisomatydsta.
Lisdksi keskikokoiselle miespuoliselle tyontekijalle suunnitellut seisomatyopisteet eivat ole
ergonomisesti sopivia monille naisille.

= Raskaana olevat tyontekijat

Pitkittynyt hankalassa asennossa seisominen on yhdistetty epasuotuisiin vaikutuksiin raskauden
aikana (). Seisominen vasyttdd enemman raskauden edetessa ja se voi lisdtd suonikohjujen riskia.
Raskaana olevien naisten paivittaista aikaa seisaalla on rajoitettava.

= |ka ja tyontekijat, joilla on krooninen tule-sairaus

EU:ssa 70 prosenttia 55-vuotiaista ja sitd vanhemmista tydntekijdista seisoo ja kavelee tdissd, mika on
verrattavissa 25-54-vuotiaisiin tyontekijoihin. Puolestaan lahes 80 prosenttia alle 25-vuotiaista
tyontekijoista seisoo ja kavelee téissa ('2). Pitkittynyt seisominen voi olla ongelmallista tydntekijoille,
joilla on krooninen sairaus, kuten niveltulehdus. Tyévoiman ikdantyessa on yhad enemman tyontekijoita,
joilla on tallaisia sairauksia. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet yleistyvat ian myéta, mika liittyy siihen, kuinka
pitkdan kumulatiivinen altistuminen niiden aiheuttamille vaaroille tyduran aikana kestaa. Jotta voidaan
varmistaa tydn kestavapohjaisuus koko tyduran ajan, pitkittynytta staattista seisomista on vahennettava
kaikissa ikaryhmissa. Lisatoimia saatetaan tarvita idkkailld henkildilld, joiden tydkyky on
heikentynyt (3).

() EU-OSHA (Euroopan tydterveys- ja tySturvallisuusvirasto), Work-related musculoskeletal disorders in the EU — Facts and
figures (Tydperaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet EU:ssa — tosiseikkoja ja lukuja), 2010. Saatavilla osoitteessa:
https://osha.europa.eu/en/publications/osh-figures-work-related-musculoskeletal-disorders-eu-facts-and-figures/view

(%) Euroopan elin- ja tydolojen kehittamissaatid, Euroopan viides tydolotutkimus: 2010, 2010. Saatavilla osoitteessa:
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/fifth-european-working-conditions-survey-
2010

(%) EU-OSHA (Euroopan ty6terveys- ja ty6turvallisuusvirasto), New risks and trends in the safety and health of women at work
(Uudet riskit ja suuntaukset naisten tydterveydessa ja tyoturvallisuudessa), 2013. Saatavilla osoitteessa:
https://osha.europa.eu/en/publications/reports/new-risks-and-trends-in-the-safety-and-health-of-women-at-work

(") Waters, T.R. ja Dick, R. B., Evidence of health risks associated with prolonged standing at work and intervention
effectiveness, Rehabilitation Nursing, vsk. 40, nro 3, 2015, s. 48—165.
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC4591921/

('2) Euroopan elin- ja tydolojen kehittamissaétio, Euroopan kuudes tydolotutkimus: 2015, 2015. Saatavilla osoitteessa:
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/sixth-european-working-conditions-survey-
2015

(%) EU-OSHA (Euroopan ty6terveys- ja ty6turvallisuusvirasto), The ageing workforce: implications for occupational safety and
health — A research review (Tyévoiman ikdantyminen: vaikutukset tyterveyteen ja tyéturvallisuuteen — tutkimuskatsaus),
2016, saatavilla osoitteessa:https://osha.europa.eu/en/publications/ageing-workforce-implications-occupational-safety-and-
health-research-review-0/view

Euroopan tyoterveys- ja tydturvallisuusvirasto — EU-OSHA


https://osha.europa.eu/en/publications/osh-figures-work-related-musculoskeletal-disorders-eu-facts-and-figures/view
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/fifth-european-working-conditions-survey-2010
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/fifth-european-working-conditions-survey-2010
https://osha.europa.eu/en/publications/reports/new-risks-and-trends-in-the-safety-and-health-of-women-at-work
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4591921/
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/sixth-european-working-conditions-survey-2015
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/sixth-european-working-conditions-survey-2015
https://osha.europa.eu/en/publications/ageing-workforce-implications-occupational-safety-and-health-research-review-0/view
https://osha.europa.eu/en/publications/ageing-workforce-implications-occupational-safety-and-health-research-review-0/view
Pääkkönen Taina
FIOH expert Elina Östring wonders why physiotherapist, nurses and health care workers are included in this list – their work is not particularly static?
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= Etnisiin vihemmistoihin kuuluvat tyontekijat

Ulkomailla syntyneet tydntekijat tydskentelevat todennakdisemmin pddasiassa seisoma-asennoissa
kuin syntyperaiset kotimaiset tyontekijat. He myds ilmoittavat todenndkdisemmin tydskentelysta
kivuliaissa ja vasyttavissa asennoissa (14).

Pitkittyneen staattisen seisomisen terveysvaikutukset

Raportissa esitetdan lyhyen kirjallisuuskatsauksen perusteella pitkittyneen staattisen seisomisen syyt
ja vaikutukset terveyteen graafisessa mallissa. Pitkittynyt seisominen vaikuttaa tule- ja muiden
sairauksien ilmeentymiseen Vaikutuksia voivat olla mm.:n

= sadrien, polvien, nilkkojen ja jalkaterien kipu ja vaivat (%) (16) (17);
= alaselkakipu (8);

= korkea verenpaine / heikentynyt verenkierto;

= sydansairaus;

= suonikohjut;

= vasymys;

= raskaudenaikaiset ongelmat.

Altistuminen koko kehon tarinalle pitkdan seistessa, esimerkiksi seistessa tarisevalla pinnalla, lisaa
alaselkdongelmien ja muiden tuki- ja liikuntaelinsairauksien riskia, erityisesti jos asennot ovat
rajoitettuja, hankalia tai huonoja.

Tutkimukset viittaavat myds siihen, ettd ammatteihin, joihin sisdltyy paaasiassa seisomista, liittyy
vielakin suurempi sydansairauksien riski kuin ammatteihin, joihin sisaltyy paaasiassa istumista (1°) (<°).
Tama korostaa sen tarkeyttd, ettei seisomatydtd vain korvata istumatyodlla, vaan sen sijaan
varmistetaan istumisen, seisomisen ja liikkumisen yhdistelma tdissa.

Asetukset ja suositukset
= Asetukset

EU:n direktiivien mukaisesti kaikilla tydnantajila EU:ssa on yleinen velvollisuus toteuttaa
riskinarviointeja ja ottaa kayttéon arviointeihin perustuvia ennalta ehkaisevid toimenpiteita (21).
Toimenpiteitd valitessaan  tyonantajien olisi mahdollisuuksien mukaan valtettava riskeja ja
mukautettava tyd tydntekijan mukaan. Riskinarvioinnissa on myods otettava huomioon tyontekijat, jotka
ovat erityisen alttiita riskille, esimerkiksi tyontekijat, joilla on jo iskiaksen tai polven aiheuttamia
ongelmia. Yhdenvertaista kohtelua ty0ssd koskevassa direktiivissa (22) vaaditaan tyOnantajia
tekemaan vammaisia tyontekijoitd koskevia kohtuullisia mukautuksia.

("*) EU-OSHA (Euroopan tyéterveys- ja tyéturvallisuusvirasto), Workforce diversity and MSDs: Review of facts, figures and
case examples (Tydvoiman monimuotoisuus ja tuki- ja likuntaelinsairaudet: tosiseikkojen, lukujen ja esimerkkien tarkastelu),
2019. Kuvat 21 ja 22 perustuvat EU:n tulo- ja elinolotilaston tietoihin vuodelta 2017 ja EWCS:aan vuodelta 2015. Saatavilla
osoitteessa: https://osha.europa.eu/en/themes//musculoskeletal-disorders/research-work-related-msds

(%) EU-OSHA (Euroopan ty6terveys- ja tySturvallisuusvirasto), Work-related musculoskeletal disorders: Prevalence, costs and
demographics in the EU (Tyoperaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet: yleisyys, kustannukset ja vaestétiedot EU:ssa), 2019.
Saatavilla osoitteessa: https://osha.europa.eu/en/publications/msds-facts-and-figures-overview-prevalence-costs-and-
demographics-msds-europe/view

(') Halim, 1. ja Omar, A.R., A review on health effects associated with prolonged standing in the industrial workplaces, IJRRAS,
vsk. 8, nro 1, 2011. Saatavilla osoitteessa: www.arpapress.com/Volumes/Vol8lssue1/IJRRAS 8 1 _03.pdf

('") Waters, T. R. ja Dick, R.B., Evidence of health risks associated with prolonged standing at work and intervention
effectiveness, Rehabilitation Nursing, vsk. 40, nro 3, 2014, s. 148—165. Saatavilla osoitteessa:
https://doi.org/10.1002/rnj. 166

('8) Alankomaiden terveysneuvosto (Gezondheidsraad), Standing, kneeling and squatting work. Saatavilla osoitteessa:
https://www.gezondheidsraad.nl/documenten/adviezen/2011/12/23/staand-geknield-en-gehurkt-werken

(") Smith, P., Ma, H., Glazier, R.H., Gilbert-Ouimet, M. ja Mustard, C., The relationship between occupational standing and
sitting and incident heart disease over a 12-year period in Ontario, Canada, American Journal of Epidemiology, vsk. 87,
nro 1, 2018, s. 27-33. Saatavilla osoitteessa: https://academic.oup.com/aje/article/187/1/27/4081581

(%) IWH (Institute for Work and Health), Prolonged standing on the job more likely to lead to heart attack than prolonged sitting,
17. elokuuta 2017. Saatavilla osoitteessa: https://www.iwh.on.ca/media-room/news-releases/2017-aug-17

(*') https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/council-directive-2000-78-ec
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Tydntekijoihin, jotka tavallisesti kayttavat nayttopaatettd merkittdvana osana normaalia ty6taan,
sovelletaan nayttopaatetyota koskevia asetuksia (2%), ja heille on annettava kayttéon tuoli. Tyévalineita
(?4), koneita (%°), tarinaa (28) ja kasin tapahtuvaa kasittelya (27) koskevilla direktiiveilla voi olla merkitysta
seisomatyon valttdmisessa seka terveyden ja ergonomian parantamisessa. Tydpaikkojen turvallisuutta
koskeva direktiivi (28) kasittaa sellaisten taukotilojen kayttda, joissa on selkanojalliset istuimet. Myods
rakennustydmaita koskeva direktiivi (?°) sisaltda taukotiloja koskevia sdannoksia. Tyonantajien olisi
myos tarvittaessa tarjottava suojajalkineita, jotka ovat sopivia ja miellyttavid. Raskaana olevia
tyontekijoita koskevassa direktiivissa (3°) edellytetaan, etta tydnantajat arvioivat riskit ja paattavat, mita
toimenpiteitd olisi toteutettava. Tahan sisaltyvat liikkeisté ja asennoista aiheutuvat riskit seka henkilén
tyéhon liittyva vasymys.

= Toissa seisomista koskevat suositukset
Raportissa tarkasteltujen suositusten perusteella olisi keskityttava ensisijaisesti seuraaviin seikkoihin:

= Pitkittyneesta hankalassa asennossa seisomisesta johtuvia vaivoja voi esiintya, kun
seisomista on paivittain vahintaan 15 minuuttia.

= Pitkittynyt hankalassa asennossa seisominen tarkoittaa sita, ettéd seisominen on rajoitettu
tiettyyn paikkaan tai sen laheisyyteen (on pysyttava 1 m?:n sisalla alueelta poistumatta).

= Valta pitkittynyttd hankalassa asennossa seisomista toissa:

o seiso yhtdjaksoisesti enintdan yhden tunnin ajan; ja/tai
o seiso yhteensa enintdan nelja tuntia paivassa.
= Vuorottele mahdollisuuksien mukaan eri asentojen valilld seuraavissa suhteissa:

o 30 % seisomista;
o 60 % istumista;
o 10 % kavelemista/likkumista/pyorailemista.

On tarkedd ymmartaa, ettd istumisen vastakohta ei ole seisominen — vaan liikkuminen. Vaikka
saadettava poyta on usein hyodyllinen istumisen ja seisomisen vuorottelemiskesi, se ei riita, koska
asennot ovat edelleen staattisia. Institute for Work and Health suosittelee, ettd "seiso, kun on
mahdollista seista, istu, kun tarvitsee istua, ja liiku, kun voit liikkua” (3").

Ennaltaehkaiseva kaytanto

Yleisena tavoitteena on valttda mahdollisuuksien mukaan pitkittynyttd hankalassa asennossa
seisomista, saavuttaa tasapaino seisomisen, istumisen ja liikkumisen valilla seka tehda tyonteosta
dynaamisempaa.

= Ennaltaehkaiseva strategia pitkittyneen seisomisen vilttamiseksi

Kuten kaikilla riskinhallinnan alueilla, pitkittyneen seisomisen valttamiseen tahtaavat toimet olisi
toteutettava sellaisen strategian puitteissa, jossa sovelletaan jarjestelmallistd lahestymistapaa,
kaytetaan riskinarviointia ja noudatetaan ennalta ehkaisevien toimien periaatteita. Ennalta ehkaisevalla
strategialla olisi varmistettava hyva tyopaikkaergonomia ja tyontekijdiden osallistuminen, ja siihen olisi
sisallytettava erityistoimenpiteita, joilla valtetdan pitkittynyt seisominen seka edistetddn enemman
likkumista ja vahemman seisomista toissa (eli tydn dynaamisuutta). Raporttiin sisaltyy graafinen esitys,
jonka avulla voidaan paattaa, olisiko tyo suoritettava istuen vai seisten.

Ennaltaehkaisevaan strategiaan olisi sisallyttava seuraavat seikat:

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/5

(**) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/3

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/directive-2006-42-ec-of-the-european-parliament-and-of-the-council

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/19

(%") https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/6

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/10

(") IWH (Institute for Work and Health), Sitting or standing? Which is best?, 2018. Saatavilla osoitteessa:
https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best
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Mahdollistetaan sopiva ergonominen tyopiste ja sopivat ymparistéoolot, mukaan lukien
asianmukainen tuoli, jakkara ja tyOpiste. Saadettavyys (tyoskentelykorkeuden, istuinten,
istuma-seisomatydpisteiden jne.) on tarkeaa turvallisen ja miellyttdvan tydnteon kannalta.

= Ty6 jarjestetdan niin, ettd seisomista rajoitetaan, tarkastellaan kokonaisvaltaisesti henkilén
tehtavia ja annetaan mahdollisuuksia tehtavakiertoon, tarvittaessa taukoihin jne. Tyontekijoille
annetaan mahdollisuus vaikuttaa riittavasti tydskentelytapaansa esimerkiksi antamalla heille
mahdollisuus muuttaa tydskentelytapaansa ja pitaa tarvittaessa tauko.
Enimmaisseisomisaikojen maarittaminen voi olla hyodyllista.

= Kayttoon otetaan lisatoimenpiteitd riskien vahentamiseksi, jos seisomista ei voida
valttaad, esimerkiksi mattoja ja pehmustettuja pohjallisia.
= Tydntekijdiden kuulemista ja tyontekijoiden aktiivista osallistumista edistetdan — tdma on
tarkeaa strategian kaikkien nakokohtien kannalta.
= Edistetddn terveellista kayttaytymistd esimerkiksi lisaamalla tietoisuutta pitkittyneesta
seisomisesta ja selanhoito-ohjelmista ja tarjoamalla niihin liittyvaa koulutusta. Téma menettely
on tehoton, ellei sita toteuteta yhdessa muiden edelld mainittujen osatekijdiden kanssa.
= Toteutetaan organisatorisia toimintatapoja ja kdytantoja sen varmistamiseksi, etta asiat
toteutuvat kaytanndssa, esimerkiksi tyontekijoille tarjotaan keinoja, joilla he voivat ilmoittaa
seisomatyohon liittyvista ongelmista.
On tarkeaa, ettd kaikki riskitekijat, kuten pitkittynyt seisominen, huonot ergonomiset asennot, toistuvat
likkeet, kasin tapahtuva kasittely ja altistuminen koko kehon tarindlle, arvioidaan ja niita kasitelldan
yhdessa kokonaisvaltaisesti.

Tydpaikalla toteutettavat toimet ovat usein yksinkertaisia ja edullisia.
= TyoOpisteen ergonomia
Tyo6pisteen ergonomian tarkeita osatekijoita seisomatydssa ovat muun muassa seuraavat:

= Tyopisteen suunnittelu ja tyon jarjestdminen siten, ettd tydntekijat voivat vuorotella riittavasti
seisomisen, jakkaran kayton, tuolilla istumisen ja/tai kavelyn valilla.

= Tydpisteiden suunnittelu suoritettavien tehtavien mukaan, esimerkiksi tydskentelykorkeuden
huomioon ottaminen ja sen estaminen, etta tydntekijat joutuisivat kurottamaan liian kauas tai
liian korkealle.

= Riittdvan tilan varmistaminen saarille, polville ja jalkaterille.

= Tydpisteiden suunnittelu niin, etta niskalle tai vartalolle hankalat asennot valtetaan esimerkiksi
katsottaessa nayttoja tai kaytettaessa tydkaluja ja esineita.

* Seuraava asento on paras asento

Hyva motto on, etta "istu, kun tarvitsee istua, seiso, kun on mahdollista seista, ja liiku, kun voit liikkua”
(32). Jos seisominen on valttamatonta, yhdessa paikassa seisominen olisi korvattava aktiivisemmalla
tai dynaamisemmalla seisomisella. Sillakin voi olla merkitysta, etta pystyt likuskelemaan ja vaihtamaan
seisoma-asentoasi vaikka vain 1 m2n sisalld. On tarkedd pitdd 30 minuutin valein mikrotauko
likkumista varten.

Raporttiin sisaltyy kaavio, jonka avulla voidaan paattaa, olisiko tyd suoritettava istuen, seisoen vai
jakkaraa kayttaen.

= Toimenpiteet ja esimerkkeja tyopaikan kaytannoista

Raportti sisaltaa useita toimenpiteita, joiden kayttéa voidaan harkita, jos vakinaista staattista seisomista
ei voida valttda. Naihin kuuluvat lattiapaallysteet, jotka mahdollistavat jonkinasteisen joustavuuden;
vasymista estavat matot; mukavat, tukevat jalkineet, joissa on pehmustetut pohjat; pyoérallinen
satulatuoli; toimenpiteet koko kehon tarinan estamiseksi ja esimerkit tavoista, joilla asentoa voi
vaihdella seisoessa.

(%) IWH (Institute for Work and Health), Sitting or standing? Which is best?, 2018. Saatavilla osoitteessa:
https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best
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Raportti sisaltéd myds kaytanndn esimerkkejd ja alakohtaisia ohjeita. Esimerkiksi lentoaseman
turvallisuushenkildstén osalta seuraavat toimenpiteet todettiin tehokkaimmiksi: seisontatuen
kayttdminen; vasymista estavat matot ja tehtédvakierto — vuorottelu 15 minuutin valein matkustajien
vastaanottamisen (matolla seisten tai jakkaraa kayttaen), nayttotyon (istuen), lapivalaisutydn (matolla
seisten), laukkujen tarkastuksen (matolla seisten) ja henkildtarkastuksen (liikkuen) valilla.

Tyopaikkaa koskevat paatelmat

Pitkittynyt rajoitettu seisominen liittyy erilaisiin vakaviin terveysongelmiin, joita ovat muun muassa
alaselkakipu, sdarien kipu, jalkatera- ja kantapaavaivat, sydan- ja verisuonisairaudet sekd vasymys.
Vaikka moniin téihin Euroopassa sisaltyy pitkittynyttd hankalissa asennoissa seisomista, osa siitd on
turhaa. Tyon jarjestdmiseksi voidaan tehda paljon seisomisen valttdmiseksi ja rajoittamiseksi seka
seisaaltaan suoritettavien tehtadvien ergonomian ja tydolojen parantamiseksi. Tassd raportissa
yksildityja tekijoitd ovat muun muassa seuraavat:

Pitkittyneen seisomisen yleisimmin kaytetyt maaritelmat ovat yli yhden tunnin yhtajaksoinen
seisominen ja/tai yhteensa yli neljan tunnin seisominen paivassa.

Tarpeetonta rajoitettua seisomista on valtettava.

Seuraava asento on paras asento. Hyva motto on, etta "istu, kun tarvitsee istua, seiso, kun on
mahdollista seista, ja liiku, kun voit likkua” (*}). Jos seisominen on tarpeen, kiintedsséa
paikassa seisominen olisi korvattava aktiivisemmalla tai dynaamisemmalla seisomisella. On
tarkeaa pitda 30 minuutin valein minitauko liikkumista varten.

Yleisen lahestymistavan, jolla valtetaan pitkittynyt rajoitettu seisominen tdissa, olisi
perustuttava ennalta ehkaisevaan strategiaan, jolla valtetaan tarpeeton hankalassa
asennossa seisominen, varmistetaan hyva tyopaikkaergonomia rajoittamalla seisomista ja
parantamalla seisomatyodta, edistetaan toissa liikkkumista ja varmistetaan tydntekijoiden
osallistuminen. TyoOpisteiden saadettavyys, mahdollisuudet tydskennella eri tavoin ja
tydntekijoiden mahdollisuus pitaa tarvittaessa taukoja seisomatydsta ovat tarkeita.
Josrajoitettua seisomista ei voida valttaa, sen kielteisia terveysvaikutuksia voidaan lieventaa
eri toimenpitein, kuten kayttamalla mattoja ja pehmustettuja pohjallisia.

Kuten kaikissa tuki- ja likuntaelinsairauksissa, on tarkeaa ilmoittaa ajoissa pitkittyneeseen
seisomiseen liittyvistd ongelmista.

Neuvoja paattajille

= Ennalta ehkaiseva strategia ja kaytanto

Jotta tyo olisi kestavalla pohjalla koko tyduran ajan, pitkittynytta staattista seisomista on
véltettdvad mahdollisuuksien mukaan ja vahennettava kaikissa ikaryhmissa.

On edistettava dynaamisempia tydskentelytapoja ja vuorottelua seisomisen, istumisen ja
kavelemisen valilla.

Monet tydpaikalla toteutettavat toimet ovat yksinkertaisia ja edullisia; tydnantajille on kuitenkin
annettava tietoa perustietojen ymmartdmiseksi. Hyvia kaytantoja on jaettava.

Tarvitaan tyOpisteita ja aktiivista tydskentelya koskevia suuntaviivoja, mieluiten
sektorikohtaisia ja alasektorikohtaisia suuntaviivoja. Naihin sisaltyy yksinkertaisia,
sektorikohtaisia resursseja mikro- ja pienyrityksille.

Ikdan ja sukupuoleen liittyvat kysymykset olisi siséllytettava ennalta ehkaiseviin
I&hestymistapoihin. Sama lahestymistapa ei sovi kaikille, etenkadan seisomatyén ergonomian
osalta. On kiinnitettdvd enemman huomiota riskien ehkdisemiseen rajoitetuissa staattisissa
seisomatdissa, joissa naiset ovat enemmistona.

Seisominen ei ole istumisen vastakohta — vaan liikkuminen. Istumista ei saisi vain korvata
toimenpiteissa seisomisella pitkittyneen istumisen rajoittamiseksi.

= Puutteet tietdmyksessa ja tutkimusvailineissa

Tarvitaan parempaa tietoa hankalassa tehdyn seisomatydn laajuudesta ja siihen liittyvista

() IWH (Institute for Work and Health), Sitting or standing? Which is best?, 2018. Saatavilla osoitteessa:
https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best

Euroopan tyoterveys- ja tydturvallisuusvirasto — EU-OSHA


https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best

Prolonged constrained standing at work — Executive summary

tuki- ja liikuntaelinsairauksista. Datassa on erotettava hankala-asentoinen seisominen ja
kaveleminen toisistaan. Tarvitaan sukupuolen mukaan eriteltyja tietoja.

= Lisatutkimuksia tarvitaan pitkittyneelle seisomiselle altistumisen ja terveysongelmien valisesta
syy-seuraussuhteesta.

= Tarvitaan tutkimusta istumisen, seisomisen ja kadvelemisen oikeasta yhdistelmasta seka
lisdtutkimusta asentojen vuorottelun ja mikrotaukojen pitdmisen vaikutuksista. Tassa on
otettava huomioon tydn tyyppi ja sukupuoli.

= Raskauden osalta tarvitaan lisatietoja vaikutuksista sikioon seka naisen ergonomiaa ja
vasymysta koskevista kysymyksista.

= Tarvitaan parempia valineitd arvioimaan pitkittynyttd hankalassa asennossa seisomista ja
staattisia seisoma-asentoja.

Yleiset paatelmat

Pitkittyneeseen tdissa seisomiseen puuttuminen on osa tyon kestédvyyden parantamista. Tyon olisi
mahdollistettava hyvat ergonomiset tydolot. Tyo ja tyopisteet olisi suunniteltava siten, ettd pitkittynyt
hankalassa asennossa seisominen valtetdadn, jos mahdollista. Jos tehddan seisomatyota,
tydntekijoiden tulisi pystya liikuskelemaan, venyttelemaan ja muuttamaan asentoaan seisoessaan seka
myos vaihtelemaan seisomisen, istumisen ja levahtamisen valilla. Heidan on voitava pitaa taukoja, jotta
he voivat istua ja liikkua tarvittaessa. Mikro- ja pienyrityksissa voidaan toteuttaa monia yksinkertaisia ja
edullisia toimia, joilla voidaan helposti valttda seisomaty6ta ja parantaa sita.

Muista:
Seuraava asento on paras asento! Seiso, kun on mahdollista seista, istu, kun tarvitsee istua, ja
liiku, kun voit liikkua.
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