Puutarha- ja talkootoiden ergonomia

Monet paikoillaan olemista vaativat tyot voivat kipeyttdd lihaksia. Tdméan vuoksi ergonomiaan tulee
kiinnittdd huomiota. Ennen t6ihin ryhtymisti kannattaa tehda pieni alkulammittely, kuten késien
pyorittelyd ympéri ja kyykkyja.

Tyo6asennoissa on tirkeai, etti selki pysyy suorana ja nostotyot tehdiin jalkojen avulla.
Vaikka kyseessé olisi pienenkin tavaran nosto, kannattaa hyvéi nostoasentoa kéyttda aina. Pyoredlld
seldlld tyoskennellessd selén vélilevyihin kohdistuu painetta, miké ei ole seldn kunnolle hyviksi.
Hyvin seldn asennon ja ryhdin pystyy sdilyttdméédn pitdmaélla niskan pitkdnad ja pain selkérangan
jatkona sekd jannittdmalld hieman vatsalihaksia, miki antaa seldlle keskivartaloon tukea. Lisdksi on
tarkedd varmistaa, etteivit hartiat kierry eteen tai ylos, vaan rintakehd pysyy avoinna ja hartiat
rentoina alhaalla.

Toispuolisia tydasentoja kannattaa pyrkié vilttdméan, minka vuoksi etumaisen jalan tai
tyoskentelevdn kdden paikkaa kannattaa vaihtaa sdénnéllisin véliajoin. Samasta tydasennosta
kannattaa nousta vélilld ylos ja venytelld kevyesti eri lihasryhmid. Myo0s toiden jélkeen kannattaa
tehdi loppuverryttely, joka sisédltdd esimerkiksi lyhyitd, eri lihasryhmien venytyksia.

Nostaminen

Kyykisty nostettavan esineen ldhelle koukistamalla polvia ja laskemalla takapuolta alas. Pidi katse
eteenpdin, hartiat rentoina ja keskivartalo aktivoituna vetdmalld napaa kohti selkdrankaa. Nosta
kuorma ylos jalkojen lihasvoimalla, ei seldlld. Pidd kuorma l&helld vartaloa.

Puutarhasaksilla leikkaaminen



Mene ldhelle tyoskentelykohdettasi, jotta saat pidettyé hartiat rentoina eikd sinun tarvitse kurottaa
kauas.

Puutarhasaksilla leikkaaminen




Jos tyoskentelet yldimékeen, aseta toinen jalka eteen kdyntiasentoon. Ole ldhelld
tyoskentelykohdetta, jotta sinun ei tarvitse kurottaa pitkélla ja jannittdé hartioita.

Kottikidrryjen nostaminen

Koukista polvia ja ota rennoin kisin kiinni kottikérryjen kahvoista. Pidd hartiat rentoina ja nosta
jalkojen lihasvoimalla kdrryt ylos. Pidd selkd suorana aina nostaessa.

Kottikiirryjen tyontiminen

Pida hartiat rentoina, kun tyonnét kirryja. Pida selkd suorana ja koukista polvia, kun lasket karryt
alas.

Kaivaminen lapiolla



Tyo6nné lapio maahan ja nojaa kehon painolla sen péille.

Lapiointi ja nostaminen lapiolla




Ota leved ote lapiosta: toinen kési ylhéélla ja toinen lapion alaosassa. Pidd polvet koukussa ja nosta
kuorma jalkojen lihasvoimalla, ei seldlld. Pidd pai seldn jatkona, katse alaviistoon, jolloin selkd
pysyy suorana. Jos lapioit pitkddn, pyri vaihtamaan kisien asento toisinpdin, jotta keho ei kuormitu
yksipuolisesti.
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Syvikyykky eli ”slaavikyykky

L

Syvikyykky on hyvé asento tyoskennelld pidempidkin aikoja, kun liikkeeseen totuttelee. Asento on
hyvé etenkin kitkennéssd ja poiminnassa. Voit aloittaa muutamien sekuntien pidolla
kyykkyasennossa ja véhitellen lisdtd aikaa, kun nivelet tottuvat asentoon. Pyri pitdméédn asennossa
kantapéét maassa ja selkd mahdollisimman suorana.

Toispolviasento



Toispolviasento on hyvé tydskentelyasento, kun muistaa vaihtaa vililld maassa olevaa jalkaa.
Polvien alle voi laittaa pehmeén alustan tai kiyttda polvisuojia, jos polvet tuntuvat kuormittuvan
liikkaa.

Haravointi




Ota haravasta kevyt ote ja pida se ldhelld kehoasi, jotta et joudu kurkottelemaan pitkille. Pida
polvet hieman koukussa ja kiytd koko vartaloa tydskennellessési, ei pelkdstién késid. Katse saa olla
etuviistoon ja haravointitahti rauhallinen. Jos haravoit pitk&én, pyri vaihtamaan késien asento
toisinpdin, jotta keho ei kuormitu yksipuolisesti.



	Puutarha- ja talkootöiden ergonomia

