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LIIKUTAAN
TURVALLISESTI

Tyokykya lilkkunnasta
- liikkumis- ja liikuntatapaturmien ehkaisy tyopaikoilla
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Johdanto: liikutaan turvallisesti

Lilkunnassa ja erilaisissa elamystapahtumissa sattuu valitettavan
paljon tapaturmia. Liikuntatapaturmat ovat 1990-luvulta l&htien
olleet yleisin vamman aiheuttanut tapaturmatyyppi Suomessa.
Vuosittainen kokonaismaara on noin 330 000 tapaturmaa. Lii-
kuntatapaturmista kaksi kolmesta sattuu miehille.

Useat tutkimukset osoittavat, ettd lilkkunnan avulla voidaan
edistad merkittavasti terveyttd, tyo- ja toimintakykya seké fyysista
ja psykososiaalista hyvinvointia. Liikunnan kaytt6a ennaltaehkai-
sevana terveydenhuollon valineena on vauhdittanut tarve pitaa
nykyisin varsin iakkéaksi eldvien ihmisten tyd- ja toimintakyky
kunnossa mahdollisimman pitkaan.

Liikunnallisen eldaméantavan edistamisen myo6ta on myos lifkun-
taturvallisuuteen kiinnitettava entistd enemman huomiota. Turval-
lisuustekijat on otettava huomioon suunniteltaessa liikuntapaikko-

ja, -reitteja ja -ohjelmia. Tapaturmien ehkaisyssa tulee kiinnittaa

huomiota my®os eri lilkuntalajeille ominaisiin tapaturmiin.
Vakavia liikuntatapaturmia sattuu eniten joukkuepeleissa, ku-

ten jalkapalloilussa, salibandyssa ja jaakiekkoilussa. Yleisia ovat

Lehtikuva/Kari Kuukka



Litkuntatapaturmien kymmenen karjessa

1. Jalkapallo 4. Lenkkeily, kavely
2. Salibandy, sahly 5. Voimailulajit
3. Jaakiekko, jaapallo 6. Laskettelu

7. Hiihto

8.

Muu kuntourheilu

Index Open/SKOY

[
- ." 9. Lentopalloilu
10. Muu, esim. moottoriurheilu

Léhde: Tilastokeskuksen haastattelututkimus, 2003.

myos lenkkeily- ja voimailutapaturmat. Naiset loukkaantuvat eri-
tyisesti lenkkeillessa tai muun kunto- tai hyotyliikunnan parissa.

Liikuntatapaturmariski on erityisen korkea nuorilla miehilla. Se
johtunee siita, etta nuoret harrastavat enemman tapaturma-alttiita
lajeja ja heidan lilkkumisensa on usein intensiivista ja kilpailu-
henkista. Liikuntatapaturmien maéarad on kasvanut merkittavasti
myds 45-54-vuotiailla, joita on pyritty erityisesti TYKY-toiminnalla
aktivoimaan litkkunnan pariin viime vuosikymmenina.

Eldmys- ja seikkailutapahtumista on tullut osa tydpaikkojen tyo-
kykya yllapitavaa toimintaa. Niihin liittyy kuitenkin usein varsin
suuri tapaturmavaara. Vakavia ja jopa kuolemaan johtaneita tyota-
paturmia on sattunut. Benji-hypyt, kiipeily, ratsastaminen, mootto-
rikelkkailu, mikroautoilu ja erilaiset rohkeustehtavéat ovat varsin vaa-
rallisia lajeja. Vauhti ja yllattavat liikkkeet aiheuttavat tapaturmia.

Saannollinen tydmatkakavely on mitd erinomaisinta hyoty-
ja terveysliikuntaa, mutta valtaosa tyoliikennetapaturmista sat-
tuu jalankulkijoille. Tyontekijoiden liikenneturvallisuuteen pitéisi
tyosuojelutydssa kiinnittaa enemman huomiota. Kun joka toinen
kuolemaan johtanut tydtapaturma tapahtuu joko tydématkalla tai
tybaikana liikenteessa, on perusteltua ottaa liikennetapaturmien
ennaltaehkaisy mukaan tydsuojelutydhon.



i Tyoterveys ja -turvallisuus
. hyvinvoinnin perustana

Tyokykya yllapitavé toiminta tydpaikalla on parhaimmillaan ko-
konaisvaltaista tydolojen, tydyhteison, yksilon tydkyvyn ja hy-
vinvoinnin edistdmistd sekd muutoksen turvallista hallintaa. Se
kohdistuu terveyden edistamiseen, mutta edellyttdd myods tyd-
ympaéristdon ja tydyhteisdon vaikuttamista: asenteiden, arvojen,
tietojen ja taitojen uudistamista ja kehittamista. TYKY-toiminnan
rinnalla on yleistynyt kasite tydhyvinvoinnin edistdminen. Hen-
kiléston hyvinvoinnin on todettu olevan myonteisesti yhteydessa
my®ds organisaatioiden taloudelliseen menestymiseen.

Elintavat luovat tai kuluttavat ihmisen voimavaroja ja vai-
kuttavat kykyyn tehdé ty6td, mutta myds tydoloilla on
keskeinen merkitys tydssa suoriutumiseen. Hyvinvointi
auttaa jaksamaan tydssé ja vapaa-aikana. Hyvinvoiva
henkilostd kykenee paremmin vastaamaan uusiin
haasteisiin ja muutoksiin. Tydkykyyn panostami-
nen nakyy tuottavuuden kasvuna, henkilds-

tdmenojen alenemisena seka eldke- ja sai-
rauskustannusten saastdind. Henkiloston
terveys ja motivoituneisuus ovat

myos tarkeitd tyon laadun ja
asiakaspalvelun kannalta.

Moniulotteisen kehit- R 5
tamistydn huumassa ei saa -
kuitenkaan unohtaa, ettd
tyOterveys ja -turvallisuus ' e
ovat tydssakdyvien ihmisten t.
hyvinvoinnin perusedellytyk- "

sid. Tapaturmien torjunta ja tyo-
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perdisten sairauksien ennaltaehkaisy ovat lakisaateista toimintaa
tyopaikalla. On huolehdittava kéytettavissa olevin keinoin siita,
ettei kenenkaan tarvitse sairastua tai loukkaantua tydpaikalla, tyd-
matkoilla tai muissa tydpaikan toimintaan liittyvissa tilaisuuksissa
tai tapahtumissa.

Kun tyopaikalla jarjestetaan tai kun tydnantaja tukee henkils-
ton liikunta- ja virkistystoimintaa, kaikkien edun mukaista on, etta
toimintaan liittyvat riskit tiedostetaan ja torjutaan.




< Turvallisuutta 24 h

Suomessa sattuu vuosittain noin 2 700 kuolemaan johtanutta tapa-
turmaa ja kaikkiaan noin miljoona tapaturmaa, joista 80 prosent-
tia sattuu vapaa-ajalla. Tapaturmat aiheuttavat henkildkohtaisten
karsimysten lisaksi perhe- ja tydyhteisdongelmia, terveydenhuol-
lon kuormitusta ja mittavia taloudellisia menetyksid. Vapaa-ajan
tapaturmista aiheutuukin yhteiskunnassa ja tydpaikoilla huomatta-
vasti enemman ongelmia ja kustannuksia kuin ty6tapaturmista.

Useat tydpaikat ovat ulottamassa tydsuojelutoimintaansa ko-
konaisturvallisuuden edistamiseen, mika kasittaa tydtapaturman-
torjunnan ohella lilkenteen ja vapaa-ajan tapaturmantorjunnan.
Tavoitteena on herattaa turvallisuuteen liittyvaa keskustelua seka
vaikuttaa ihmisten asenteisiin ja kayttaytymiseen. Tavoitteena on
saada nollatapaturma-ajattelu osaksi jokaisen yksiléon arvoja ja
asenteita ty®ssd, liikenteessa, kotona ja vapaa-ajalla.

Eri vahinkotyyppien osuudet

KOTI
\l:l I 27.1%
_/? LIIKENNE
6,1%
VAKIVALTA Muu
. 9,8% 10,3%
LIIKUNTA -
28,9%

Lahde: Suomalaisten turvallisuus, 2003.



: Turvallisesti
< litkkenteessa

Likenteessa kuolee vuosittain yli 50 jalankulkijaa. Jalankulkijoiden
loukkaantumisia on tullut poliisin tietoon viime vuosina keskimaa-
rin yli 700 vuodessa. Jalankulkijoiden turvallisuus on pysynyt en-
nallaan 1990-luvun puolivélista l1ahtien. Turvallisuus on kuitenkin
parantunut 1990-luvun alun tilanteesta, jolloin vuosittain ldhes
100 jalankulkijaa kuoli likenteessa.

Jalankulkuonnettomuudet keskittyvat padasiassa taajamiin:
l&dhes 60 prosenttia jalankulkijoiden kuolemista ja noin 90 pro-
senttia loukkaantumisista tapahtuu taajamissa. Jalankulkijoiden
kuolemaan johtavista onnettomuuksista [dhes neljannes ja louk-
kaantumiseen johtavista melkein puolet sattuu suojatiella.

Lahes puolet jalankulkijoiden kaikista henkildvahingoista ta-
pahtuu loka-tammikuun aikana. Erityisesti henkilévahingot suo-
jatiella keskittyvat naille kuukausille, silla puolet jalankulkijoiden
vammautumisista suojatielld sattuu tuona aikana. Viidennes jalan-
kulkijoiden vammautumisista sattuu jaisella kelilla.

Liikkuminen pimeassa ilman heijastinta, liukas keli ja alkoholi
lisddvéat huomattavasti jalankulkijan riskia joutua onnettomuuteen.
Kaatumistapaturmat talvisin liukkailla kaduilla ja piha-alueilla ai-
heuttavat vuosittain miljardilaskun yhteiskunnalle.

Vuosittain tapahtuu lahes 70 000 kaatumistapaturmaa, joita
ei kuitenkaan tilastoida liikenneonnettomuuksina. Kaksi kolmesta
kaatumistapaturmassa loukkaantuneesta on jalankulkijoita.

O Nae ja ndy pimeassa

Liikkuminen ja liikenteesta selviytyminen perustuu paljolti néke-
miseen. Yhteenajot ovat usein seuraus siita, ettd joku osapuolis-



Tyéturvallisuuskeskus

ta ei ole havainnut toista ajoissa tai lainkaan. Pimeantulo lisaa
onnettomuusriskid. Pimeéssa ihmissilma rekisterdi ainoastaan
5 prosenttia valoisan ajan tiedosta. Eniten onnettomuuksia sattuu,
kun auringonlaskusta on kulunut tunti. Pimealld ilman heijastinta
kulkevan jalankulkijan kuolemanriski on kymmenkertainen heijas-
tinta kayttavaan verrattuna.

O Heijastin pelastaa

Tieliikennelain mukaan jalankulkijan on pimean aikana kaytettava
heijastinta my®s valaistuilla kaduilla. Polkupy6rassa on kaytettava
ajovaloja, kun silla ajetaan tielld pimedssa tai hamarassa. Maarayk-
set edellyttavat myos etu-, taka- ja poljinheijastimia
sekd sivuheijastimia pinnoihin. Py6rén valot ja hei-
jastimet on syyta pitaa puhtaana.

Katu- ja mainosvalot sekd puiden ja pensaiden
varjot heikentévat autoilijan mahdollisuuksia havaita
ilman heijastinta kulkevaa jalankulkijaa tai ilman va-
loja ajavaa pyorailijaa. Nakyvyyttd haittaavat myos
sade ja sumu. Liséksi auton valojen ja tuulilasin li-
kaantuminen huonontaa nakemista.

O Pyériiilijan turvallisuus

Liikenteessa on viime vuosina kuollut keskimaarin 46 pyorailijaa
vuodessa. Pyorailijoiden lilkenneturvallisuus kehittyi myonteisesti
1990-luvulla. Vielad 1980-luvulla ja 1990-luvun alussa pyorailijoita
kuoli keskimaarin noin 90 vuodessa. Loukkaantuneiden maaran
arviointia vaikeuttaa tilastoinnin puutteet, mutta sairaalatilastojen
ja vaestohaastatteluiden perusteella on arvioitu, ettd vuosittain
loukkaantuu noin 30 000 pyoréilijaa. Pyorailijdiden loukkaan-
tumisia on 1990-luvun lopussa tullut poliisin tietoon hieman



yli 1 100 vuosittain. 1akkaiden pyorailijdiden kuolemanriski on
yli kolminkertainen muihin ikdryhmiin verrattuna, kun mittana
kaytetdan kuolleiden maaraa ikaryhman kokoon nahden. Louk-
kaantumisriski on puolestaan kaksinkertainen 10-17-vuotiailla
pyorailijoilla muihin verrattuna.

Suurin osa loukkaantumiseen johtaneista onnettomuuksista on
pyorailijoiden yksittisia kaatumisia tai suistumisia syysta tai toises-
ta. Pyorailijan ja autoilijan valisissa tdrmayksissa seuraukset ovat
kuitenkin yleensad vakavammat kuin yksittdisonnettomuuksissa:
70 prosenttia pyorailijdiden kuolemista aiheutuu moottoriajoneu-
vojen ja pyorailijdiden valisista onnettomuuksista. Kaikista poliisin
tietoon tulleista henkilévahinkoon johtaneista onnettomuuksista
[dhes 70 prosenttia sattuu risteyksissa. Pyorailijdiden ja autoilijoi-
den valisistd henkilévahinkoon johtaneista onnettomuuksista yli
60 prosenttia tapahtuu pydratien ja ajoradan risteyksessa ja yli
90 prosenttia taajamissa.

Nakemaesteet lisadvat huomattavasti onnettomuuden riskia
pyoratien ja ajoradan risteyksessa. Osallisten toiminta
ennen onnettomuutta eroaa selvasti onnetto-
muustyypin mukaan. Autoilijoilla korostu-
vat havaintovirheet sivutieltd paatieta
[&hestyttdessa, kun taas arviointi-
virheilld on suurempi merkitys
heidén ajaessaan paatietd pit-
kin. Ylittdessaan sivutien tai
tontin liittymaa pyorailijat
usein havaitsevat auton,
mutta olettavat sen vais-
tavan. Paatien ylityksissa
pyorailijat ehtivat harvoin
tehdd mitadn onnetto-
muuden estamiseksi.

Liikenneturva



Tyéturvallisuuskeskus.

O Ty6 ja liilkenne

Liikenteessa oleminen on tydpaivan vaarallisinta aikaa. Lahes
joka viikko joku kuolee tyéliikenteessa. TyOpaikkavahinkojen ris-
kivertailu tydmatkavahinkoihin osoittaa, etta tunti liikenteessé on
vahintaan yhta vaarallinen kuin tunti ty6ssa. Liikennetapaturmat
tulevat my®os kalliiksi, koska ne ovat useimmiten vakavampia kuin
tyOpaikkatapaturmat. Niiden vuoksi menetetd@n moninkertaisesti
enemman tydpaivia kuin muissa tapaturmissa.

S&annollinen tydmatkakavely tai -pydraily on mitd erinomaisin-
ta hyoty- ja terveysliikuntaa, kunhan tydmatkaliikenteen riskit on
arvioitu ja tarvittavat turvallisuustoimenpiteet toteutettu. Valtaosa
tyolitkennetapaturmista sattuu jalankulkijoille. Tapaturmavakuu-
tuslaitosten liiton mukaan tyypillisin tapaturma yli 70 prosentin
osuudella on kaatuminen tai liukastuminen. Kehitystydn &hto-
kohtana on, ettd jokainen yksil® tiedostaa ja tunnistaa oman tyo-
reittinsd vaaranpaikat ja pyrkii aktiivisesti vahentdmééan omaa ja
samalla my6s muiden liikkujien tapaturmariskia.
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Suomessa tehdaan noin kaksi miljoonaa tunnin kestavaa tyo-

matkaa paivittain.

Joka toinen ty6kuolema tapahtuu liikenteessa.

Tyypillisin tapaturma on kaatuminen tai liukastuminen.
Kulkureitin liukkaus saattaa vaihdella hyvinkin paljon.

Kaatua tai liukastua voi myds sisatiloissa.

Tyomatka- ja asiointikavelyssa on jalkineet valittava kelin mu-
kaan.

Varovaisuutta kannattaa noudattaa.

Hyvia apuvalineitd kavellessa ovat liukuesteet, sauvat ja suo-
jaimet.

Hyvassa talvijalkineessa on matala, levea kanta seké pehmea,
voimakkaasti kuvioitu pohja.
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Liikkumis- ja liilkuntatapa-
turmien taustoja, tilastoja

.
. .
®ece®

on perinteisesti maari-
telty odottamattomak-
si, akilliseksi ja tahat-
tomaksi tapahtumaksi,
joka aiheuttaa ihmiselle
fyysisen vamman.

on tapaturma, joka
syntyy ohjattua tai
vapaamuotoista liikun-
taa, urheilua tai peleja
harrastettaessa.

tarkoitetaan tassa
oppaassa seké asiointi-
liilkunnassa, harraste-
liilkunnassa etta kunto-
ja kilpaurheilussa
sattuneita tapaturmia.

+" ja torjuntakeinoja

Liikuntatapaturmat ovat suurin vammoja aiheut-
tava tapaturmaluokka Suomessa. Vuosittain sat-
tuu yli 330 000 liikuntatapaturmaa ja suunta
on kasvava. Tuoreen suomalaisen tutkimuksen
mukaan tydmatka- ja asiointiliikunta ovat var-
sin turvallisia liikuntamuotoja. Niissé sattuu
keskimaarin 0,3 vammaa tuhatta liikuntatuntia
kohden.

Tydmatkakavelyssa vammautumisriski on
0,2 ja -pyorailyssékin vain 0,5 vammaa tuhatta
liikkumistuntia kohden. Harraste- ja hyotylii-
kunta ovat my6s varsin turvallisia liikuntamuo-
toja, niissa vaara loukkaantua on keskimaarin
0,7 vammaa tuhatta tuntia kohden.

Kunto- ja kilpaurheilussa keskimaarainen
vammautumisriski on jo selkeasti korkeampi —
keskimaarin 3,1 vammaa tuhatta liikuntatun-
tia kohden. Eri lifkuntalajien vammariskeissa
on selkeita eroja. Suurin vaara loukkaantua on
squashin peluussa, judossa, suunnistuksessa ja
salibandyssa.

Turvallisimpia litkuntamuotoja ovat juoksu,
luistelu, aerobic, kuntosaliharjoittelu, sauva-
kavely, murtomaahiihto, soutu, kavely, uinti,
tanssi ja golf. Koripallo, jalkapallo, jaakiekko,
lentopallo ja pesdpallo asettuvat turvallisuu-
deltaan yll& mainittujen lajien valimaastoon
(taulukko 1).
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Taulukko 1.
Liikuntavammojen ilmaantuvuus tuhatta harrastettua tuntia
kohti eri lilkuntamuodoissa.

Litkuntamuoto

Asiointi- ja tydmatka-
liikunta

kavely
pyoréily
Hyoty- ja harrasteliikunta

metsastys, kalastus
tai marjastus

remontointi
pihatyot

Kunto- ja
kilpaurheilu

golf

tanssi

uinti

kavely

soutu
murtomaahiihto
sauvakavely
pyoraily
kuntosaliharjoittelu

aerobic, jumppa

Vammat/
1 000
harrastettua
tuntia

0,3

0,2
0,5
0,7

0,3

0,5
1,0

3,1

0,3
0,7
1,0
1,2
1.5
1,7
1,7
2,0
3,1
3,1

Litkuntamuoto

luistelu
juoksu
ratsastus
yleisurheilu
laskettelu
moottoriurheilu
sulkapallo
tennis
rullaluistelu
pesépallo
karate
lentopallo
jaakiekko
jalkapallo
koripallo
paini
salibandy
kaukalopallo
suunnistus
judo

squash

Vammat/
1 000
harrastettua
tuntia

3,3
3,6
3,7
3,8
4,1
4,5
4,6
4,7
5,0
6,6
6,7
7,0
7,5
7,8
9,1
9,1
10,9
11,5
13,6
16,3
18,3

Léhde: Parkkari ym., 2004.



Vaikka litkuntavammoja sattuu lukumaaraisesti paljon, vakavat
vammat ovat harvinaisia ja yleisin pitkaaikaishaitta on nivelvam-
maa seuraava nivelrikko eli artroosi.

Miesten vammautumisriski on kunto- ja kilpaurheilussa hieman
naisia korkeampi, mutta vastaavasti tydmatka- ja asiointiliikunnassa
sekd harraste- ja hyotyliikunnassa vammariski on naisilla miehia kor-
keampi. Nelja viidestd tapaturmaisesta kuolemasta lilkunnan yhtey-
dessa sattuu miehille. Tama johtuu padasiassa miesten suuremmista
harrastaja- ja altistumismaarista korkean riskin lajeissa (kuvio 1).

Liikuntavammariskit ovat suurimmat 15-34-vuotiaiden kes-
kuudessa, jolloin liikunta on intensiivisimmillaan. Liikuntavammat
eivat siis ndyta muodostavan uhkaa ikaantyville likkujille. Toisaalta
on muistettava, ettad sydankohtauksen riski lisaantyy ikaantyessa
sydamen sepelvaltimomuutosten yleistyessa (kuvio 2).

Loukkaantumisvaara on varsin alhainen tydmatka-, harraste- ja
hy6tylilkunnassa verrattuna moniin kunto- ja kilpaurheilumuotoi-
hin. Suomalaiset harrastavat kuitenkin eniten juuri naita kevyita
liikuntamuotoja. Siksi myds naiden niin sanottujen terveysliikun-
tamuotojen vammojen torjuntaan tulee kiinnittdd aikaisempaa
enemman huomiota.

Tutkimusten perusteella lupaavimpia keinoja vammojen torjumi-
seksi ovat:
iskua vaimentavien ja liikunta-alustalle sopivien jalkineiden
kayttd
kehon hallintaa, lihasvoimaa ja litketaitoa parantava harjoittelu
esimerkiksi tasapainolaudalla
suunnitelmallinen ja valvottu aikaisempien vammojen hoito ja
kuntoutus.

Kohonneen tapaturmariskin tiedostaminen kilpailu- ja kontak-
titilanteissa saattaa jo sellaisenaan vahentaa vammariskia. Vaa-



ralla tavalla aggressiivinen pelityyli joukkuelajeissa pitaisi karsia
jo nuorisokoulutuksessa, jotta vammat aikuisenakin valtettdisiin.
Joukkuelajeissa asiantuntevan tuomarin tulisi kyeta eliminoimaan
turhat vammariskit. Uusintavammojen ehkaisyssa laakarin ja fy-
sioterapeutin tulisi kyetd estdmaan liian aikainen intensiiviseen
liikunnan pariin palaaminen.

Liikunnan turvallisuutta voidaan parantaa myos yhteiskunnan
paatdksin ja toimin, esimerkiksi rakentamalla kevyen liikenteen
vaylia ja edistamalla suojainten kayttdad. Turvallisuustekijat tulee
ottaa huomioon myds suunniteltaessa sisé- ja ulkoliikuntapaikkoja,
lilkkumisreitteja ja liikuntaohjelmia.

Kuvio 1.

Liikuntavammojen ilmaantuvuus tuhatta harrastettua tuntia
kohti ikaryhmittain miehilla ja naisilla kolmessa paaliikun-
tamuodossa.
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Suojautuminen on tarkeimpia keinoja lisatd henkil6kohtaista
turvallisuutta. Kypéran kaytto pyoraillessa, rullaluistellessa ja las-
ketellessa vahentaa paan vammoja. Rullaluistelussa ja skeittailussa
myds ranne-, kyynar- ja polvisuojaimet ovat ehdottomasti tarpeen.
Kilpiméinen lonkkasuojain parantaa tehokkaasti ikdihmisten liik-
kumisturvallisuutta.

Liikunta- ja liikkumistapaturmien ehkaisyn kolme padperiaatetta ovat:
O vaarojen tunnistaminen ja niiden valttdminen

O sdantdjen ja maaraysten noudattaminen

O asianmukaisten liikunta- ja suojavarusteiden kaytto.

Kuvio 2.

Liikuntavammojen ilmaantuvuus tuhatta harrastettua tuntia
kohti ikaryhmittain miehilla ja naisilla kunto- ja kilpaurheilun
kolmessa paaryhmassa.
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% Liikunta
< ja terveys

Ihminen tarvitsee litkettd pysyakseen terveend ja hyvévointisena.
Niin luut, nivelet, lihakset, aivot ja hermosto kuin verenkierto- ja
hengityselimistokin kaipaavat kuormitusta paivittdin. Kokonais-
kuormitus muodostuu tydn ja vapaa-ajan yhteisvaikutuksesta.
Mité yksipuolisempaa ja paikallaan pysyvampaa tyo on, sita tar-
kedmpaa on vapaa-ajalla liikkua monipuolisesti. Toisaalta myds
raskas ruumiillinen tyd edellyttad hyvéan yleis- ja lihaskunnon
yllépitoa.

Kohtuullisella, saannélliselld, monipuolisella ja omia miel-
tymyksid vastaavalla liikunnalla yhdessa muiden terveellisten
elintapojen kanssa on mydnteisia vaikutuksia terveyteen ja tyo-
kykyyn. Hyva fyysinen kunto auttaa jaksamaan tyossa ja naut-
timaan vapaa-ajasta. Harjoittelun olisi hyva siséltaa perus- tai
hyotyliikunnan ohella kestavyysliikuntaa, lihaskuntoharjoittelua

Liikunnalla on todettu olevan myonteisia vaikutuksia esimerkiksi
seuraavien sairauksien ehkaisyyn ja kuntoutukseen:

sepelvaltimotauti osteoporoosi ja kaatumisen
aivovaltimotauti aiheuttamat murtumat
aareisvaltimotauti toiminnalliset alaselan vaivat,
verenpainetauti niska-hartiavaivat

aikuisian diabetes depressio

metabolinen oireyhtyma tuskaisuus

paksunsuolen syépa dementia.



seka taito- eli koordinaatioharjoittelua.
Lihasten joustavuutta ja nivelten liik-
kuvuutta edistavat venyttelyt kuuluvat
osaksi harjoittelua.

TyOpaikan terveysliikunnan tavoittee-
na on saada liikuntaa harrastamattomat
aloittamaan liikkuminen, kannustaa sa-
tunnaisesti liikkkuvia saannéllisyyteen ja
tukea jo aktiivisesti liikkuvia. Keskeista
on myos tydviihtyvyyden ja yhteishen-
gen lujittaminen.

Hyva kunto ja toimintakyky mah-
dollistavat taysipainoisen tydnteon elak-
keelle siirtymiseen saakka ja laadukkaan
eldkeajan. Hyvin suunniteltu ja yrityk-
sen toimintaan integroitu terveysliikun-
ta on merkittdva osa tydhyvinvoinnin
edistdmista.

Liikkumattomuus

-

Toimintakyvyn heikkeneminen

<

Tapaturmat

Terveysliikunta tuottaa terveyt-
ta hyvalla hydtysuhteella ja va-
haisin vaaroin riippumatta toi-
minnan tavoitteista tai toteut-
tamistavoista. Myos arjen as-

kareet voivat tarjota mahdolli-
suuden terveysliikuntaan.

|

Lehtikuva/Martti Kainulainen

Liiallinen liikkuminen



eocee,

Tyokykya ja hyvinvointia

. litkkunnalla

O Mita ja miksi?

BT

o

Liikunta lisaa hyvinvointia.

Liikunta edistaa terveytta.

Ty6paikkaliikunnalla vaikutetaan suunnitelmallisesti ty6yhtei-
son kokonaistavoitteisiin ja henkiléston hyvinvointiin.
Tyopaikalla kannattaa jarjestaa liikuntaa osana henkildstdpal-
veluita ja tyoterveyshuoltoa.

Suositaan terveysliikuntalajeja.

Tarjotaan mahdollisuus kokeilla ohjatusti erilaisia lajeja tutus-
sa ryhmassa esimerkiksi TYKY-paivan, liikkuntapaivan tai muun
koulutus- tai kehityspéivan yhteydessa.

Valitaan lajit osallistujien ian, kunnon, terveydentilan, taipu-
musten ja toivomusten mukaan.

Laakarin kirjoittama liikuntaresepti voi olla hyva tapa aloittaa
lilkuntaharrastus.

Terveystarkastusten yhteydessa on hyvd antaa turvalliseen ja
terveelliseen liikuntaan liittyvia ohjeita ja huomata mahdolliset
liikunnan turvallisuutta vaarantavat sairaudet.
Fysioterapeutin, lilkunnanohjaajan tai vastaavan suorittama
kuntotestaus, ohjaus ja neuvonta auttavat alkuun ja lisdavét
harjoitusmotivaatiota.

Kampanjan tai leikkimielisen kilpailun avulla voidaan kannus-
taa ja aktivoida henkil6st6a liikkumaan.
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KYMMENEN OHJETTA
TERVEELLISEEN JA TURVALLISEEN LIIKKUMISEEN

Harrasta liikuntaa terveena, ala koskaan kuumeisena tai liian
vasyneend. Muista my6s monipuolinen ja terveellinen ravinto.
Seuraa terveyttasi séannollisin terveystarkastuksin.

Liiku omien edellytystesi ja mieltymystesi mukaan, muista
kohtuus lajivalinnassa, tehossa ja ryhman tasossa. Tarkeaa
on omien taitojen ja rajojen tunnistaminen.

Kunto- ja toimintakykytestit seka sykemittari auttavat liikun-
nan ohjauksessa, annostelussa ja motivoitumisessa.
Valitessasi liikuntaryhmaa tai harrastepaikkaa varmista liikun-
tapaikan turvallisuus ja ohjaajien ammattitaito.

Aloita uusi laji ohjatusti. Selvita lajin mahdolliset riskit ja vaa-
ratilanteet.

Muista reilu peli ja sdantdjen noudattaminen myds kilpailuti-
lanteessa.

Huolehdi liikuntavarusteiden kunnosta ja tarkoituksenmukai-
suudesta.

Kayta tarvittavia suojavarusteita, esimerkiksi pyorailykyparaa.

. Muista lihashuolto: lammittely ennen lifkuntaa ja venyttely

liilkunnan jalkeen.

O Turvallinen TYKY-paiva - keskeiset periaatteet

Monet tydpaikat jarjestavat henkildstodlleen saannollisesti niin sa-
nottuja TYKY-paivia tai sisallyttdvat likkuntaa tai muuta virkistys-

toimintaa koulutus- tai kehitystilaisuuksiinsa. Ohjelmaa ja sisaltéa

suunniteltaessa on tarkeda kiinnittda ennakolta huomiota mahdol-

lisiin turvallisuusriskeihin, jotta ikavilta seuraamuksilta valtytaan.



Eldmyksia ei pida tarjota turvallisuuden kustannuksella. Tassa kes-

keisia periaatteita:

1. Mieti paivan tavoitteet ja valitse ohjelman sisaltd niin, etta se
tukee tavoitteita. Suosi valinnaisuutta. Esimerkkeja tavoitteista
ja mahdollisista sopivista liikuntamuodoista:

yhteisollisyyden lisadminen: leikkimieliset joukkuepelit ja
-kilpailut

vuorovaikutuksen kehittdminen: ryhma- tai paritehtavat
terveyden, hyvinvoinnin ja kunnon edistaminen: terveys-
liikuntalajit, kuntotestit, luennot

rentoutuminen: terveysliikuntalajit, taiji, rentoutusharjoituk-
set, luonnossa lilkkkuminen

palkitseminen: selvitetadn etukateen osallistujien toivomuk-
set paivan sisallosta.

2. Varmista tapahtumapaikkaan liittyvat turvallisuusnékdkohdat.
Kysy, miten turvallisuusasiat on tapahtumapaikassa huomioi-
tu (tilat, vélineet, ohjaajat, ensihoitosuunnitelma, pelastus-
suunnitelma).

Varmista vakuutukset.

Tunnista mahdolliset vaaratekijat, arvioi riskien suuruus ja
vakavuus, valta riskialttiita lajeja.

Huolehdi, etta alkoholia ei nautita ennen lifkuntasuorituksia
tai niiden aikana.

Huomioi ateriat ja virvokkeet: niiden ajoitus, maéara ja laatu.

3. Tee etukateen toimintaohjeet ja sdannot ja saata ne osallistujien
tiedoksi:

ajankohta, paikka, ohjelma ja osallistujat
tavoitteet

yhteiset pelisdannot

vakuutusturva.

4. Varaudu ensiapuun. Huolehdi tarpeista, taidoista ja ohjeistuk-
sesta.






ENSIAPUOHJEET

O Jos loukkaantunut on tajuton, ei lilku tai hanella on hengitys-
vaikeuksia, soita 112.

O Ennen avun saapumista pyri yllapitdmaan loukkaantuneen
hengitysta ja verenkiertoa.

O Lievernmissd vammoissa ota tarvittaessa yhteys |ahimpaan pai-
vystavaadn laakariasemaan.

Tapaturman sattuessa ensiaputaidot ovat tarpeen. Loukkaan-
tuneen auttaminen aloitetaan ensiavulla. Taidot oppii harjoitte-
lemalla.

NYRJAHDYKSEN JA RUHJEEN ENSIAPU KKKK
Kompressi  Purista kasin vammakohtaa (= kompressi).
Koho Nosta raaja koholle.
Kylmahoito  Aseta jotain kylmaa (esimerkiksi pikakylmahaude,
pakastettu sekavihannespussi tai lunta muovipus-
sissa) vammakohdan paalle. Kierrd kylman paalle
joustava tukiside ja nosta raaja koholle. Anna kyl-
man vaikuttaa 20 minuuttia, minka jalkeen aseta
kylmapussin tilalle pelkka paineside. Pinnallisissa
mustelmissa ja pienemmissa ruhjeissa riittaa 10-15
minuutin kylméhoitojaksot. Pida raajaa mahdolli-
simman paljon koholla. Toista hoitojaksoja 1-2
tunnin vélein. Urheiluvamman ensihoito kestaa ta-
vallisesti 2-3 vuorokautta!

Kotihoitoon on hyva varata monikayttdinen kyl-
mapakkaus, jota sailytetdan jadkaapissa tai pakas-
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Koti

timessa. Pakastimesta otetun pakkauksen ja ihon
valiin on aina laitettava paleltumisen estava eriste,
esimerkiksi elastinen tukiside.

Anna vammakohdan levata kunnolla. Vamman
vakavuusasteen mukaan kannattaa pitdaa 3-7 vuo-
rokauden tauko liikuntaharjoittelusta. Se edistaa
vamman optimaalista kuntoutumista. Lepojakson
jalkeen aloitetaan vammakohdan asteittainen
kayttd ja kuntouttaminen. Ammattilaisen apu ja
valvonta on litkuntavammojen kuntouttamisessa
suositeltavaa.

Huomio! Mikali vamma-alueen turvotus ja kipu ovat voimakkai-
ta, kannattaa vammaa kdyda nayttdmassa ladkarille jo samana
paivana.

--1'\..-
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LIIKUNTAVAMMOJEN ENSIAPULAUKUN TAI -KAAPIN SISALTO

O erikokoisia ja -paksuisia O kolmioliinoja tuentaan
suojasiteita o

O antiseptista puhdistusainetta O haavateippia
ja pyyhintélappuja haavoihin O laastareita

O joustositeita sidontaan o

kertakayttdisia kylmapakkauksia

sakset.

Muista tdydentaa ensiapulaukku tai -kaappi kayton jalkeen.

HAAVAN ENSIAPU

O Puhdista haava antiseptiselld aineella tai puhtaan juoksevan
veden alla.

O Sulje viiltohaavan reunat vastakkain haavateipilla tai peitd haa-
va suojasidoksella.

O Tarkista, ettd tetanus- eli jaykkakouristusrokote on voimassa.

O Likaiset, syvat ja vuotavat haavat kuuluvat aina l&akérin hoitoon.

NENAN VERENVUODON ENSIAPU

O Aseta henkil6 etukumaraan asentoon.

O Niistd nena tyhjaksi verihyytymista.

O Paina sierainta tasaisesti nendluuta vasten.

O Aseta kylmapakkaus nendn paalle.

O Mikali vuoto ei lakkaa noin 20 minuutissa, hakeudu hoitoon.

RAAJAMURTUMAN ENSIAPU

O Voimakas kipu, turvotus ja virheasento viittaavat mahdolliseen
murtumaan.

O Tue raaja kaytettavissé olevilla apuvalineilla liikkumattomak-
si, esimerkiksi kolmioliinalla tai sidetarpeilla. Tuenta helpottaa
myds kipua.

O Ota yhteys tapaturma- tai urheiluvammapaivystykseen.



Lopuksi: kohti nollatapaturmaa

Tapaturmat eivat koskaan ole pelkkaa sattumaa tai onnesta kiinni. Nii-
den taustalta [6ytyy aina tekijoitd, jotka ovat edesauttaneet tapaturman
syntyd. Turvallisuustasoa mitataan perinteisesti tapaturmatilastojen
tunnusluvuilla. Ne kertovat kuitenkin vain osatotuuden.

Ehkaisytydhon kuuluu, ettd tapaturmista ja vaaratilanteista
otetaan opiksi. On analysoitava ja raportoitava avoimesti, miksi
ja miten tapaturma sattui ja miten se olisi voitu ehkaista. Pelkat
tapaturma- tai poissaolotilastot eivat kerro kovinkaan paljon ty6-
organisaation tilasta ja turvallisuuskulttuurista.

Tyopaikan turvallisuuskulttuuri on sen arvoihin ja asenteisiin pe-
rustuva tapa toteuttaa turvallisuusasioita. Turvallisuuskulttuuri vaikut-
taa siihen, millaisen aseman turvallisuus organisaation toiminnassa
saa, millaisia toimenpiteita kdynnistetdan ja miten menestyksekkaasti
niita toteutetaan. Se, miten yrityksessé suhtaudutaan turvallisuusasioi-

Tyopaikka-, tydmatka- ja vapaa-ajan tapaturmat (kpl) Raa-
hen terastehtaalla.
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hin, vaikuttaa ihmisten toimintaan ja yrityksen turvallisuuskulttuu-
riin. Kulttuuriin voidaan siis vaikuttaa muuttamalla toimintaa.

Nollatapaturma-ajattelu on nykyaikaista turvallisuusjohtamista. Se
on visio turvallisemmasta tulevaisuudesta. Lahtdkohtana on, ettd kaik-
ki tapaturmat torjutaan ennakolta. Edellytyksend on johdon ja henki-
|6stdn sitoutuminen, vaaratilanteista oppiminen, jatkuva turvallisuus-
tyd sekd seuranta. Tapaturmaan joutunutta ei pida syyllistad, vaan
tyoyhteison tulee tukea hanta kaikin tavoin. Talla tavoin tapaturmaan
joutuneen henkildn tydhénpaluu on nopeampaa ja helpompaa.

Turvallisuuden tunne on yksi ihmisen perustarpeista, jonka tu-
lee tyydyttyd niin yksityis- kuin tydeldmassa, jotta hyvinvointi on
mahdollinen. Turvallista tyOpaikkaa ei luoda pakkotoimin vaan
yhteisty6lla ja laajalla osallistumisella, joka kattaa kaikki organisaa-
tion tasot. Oleellista on, miten aidosti koko henkildstd ylinta johtoa
my&ten on sitoutunut turvallisiin toimintatapoihin ja miten se nakyy
arjessa ja toiminnan suunnittelussa ja kehitystyossa.

Suomessa on tyOpaikkoja, jotka ovat alkaneet maaratietoisesti
torjua my0s vapaa-ajan tapaturmia erinomaisin tuloksin. Keinoja
ovat olleet muun muassa yleisestd tyokyvysta ja tyontekijoiden
kunnosta huolehtiminen, riskien arvioinnin ulottaminen tyémat-
koihin ja tyopaikkaliikuntaan, tydsuojelukoulutuksen jarjestami-
nen ja turvallisuusvalineistdn, kuten heijastimien ja pyorailykypa-

rien, jakaminen. Turvallisuustietoa jaetaan kaikissa mahdollisissa
tilanteissa. Tallaisia tydpaikkoja tarvitaan liséa.
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Kansanterveyslaitos, tapaturmaportaali
Tapaturmavakuutusten liitto
Tyoturvallisuuskeskus

Kuluttajavirasto

Tyoterveyslaitos

Index OpERISKOY



Liikuntatapaturmat ovat yleisin tapaturmatyyppi Suomessa

ja maara lisdantyy jatkuvasti.Vuosittainen kokonaismaara on
noin 330 000 tapaturmaa. Toisaalta tiedetaan, etta liikunnan
avulla voidaan edistaa merkittavasti terveytta, tyo- ja toiminta-
kykya seka fyysista ja psykososiaalista hyvinvointia.

Samalla kun ihmisi& kannustetaan liikkkumaan ja yllapita-
maan kuntoaan joko omatoimisesti tai esimerkiksi tydpaikan
jarjestamissa tai tukemissa tapahtumissa, on térkeda huolehtia
my®os turvallisuudesta.

Saannollinen tydmatkakavely on mité erinomaisinta hyoty-
ja terveyslitkuntaa, mutta valtaosa tyéliikennetapaturmista
sattuu jalankulkijoille. Tyontekijoiden liikenneturvallisuuteen
pitaisikin tyosuojelutydssa kiinnittda enemman huomiota.

Téma on kaytannonléheinen opas liikunta- ja liikkumis-
tapaturmien ehkaisyyn. Kohderyhmana ovat tyésuojelupaalli-
kot, -valtuuteut, tydterveyshuolto, tydpaikkojen TYKY-toimin-
nasta vastaavat henkilot, esimiehet seka koko henkil6sto.
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Tyoturvallisuuskeskus, p. (09) 616 261, www.ttk.fi




