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Tyopaikalla on keinoja
edistaa tyontekijoiden tuki-
jaliikkuntaelinten terveytta

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet aiheuttavat merkittavan
osan sairauspoissaoloista ja tyokyvyttomyyselakkeista,
ja niiden yleisyys kasvaa ian myota. Siksi tyonantajan

ja esihenkilon on tarkea tunnistaa ja vahentaa

tyon fyysisia kuormitustekijoita. Hyvin toteutettu
tyokuormituksen hallinta tukee tyontekijoiden tuki- ja
liilkuntaelinten terveytta ja auttaa ehkaisemaan pysyvaa
tyokyvyttomyytta.
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Tuki- ja liikuntaelimiston
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oireet ja tyokyky
Tuki- ja liikkuntaelimiston (tule) oireet ovat yleisia. Noin 40 prosenttia
palkansaajista kokee toistuvaa niska- ja hartiaseudun sarkya. Pitkittyessaan

tule-oireet voivat heikentaa tyokykya. Lahes joka neljas sairauspaivarahakausi
ja noin kolmannes tyokyvyttomyyselakkeista johtuu tule-sairaudesta.

Ratkaisuja tyohon 1/2026

Tutkitut ratkaisut kayttoosi

Tunnista ja vdhenna tyon fyysista kuormitusta lisaavia riskitekijoita.
Hyddynna tunnistamisessa esimerkiksi kyselyita, tyokykydataa ja
tyopaikkaselvityksia. Varmista terveelliset ja turvalliset tyoolosuhteet
seka tyoskentelytavat.

Perehdyta ergonomisiin tyotapoihin ja tyovalineiden oikeaan kayttoon.
Varmista, etta henkilostolla on riittava osaaminen, ja seuraa ergonomisten
kaytantojen toteutumista arjessa.

Tue fyysista aktiivisuutta ja terveellisia elintapoja. Vahvista tyokulttuuria,
joka edistaa fyysista aktiivisuutta ja lihaskunnon yllapitoa. Tue terveellisia
elintapoja ja palautumista tyopaivan aikana.

Tue varhain. Varmista, etta tyopaikallanne on yhteiset toimintatavat tule-
oireiden varhaiseen tunnistamiseen ja tyokyvyn edistamiseen. Rakenna tiivis
yhteistyo tyoterveyshuollon kanssa.

Muokkaa tyota siten, etta tyonteko on mahdollista myos fyysista rajoitteista
huolimatta. Tyon tauottaminen ja keventaminen, tyoajan lyhentaminen ja
tyokierto ovat esimerkkeja muokkauksen keinoista.




Joka kolmas
tyokyvyttomyys-
elake johtuu 0 0
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Tyopaikoilla on tule-sairauksien osuus tule-sairaus
syyta tarttua uusista myonnetyista tyokyvyttomyyseldkkeen
toimeen! tyokyvyttomyyseldkkeista syyna 55-59-vuotiailla

oy 00 [ [ 1
Mita tiedamme?
Tuki- ja liikuntaelinten oireet ovat yleisia, ja lahes jokainen kokee niita elamansa aikana. Oireet voivat

ilmeta kivun lisaksi esimerkiksi lilkkkumisvaikeuksina, liikerajoituksina tai jaykkyytena. Oireilu voi
heikentaa myos tyotehoa ja keskittymiskykya.

Tyoperdiset tuki- ja liikuntaelinoireet kehittyvat yleensa vahitellen. Monet tyon fyysiset kuormitustekijat
lisdavat tule-ongelmien riskia, ja erityisen haitallista on useiden fyysisten kuormitustekijéiden
kasaantuminen. My6s tyon hallinnan puute ja heikko tyoyhteison tuki voivat lisata oireilua ja altistaa
pitkittyville tule-oireille.

Miksi asia on tarkea?

Tule-oireet voivat pitkittyessaan johtaa tyokyvyttomyyteen ja aiheuttavat merkittavia kustannuksia niin
yhteiskunnalle, tydpaikoille kuin yksilollekin.

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet yleistyvat ian myota, mika korostaa ennaltaehkaisevien toimien ja varhaisen
tunnistamisen merkitysta.

Jotta tule-sairauksiin liittyvaa tyokyvyttomyytta voidaan vahentaa, tulee myos tyopaikoilla toimia
aktiivisesti ja ennakoivasti. Hyva tule-riskien hallinta tukee tyontekijoiden tyokykya ja nopeuttaa tyohon
paluuta sairauspoissaolon jalkeen.
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tule-perusteisista
kuntoutuksista
onnistuu

Lahde: Varma, 2025

Tyon fyysisia
kuormitustekijoita

« raskaat kasin tehtavat nostot ja
siirrot seka voimaa vaativat tehtavat

« polvillaan tai kyykyssa tyoskentely
« toistuvat, yksipuoliset liikkeet

« hankalat tai staattiset tydasennot
« runsas kavely tai liikkkuminen

« pitkaaikainen seisominen
tai istuminen

My6s melu, tarina, veto ja kylmassa
tyoskentely voivat lisata kuormitusta.
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Tuki- ja liikkuntaelinsairaus on
merkittava tyokyvyttomyyden syy

Tyokyvyttomyyselakkeen ikavakioitu alkavuus 2018-2023
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Tutkitusti vaikuttavia keinoja tule-terveyden

edistamiseen

+ taukojen lisaaminen tyohon

+ hyva tyoergonomia ja ergonomiaohjaus
+ apuvalineiden hyodyntaminen tyossa

« tyotehtavien vaihtaminen ja tyokierto

liikunta ja voimaharjoittelu
stressinhallinta

tyoterveysyhteistyo ja varhainen tuki
erilaisten toimenpiteiden yhdistaminen
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Mita tulisi tehda?

Tyopaikoilla on tarkea tunnistaa ja vahentaa
liiallisia tyon fyysisia kuormitustekijoita

seka huolehtia terveellisista ja turvallisista
tyoolosuhteista. Vaikuttavia ratkaisuja ovat

hyva tyoergonomia, varhainen tuki, tyon
muokkaus, tiivis tyoterveysyhteisty6 seka
fyysisen aktiivisuuden ja terveellisten elintapojen
tukeminen. Erilaisten toimenpiteiden yhdistaminen
on tutkitusti tehokasta - mutta tarkeinta on
aloittaa. Jo pienetkin tyokykya tukevat teot voivat
olla merkityksellisia!




Tuki- ja liilkuntaelimiston terveyden edistaminen on yhteinen asia:

Tyokykya tukevat vinkit tyopaikallesi

Johto

Huolehdi, etta hyvia tyoolosuhteita edistetaan
kaikilla organisaation tasoilla.

Huolehdi, etta tyon kuormitus- ja vaaratekijat
on tunnistettu myos fyysisen kuormituksen
osalta.

Poista terveydelle haitalliset tyon
kuormitustekijat tai vahenna niiden
aiheuttamaa haittaa tai vaaraa.

Varmista riittavat resurssit
ergonomiakoulutukseen, tydssa tarvittaviin
apuvalineisiin ja fyysisen aktiivisuuden
tukemiseen.

Kehita tyota ja tyoolosuhteita yhdessa
henkiloston kanssa.

Seuraa tehtyjen toimenpiteiden vaikutuksia
henkiloston tyokykyyn.

Nain tietokortti tehtiin

Tietokortti perustuu Varman dataan ja tutkimuksiin, joissa on
kartoitettu tuki- ja liikkuntaelinsairauksien ja tyokyvyttémyyden
valistd yhteyttd. Tutustu muihin julkaisuihimme verkkosivullamme
www.varma.fi/tutkimus

Kirjoittajat ja lisédtietoja

Auli Airila Minna Savinainen
tutkimuspaallikko tutkimuspaallikko
auli.airila@varma.fi minna.savinainen@varma.fi
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Kehita kaytantoja, jotka tukevat henkiloston
tuki- ja liikuntaelinten terveytta ja tyokykya.

Tarjoa koulutusta terveellisiin ja turvallisiin
tyotapoihin, kuten hyvaan tydergonomiaan ja
nostotekniikoihin.

Varmista henkiloston riittava osaaminen
tyoergonomiasta ja fyysisen tyokuormituksen
hallinnasta.

Tee yhteistyota esihenkildiden, tyontekijoiden
ja tyoterveyshuollon kanssa tyon fyysisen
kuormituksen hallinnassa.

tyokykynsa yllapidosta. Tyontekijan on
my®os térkea tuoda tyon kuormitustekijat
ajoissa esihenkilon tietoon ja tarvittaessa
hakea tukea ty6terveyshuollosta.

Ratkaisuja tyohon 1/2026

Esihenkilo

Tunnista ja hallitse tyon fyysiset
kuormitustekijat omassa tiimissasi.

Huolehdi tyontekijoiden perehdyttamisesta
tyohon ja tyoolosuhteisiin.

Huolehdi toimivasta tyon suunnittelusta,
tyonjaosta ja tyojarjestelyista.

Vahvista tyon organisointia, sosiaalista tukea
seka tyon hallintaa.

Kannusta tyon tauottamiseen ja tydasentojen
vaihteluun ja seuraa tyoergonomian
toteutumista.

Seuraa tyontekijoiden fyysista kuormitusta ja
tartu toimeen ongelmien ilmetessa.

Muokkaa tyota siten, etta se tukee tyontekoa
fyysisista rajoitteista huolimatta.

Ohjaa tyontekija tarvittaessa
tyoterveyshuoltoon.

Tue tyontekijan tyohon paluuta
sairauspoissaolon jalkeen.
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