annattaa pitad mieles-
s, ettd ihmisen keho
soveltuu nostoty6hon
kasin melko kehnosti.
Tuki- ja liikkuntaelinvaivat ovat
niin yleisid, ettd aina oman ke-
hon hyvinvointia ei muisteta vaa-
lia. Arvioidaan, etta suurin osa
suomalaisista potee selkévaivo-
jajossain eldménsa vaiheessa.
Jokaisen keho on ainutlaatui-
nen kokonaisuus. Nostamiseen-
kin harjaantuu vahitellen, ja jo-
ku saattaa lisitd lihastensa voi-
maa vapaa-aikana punttisalilla.
Toinen vetreyttdd kehoaan ve-
nyttelemalld tyopéivin jalkeen.
Liikunnan harrastaminen
edistdd kehon toimintakykya eli
hermoston ja lihasten yhteispelia.
Myos sukupuoli vaikuttaa, silld
naisten voimien arvioidaan kes-
kimdérin olevan noin 60 prosent-
tia miesten voimakapasiteetista.
Ian karttuessa riski tuki- ja lii-
kuntaelinoireille lisddntyy, jos-
kin terveellisten elintapojen avul-
la riskid voi itse pienentda. Ala-
ikaisten nuorten, raskaana ole-
vien naisten tai dskettdin sairas-
taneiden henkil6iden tulee olla
varovaisia kevyissikin nostoissa.

Kuuntele ja saasta kehoal

Omaa kehoa kannattaa "kuun-
nella” ja "sddstda”. Lihasten ja ke-
hon liika kuormittaminen va-
syttad, hidastaa palautumista ja
saattaa johtaa rasitussairauden
puhkeamiseen. Toisaalta myds
liian vahédinen kuormitus hei-
kentdd kehoa. Jos ihminen py-
syttelee vain paikallaan, veren
virtaus vahitellen heikkenee, jol-
loin lihakset saavat niukasti ra-
vintoa ja happea, samalla niihin
kertyy kuona-aineita.

Kehoa kannattaa siis kuormit-
taa sopivasti. Opettele nostamaan
oikealla tekniikalla, silld erilai-
set selkdongelmat saattavat olla
kovin kivuliaita ja niistd parane-
minen voi kestdd pitkdan.

Ongelmien ja sdrkyjen viltta-
minen voi olla asioiden oivalta-
mista ja tyvaiheiden suunnitte-
lua kdytdnnon arjessa. Saryistd
eroon paaseminen sen sijaan voi
olla kdrsivallisyyttd vaativa ja pit-
kikestoinen operaatio.

Suunnittele nostaminen

Jos puutarhalle on tulossa késin
nostettavia tai siirrettévid tarvik-
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Nosta oikein

selkaa saas

taen

Puutarhayritys on monipuolinen tydymparisto, jossa on erilaisia tyo-
vaiheita runsaasti. Valilla saatetaan joutua nostamaan, siirtamaan ja
kannattelemaan taakkoja kasin. Taitava nostaja muistaa kehoaan ja

nostaa oikealla tekniikalla.

TEKSTI: MARJA KALLIONIEMI JA ANU KOIVISTO KUVAT: KAUPPAPUUTARHALIITTO

keita, ne kannattaa sijoittaa so-
pivalle korkeudelle. Sopiva nos-
tokorkeus on noin 70-80 senttié
maasta tai lattiatasolta mitaten.

Kehon kokoon verraten sopi-
va nostokorkeus on noin 10-30
senttid kyyndrkorkeutta alempa-
na. Viltd sellaisia nostoja, joissa
siirrettdvé taakka on hartiata-
son yldpuolella tai lattiatasolla.

Sijoita perakkaiset tyopisteet
mahdollisimman lahelle toisiaan,
jotta siirtomatkat ovat mahdolli-
simman lyhyitd. Jos mahdollista
jarjestdd, kaltevat tasot tai rulla-
radat keventévit siirtoja. Lyhyet
kuljetusmatkat lisddvit tyon te-
hokkuutta.

Jos edessisi on nostettava taak-
ka: mieti! Voisiko taakan siirtaa
jollakin apuvilineelld, koneella
tai laitteella? Onnistuisiko taa-
kan siirtaminen kottikarryille

tai muuhun vaunuun, jolloin sen
kuljettaminen vaatii vihemmaén
ponnisteluja?

Voisiko nostamisen sijaan taa-
kan liv’uttaa tai pyorittdd pai-
koilleen? Voisiko taakan siirtda
pressun pdille ja sitten siirtda
tyontdmalld tai vetimalla? Se-
lin kannalta edullisempaa on
taakan tyontdminen kuin veta-
minen. Onko raskasta taakkaa
mahdollista jakaa pienempiin,
kevyempiin osiin? Jos nostetta-
va taakka on raskas, pyydé nos-
totyohon joku avuksesi.

Millainen taakka ja
nostoymparisto?

Suomalaisista ohjeista ei 16ydy
késin tehtdvien nostojen pai-
noraja-arvoja. Eurooppalaises-
sa koneturvallisuusstandardis-

sa opastetaan, ettd yksittdisissd
nostoissa taakan paino saa olla
korkeintaan 25 kiloa.

Jos nostaja on nuori tai idkas
henkil6, nostetaan korkeintaan
15 kilon taakkoja. Harjaantunut
nostaja voi siirtdd jopa 40 kilon
taakkoja. Kansainvilinen ty6jar-
jestd ILO linjaa, ettei raskaana
olevilla naisilla saa teettdd nos-
totoitd.

Varaa nostotyota varten riitta-
vasti tilaa. Tarkista nostoalusta,
silld sen pitdisi olla tasainen, pi-
tavd ja siisti. Hyvét ty6jalkineet
tukevat nostoty6td ja niissd on
kunnon pohjaurat liukastumis-
ten ja lipedmisen valttamiseksi.
Kunnon tyokengit myds suoje-
levat jalkaterad, mikali ote lipe-
44 ja taakka putoaa. Suunnitte-
le nostoty® niin, ettei kehoa tar-
vitse kiertdd tai taivuttaa nos-

Hartiatason ylapuolella tai lattiatasolla olevia nostoja olisi hyva vélttaa, mutta puutarhatydssa niita on usein.



Kuorma kannattaa nostaa pyorille ja tyontaa perille aina kun mahdollista.

ton aikana.

Jos taakkaa pitéd siirtad kan-
taen, tarkista siirtoreitti: poista
sellainen materiaali, johon kanta-
javoi kompastua kuten esimer-
kiksi séhkojohdot ja kisityokalut.

Epétasapainoiset taakat ovat
erityisen hankalia nostettavia.
Ald nosta taakkaa vain toisella
kédelld. Jaa taakka tasapuolises-
ti molempiin késiin, esimerkiksi
kanna kehon molemmin puolin
suurin piirtein samansuuruista
taakkaa. T4ll6in lantiosi pysyy
kehon keskilinjan tuntumassa ei-
ké kaarru taakan myotd vastak-
kaiselle puolelle. Jos taakkaa ei
voi jakaa, vaihtele ja kanna mo-
lemmilla puolilla.

Nosta jalkojen lihaksilla
ja selkd suorana

Aseta keho ja sijoita jalkaterdt
mahdollisimman ldhelle nos-
tettavaa taakkaa. Ota haara- tai
kayntiasento, jolloin jalkaterdt
ja polvet ovat toisistaan erillddn.
Ota mahdollisimman tukeva ote
taakasta, nostokahvasta tai taa-
kan alta. Koukista polvet.

Hy6dynnd nostossa jalkojen ja
pakaroiden vahvoja, isoja lihak-
sia. Aktivoi ennen nostoa syvit
vatsalihakset toihin: kuvittele,
ettd vedét navan liki selkdran-
kaa. Syvien vatsalihasten avul-
la tuet selkdrankaa.

Muista pitdd selkd mahdolli-
simman suorana ja taakka mah-
dollisimman lahelld kehoa. Nos-
ta tasaisesti, rauhallisesti ja sel-
ké suorana. Riuhtaisut kannat-
taa kokonaan unohtaa.

Pida taakka siirron aikana
mahdollisimman ldhelld kehoa.
Kannattele taakkaa sylissasi ka-

sivarsien lihaksilla, hellitd sor-
mien puristusotetta.

Jos nostettava taakka on latti-
alla, saattaa nostaja pitdd jalko-
jaan suorina, taivuttaa seldn kohti
taakkaa ja tarttuu siihen késin.
Téllainen nostotapa on huono,
silld taakan lisdksi seldlld kan-
natellaan puolen kehon painoa.
Suurena vaarana on seldn lihas-
ten kuormittuminen ja vilile-
vyjen puristuminen. Lattia on
hankala nostotaso ihmisen ke-
holle. Kdsin nostamisissa tulee
aina hyodyntia jalkalihaksia ei-
ké kuormittaa selkaa.

Jos nostotyo6td pitad tehda pi-
tempddn, kannattaa vililld pitad
palautumistaukoja. Raajojen liik-
keissd kannattaa hyodyntda nivel-
ten liikelaajuuden keskialuetta.
Adriasennossa kuormitettu nivel
saattaa nimittdin drtyd ja kipe-
tyd, silld nivelten ddriasennossa
lihaspituudet ovat joko lyhim-
millddn tai pisimmillddn. Nivel-
ten keskiasennossa voimantuot-
to on tehokkaimmillaan.

Al stressaa...

Thminen on kokonaisuus. Ajatte-
lemasi asiat ja murheesi vaikutta-
vat myos fyysiseen hyvinvointiin.
Uhkan kokeminen voi saada ih-
misen valmistautumaan pakoon
tai taisteluun. T4ll6in esimerkiksi
syddmen syke voi lisddnty4d, ve-
renpaine kohota ja lihasten ve-
risuonet laajeta.

Kohtuullinen kuormittumi-
nen voi parantaa suorituksia ja
auttaa ponnisteluissa. Liiallinen
ja pitkdaikainen kuormitus on
sen sijaan haitallista. Ristiriita-
tilanne voi esimerkiksi haitata
kehon ruuansulatusta sekd so-

Nostettavien kuormien siirtomatkat pidetaan mahdollisimman lyhyina.

keri jarasva-aineenvaihduntaa.

Kaikkien ponnistelujen ja maa-
ilman melskeen keskelld kan-
nattaa muistaa vililla huokais-
ta, tdyttdd pad mukavilla ajatuk-
silla ja tyontda murheet etddm-
malle. Kiitd kehoasi tdhdnastises-
ta. Juttele niitd ndita taukotilassa.
Thminen ei ole kone, eikd elama
voi olla pelkkad tyotd. Tallaisten
mielen lepotaukojen my6ta muis-

LAATUA SIPULINVILJELYYN

ISTUKASSIPULIN ENNAKKOMYYNTI
KAUDELLE 2018 ON ALKANUT!

Varaa omasi laajasta valikoimastamme
laadukkaita istukkaita kevaan 2018 toimituksiin.

Corrado

tat paremmin nostotekniikan,
suunnittelet nostoja etkd hajota
selkédsi taakkojen takia!

Kirjoittavat tydskentelevat
Luonnonvarakeskuksessa.

Kirjoitus on tehty Luonnonvarakeskuk-
sen (Luke) PuutarhaTalous-hankkeessa.

/

SIEMEN-
LUETTELO

FROKATALOG 2018

Keskipitkaan varastointiin ja nipu-

tukseen soveltuva pyorea lajike. Kas-

vuajaltaan Corrado on keskivarhainen.

Kuori on paksuhko ja tummanruskea.

Kasvutavaltaan lajike on voimakas,
joten kasvuun 1aht6 on nopea.

Cupido

Pitkaan varastointiin soveltuva
pyorea lajike, joka muistuttaa
ominaisuuksiltaan Settonia. Lajike
muodostaa kiintean ja tasakokoisen
sipulin. Naatisto on pystykasvuinen
ja terve. Kasvutavaltaan voimakas,
Joten kasvuun lahtd on nopea ja
lajikkeen satopotentiaali on suuri.

Jagro

Jagro on nopeakasvuinen lajike
ensimmaisiin istutuksiin nippusi-
puliksi ja tuoremyyntiin. Ei sovellu
varastointiin.

»3
SGN;
GROUP
S.G.NIEMINEN

SturBC20
SturBC20 on uudempi jaloste van-
hasta tutusta Sturonista. SturBC on
valikoidusta Sturon-erasta yllapidetty
kanta joka ominaisuuksiltaan muis-
tuttaa alkuperaista Sturonia.

Red Light

Aikainen punainen lajike tuoremyyn-
tiin ja nipputuotantoon. Ei sovellu
pitkaaikaiseen varastointiin. Maultaan
miedompi kuin keltaiset lajikkeet. Lajik-
keessa yhdistyvét aikaisuus, satoisuus
seka hyva varitys.

Kysy myos
muita lajikkeita!

Myynti: Ammattimaiset siemenliikkeet
Maahantuonti: S.G.Nieminen Oy
puh. 030 650 50, 030 6505 202, www.sgnieminen fi



