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Tämä julkaisu on tarkoitettu työntekijälle 
perehdytyksen ja työnopastuksen tueksi 
kaupan alan varastotyössä.

Turvallinen ja terveellinen työpaikka on 
kaikkien etu. Henkilöstö voi hyvin ja työ 
sujuu. Työsuojelu on työterveyteen ja 
-turvallisuuteen liittyvää yhteistyötä ja 
koskee kaikkia työpaikalla työskenteleviä. 
Esihenkilöillä on toiminnallinen ja taloudel-
linen vastuu työturvallisuudesta ja työter-
veydestä työpaikalla. Jokainen työntekijä 
on velvollinen mahdollisuuksiensa mukaan 
huolehtimaan omasta ja työtovereiden 
turvallisuudesta ja ilmoittamaan havait-
semistaan vaaraa aiheuttavista vioista ja 
puutteellisuuksista esihenkilölle ja työ-
suojeluvaltuutetulle. Perehdyttämisellä ja 
työnopastuksella on keskeinen merkitys 
turvallisen työn mahdollistamisessa.

Perehdyttämisellä tarkoitetaan kaikkia 
niitä toimenpiteitä, joiden avulla uusi työn-
tekijä oppii tuntemaan työpaikkansa, sen 
tavat ja ihmiset sekä työnsä ja siihen liitty-
vät odotukset.

Työnopastukseen kuuluvat kaikki ne asiat, 
jotka liittyvät itse työn tekemiseen, kuten 
työkokonaisuus, työn osat ja vaiheet sekä 
työn edellyttämät tiedot ja osaaminen.

Tehtävä: Tiedätkö, mitkä ovat sinun 
työpaikkasi keskeiset turvallisuusriskit 
ja miten niihin varaudutaan? Oletko saa-
nut opastusta turvallisiin työtapoihin?

Johdanto
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Työympäristö ja työtavat

Yleisesti käytettäviä sääntöjä ja ohjeita 
varastotyöhön ovat seuraavat:

	● Käytä trukkia ja henkilönostinta vain, 
jos olet saanut siihen kirjallisen luvan ja 
perehdytyksen.

	● Noudata liikennemerkkejä ja käytä 
sovittuja kulkureittejä työkoneilla ja jalan 
liikkuessasi.

	● Pidä trukin turvavyö kiinni, jos siinä sel-
lainen on. Samoin pidä hytin ovi suljettu-
na ajon aikana.

	● Käytä kaikkia työvälineitä ohjeiden 
mukaisesti, mukaan lukien niiden 
turvalaitteet.

	● Käytä aina työhön määrättyjä henkilön-
suojaimia ja apuvälineitä.

	● Huolehdi omalta osaltasi, etteivät 
asiakkaat käytä työpaikan vaaraa 
aiheuttavia työkaluja ja -koneita tai liiku 
vaara-alueilla.

	● Käynnistäessäsi kuljettimia, varastoau-
tomaatteja tai muita koneita varmista, 
ettei vaara-alueella ole ketään. Selvitä 
hätäpysäyttimien sijainti. Sammuta ja 
irrota kone virtalähteestä tukosten ja 
häiriöiden poistamiseksi tai poista kone 
käytöstä ja tilaa huolto.

Säännöt, ohjeet ja riskinotto
Varastotyö on tapaturmatilastojenkin 
perusteella riskialtista työtä. Työnantajan 
velvollisuus on laatia varastoihin työohjeet 
ja säännöt, esimerkiksi sisäiselle liiken-
teelle ja henkilönsuojainten käytölle. Sinun 
tehtäväsi on noudattaa niitä säntillisesti 
− edellyttäen, että olet niistä selvillä. Jos 
ohje tai sääntö tuntuu mahdottomalta tai 
työhön sopimattomalta, ota asia puheeksi 
esihenkilön kanssa ja ehdota sen paran-
tamista. Ohjeiden noudattamattomuus ei 
ole oikea ratkaisu, ja se on myös vastoin 
työturvallisuuslakia (18 §).

Riskinottoon on monia syitä: vaaraa ei 
tunnisteta, uskotaan kerta toisensa jälkeen 
hyvään onneen tai turvallisuuden kanssa 
kilpailevat tekijät voittavat. Tällaisia tekijöi-
tä voivat olla esimerkiksi mukavuudenhalu, 
kiire sekä selkäytimeen pinttynyt väärä 
tapa. Tunnista omassa toiminnassasi nämä 
kilpailevat tekijät ja pyri poistamaan ne. 
Pyri vahvistamaan haluttuun toimintaan 
johtavia motivaatiotekijöitä. Esimerkiksi 
pyydä tarvittaessa esihenkilöltäsi parem-
min työtehtäviisi soveltuvat suojakäsineet. 
Joskus väärän tavan syrjäyttäminen vaatii 
jonkin aikaa tietoista uudella tavalla teke-
mistä. Esimerkiksi ota tavaksi viedä havait-
semasi hyllyä vasten nojaava tyhjä lava heti 
omalle paikalleen. Kohta teet niin jo lähes 
automaattisesti.
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Tehtävä: Selvitä, mistä työpaikkasi 
ohjeet ja säännöt löytyvät.

Järjestys ja siisteys
Epäjärjestys ja -siisteys aiheuttavat paljon 
tapaturmia, materiaalivahinkoja ja tulipalo-
ja sekä heikentävät työviihtyvyyttä. Hyvän 
järjestyksen reseptiin kuuluu, että asioille 
on merkityt paikat, ja ne ovat tiedossa. 
Tavarat myös laitetaan paikoilleen heti käy-
tön jälkeen.

Voit omalta osaltasi ylläpitää hyvää järjes-
tystä ja siisteyttä:

	● Älä jätä risteyksiin tai niiden näkemis-
alueille tai kulkuteiden varsille tavaraa 
tai trukkia edes väliaikaisesti.

	● Vie pakkausmuovit ja muut roskat hyl-
lyistä roska-astiaan niiden poistamisen 
jälkeen.

	● Tyhjennä trukin ohjaamo kaikesta 
ylimääräisestä tavarasta (tarrapohjat, 
teippirullien hylsyt ja niin edelleen) vii-
meistään vuorosi lopussa.

	● Pidä poistumistiet, sähkökaappien 
edustat, ensiapu- ja alkusammutus-
pisteet sekä portaikot aina vapaana 
tavarasta.

	● Siivoa pakkauksista lattialle vuotaneet 
tai levinneet aineet välittömästi, jos voit 
sen turvallisesti tehdä − tai vähintään 
eristä alue ja ilmoita asiasta.

	● Poista mahdolliset lumi, jää ja lika ennen 
lavojen ja muiden kuljetusyksiköiden 
tuomista sisätiloihin.

	● Pidä taukotilat viihtyisinä: pane pahvi-
mukit roskakoriin ja astiat paikalleen, 
lehdet hyllyihin sekä pyyhi kahvitahrasi 
pöydiltä.

Tehtäviä: Tutustu työpaikkasi jätteiden 
lajittelun periaatteisiin. Selvitä, missä 
tarvitsemiesi työvälineiden ja -koneiden 
säilytyspaikat ovat.
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Taakkojen käsittely
Suuri osa varaston tapaturmista liittyy 
taakkojen käsittelyyn: siirtämiseen, nosta-
miseen ja purkamiseen tai pakkaamiseen. 
Käyttämällä oikeita työtapoja ja välineitä 
voit tehdä nämäkin vaiheet turvallisesti. 
Tärkeintä on herpaantumaton keskittymi-
nen kulloinkin käsillä olevaan tehtävään. 
Käytä ennakoivaa työskentelytapaa:

sallittua kokonaispainoa. Sido kuorma 
tarvittaessa pannoilla, muovikelmulla tai 
remmeillä. Pidä yksikkö sopivan korkuisena 
siirtojen näkyvyyden ja hyllytyksen turvalli-
suuden kannalta.

Käsin tehtävät nostot ja siirrot
Käsin tehtävät nostot ja siirrot ovat työ-
turvallisuusriski ja aiheuttavat esimerkiksi 
selkätapaturmia. Taakka voi pudotessaan 
aiheuttaa tapaturman, tai taakan kantaja 
voi hankalissa nosto oloissa menettää tasa-
painonsa ja pudota tai kaatua itse. Väärin 
esimerkiksi riuhtaisten tehty raskas nosto 
voi aiheuttaa pysyvän vamman. Jatkuvassa 
nostotyössä väsymys lisää tapaturmariskiä. 
Taakan painon lisäksi kokonaiskuormituk-
seen ja riskin suuruuteen vaikuttavat yksi-
lölliset tekijät ja ympäristötekijät.

Pysähdy Mieti Tutkiskele Tunnista 
riskit

Ota riskit 
haltuun

Aloita

Pidä aistit valppaana ja tarkkaavaisuus tekemisessä! 

Ennakoiva työskentelytapa (3EcoOnlinen eLessonista  
”Inhimillinen turvallisuustekijä”).

Ennakoiva työskentelytapa (EcoOnlinen  
eLessonista ”Inhimillinen turvallisuustekijä”).

Kun kokoat taakkoja esimerkiksi pinoamal-
la pakkauksia päällekkäin lavalle, ota huo-
mioon seuraavat työvaiheet ja arvioi:

	● Pysyykö kuorma pystyssä trukilla siirret-
täessä tai nostettaessa sitä hyllyyn?

	● Voidaanko se lastata kuorma-autoon 
niin, että kuorma on purettavissa turval-
lisesti myös purkauspäässä?

	● Pitääkö kuormaa pystyä siirtämään 
haarukkavaunulla?

Pääperiaatteena on sijoittaa painavimmat 
pakkaukset alimmaiseksi. Ota huomioon 
myös pakkausten kestävyys; pahvilaatikon 
nitkahtaminen toisen alla voi sorruttaa 
koko yksikön. Käytä rullakoissa tarvittaes-
sa välitasoja äläkä ylitä rullakon suurinta 
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Työntekijän työ- ja toimintakyvyn suhde 
nostotyön vaatimuksiin vaikuttaa noston 
turvallisuuteen. Kuormitus ei ole sinällään 
selälle haitallista. Se on haitallista silloin, 
kun taakat ovat raskaita ja fyysinen kunto 
heikko. Varastotyö ei ole fyysistä kuntoa 
kohottavaa, vaan peruskunnon ylläpidosta 
tulee huolehtia omatoimisesti.

Tärkeää:
	● Älä nosta enempää kuin jaksat. Pyydä 

apua!
	● Pidä huolta fyysisestä kunnostasi!
	● Tee aina ilmoitus esihenkilöllesi 

pienimmistäkin tapaturmista ja 
vaaratilanteista.

Sijoita mahdollisuuksien mukaan raskaat 
käsin liikuteltavat taakat lähelle sylitasoa ja 
kevyet ylä- ja alatasoille. Raskaimmat taa-
kat tulisi sijoittaa n. 50 cm lattiatason ylä-
puolelle. Lattian liukkaus ja epätasaisuus 
lisäävät kantamisen kuormittavuutta ja 
tapaturmavaaraa. Sopivan leveät ja matalat 
luiskat helpottavat kuljetusta.

Tärkeää:
	● Vältä painavien taakkojen kantamista 

portaissa.
	● Käytä luiskia mahdollisuuksien mukaan.
	● Jos lava on korkealla, laske lava alas 

tavaran käsittelyn ajaksi.

Tiesitkö seuraavat?
	● Työ tulisi järjestää ensisijaisesti niin, 

ettei taakkoja tarvitse siirtää käsin 
vaan esimerkiksi mekaanisia laitteita 
käyttäen.

	● Nostojen helpottamiseksi työntekijöiden 
käyttöön tulee antaa asianmukaisia nos-
ton ja siirron apuvälineitä.

	● Työntekijän tulee käyttää olemassa ole-
via työtä keventäviä välineitä.

	● Vaaran välttämiseksi tai vähentämiseksi 
työpisteet tulee järjestää niin, että kuor-
mitus pysyy kohtuullisena suhteessa 
työntekijän mahdollisuuksiin.

Painavan ja ison taakan nostoissa ja siirroissa käytä kehon painonsiirtoa hyödyksi, jolloin 
säästät selkääsi. Aseta jalat käyntiasentoon, jolloin selkä pysyy keskiasennossa. Käännä 
jalkaterät aina työn kohteeseen päin! Mitä kauempana taakka on vartalosta, sitä suurempi on 
tapaturmariski ja haitallinen kuormittuminen.
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Nostotyön apuvälineet ja laitteet
Apuvälineiden käyttö vähentää fyysistä 
työkuormitusta, rasitusvammojen synty-
mistä sekä tapaturmariskiä. Apuvälineiden 
on oltava sekä työhön että työntekijöille 
sopivia.

Hyödynnä käytettävissä olevia apuvälineitä. 
Rulla- tai liukuhihnat ja -kuljettimet aut-
tavat tavaransiirroissa. Muita nostoihin ja 
siirtoihin käytettäviä välineitä ovat erilaiset 
trukit sekä sähköisesti toimivat tai käsin 
liikuteltavat nostosiirtolaitteet ja kärryt. 
Työntäminen on suositeltavampaa kuin 
vetäminen.

10          TOIMI TURVALLISESTI KAUPAN VARASTOSSA



Nostotekniikka
	● Tarkista/tiedosta aina taakan paino, 

taakan painopiste ja sisältö.
	● Suunnittele reitti, sijainti ja apuvälinei-

den käyttö sekä ota huomioon parityös-
kentelyn mahdollisuus.

	● Suunnittele nosto, valmistaudu ja suori-
ta nosto ajatuksella.

	● Aktivoi keskivartalo, ota hyvä ote taa-
kasta, käännä jalat menosuuntaan ja 
siirrä painonsiirtoa hyödyntäen taakka 
lähellä vartaloa.

	● Vältä kiertoja ja taivutuksia suorituksen 
aikana.

	● Älä riuhtaise.
	● Ponnista reisilihaksilla.
	● Nosta taakka ylhäältä alas rinnan päälle.

Tehtävä: Selvitä, minkälaisia käsin nos-
tamista korvaavia apuvälineitä työpai-
kallasi on? Miten voisit hyödyntää niitä 
enemmän?

Koneelliset nostot ja siirrot
Noudata aina ensisijaisesti kaikkia työ-
paikkasi ohjeita koneellisesti tehtävien 
taakkojen käsittelyssä. Muista seuraavat 
periaatteet:

	● Aja trukilla vain, jos näet ajosuuntaasi ja 
risteyksissä muut mahdolliset liikkujat. 
Tarvittaessa madalla taakkaa, vaihda 
ajosuuntaa ja pysähdy risteykseen.

	● Taakan nosto trukilla hyllyyn ja hyllystä:
	- Aja suorassa hyllypaikan eteen ja nos-

ta ja laske taakka vasta trukin ollessa 
paikallaan (trukki kaatuu herkästi 
taakka ylhäällä).

	- Aloita nosto varovasti erityisesti 
ylhäällä, niin huomaat, onko taakka 
tukeva.

	- Laske taakka alas suoraan paikalleen, 
älä liu’uta yksikköä pitkin hyllykannat-
timia tai työnnä haarukan kärjillä.

	- Katso taaksesi ennen kuin peruutat, 
laske haarukat alas ja käänny vasta 
sitten pois hyllypaikalta.

	- Älä koskaan nosta taakkaa ihmisen 
yli.
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	● Hyllyissä ei saa kiipeillä. Käytä turvallista 
nousujakkaraa tai trukkia, jossa kerääjä 
nousee trukin mukana ylös. Nojatikkaita 
ei saa lainkaan käyttää tavaroiden nou-
tamiseen tai hakemiseen hyllyistä.

	● Ennen konttiin tai kuorma-auton lastiti-
laan ajamista: 1) varmista sen paikallaan 
pysyminen (esim. pyöräkiila, 2) tarkista, 
että ajoramppi on kunnolla paikallaan, 
3) varmista lastitilan lattian kunto ja 
kantavuus.

	● Aja luiskissa trukilla alaspäin taakka 
takana ja ylöspäin taakka edessä, käytä 
kohtisuoraa ajolinjaa.

	● Pidä trukin haarukat alhaalla ajaes-
sasi, kuitenkin 10−20 cm lattiatason 
yläpuolella.

	● Tule alas trukista tai muusta työkonees-
ta vasta sitten, kun se on täysin pysähty-
nyt. Älä hyppää!

Varastoissa työalueet tulisi eristää trukki-
liikenteestä. Kaikissa tilanteissa siihen ei 
päästä. Esimerkiksi kelmuttaessasi rullak-
koa tai lavaa lähettämöalueella saatat jou-
tua liikkumaan trukkien seassa. Tiedosta 
riski ja tarkkaile jatkuvasti, mitä ympärilläsi 
tapahtuu. Voit myös ehdottaa työnantajalle 
turvallisempaa paikkaa kyseiselle työlle. 
Ole erityisen varovainen, mikäli joudut 
liikkumaan työkoneella asiakastiloissa. 
Asiakkaat eivät tiedosta työstäsi aiheutu-
via vaaroja. Voit myös eristää työalueen tai 
työskennellä asiakastiloissa aukioloaikojen 
ulkopuolella. 

Tehtävä: Opettele ymmärtämään kuor-
malavahyllyjen kuormituskylttejä.

Henkilönostot ja -siirrot
Voit suorittaa henkilönostoja vain siihen 
hyväksytyillä trukeilla ja henkilönostokoreil-
la tai henkilönostimilla. Niiden tulee olla 
tarkastettu vuosittain. Henkilönostoihin 
tarkoitettujen trukkien tulee olla merkit-
ty selkeästi. Sinulla tulee olla vähintään 
vuoden kokemus kyseisen trukkityypin 
käytöstä, eli käytännössä olet vähintään 
19-vuotias. Myös nostettavan henkilön 
täytyy olla yli 18-vuotias. Ennen nostotyön 
aloitusta varmista, ettet aiheuta vaaraa 
itselle tai muille. Eristä nostoalue tarvit-
taessa muulta liik enteeltä. (VNa 403/2008, 
luku 3 ja 3a, 25 §). Poikkeustapauksissa on 
varmistettava VNa 403/2008 luvun 3a edel-
lytysten toteutuminen.

Trukilla ei saa kuljettaa muita ihmisiä hytis-
sä, ellei siinä ole toista erillistä istuinta 
tätä tarkoitusta varten. Myöskään trukin 
haarukoita ei saa käyttää henkilöiden kul-
jettamiseen lavankaan päällä. Sama koskee 
käsin käytettäviä haarukkavaunuja eli ns. 
pumppukärryjä.

Tehtävä: Tutustu työpaikkasi ohjeisiin 
henkilönostoista.

12          TOIMI TURVALLISESTI KAUPAN VARASTOSSA



Trukkien ja muiden työvälineiden 
soveltuvuus ja kunto
Työssä saa käyttää vain turvallisessa kun-
nossa olevia ja työhön soveltuvia koneita ja 
työvälineitä. Kun otat työvälineen käyttöösi 
työtehtävääsi varten, ota huomioon taakan 
paino, koko ja muoto, nostokorkeus sekä 
työympäristön vaatimukset, kuten käytä-
väleveydet. Lisäksi käsiteltävät tuotteet tai 
yksiköt saattavat edellyttää erilaisten lisäva-
rusteiden käyttöä. Tällaisia ovat esimerkiksi 
nostoapuvälineet (liinat, ketjut, nostopuo-
mit), jatkohaarukat, rulla- ja tynnyripihdit ja 
mattopiikit. Varmista, että ne ovat yhteen-
sopivia trukin tai muun työkoneen kanssa.

Epäkuntoisia tai suojuksettomia koneita, 
laitteita ja nostoapuvälineitä ei saa käyt-
tää. Toimita vialliset koneet ja välineet 
välittömästi huollettaviksi, tuhottaviksi tai 
merkitse ne käyttökieltoon. Ilmoita asiasta 
myös esihenkilöllesi.

Työnantajasi vastuulla on organisoida käy-
tettävien koneiden ja työvälineiden huollot 
ja korjaukset. Tarkista kuitenkin ainakin 
silmämääräisesti itse päivittäin työkoneesi, 
esimerkiksi trukki, ennen käyttöönottoa:

	● Kaapelit ja ketjut ovat ehjiä, eikä vuotoja 
ole havaittavissa.

	● Renkaat ja ilmanpaineet ovat kunnossa.
	● Rakenteissa ei näy murtumia.
	● Kone on mm. paloturvallisuuden kannal-

ta riittävän siisti.
	● Hallintalaitteet ja muut keskeiset toi-

minnallisuudet ovat kunnossa, kokeile!

Jätä työkoneesi vuorosi jälkeen asianmu-
kaiseen paikkaan ja kuntoon. Poista mah-
dolliset tarrapohjat, teippirullien hylsyt, 
pakkausmuovit ja kahvikupit lattioilta sekä 
rakenteista.

Henkilöstön näkemyksiä on hyvä kuunnella 
työvälineitä hankittaessa. Kerro mielipi-

teesi nykyisten välineiden toimivuudesta 
ja ehdota työhön paremmin soveltuvia 
ratkaisuja. 

Tehtävä: Selvitä, mitä apuvälineitä tar-
vitaan työpaikallasi trukkityössä.

Henkilönsuojaimet ja työvaatetus
Työntekijän on käytettävä työnantajan 
antamia ja työtehtävään määriteltyjä 
henkilönsuojaimia ja työvaatetusta (Työtur-
vallisuuslaki 20 §). Jos sinulla on ongelmia 
suojaimien tai työvaatetuksen soveltuvuu-
den kanssa, keskustele asiasta esihenkilösi 
kanssa.

Sopivat henkilönsuojaimet ja työvaatetus 
hankitaan kussakin varastossa olevien 
työtehtävien ja olosuhteiden perusteella. 
Tyypillisesti kaupan varastoissa tarvitaan 
turvajalkineet, suojakäsineet ja heijastin-
liivi tai ko. olosuhteissa riittävän näkyvä 
työasu. Tarvittaessa käyttöön on otettava 
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myös kuulonsuojaimet (otettava huomioon 
iskumelu, esim. rullakoiden niputuksessa), 
silmiensuojaimet (lasin murskaus), hengi-
tyssuojaimet (pöly, bakteerit, kemikaalit), 
kypärä sekä eri vuodenaikoihin tai eri läm-
pötilaisiin varastonosiin sopivat asusteet.

Suojainten käyttöpakko koskee myös 
alihankkijoita ja autonkuljettajia, jotka 
joutuvat liikkumaan alueella. Huomauta 
asiasta ystävällisesti, jos havaitset tässä 
laiminlyöntejä. 

Tehtävä: Selvitä, missä työtehtävissä 
teillä tarvitaan henkilönsuojaimia ja 
mistä ne löytyvät.

Palo- ja pelastusturvallisuus
Varastoissa on aina olemassa tulipalon 
vaara. Viat sähkölaitteissa, trukkien akku- 
tai moottoriviat, kemikaalit ja tupakointi 
ovat yleisimmät syttymisen aiheuttajat, 
mutta myös tuhopolton mahdollisuus tulee 
tiedostaa. Lavat ja varastoitava tavara ovat 
otollista palokuormaa.

Voit omalla toiminnallasi vähentää tulipalon 
vaaraa ja toisaalta helpottaa pelastustyötä. 
Hyvän järjestyksen ja siisteyden ylläpito on 
avainasemassa:

	● Pidä koneiden ja laitteiden rakenteet ja 
ympäristö vapaana roskista ja muusta 
palavasta materiaalista.

	● Älä varastoi rakennuksen seinustoille; 
tuli leviää räystään ja yläpohjan kautta 
nopeasti koko rakennukseen.

	● Noudata ehdottomasti trukkien lataus-
pisteiden työ- ja turvallisuusohjeita.

	● Jos tupakoit, tee se vain merkityillä alu-
eilla ja huolehdi tupakantumpit turvalli-
sesti niille varattuihin jäteastioihin.

	● Mikäli jäteastiassa on kansi, sulje se 
käyttäessäsi astiaa.

Älä estä palo-ovia sulkeutumasta edes 
väliaikaisesti esimerkiksi kiilaamalla ovea. 
Varo palo-ilmaisimien ja hälyttimien vahin-
goittamista trukeilla ja taakoilla. Ilmoita 
esihenkilölle, jos epäilet vaurion tapahtu-
neen. Noudata ehdottomasti kemikaalien 
käsittely-, pakkaus- ja sijoitteluohjeita ja 
tutustu mahdollisiin EX- ja ATEX-merkitty-
jen tilojen turvallisuusmääräyksiin. 

Tehtäviä: Tutustu ennalta hätäpoistu-
misreitteihin: näetkö työskentelyalueel-
tasi vihreän poistumistiemerkin? Jos 
käsittelet kemikaaleja, etsi ja tutustu 
niiden käyttöturvallisuustiedotteisiin.

Räjähdysvaaraa 
aiheuttavat aineet.

Helposti syttyvät 
aineet.
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Kuormittuminen, terveys ja työkyky

Varastotyö voidaan yleensä luokitella kes-
kiraskaaksi, ja sen suosituslämpötila on 
19−23 astetta. Suosituksesta huomattavas-
ti poikkeava lämpötila kuormittaa elimistöä 
ja vaikuttaa haitallisesti suorituskykyyn, 
minkä seurauksena virheiden määrä lisään-
tyy ja tuottavuus heikkenee.

Mitä fyysisesti raskaampi työ ja mitä kuu-
mempi ympäristö on, sitä enemmän elimis-
tö kuormittuu. Siksi on tärkeää huolehtia 
elimistön neste- ja suolatasapainosta. 
Kuumassa työskentely edellyttää riittävästi 
taukoja, nestettä ja ihon suojausta. Kuumia 
lämpöoloja voidaan myös hallita paranta-
malla ja tehostamalla ilmastointia, paikal-
lisjäähdytyksellä, tuulettimilla sekä varjos-
tamalla lämpösäteilyä. Ylimääräiset lämpöä 
tuottavat koneet kannattaa sammuttaa.

Kun lämpötila on korkea
	● juo riittävästi
	● syö monipuolisesti
	● tauota työtä
	● käytä työhösi soveltuvia jäähdytysmene-

telmiä. Lämpökuormitusta vähentävät 
esimerkiksi tuulettimet ja ilmastoin-
tilaitteet, läpiveto, käynti viileässä 
suihkussa.

Ulkotyötä tehdään monissa varastoissa ja 
kylmätyötä tehdään sisätiloissa pakaste-
varastossa. Siirtyminen aika ajoin lämpi-
mästä tilasta kylmään kuormittaa elimis-
töä. Työ määritellään kylmätyöksi, mikäli 
työskennellään alle + 15 °C:n lämpötilassa. 
Käytännössä kylmän aiheuttamia terveys-
haittoja saattaa esiintyä työntekijöillä, jotka 
työskentelevät alle +10 °C:n lämpötiloissa. 
Kylmätyöstä puhutaan silloin, kun ympäris-

Fyysinen kuormittuminen
Varastotyön tyypillisiä fyysisiä kuormitusteki-
jöitä ovat taakkojen nostot ja siirrot, yksipuo-
liset ja hankalat työasennot, toistotyö sekä 
työympäristötekijöistä lämpöolosuhteet, 
vetoisuus, melu ja sisäilman laatu. Haitallista 
kuormittumista voi kuitenkin ennaltaehkäis-
tä ja vähentää monin tavoin. Kohtuullinen, 
tasainen työtahti auttaa jaksamaan parem-
min. Hosuminen altistaa tapaturmille!

Lämpöolot
Ihmisen lämpötasapainoon vaikuttavat 
ympäristö, vaatetus ja työn kuormittavuus. 
Kehon lämpötilaan vaikuttavia ympäristö-
tekijöitä ovat

	● ilman lämpötila
	● säteilylämpötila
	● tuuli
	● kosteus.
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töolot aiheuttavat kylmätuntemuksia. Niitä 
aiheutuu ilman lämpötilan lisäksi tuulesta, 
kosteudesta, kylmistä nesteistä sekä kyl-
mistä pinnoista ja alustoista.

Kylmyyden tiedetään heikentävän suori-
tuskykyä ja lisäävän työn kuormittavuutta. 
Hyvä fyysinen kunto parantaa kylmänsie-
toa, koska hyväkuntoiset lihakset pystyvät 
tuottamaan enemmän lämpöä ja myös 
niiden verenkierto toimii hyvin.

Ehkäise kylmätyön haittoja
	● Sulje ulko-ovet.
	● Pidä itsesi kuivana (mukaan lukien 

jalkineet).
	● Suosi kerrospukeutumista.
	● Alkuverryttele työvuoron alussa.

Poikkeavissa lämpötiloissa tehtävään 
työhön työterveyshuolto antaa suosituk-
sia tauoista, suojavaatteista ja haittojen 
ennaltaehkäisystä. Toistotyö

Toistotyö on työtä, jossa lyhyet, saman-
laiset työvaiheet toistuvat yhä uudelleen. 
Toistotyössä työvaiheet muistuttavat 
toisiaan kestoltaan, voimankäytöltään ja 
työliikkeiltään. Tarkasti määriteltynä tois-
totyötä on työ, jossa yksi työvaihe kestää 
vähemmän kuin 30 sekuntia tai työvaihe 
sisältää samojen liikkeitten toistoa yli puo-
let työvaiheajasta riippumatta työvaiheen 
pituudesta. Rajanveto toistotyön ja ei-tois-
totyön välillä on teoreettinen. Riski sai-
rastua yläraajan kiputiloihin voi olla myös 
sellaisissa töissä, joissa työvaiheet ovat 
pidempiä ja työliikkeet monipuolisempia.

Varastossa esimerkiksi tavaroiden pak-
kaaminen ja purkaminen sekä trukkityökin 
voivat olla toistotyötä. Samanaikainen tois-
tuvuus ja runsas voimankäyttö aiheuttavat 
kertautuvan riskin.
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Tauotus ja energian saanti
Tauotuksella vähennetään työn ruumiillista 
kuormittavuutta. Tauotus on erityisen 
tärkeää sellaisessa työssä, joka sisältää 
jatkuvia toistoliikkeitä, nostamista ja 
kantamista. Staattinen lihastyö keskeytyy 
taukojen aikana ja edesauttaa liikuntaeli-
mistön palautumista. Säännöllinen elpy-
misliikunta, omaehtoinen tai ohjattu, on 
tehokas ja halpa tapa torjua ennalta tuki- ja 
liikuntaelimistön vaivoja.

Fyysisesti raskas työ vaatii riittävää energi-
an saantia. Aterioiden laatu ja rytmitys aut-
tavat jaksamaan työvuoron loppuun asti.

Vinkkejä palautumiseen
	● Pidä useita lyhempiä taukoja työpäivän 

aikana yhden pidemmän asemasta. Syö 
välipaloja.

	● Käytä säännöllisesti työn lomassa 
muutama minuutti rentouttaviin, 
lihaksen aineenvaihduntaa elvyttäviin 
venytyksiin.

Työasennot ja -liikkeet
On tärkeätä, että työtilan järjestelyt sekä 
koneiden, laitteiden ja työvälineiden käyttö 
mahdollistavat hyvän työasennon, asennon 
vapaan vaihtamisen ja esteettömät työliik-
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keet. Työkohteeseen tulee sijoittua siten, 
että työtä ei tehdä kumartuneessa tai kier-
tyneessä asennossa, työssä ei joudu kur-
kottelemaan eikä käsiä tarvitse kannatella.

Käytä molempia käsiä hyllyttäessä, keräil-
lessä ja taakkoja nostaessa. Tällöin ranteet 
ovat keskiasennossa, etkä tarvitse yhtä 
voimakasta puristusotetta. Ranteen ääria-
sennot altistavat rasitusvammoille.

Työpisteellä työskentely
Säädä työtasosi korkeus sopivaksi. Suurta 
näkötarkkuutta vaativa työ tulee sijoittaa 
lähelle, kyynärtason yläpuolelle ja käsien 
liikuttelua vaativa työ taas hieman kyynär-
tason alapuolelle.

Suuria tai raskaita taakkoja on hyvä käsi-
tellä seisten. Korkeussäädettäviä tasoja 
suositellaan etenkin sellaisiin työpisteisiin, 

joissa työskentelee erikokoisia työntekijöi-
tä tai käsitellään erikokoisia tuotteita.

Käsin tehtävässä työssä yläraajojen nive-
let kuormittuvat. Pitkään saman- laisena 
jatkuva työasento – seisten tai istuen – voi 
aiheuttaa staattista, pysyvää lihasjänni-
tystä ja sen seurauksena erilaisia oireita ja 
kiputiloja. Lisäksi nivelet ja selän välilevyt 
voivat kuormittua epäedullisesti.

Seisomatyö
Varaston työtehtävät ovat usein liikkumista 
sisältävää seisomatyötä, jossa kuormit-
tuvat erityisesti alaraajat. Paikallaan 
seisominen rasittaa alaraajojen lihaksia ja 
verenkiertoa huomattavasti enemmän kuin 

Työkaluvaunua voi käyttää liikuteltavana 
työpisteenä, kumimatto on suositeltava 
seisoma-alusta.
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esimerkiksi kävely ja liikkuminen. Jatkuva 
seisominen kuluttaa energiaa, ja ihminen 
väsyy.

Seisoma-asennon etuna on hyvä ulottu-
vuus sekä mahdollisuus käyttää voimaa 
tehokkaammin kuin istuessa. Seisomatyö 
mahdollistaa usein myös vapaan asennon 
vaihtamisen ja monipuolisen liikkumisen. 
Paras tulos saavutetaan, kun työhön 
liittyy istumista, seisomista ja kävelyä ja 
työntekijä voi itse säädellä työtapojaan ja 
asentojaan.

Vinkkejä
	● Tee välillä istumatyötä tai istu tauon 

aikana.
	● Käytä hyväksi seisomatukea.
	● Nojaaminen ja tukeutuminen säästävät 

selkää.
	● Työpisteeseen suositellaan alustaksi 

kumimattoa selän ja alaraajojen haitalli-
sen kuormittumisen vähentämiseksi.

Istumatyö
Varastossa tehdään työtä istuen esimer-
kiksi toimistoissa, tavaran vastaanotossa 
sekä pientavaran erilaisissa käsittelytyö-
pisteissä. Trukkityö voi olla myös istuma-
työtä. Istumatyö kuormittaa elimistöä liian 
vähän ja yksipuolisesti. Muun seisomista ja 
liikkumista edellyttävän työn vastapainoksi 
istumatyö taas tuo sopivaa vaihtelua.

Tarkoituksenmukainen työympäristö, hyvät 
työvälineet ja kalusteet, kuten säädettävä 
työpöytä ja työtuoli, ovat erityisen tärkeitä 
istumatyössä. Säädä näyttöpäätetyöpiste 
itsellesi sopivaksi:

Työtaso
	● korkeuden säätö
	● hartiat rentoina ja niska suorassa
	● kyynärvarret tuettuna vaakatasossa
	● aineistolle tilaa
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Näyttö
	● pääte näkemisen kannalta sopivalla 

etäisyydellä
	● suoraan edessä ja silmien/katseen vaa-

katason alapuolella

Työtuoli
	● korkeus, jalat lattialla tai jalkatuella
	● selkänoja tukee ristiselkää
	● tarvittaessa käsinojat

Hiiri ja näppäimistö
	● samalla tasolla lähekkäin
	● molempien käyttö vaihdellen
	● ergonominen ns. rullahiiri

Jalkatila
	● jaloille riittävästi tilaa
	● jalat tukevasti lattialla tai jalkatuella
	● ei sähköjohtoja jalkojen tiellä
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Tauotus
	● hyväkään ergonomia ei estä vaivoja 

syntymästä, mikäli työtä ei tauoteta 
riittävästi. 

Tehtävä: Tarkista, onko näyttöpääte- 
työpisteesi edellisen suosituksen 
mukainen.

Työstressin hallinta
Varastotyön tyypillisiä haasteita ovat kiire, 
sisäisen liikenteen edellyttämä jatkuva 
valppaana olo, laitteiden toimimattomuus 
esimerkiksi äänikeräilyssä sekä järjestel-
mien kehittymiseen liittyvien osaamisval-
miuksien ylläpito.

Oleellista stressin hallinnassa on palau-
tuminen. Mikäli työssä ei palauduta 
riittävästi, tästä aiheutuu väsymistä ja 
tarkkaavaisuuden herpaantumista. Näin 
myös tapaturmariski saattaa kasvaa. Stres-
sin oireet ja vaikutukset vaihtelevat eri 
ihmisillä.

Tunnista haitallinen stressi ajoissa. Sen 
oireita voivat olla

	● suorituskyvyn heikkeneminen
	● virheiden lisääntyminen
	● kivut ja säryt
	● keskittymis- ja muistivaikeudet
	● univaikeudet
	● ärtyisyys, ristiriidat
	● lisääntynyt tupakointi tai alkoholin 

käyttö.

Varastotyö on usein vuorotyötä, yleensä 
päivätyötä mutta joskus myös yötyötä. Työ-
aikalain mukaan yötyöllä tarkoitetaan kello 
23:n ja 6:n välisenä aikana tehtävää työtä. 
Yötyö kuormittaa työntekijää fyysisesti ja 
psyykkisesti enemmän kuin päivätyö. Yksi-
lölliset erot voivat olla suuria.

Ehkäise haitallista stressiä:
	● Tunnista oireet ajoissa.
	● Ota työhön liittyvät asiat puheeksi esi-

henkilösi kanssa.
	● Tartu työn tarjoamiin haasteisiin. Tee 

ehdotuksia työnkuvasi kehittämiseksi.
	● Työterveyshuollolta voit saada apua 

kuormittumisen arviointiin.
	● Nuku tarpeeksi.
	● Pidä huolta sosiaalisista kontakteista.
	● Älä mieti työasioita tai velvollisuuksia 

vapaalla.
	● Muista aktiivinen, toiminnallinen 

vapaa-aika (ihmissuhteet, harrastukset).
	● Rentoudu itsellesi mieluisalla tavalla: 

musiikin kuuntelu, lukeminen, luonnossa 
liikkuminen.

Työyhteisön toiminta ja ilmapiiri
Jokaisella on oikeus asialliseen, arvos-
tavaan kohteluun työpaikalla. Pidä osal-
tasi huolta työyhteisön myönteisestä 
ilmapiiristä.
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Ristiriidat on selvitettävä mahdollisimman 
nopeasti ja ongelmat ratkaistava ennen 
kuin ne henkilöityvät. Työturvallisuuslaki 
kieltää epäasiallisen kohtelun ja häirinnän 
työpaikalla. Tämä koskee myös asiakkai-
den taholta tulevaa häirintää tai uhkaavaa 
käytöstä.

Epäasiallinen kohtelu on yleisen hyvän 
tavan vastaista, työhön sopimatonta ja sitä 
häiritsevää käyttäytymistä. Häirintä ja epä-
asiallinen kohtelu voivat olla kiusaamista 
tai henkistä väkivaltaa, kuten painostusta, 
loukkauksia, ryhmän ulkopuolellejättämistä 
tai nimittelyä.

Epäasiallista kohtelua ei sen sijaan ole se, 
että

	● työhön liittyvistä päätöksistä tai tulkin-
noista syntyy ristiriitoja

	● käsitellään tehtävään tai työhön liittyviä 
pulmia työyhteisön jäsenten kesken

	● ryhdytään perusteltuun kurinpidolliseen 
toimenpiteeseen

	● työnantaja ohjaa henkilön työkykyä kos-
kevaan tutkimukseen keskusteltuaan 
ensin asianomaisen kanssa työnteossa 
ilmenevistä vaikeuksista.

Epäasialliseen kohteluun voi liittyä myös 
syrjintää esimerkiksi ihonvärin, suku-
puolen, iän tai mielipiteiden vuoksi. Myös 
perusteeton työtehtävien tai työsuhde-etu-
jen pois ottaminen tai niiden antamatta 
jättäminen on epäasiallista kohtelua.

Epäasiallisuus voi olla myös sukupuolista 
häirintää tai ahdistelua. Sukupuolinen 
häirintä voi olla fyysistä tai verbaalista. Vih-
jailu, ilmehtiminen ja elehtiminen, alaston-
kuvat ja karkea puhe loukkaavat siinä missä 
fyysinen koskettelukin.

Jos koet tai havaitset epäasiallista käyttäy-
tymistä tai häirintää

	● kerro häiritsijälle, että koet hänen käy-
töksensä epäasialliseksi, ja jos tämä ei 
auta, pyydä työnantajaa puuttumaan 
tilanteeseen

	● pyydä mukaasi tarvittaessa työsuojelu-
valtuutettu tai luottamusmies tai toinen 
työntekijä.

Jos tilanne ei korjaannu, ilmoita asiasta 
lähimmälle esihenkilöllesi.

Väkivalta tai sen uhka edellyttävät ennakoi-
via toimenpiteitä ja riittäviä turvajärjestely-
jä. Noudata aina annettuja ohjeita mahdol-
lisissa uhka- ja vaaratilanteissa.

Yksintyöskentely
Jos työntekijä työskentelee yksin, työnan-
tajan on työn luonne, olosuhteet ja työsken-
telypaikka huomioon ottaen järjestettävä 
mahdollisuus yhteydenpitoon työntekijän ja 
työnantajan tai muiden työntekijöiden välil-
lä. Lisäksi on varmistettava mahdollisuus 
avun hälyttämiseen. Yksintyöskentely luo 
osaltaan riskin uhkatilanteiden syntymi-
selle. Yleistä on, että pienissä yksiköissä 
työskennellään ainakin osa päivästä yksin 
tai ilman välitöntä näköyhteyttä työtoveriin. 

Tehtävä: Selvitä, löytyvätkö työpai-
kaltasi toimintaohjeet epäasiallisen 
käyttäytymisen ja väkivallan uhkan 
tilanteisiin.
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Kertaus

	● Varmista, että olet saanut perusteellisen 
perehdytyksen.

	● Tutustu työpaikkasi
	- työsuojelun toimintaohjelmaan
	- vaarojen arviointiin
	- sattuneisiin vaaratilanteisiin
	- turvallisuussuunnitelmaan.

	● Tapaturman sattuessa ota yhteys 
esihenkilöösi.

	● Suunnittele vaaralliset ja raskaat työt 
etukäteen.

	● Ilmoita havaitsemistasi epäkohdista.
	● Kartoita apuvälineiden tarve.
	● Opettele nostotekniikka.
	● Tauota työtäsi.
	● Huolehdi fyysisestä kunnostasi ja muu-

tenkin terveellisistä elämäntavoista.

	● Syö säännöllisesti.
	● Selvitä työterveyshuoltosi.
	● Sairastuessasi ilmoita esihenkilöllesi.
	● Työ ja päihteet eivät kuulu yhteen: päih-

tyneenä tai krapulaisena voit vaarantaa 
oman ja työtoverisi turvallisuuden; jos 
epäilet työtoverisi päihtymystä, ota asia 
puheeksi.

	● Tee aloitteita työturvallisuuden 
kehittämiseen.

	● Ovatko ensiaputaitosi ajan tasalla?
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Toimi turvallisesti kaupan varastoissa

Turvallinen ja terveellinen työpaikka on kaikkien etu. Silloin henkilöstö voi 
hyvin ja työ sujuu. Perehdyttämisellä ja työnopastuksella on keskeinen 
merkitys turvallisen työn mahdollistamisessa. Tämä julkaisu on 
tarkoitettu työntekijälle perehdytyksen ja työnopastuksen tueksi kaupan 
alan varastotyössä.
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