 E-FACTS B

Kontroll-leht halbade tooasendite
ennetamiseks

A osa: sissejuhatus

Oige todasend on todst tingitud luu- ja lihaskonna vaevuste ennetamise
eeltingimus. Luu- ja lihaskonna vaevused on peamiselt to6st voi vahetu
tookeskkonna mojust tingitud lihaste, liigeste, koOluste, sidemete ja
narvislisteemi kahjustused voi kohaliku vereringe haired. Hea asend on
mugav ja selle korral on liigesed on oma loomulikus asendis - keha on
neutraalses asendis. Neutraalses asendis todtades vahendatakse lihaste,
kooluste ja luustiku pinget ja koormust ning sellest tulenevalt vaheneb
tootajate luu- ja lihaskonna vaevuste risk.

Ebamugavate asendite korral ei ole kehaosad oma loomulikus asendis. Kui
liiges muudab oma loomulikku asendit, peavad lihased oma jou sdilitamiseks
rohkem t6od tegema, mistottu lihased vasivad. Peale selle vOib mitte-
neutraalsete asendite tottu suureneda kodluste, sidemete ja narvide pinge.
Mitte-neutraalsed asendid suurendavad vigastuste ohtu ja neid tuleks
voimaluse korral valtida.

Joonis 1. Ebamugavad asendid - kehaosad ei ole oma loomulikus
asendis

Autoridigused: Prevent
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Joonis 2. Oiged tooasendid — kehaosad on oma loomulikus asendis

Autoridigused: Prevent

Kdesolev kontroll-leht kasitleb selja, kaela, kate ja jalgade tdédasendit istudes
ja seistes. Samuti tuuakse naiteid meetmete kohta, mida tuleks votta
tehnilisel, organisatsiooni ja Uksikisiku tasandil, et valtida voi véahendada
ebamugavast asendist tingitud terviseriske.

Kontroll-lehte rakendatakse ebamugavaid tbédasendeid noudvate
toollesannete vOi tegevuste korral. Kui to0asendiga kaasneb kasitsi
teisaldamine, korduvad liigutused voi vibreerivate masinate voi tooriistade
kasutamine, siis on kaesolev kontroll-leht ebapiisav.

Kuidas kontroll-lehte kasutada

- Kontroll-leht aitab tuvastada ohte ja kindlaks teha voOimalikud
ennetusmeetmed ning 0Oige kasutamise korral on see osa
riskihindamisest.

- Kontroll-lehe eesmark ei ole kadsitleda koiki riske, mis vdivad
tekkida koikidel tookohtadel, vaid aidata seda meetodit rakendada.

- Kontroll-leht on Uksnes esimene samm riskide hindamisel.
Keerulisemate riskide hindamisel on vajalik lisateave ning monel juhul
eksperdi abi.

- Selleks et kontroll-leht oleks tohus, tuleb see kohandada konkreetse
sektori voi tookohaga. Vajaduse korral tuleb kasitleda lisaaspekte,
samuti vOib mdned ebaolulised punktid kdrvale jatta.

- Praktilistel ja analtitilistel pohjustel kasitletakse kontroll-lehel
probleeme/ohte eraldi, kuid tédkohal vdivad need olla omavahel
seotud. Seega tuleb arvesse votta eri probleemide voi riskitegurite
vastastikust moju. Samas voib (he konkreetse riski valtimiseks
rakendatud ennetusmeede aidata ennetada ka teisi riske. Naiteks voib
korge temperatuuri drahoidmiseks paigaldatud kliimaseade aidata
ennetada stressi, tingimusel et kdrge temperatuur on potentsiaalne
stressitegur.

- Sama oluline on jalgida, et mis tahes riskiteguriga kokkupuutumise
vahendamiseks voetud meede ei suurendaks mone teise riskiteguriga
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kokkupuutumise riski. Naiteks lihendades aega, mis kulub téétajal kae
sirutamiseks Olast kdrgemale, vOib pikeneda aeg, mil tddtaja todtab
kllUrutades, mis omakorda vOib pohjustada seljavaevusi.

Kasitlemist vajavad teemad

- Kas juhtkond ja tdé6tajad on teadlikud ebamugavast tédasendist tingitud
voimalikest riskidest ja kas nad on votnud oma kohuseks neid riske
ennetada?

- Kas organisatsioonis on probleemide lahendamiseks vastu voetud
praktiline kaasav lahenemisviis (to6tajate osalemine)?

- Kas riskianalllsi teeb asjakohase valjadppe saanud personal?

- Kuidas hinnatakse ja kontrollitakse ebamugavast tédasendist tingitud
riskide ennetamiseks voetud meetmete tdhusust?

B osa: kontroll-leht halbade tooasendite ennetamiseks

Kas tdoulesanded naevad ette ebamugavaid asendeid?
Kas riske ohjatakse, et minimeerida td6tajate ebamugavaid tédasendeid?

Vastates jargmistele kisimustele eitavalt, viitab see wvajadusele teha
todkohal taiustusi.

Pea - kael - selg - dlad JAH EI
Kas kael on vertikaalses asendis ja pingevaba Fs O O
ning pea pusti (valditakse pea painutamist ja/voi O m
p6éramist)?
Kas selg on sirge? Kas valditakse ulakeha
kallutamist ette voi kiljele (ilma toeta)? |

Autoridigus

ed: Prevent
Kas valditakse tddasendit, kus kded on sirutatud selja taha? O O
Kas valditakse liigset kllnitamist? O O
Kas kuunarnukid jaavad todtades rindkerest O O
allapoole? O m
Kas 0Olad on pingevabad ning valditakse
tootamist Ulestostetud dlgadega? o

Autoridigus

ed: Prevent
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Kas istudes valditakse té6asendit, kus alaselg on O O
pidevalt ettepoole kallutatud?
Kas istuvate todulesannete puhul on istekohad Au’For|0|gus o m
. . P ed:Prevent

olemas? Kas iste ning selja- ja kdetoed on "
piisavalt reguleeritavad vastavalt tootaja "
kehamootudele? >

Autoridigus

ed: Prevent
Kas valditakse todtamist koval pinnal, naiteks O m
tsementpdrandal seistes?
O O
Kasivarred - kaelabad Jah Ei
Kas valditakse kllnarvarre p6éramist? o O
Kas valditakse kaelaba painutamist ette- ja o O
tahapoole (venitamist) ning kuljelt-kiljele? o O
Juhul kui kasutatakse kaeshoitavaid tdoriistu: Autori6iguse O O
kas kaepideme kujule on téhelepanu pddratud? | 4: Prevent
Kas tooriist on kaardus, et valtida kaelaba
randmest painutamist?
Kas valditakse sOormedega kinnihoidmist
(napistavat hoiet)? Autoridigus

ed: Prevent

RJ -

Autoridigus

ed: Prevent
Kas valditakse marja pesu vaanamist o m
imiteerivaid liigutusi?
Polved - jalad Jah Ei
Kas téokoha planeering tagab jalgade (ja reite) liikuvuse? o O

Euroopa Tooohutuse ja Tootervishoiu Agentuur - http://osha.europa.eu

-4-




Kontroll-leht halbade tooasendite ennetamiseks

Kas tootaja jalasaartel ja -labadel on piisavalt O O
ruumi, et ta saaks liikuda toédobjektile
vOoimalikult |dhedale ega peaks ettepoole
kummarduma?

Autoridigus

ed: Prevent
Kui kasutatakse pedaali, kas see on piisavalt o O
suur? Kas seda on vdimalik kasutada modlema &
jalaga? Kas see asetseb pdrandal, valtimaks | 7%=
ebamugavaid jalasaarte ja -labade asendeid? Autoridigus

ed: Prevent
Kas vilditakse sagedast voi pidevat pdlvitamist voi kiikitamist? O O
Kui poOlvitamist ei ole voimalik tdielikult valtida, kas O O
polvitamise aeg on piiratud ja polvekaitsed kattesaadavad?
Muu Jah Ei
Kas valditakse pikaajalist ihes asendis (istudes vOi seistes) o O
tootamist, ilma et asendit muudetaks vdi tehtaks puhkepause?
Kas t00 vOi puhkepauside ajal soodustatakse kehalist O O
aktiivsust?
Kas toodtajaid on teavitatud (ebamugavate) tddasenditega o m
seotud riskidest ja sellest, kuidas neid riske, naiteks t6dkoha
sobivaks muutmise ja pauside tegemisega valtida?
Kas tootajaid on Opetatud votma toodllesannete taitmisel O O

Oigeid to6asendeid?

Riskide kontrollimiseks voetavad meetmed
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Zi

C osa: naited ennetusmeetmete kohta

Esmalt kaaluge, kas td66d saab planeerida ja organiseerida nii, et
ebamugavaid asendeid saaks tdielikult valtida voi et neid esineks voimalikult
vahe. Uldised reeglid on jargmised:

tootmisprotsessi planeerimisel rakendage ergonoomikapdhimaotteid; sageli
ei arvestata sellega, kuidas mojutab tootmisprotsess tootajate fllsilist
koormust. Seetdttu on tahtis kaasata planeerimistegevusse ergonoomika
eriala spetsialiste;

planeerige todprotsessi otstarbekamalt. Naditeks asendage tddprotsess,
mis hdlmab ainult Uhe detaili monteerimist, sellisega, kus (he tdodtaja
Ulesandeks on monteerida kogu toode algusest 18puni; nii muutub t66 ja

sellest tulenevalt ka tédasendid vaheldusrikkamaks;
tootmis- ja todprotsesside planeerimisel konsulteerige asjaomaste
tootajatega.

Tehnilised meetmed

Pea - kael - selg - olad

Kohandage toolaua korgus
vastavalt sooritatavale
todlulesandele:

o tappist6d (vasakpoolsel
pildil): meestel 100-110
cm; naistel 95-105 cm;

o kerge t66 (keskmisel
pildil): meestel 90-95 Autoridigused: Prevent
cm; naistel 85-90 cm;

o raske td66 (parempoolsel
pildil): meestel 75-90
cm; naistel 70-85 cm.

Varustage kasvult erinevad tddtajad reguleeritavate
to6laudadega, nii et tootaja selg ja kael oleks sirge ja olad ei
oleks Ules tostetud.

Arge kasutage platvorme: need suurendavad kukkumisohtu,
neid on tulikas puhastada ja nad takistavad transporti.
Platvormide jaoks on vaja ka lisaruumi ning need ei ole 3
praktilised, kui nende k&rgust tuleb eri todtajate vdi eri | Autoridiguse
to6korguste jaoks pidevalt reguleerida. d: Prevent

Toollesannete jaoks, mis nduavad pidevat istumist/seismist ja korduvaid
liigutusi, naditeks sorteerimise, monteerimise ja pakkimise jaoks paigaldage
automatiseeritud sisteemid.

Tagage hea nahtavus (piisav valgustus, peegeldusevaba, piisava suurusega
tahemargid jne), et tdodtaja ei peaks ettepoole kummarduma.
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Et valtida pea ettepoole kallutamist, kasutage kaldtédpindu
selliste tooillesannete puhul, mis esitavad suuri ndudmisi
visuaalsele tagasisidele vOi silma-kde koordinatsioonile,
nagu lugemine, joonestamine vOi tappistéé vastavate
todriistadega.

Autoridiguse
d: Prevent

Paigutage sageli kasutatavad materjalid, tdoriistad ja juhtimisseadmed
todtaja kaeulatusse, et valtida vajadust kummarduda, end Umber p6drata
vOi keerata pead vo0i llakeha voOi tdsta kasi.

Tuleks valtida kate sirutamist selja taha voi klilgedele: sellist asendit tuleb
ette esemete eemalelikkamisel, naiteks supermarketite kassades.

Toollesannete sooritamisel peavad kaed ja klidnarnukid jaama Olgadest
allapoole. Kui seda tédasendit ei saa valtida, tuleb t66 kestust piirata ning
teha korraparaseid puhkepause.

Kasivarred - kdaelabad

Kui toollesandeid tuleb teha Ulestdstetud katega, kasutage kaetugesid.
Kéetoed vahendavad 0lgade ja lilisamba koormust.

Kui kasutatakse kaeshoitavat tdoriista, tuleb
valida selline mudel, mis sobib kdige paremini
toéodllesande ja -asendiga, nii et liigesed oleksid
(peaaegu) neutraalses asendis. Randmest kae
painutamist saab valtida tanu ergonoomilistele .
kdepidemetele (tooriista kdepideme Oigele Autoridigused: Prevent
paigutusele).

Keha pinget saab valtida seadmete Oige valiku ja hooldusega. Nirid noad,
saed vOoi muud seadmed nduavad rohkem joudu. Mootoriga varustatud
kdeshoitavate tooriistade 0oige valiku ja hooldusega saab vahendada
kulumist, mira ja vibratsiooni.

Kaérude, kandamite, masinate ja seadmete kdepidemete kuju ja paigutus peab arvestama
kasivarre ja kédelaba asendit. Kdepide peab olema oma kujult veidi kumer, et
kokkupuutepind kédega oleks suurem. Eelnevalt valmistatud kéepidemeid ei ole
soovitatav kasutada: sormed on pinges, pole arvestatud sellega, et inimeste sdrmed on
eri jimedusega ning neid kiepidemeid ei saa kasutada, kui kindad on kées.

Polved - jalad

Jétke toOtaja jalasddrtele ja -labadele piisavalt ruumi, et to6taja saaks
litkkuda to6objektile voimalikult 1&hedale ega peaks kummarduma.

) ) 4
Autoridiguse
d: Prevent
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Varustage to6pingid ja letid horisontaalsete tugedega, kus saaks jalgu
toetada, kuid jélgige, et jalgadel oleks piisavalt ruumi. Asetades jala
toele, puus kaldub ning see vdhendab alaseljalihaste pinget.

Autoﬁﬁiguse
d: Prevent

Kui kasutatakse pedaali, tuleb jalgida, et see oleks piisavalt suur ja et seda
saaks kasutada molema jalaga. Ebamugava jalgade asendi valtimiseks
asetage pedaal pOrandale. Samuti tuleb jalgida, et pedaaliga té6tamisel ei
oleks vaja rakendada liiga suurt joudu.

Asetage porandale vdsimust vahendavad matid. Matid on modeldud
vahendama pikaajalisest kdval pinnal, nditeks tsementpdrandal seismisest
tingitud vasimust. Vasimust vahendavad matid on valmistatud
mitmesugustest materjalidest, sealhulgas kummist, tekstiilist, vintulist voi
puidust.

Kasutage reguleeritava kdrgusega toédlaudu voi pukktoole.
Nii on tootajal vOimalik tood tehes vaheldumisi istuda ja
seista.

Autoridiguse
d: Prevent

Korralduslikud meetmed

Korraldage tooprotsess niimoodi (limber), et istumist, seismist ja kondimist noudvad
tooiilesanded vahelduksid. Organiseerige t00 nii, et eri tdokoormusega todiilesanded
pidevalt vahetuksid. Nii jaotub to6koormus koigi todtajate vahel paremini.

Organiseerige korrapéraseid 15-minutilisi puhkepause vihemalt iga kahe tunni tagant
ning 10-30-sekundilisi puhkepause (mikropausid) iga 30 minuti jirel, rakendades
niiteks kuvariga t06 korral spetsiaalset puhkepauside tarkvara.

Soodustage t66 ja puhkepauside ajal fiiiisilist aktiivsust, nditeks ergutage tootajaid
kasutama lifti asemel treppe, organiseerige Idunapausi ajaks mitmesuguseid tegevusi
(jalutamine voi sportmingud) voi innustage todtajaid tegema mikropauside ajal
16dvestavaid ja venitusharjutusi.

Tootajate informeerimine ja valjaope

Teavitage tootajaid riskidest, mis kaasnevad pideva istumise/seismisega, ebamugavate
toOasenditega ja taastumisaja puudumisega ning selgitage, kuidas neid riske ennetada.
Organiseerige ettevottes kursusi, kus tutvustatakse tootajatele digeid todasendeid.

Jagage tootajatele teabelehti, kus kirjeldatakse/ndidatakse, milline on kdige parem ja
ergonoomilisem todiilesande sooritamise viis.
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