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SISSEJUHATUS

Ergonoomika on multidistsiplinaarne teadus, mis on suunatud
toovahendite ja tingimuste kohandamisele vastavalt inimese vaja-
dusele. Ergonoomika on suunatud eelkéige to6traumade ja -kahjus-
tuste ennetamisele.

Maeldes to6tajatele, keda ohustavad tootraumad, kujutleme usuta-
vasti neid, kes teevad fiitisilist joudu noudvat t66d, voi neid, kes t66-
tavad keerukate tehniliste seadmetega. On tdsi, et need to6tajad on suu-
remas riskigrupis, kuid samas ei tasu alahinnata ka kontoritods esine-
vaid ohtusid.

Tootraumadest hoidumine on suuresti sinu enda Kites.

* Kuula oma keha! Varakult avastatud ohud ja nende kiire ohjamine,
on parim viis 4ra hoidmaks voimalikke vaevusi ja 6nnetusi. Orn
valu, pakitsus- voi ebamugavustunne voib olla sinu keha viis 6elda,
et millelegi tuleb tihelepanu poorata.

* Enneta! Tehes sundasendis korduvaid tooliigutusi, tekivad lihastes
ja koolustes pinged, mida on véimalik tookohale ergonoomilisi as-
pekee lisades ning t66korraldust muutes vihendada voi dra hoida.

¢ Ole fiiiisiliselt aktiivne! Tervislik toitumine (dieet, vitamiinid
jne) ja eluviisid (treenimine, karastamine jne) aitavad su kehal
tooga paremini toime tulla, kuid 4ra unusta anda oma luudele ja

lihastele ka vajalikku puhkust.

Hoolimata sellest, millised on sinu to6iilesanded kontoris, kas need
noéuavad korgetasemelisi teadmisi ja oskusi voi puudub sul voimalus
oma toode jirjekorda ja tegemise kiirust mojutada, puutud kindlasti
suuremal v6i vihemal méidral kokku arvutitéoga.



Ent arvuti, olles pohitoovahend, surub tootaja pikkadeks tundideks
tootooli sundasendisse istuma, kuid sugugi mitte koik to6tajad pole
tihes m66dus ja igaiihel on oma eripira, mistottu tekitab ebasobiv kon-
toriinventar tootajas lisapingeid.

Kontorisse seadmeid ja mooblit valides voiks marksonaks olla , re-
guleeritavus®. Isegi siis, kui tootele on mirgitud vélusona ,ergonoo-
miline®, ei pruugi see vastata sinu vajadustele. Selgita enne ostmist tip-
selt vilja, mida vajad. Sageli sobivad just sulle to6tamiskoha parajaks
kohandamiseks lihtsad ja kdepirased asjad (padi istumise alla, kast jal-
gade alla jne).

Kiesolev kogumik annab vahetus, selges ja lihtsas vormis ndpunii-
teid ja soovitusi arvutikasutajale, et luua just temale sobivat to6tamis-
kohta. Samuti aitab kirjapandu ettevotte té6keskkonnaspetsialistil voi
juhil oma nou ja jouga libi viia kontoris tookeskkonna riskianaliiiis
ning on abiks uue kontori sisseseadmisel ja inventari valimisel.

Liina Sihver,
koostaja



1. ERGONOOMIKA RAKENDAMINE
KONTORIS

Enne kui hakkad nipuga raamatust jirge ajades oma tookohta
muutma, analiiiisi pohjalikult, mida siiani on tootajate heaolu taga-
miseks tehtud v6i mis vajaks muutmist. Teed sa seda siis organisatoorsel
tasandil voi igat tookohta eraldi analiiiisides, head lihteandmed 66
alustamiseks peaksid igal juhul saama. Voib-olla avastad, et t66taja ra-
hulolu saavutamiseks piisaks viga viikesest muudatusest ja pohjalikum
analiiiis ei osutuks otstarbekaks.

Teisel juhul void jareldusele jouda, et tookeskkonna parandamiseks
on vaja libi viia palju suuremaid muudatusi, mida selles kogumikus ki-
sitletud ei ole. Kuid koige suurema tdendosusega avastad, et leitud prob-
leeme on voimalik lahendada kaastd6tajate abiga ning sageli ei n6ua
need ettevottelt ka eriti suuri viljaminekuid.

Tookoha analiiiis on esimene samm leidmaks lahendusi tervise-
kahjustuste drahoidmiseks ja leevendamiseks. Tervisekahjustuste poh-
jused voivad tuleneda ettevotte erinevatelt tasemetelt, mistottu tuleks
neid analiitisi kdigus vaadelda eraldi. T66koha analiitisimisel osadena
on mitu voimalust:

Tooiilesannete analiiiis vaatleb, mida iga konkreetne td6taja t66-
pieva jooksul teeb. Uldjuhul erineb see suuresti ametijuhendis v6i t66-
lepingus sitestatust, sest annab detailse iilevaate, kuidas to6taja oma
tooiilesandeid tiidab. Toodiilesannete analiiiisi tuleks kindlasti kaasata
ka tootaja ise, sest ainult tema oskab koige paremini anda informat-
siooni oma tegevustest. Kuna t36 iseloom seab ette mitmed tookesk-
konnaalased nouded (valgustus, t6ovahendid jm), tuleks see analiiiis
l4bi viia enne teisi.



Toéotamiskoha analiiiis vaatleb to6tamiskoha fiiiisilisi elemente
nagu monitori asetus tootaja suhtes, to6laua ja tootooli reguleeritavus
jne. Koiki neid komponente hinnatakse lihtudes konkreetsest toota-
jast, kes sellel tootamiskohal t66tab. Tootaja kohalolek on hidavajalik.

Tookeskkonna analiiiis vaatleb ja hindab t66tamiskohta timbritse-
vat keskkonda (hélmates tegureid nagu valgustus, 6hutemperatuur,
miira jms, mis voivad méjutada t66taja mugavustunnet voi todiilesande
sooritamist).

Organisatoorne analiiiis tegeleb kiisimustega tookorralduslikul ja et-
tevotte tasemel (siia kuuluvad nditeks t66graafikud, tiletunnid, t66-
tilesanded jne, mida tavapidraselt kisitletakse ,,t66tingimustena®). Neid
tegureid tildjuhul t66tajad méjutada ei saa, kuid neil on suur moju eri-
nevate riskitegurite tekkele voi mitteesinemisele.

Millise analiiiisi kasuks otsustad, see on sinu enda valik. Sobivad on
nad kéik. Kui kaasad analiiiisi kaastd6tajaid, siis pea meeles, et tihti ei
ole t66tajad oma t66s esinevatest riskidest ise teadlikud. Seetottu on
alati hea mote esilekerkinud probleemi lahendamiseks teha moni ees-
pool loetletud analiiiisidest.

Seejirel tuleb otsustada, kui pohjalik peaks analiiiis olema. Kui sa ei
ole teadlik, millises olukorras on ettevote td6tervishoid ja -ohutus, siis
vii 1abi lihtne ja tilevaatlik analiiiis.

Selleks:

1. Raagi tootajatega, et vilja selgitada, kas nende t66s esineb staati-
lisi kehaasendeid, korduvaid t66liigutusi voi muid riskitegureid,
isegi siis, kui nad ei kaeba tervisehidade iile ega ole tundnud t66-
tilesandeid tdites ebamugavustunnet.



2. Jilgi to6tajat tooilesannete tditmise ajal ning margi tles koik
toost, tookohast, tookeskkonnast voi -korraldusest tulenevad
ohud.

3. Enne suuremate paranduste ja muudatuste tegemist pea aru t66-
tajatega nende otstarbekuse osas. Viiksemad muudatused, niiteks
monitori kérguse ja osutusseadise asukoha muutmine, vii ellu

kohe.

Kui to6tajatel on tosisemaid kaebusi, ettevottes on juhtunud t66-
onnetus voi todtervishoiuarst on diagnoosinud kutsehaiguse, tuleb et-
tevottes teha pohjalik analiiiis, mis hdlmab to6tamiskoha analiiisi, t66-
tilesannete analiiiisi ja tookeskkonna analiitisi:

1. Vestle tootajatega. Tutvusta neile, mis on analiiiisi eesmirk, et nad
saaksid sinu kiisimustele avameelselt vastata. Selgita vilja, milliseid
tilesandeid nad tdidavad ja kui kaua see aega votab.

2. Jilgi tootajaid tddprotsessis, et saada aimu nende harjumustest ja
kditumisest. Lase neil to6tada segamatult, enne kui alustad selgi-
tavate kiisimuste kiisimist. Uuri, miks nad teevad asju just nii,
nagu teevad, ja kas nad on proovinud teha asju ka teistmoodi. Palu
neil keskenduda sellele osale t66st, mis sinu arvates oli proble-
maatiline ning v6ib pohjustada ebamugavustunnet. Kas td6taja os-
kab pakkuda lahendusvarianti, kuidas teha teisiti? Mirgi tiles koik
ohutegurid ning kui sageli ja kaua need esinevad.

3. Analiiiisi tootamiskohta, td6vahendeid ja -keskkonda. Pea meeles,
et to6keskkonna parandamise eesmirk on panna t66vahendid ja
timbritsev keskkond sobima t66tajaga, mitte vastupidi, ning eel-
dada, et inimene harjub kéigega.

Tookeskkonna kontrollankeet aitab sul samm-sammult iile vaadata
to6vahendid ja to6keskkonna ning pakub operatiivselt voimalikke la-
hendusvariante. Samuti v6id aluseks votta td6traumade siimptomite
kontrollankeedi ning saadud tulemuste abil tegelda juba konkreetsete
vaevuste pohjustajatega.



1.1. Tookoha ergonoomiline analiiiis

Soome Té6tervishoiu Instituudi teadlaste poolt vilja tootatud 14
punktiline (kdesolevas peatiikis 12 punktiline) tookoha ergonoomiline
analiiiis annab v6imaluse tdokohal esinevaid riske hinnata nii kvaliteedi
(esinemise vorm, tiitip, omadused konkreetsel juhul jne.) kui ka kvan-
titeedi osas. Toodud skeem ei ole kohustuslik ega ndua ranget jargimist
— soovi korral void sobimatud punktid vilja jitta, asendada ja lisada
uusi.

To6koha ergonoomilise analiiiisi aluseks voivad olla tooiilesannete,
tootamiskoha, tookeskkonna ja organisatoorne analiiiis, millele voib li-
sada lihtsamad moo6tmised.

Analiitisis voib eristada kolme etappi:

* Tootlesannete ja to6koha asupaiga midratlemine.

* Tooiilesannete kirjeldamine (td6operatsioonide loetelu ja skema-
tiseerimine).

* Tooprotsessi ergonoomikaaspektide hindamine allpool toodud ju-

hendi eeskujul/abil.

Hindamine toimub iildjuhtudel viie palli siisteemis, kus 4 ja 5 palli
tihistavad ilmset ohtu tervisele, 1 ja 2 palli aga viitavad teguri kahju-
tusele. Hindamisel on abiks kiesoleva kogumiku vastavad peatiikid,
mille alusel saad miirata oma t66tamiskoha vastavust ergonoomia-
néuetele.

1. TOOKOHA ISELOOMUSTUS hélmab t56 tegemiseks vaja-
likke seadmeid, mo6blit ja muid esemeid. Hinnangu andmisel tu-
leb arvestada t6ovahendite sobivust téotajale ja tooiilesande téit-
miseks. Optimaalsed on tingimused juhul, kui t66 tegemiseks ei
pea kestvalt viibima ebamugavates poosides ega pingutama liigselt
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to6vahenditeni kiitindimisel ega ka nende kasutamisel. Lisaks sel-
lele peaks toovahendi suurus vastama sinu voimetele, todliigutuste
sooritamiseks peab olema piisavalt vaba ruumi ning olema voi-
malus kasutada keha v6i kehaosi toetavaid vahendeid (tooli regu-
leeritav seljatugi, kde- ja kiitinarnukitugi jne.)

Eraldi voib siinkohal hinnata jirgmist:

Horisontaalne t66piirkond. Veendu, et tootaja téolaud oleks pii-
savalt suur ning toovahendid oleksid té6tsoonidesse jaotatud kasuta-
mise sageduse alusel.

T66 tasapinna korgus. Silmas tuleb pidada soodsaimat kite asen-
dit, mille puhul kisi visib koige vihem. Teiseks tuleb arvestada ka sil-
made t66d, seda isedranis juhul kui t66deldavad objektid vajavad
pingsat jilgimist.

Tabelis on esitatud {ilevaade sobilikemaist kie asenditest erinevate
t66de puhul tavaolukorras.

To6 iseloomustus Labakie korgus vabalt
rippuvast kiiiinarnukist

Viga tipne to66 nigemise 10-20 cm korgemal
kontrolli all

T66, mis eeldab kie toetamist 5-7 cm korgemal
lauale

T66, mis eeldab kite vabu ~5 cm allpool
liigutusi

T66 mis nouab raskete esemete 10-30 cm allpool

tostmist

"



