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ERGONOOMIKA JUHEND

Ergonoomika kasitleb t66d kui komplektset siisteemi-todtegija, toéovahend, tookeskkond.
Ergonoomika iilesandeks on muuta maksimaalselt tookeskkonda ja tooprotsessi, et
tootegija tervis oleks voimalikult vdhe kahjustatud.

Keha asend ja liikumine (istumine, seismine, keha asendi muutmine, kie ja

kisivarre asendid, tostmine, tombamine, toukamine)

« Tootajatel on enamus tool tekkinud tervisehdiretest, (seljavalud, peavalud, valud
kdsivarres ja randmeliigeses, millega kaasnevad nende funktsiooni héired jne)
tekkinud sellest, et t66d tehakse vales keha asendis ning liigutusi tehakse valesti.

* Vale keha asend ja liigutused tekitavad lihaste, liigeste ja kddluste iilepinget, mis
omakorda viib verevarustuse hiireteni. Verevarustuse hdired takistavad kudede
toitumist, mis on aluseks haiguslike muudatuste tekkele, mis omakorda voib viia
hidireteni ka siidame ja kopsude tegevuses.

* Kuna vales kehaasendis to6tav inimene ei tunne end mugavalt, siis vOib ta teha
oma t60s vigu, eksida, millega ta on ka potentsiaalne Onnetuste tekitaja.

Oige keha asend ja liikumise -ergonoomilised soovitused.

1. Soovitav on hoida liigesed neutraalses asendis

Kui liigesed on neutraalses asendis, siis on lihased Iddvestunud, nende

verevarustus on parem ning nad saavad paremini tootada.

2. Soovitav on viltida painutusi ette

Tegevused keha painutustega ette on kahjulikud seetottu, et iildjuhul kaalub

inimese alakeha keskmiselt 40 kg. Sellisel juhul on selja lihastel ja kdolustel raske

hoida tilakeha tasakaalus, tekib lihaste ja kodluste iilepingutus, mis voib tekitada
tervisehdireid. Lisaks vdivad painutused korgendada vererdhku ning olla peavalude
pOhjuseks.

3. Soovitav on hoida keha vabas asendis

Mida vabamas asendis on keha, seda paremini on tagatud lihaste, liigeste ja kodluste

verevarustus ning seega ka nende tdisvairtuslik litkumisvoime.

4. Soovitav on viltida iKkilisi liigutusi

Akilised liigutused pdohjustavad lihaste, liigeste ja kddluste i#kilise iilepinge, mis

omakorda tekitab neis verevarustuse hdired.

5. Soovitav on vahetada sageli keha asendit

Kui keha on pikaajaliselt iihes asendis, siis see viib teatud lihasgruppide

ilepingele, verevarustuse hiiretele ning vdsimusele. Soovitav on tegevused nii jaotada,

et seismine, istumine ja kdimine vahelduvad.

6. Soovitav on viltida pikaajalist lihaspinget

Enamus inimesi talub lihaspinget monest sekundist 2 minutini, hiljem tekib lihaste

kurnatus. Lihased vajavad peale pikaajalist pingutust kiillalt pikka taastumisaega:

7. Soovitav on teha sageli lithikesi puhkepause

Soovitav on jaotada aega paindlikult ning arvestada, et sagedased lithikesed
vaheajad tegevuses on kasulikumad kui iiks pikk paus. Pause ei soovitata jétta
toopéeva 1oppu.

8. Soovitav on viltida tood painutatud randmeliigesega.

Kaite jakésivarre halb asend pdhjustab randmete, kiitinarnukkide ja dlgade vaevusi.
Pikaajaline randmeliigeste painutus pohjustab kéte ja sdrmede

verevarustuse hdireid, nidrvide kahjustust, mis on pdhjuseks valudele,

kipitustundele voi tuimusele sdrmedes. See on tingitud kitsast randmeliigese
kanalist, kus randmeliigese painutuse korral surutakse kokku veresooned ja nédrvid,



mis reguleerivad verevarustust ja kudede toitumist, seega sormede tegevust. Taolisi
randmeliigese hédireid nimetatakse karpaalkanali siindroomiks

9. Soovitav on viltida toid katega, kui kiitel puudub toetuspind.

Sellisel puhul tekib kaelas ja dlgades iilepinge ning valud.

10. Soovitav on viltida toid kitega, kui kasi peab hoidma iilalpool dlavoodet.

Arge tehke pikaajalist t66d kiitega iilalpool dlavoddet. See pingutab liigselt dlavodtme
lihaseid.

11. Soovitav on viltida koormuste tostmisega seotud tooiilesandeid.

Raskuste tostmiseks on vaja luua optimaalsed tingimused. Tostke raskusi alati keha
lihedal keha esikiiljel. Uldiselt on soovitav raskuste tdstmist viltida: soovitav on
kasutada tehnilisi abivahendeid voi raskusi tdosta mitmekesi. Viltida tuleb {ilakeha
pOoramist liheaegselt raskuste tostmisega, see on keha asendi ebastabiilseks muutumise
tottu oluline tervisehdirete pohjustaja. Kui ei saa viltida keha pooramist tdstmise ajal, siis
on soovitav keha poorata jalgadega. Koormuste tostmisel tuleb tdhele panna, et
koormused oleksid kergelt haaratavad, st et neil oleksid korralikud kdepidemed.

12. Tombamise ja toukamise puhul on soovitav, et neid toid ei tehtaks iile 20 kg
raskustega. Soovitav on kasutada kogu keha joudu voi kasutada mehhanisme.

13. Raskuste kandmine -soovitav alati véltida voi kasutada abivahendeid.



