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1. SISSEJUHATUS

Opetajate tookohtadel vdivad esineda teatud riséidisele, pShjustatuna téokoha
halvast valgustusest, hairivast mirast (laste daglenonotoonsest t66st ning valest
tobasendist soltuvalt tobkohal sobimatust to6tboli®okoht peab olema selline, et
oleks sdilitatud mugavus to6tamisel ja vOmalusutigteks ega tekiks tugi- ja
likumiselundkonna, vereringe, narvisisteemi, nagenobleeme jne. Sobimatu

fuusiline ja pstuhiline koormus vGib méjuda tootegavisele ja toovdimele. Tookoha
kavandamise ja korraldusega vOib reguleerida fistisikoormust. Erineva

tookorraldusega saab modjutada ka psuuhilist koarmga inimene oma tookohal

peab teadma talle mdjuvaid riske ja peab nendeniglks ise kaasa aitama.

2. ULDNOUDED

1.

w N

K&aesoleva ohutusjuhendi tutvustamine t66tajale wbirnparast tootaja toole
asumist ja sissejuhatava juhendamise labiviimisikeéSkkonnaspetsialisti
poolt. To6taja tdiendjuhendamine korraldataksémghevatel juhtudel:

uute tdotervishoiu ja tédohutuse juhendite voi Sajdide kehtestamisel
vOi kehtivate nduete muutumisel;

tookorralduse muutmisel voi kui tema t66s on olkotinest kuust pikem
vaheaeg;

tehnoloogia voi tédvahendite vahetamisel vdi uuemdal;

tootaja Umberpaigutamisel teisele todle voi tem@ilgsannete olulisel
muutumisel;

kui tootaja rikkus téoohutusndudeid, mis pdhjustés oleks voinud
pdhjustada t666nnetuse;

toode voi tegevuse puhul, mis ei kuulu tdotaja épiiiguga méaaratud
toode voi ametikohustuste hulka;

kui struktuurtiksuse juht voi to6taja ise peab segjalikuks;

kui tooinspektor peab seda vajalikuks.

Taiendjuhendamise sisu ja mahu maarab t6dandja.

Tooulesannet tohib asuda taitma alles siis, kulels&l on teada ohutud
toovotted.Ohutusnduete rikkumine vdib pohjustadaetuse.

Mitte kasutada tooriistu ja seadmeid, mille kasitse ei ole teile dpetatud.
Tookoht peab olema kullaldaselt valgustatud.




6. TooOtaja, kes vahemalt poole oma tddajast tootabarkga, peab labima
tervisekontrolli. Tervisekontrolli sageduse maatabtervishoiuarst, kuid see
ei saa toimuda mitte harvem kui Uks kord kolmeapsiksul.

7. Tootaja peab tegema ainult seda t66d, mis tallélesandeks tehtud ja mille
ohutuid toovotteid ta tunneb, kahtluse korral tulgidrduda to6ligu juhi
poole selgituse saamiseks.

8. Alkoholijoobes tb66tamine, tddkohal alkoholi tarvitane voi kaasavotmine on
keelatud.

9. Maérgates ohutuseeskirjade rikkumist teiste tO&tajgioolt voi ohtu
lahedalolijaile, peab tdotaja viivitamatult votmaritusele abindud ohutuse
kindlustamiseks ning juhtunust teatama tooldigwajalale.

10.lga tbootaja peab olema juhendatud tuleohutusjuhgédyi ja taitma
tuleohutuse eeskirju.

11.Kuvari ees tdotaja peab saama tooli kdrgust regdieeastavalt oma kasvule,
et saavutada Oige t00- ja isteasend. Tootool péaiaokindel, poolpehme
istmega, tagama liikkumisvabaduse ja mugava t66asemgl istme kdrguse ja
seljatoe asend peavad olema lihtsalt reguleeritakattematerjal ei tohi olla
libe ega elektriseeruv.

12. Toolaua korgus tuleb reguleerida selliseks, etlestuwoleksid 6lad pingevabad,
selg sirge, kiitinarnukid keha lahedal ja kilinardgpesmaaegu horisontaalsed.

13. Mittereguleeritava kdrgusega laua puhul voib digéasendi saavutamiseks
tarvis minna jalaaluseid. Oige konstruktsioonigaghused on laiusega 30cm,
pikkusega 40cm toetuspinna kaldenurgaga kuni 203seApind olgu kare,
eesaarel olgu 1cm kdrgune serv.

Tootaja, kes on suddi ohutuseeskirjade rikkumises & pole rakendanud
meetmeid nende jargimiseks voetakse vastutusele deaega ettenahtud korras.

OHUTUSJUHEND ULEKOORMUSTRAUMADE VALTIMISEKS
14. Sissejuhatus

Psuhhoftsioloogilised tegurid, eeskatt t66 monosasra sellega kaasneda vdivad
sundasendid on inimesele kahjulikud mitmest aspekti
- fusioloogiline aspekt:staatiline lihaspinge seljas, dlgades ja kataleki
vasimine, uldine lihastoonuse vahenemine;
- psuhholoogiline aspektttovdime langemine, vigade esinemine to0s,
rahulolematus;
- sotsiaalne aspektt6ddnnetuste ja haigestumiste sagenemine.
Monotoonset t66d iseloomustavad jargmised tegurid:
- pikaajaline samas asendis viibimine ilma vahepgaléd&kuseta;
- samade to6liigutuste korduv sooritamine;
- vahene fuusiline koormus;
- agjalhikus tehtavate té6operatsioonide vaike arv;
- korduva to6operatsiooni voi tootsukli lthike kestus
Samade lihaste kasutamine (sama kehaasendiga tdéjamikemat aega ilma
vahepuhkuseta vOi vahelduseta tekitab organisnolerrkuse, mis vdib muutuda
Ulekoormuseks.



Selle véltimiseks on mitmeid vOimalusi - kehaasenda liigutuste vaheldamine
tootamisel (seismise ja istumise vaheldamine), pphkside pidamine, té6tamiskoha
kohandamine t66tajale sobivaks, tootamiskoha ergmilme kujundamine.

Tootamiskoht - (selle all mdeldakse kohta to66ruumis, kus t@tagelikult oma
tooulesandeid taidab ja enamuse oma tddajast yehb voimaldama seda kasutaval
inimesel tdita mitmesuguseid t66ulesandeid mugajaalt tbhusalt. T6é6tamiskoha
lahendus peab arvestama t66taja pikkust, katetiggel ulatust ja muid isearasusi.

Oluline on arvestada ka kasutamiseaega - mida kawékohal viibitakse, seda
tdhtsam on jargida selle ergonoomilist lahendust.

Hoolika sisustuse ja too6vahendite valikuga saaldaleioptimaalse sobivuse
toollesande lahendamise ja tootaja individuaats®teduste vahel.

Sobivus tdhendab ulatust, milleni mooblit ja tocuadeid saab reguleerida
tootamiskoha tootajale kohandamisel.

Hea sobivus on vajalik eriti seal, kus todtavad gtega inimesed. Sobivuse voib
saavutada ka erineva suuruse ja vormiga sisustlsega.

Sobivus tagab tootajale mugavuse, valdib t6dasentitenevat pinget voi
likumiselundkonna vaevuste teket.

Tootamiskoha kujundus ja toodprotsessi tehnilineemalus peaksid vdimaldama
tootajal vabalt vahetada asendit, kuna staatilif@spinge tekitab vasimust ja
ebamugavust ning voib pdhjustada liikumiselundkoknaenilisi vigastusi.

Mugava ja tbhusa to6tamiskoha saavutamine eeldabesritava modbli olemasolu
ning teatavat vilumust tooli vdi tootasapinna reguwimisel. To0taja peaks olema
tuttav oma t6otamiskoha tehnilise lahenduse ja tRiokeerimisega ning oskama
reguleerimismehhanisme digesti kasutada.

Modbbel, tobvahend voi tootamiskoht tervikuna volila rojekteeritud kasutamiseks
ka isteasendis, seistes v0i nende vaheldamist \dades.

15. Ulekoormustraumade tekkimise pdhjustest

Organismi Ulekoormusest ja mikrotraumatismist tundi haigestumised on
kutsehaiguste hulgas esimesel kohal meie vabariigis

Pdhjusteks vdivad olla t66 ja tdokoha ebaratsiore@arganiseerimine ja kujundus:
pikaajaline viibimine sundasendis, liikkumiselundiigi Uksikute lihaste pidev
staatiline pinge, korduvad samalaadsed kiired tiiged, vead raskuste kasitsi
teisaldamisel, ligvasimus, toé6koha voi todvahentdratsioon jne.

Haigestumisriski suurendavad ebasoodsad keskkayurate (puudulik t66koha
valgustus, libe vdi konarlik pdrand, tuuletdmbuépks sobimatu mikrokliima),
samuti ka tootaja fuusilised isearasused (ndrghdséid, lulisamba sunniparased
vead), stress ja suitsetamine.



16. Millal tuleb t6dkorraldust muuta

Tookorraldust tuleb muuta, kui t66s esineb:

perioodilist vOi pidevat raskete esemete tdstrhigiimist voi kandmist;
tdstmist porandalt voi selle lahedalt;

tdstmist dlgadest kdrgemale;

pidevat tdstmist Gihe kéega;

raskuste tdstmist istudes;

pidevat seismist ilma istumisvéimaluseta;

suurt tapsust vajavaid korduvaid liigutusi;

staatilist sundasendit;

lokaalse lihasepingega seotud todliigutusi, eétnbkla ja 6lavarre lihastes;
katt kahjustavaid tooriistu (halvad kédepidemedavad servad, rasked riistad);
perioodilist kummardamist ette (lUle 300 korra vaketjooksul).

17.Mida teha t60 heaks korraldamiseks

TO0 peab olema korraldatud nii, et:

tootaja saaks valtida liigset vasimust pohjustavéaiiasendeid ja -liigutusi.
Tootajal peab olema vdimalik muuta oma kehaasenggeitligutusi. Kui
voimalused selleks on aga piiratud, peab t6otaggnsapidada taastumiseks
kullaldase pikkusega puhkepause;

detailid, t6oriistad, naidikud ja lulitid oleksid agutatud kaeparasesse
kaugusesse ja nendeni ulatumine ei pohjustaks aasiEflilsilist pingutust;
tobasendi kbrgus oleks reguleeritav vastavalt isenkasvule ja t6dllesande
iseloomule;

oleks valditud kestev to0tamine asendis, kus k&edlgadest kdrgemal voi
pdlvedest madalamal;

tootaja saaks olla oma t6dobjektile voimalikultddal, kuna mittekillaldane
ruum jalgadele, jalalabadele ja polvedele pohjubtdba kehaasendi;

tookoha valgustingimused peavad olema sellised,eiettekiks silmade
pingutust ja fuusilist koormust pohjustavaid aseshddiiga nbrk to66pinna
valgustatus pdhjustab tdotaja ettekummardumistegal kaasneb press maole
ja rinnakorvile, tlekoormus seljale ja kaelale)ulegritavas to6toolis jne., kui
t60 iseloomu muuta on vdimatu (jadvad alles tosédoomulikud lilgutused,
nende sagedus ja amplituud, t66 ratm ja tsukli)iswgeb t66d muuta vahem
koormavamaks, dpetades tdotajale tervist mittelsdhyaid tédasendeid ja -
liigutusi.

Tobandja peab garanteerima, et tootaja oleks irderitud ergonoomiliselt
Oigetest to0asenditest, teisaldatava objekti kag@usaskuskeskme asukohast
ning olemasolevatest tehnilistest abivahenditest.



1. SOOVITUSI OIGETEKS TOOASENDITEKS

4.1. Pea ja kaela piirkond

Tldpilised vead:
- pea sage pO6ramine vdi hoidmine ette (taha) kalldtasendis pika-ajaliselt.
Tagajarjed
- kaelalihaste venitus, suur koormus lilisamba kasiadkle, takistatud on
normaalne vereringe, surve narvidele.
Soovitav td0asend:
- hoida pead v@imalikult keskasendis, véaltida sagepid@rdeid ja &armuslikke
asendeid.

4.2. Olapiirkond

Tldpilised vead:

- téotamine asendis, kus dlad on kérgendatud voiadtad tostetud ( Gle 30°),
kiired korduvad dlavarre liigutused, kilnarvarrgevad poodrded sisse- voi
valjapoole, todtamine kaed randmete piirasendi@atiine pidevalt pinge all
oleva kéega (hoides kaes detaili vOi tooriista).

Tagajarjed:
- kddluste ja narvide kahjustused, Gised kaevalui lsiiremine”.
Soovitav td0asend:

- hoida 6lad vabad ja 6lavarred kehale véimalikuitel@al, td6tada normaalse

randmeasendiga.

4.3. Selg

Tldpilised vead:
- téotamine ettekummardunud sundasendis, korduv lidakébramine, raskete
esemete ebadigete votetega tdstmine.
Tagajarjed:
- seljavaevused, radikuliit.
Soovitav td0asend:
- hoida jalg voimalikult sirge nii seistes kui kaudes, lihendada sundasendis
viibimise aega, vaheldada seismist istumisega $éupédi.

4.4. Jalad

Tldpilised vead:
- kestev seismine.
Tagajarjed:
- vere voolukiiruse aeglustumine, jalgade tursumueenilaiendid, suurenenud
koormus stidamele.
Soovitused:
- seismist vaheldada kdndimise ja istumisega, vdidad jalandud.

5. TOOTAMINE ISTUDES

Hea istekoha eesmaérk on pakkuda kehale kindlatdigeaamilistes asendites, mis on
teatava aja jooksul mugavad, fusioloogiliselt ralavad ning labiviidava todulesande
vOi tegevusega kokkusobivad. Istudes on voimalhatépset t66d. Puudusteks on



piiratud ulatus ja vahene liikuvus. Riskiteguriteksljatoe puudumine voi vale
toetuskoht lulisambale.

Istumistdo korraldamisel tuleb jalgida, et:
- tobotaja ei oleks ettekummardunud voi po6rdunud asenddis;
- koormus selgroole oleks viidud minimaalseks ja reelgdige asend hoitakse
ainult vahese lihaspinge varal,
- jalaasendite vaba vahetamine ei oleks takistatud,;
- jalad oleksid tugevasti pérandale toetunud,
- tootamiskohale juurdepaés oleks vaba takistustest.

Tootool vastaks jargmistele nduetele:

- istekdrgus peab olema kergesti reguleeritav ja kdatv vahemikus, mis on
kasutajale téoulesande lahendamiseks sobiv. Istmedrguke
reguleerimismehhanism peab olema kergesti Kkasitletgoovitavalt
isteasendis, ning valtima juhuslikke istme kdrgomeitumisi;

- seljatoe korgus ja kaldenurk peavad olema regudemud. Seljatugi peab
vOimaldama tdotajal igas asendis toetada selgamisett nimmepiirkonda).
Reguleerimismehhanismid ei tohi pohjustada seljaeendi iseeneselikku
muutumist;

- istme kaldenurk peaks olema muudetav.

Tootool voiks olla varustatud kiunartugedega. Kiiimeam ei tohi takistada asendite
vahetamist to6tamisel.

Optimaalseks to60kdrguseks istudes to6tamisel peetakljuhul kitnarnuki kdrgust,
kui dlavars on kehaga paralleelne.

Jalatugi

Istekoht peaks sisaldama jalatuge, kui jalgu ei s#@#amisel p6randale toetada
(tootamispind on korge ja sellest tulenevalt onl fatgade pdrandale toetamiseks
liiga korge). Jalatoe pind ei tohiks olla libe glls suurus peaks vdimaldama jalgade
liigutamist.

Kestvat istumistddd peab valtimegheldades seda seismise ja likumisega.

6. TOOTAMINE SEISTES

Seistes t60tamine on vajalik siis, kui t06 nduabtdfalt suurt liikuvust, head
ulatuvust, keharaskuse kasutamist jou rakendamigélead jalgade tuge.

lga seisuasendis tehtav t60 peaks kestma lihikgst &606tamine paikselt fikseeritud
seisuasendis on uldjuhul lubamatu, kuna selleganemkoormus jalgadele, seljale ja
vereringele. T66taja peab saama jalgu liigutada.

Seisutto korraldamisel peab jalgimaet:
- t66d ei tehtaks pidevalt ettekummardatud voi paitaiakehaga;
- tootamisel ei oleks kaed pidevalt tdstetud voi Machendatud;
- t66d saaks teha mblemale jalale toetudes;
- tootamiskohal oleks piisavalt ruumi liikumise japks
- porand ei oleks libe, konarlik ega kilm;
- seismiskohal oleks porand kaetud kummist voi pdastiatiga.



7. TOOULESANNETE VAHELDUS JA PUHKEPAUSID

Raske on to6tada, kui kogu keha véi moni lihasgruppn vasinud:

liigutuste koordinatsioon on raskendatud, lihagtaszdime langeb. Vasimus on
tunnuseks ulepingest. Ulepinges olevaid lihaseliebtlasta taastuda, muutes
tooliigutusi. Ukski todasend vdi -liigutus ei oleawitav pikaajaline, neid tuleb
vaheldada. Vaheldust saavutatakse erinevate tédtspmonide vOi seismise-
istumise vahetamisega. Erinevaid td0operatsioonestatakse erinevate
tooliigutustega, mis voimaldab lihaste koormusliigiada;

to6tempo on sageli mehhaaniliselt fikseeritud, kididtaja peaks saama oma
tootempot ise valida (naiteks konveieritoos dedailiikumiskiiruse muutmine
vahepuhvrite abil);

Ulepingutuse valtimise seisukohast on puhkepaysidsmdamine mittevajalik.
Lihemad pausid sagedamini on eelistatumad kui piaasid harvemini.
Pikad puhkepausid on vajalikud sellistel juhtudel] t6otatakse kilmas voi
kuumades tingimustes. T60d tuleb organiseeridaetitbttaja saaks pidada
puhkepause, kui ta tunneb selleks vajadust. Papsi@denine on hadavalalik,
kui tehtav t66 on vaga tapne, nduab suurt kontsenimist voi lihasejéudu.
Puhkepauside taastavat toimet suurendab kdndimsedia sirutamine,
|I6dvestavate harjutuste tegemine jne. Kui t66tpgaé voimalik valida endale
sobivatel aegadel puhkepause, tuleb nende aj&&sisis ja sagedus plaaniga
kindlaks maéarata.

8. OHUTUSNOUDED ENNE TOO ALUSTAMIST

8.1.
8.2.

8.3.

8.4.

8.5.

Seada korda t66koht, eemaldada sealt kdik mittikggasegav.
Enamvaadeldavad t66vahendid (kuvar, paberid koosegh jne.) tuleb
asetada enda ette.

Elektriseadmete kasutuselevdotu eel peab veendunba,ihendus- ja
pikendusjuhtmed on terved. Riketega seadmeid kdaiatohi.

Kontrollida valgustust ja td6koha vastavust muggvdoomuliku té6asendi
saamiseks. Vajadusel tuleb neid korrigeerida.

Monitor tuleb seada selliselt, et silmade tase okraani keskpaigas voi kuni
10sm sellest ulespoole. Kaldu paigutatud ekraarubilei tohiks selle
keskpaik asetseda Ule 20° silmade tasemest allpkidan peaks olema risti
selle keskpunkti suunatud pilguga.

9. OHUTUSNOUDED TOO AJAL

9.1.

9.2.

9.3.

9.4.
9.5.

Kuvariga tb6tamisel peavad ttotajale ettenahtudopdilised puhkepausid
moodustuma to0paevas vahemalt 10% tb6ajast.

Tood, mis nduavad nii inteensiivset tahelepanu Kauisilmade pingutamist,
tuleb teha puhkepause iga 0,5 t66tunni jarel 1Qutitin

Soltuvalt t66 iseloomust vdib mdnda to6ulesanne ibna puhkepausideta 1-
2 tundi, seejarel teha puhkepaus 15 minutit.

Reguleerida kuvari tausta heledust vastavalt |@eteksti paberi heledusele.
Kontrollida, et tdotaja selja taga asuv hele sepeegelduks kuvariekraanil.



9.6. .Kui arvutiga tootaja tunneb vasimust, pinget lteas kui jalad jaavad

kangeks ja silmad on tundlikud, siis on vaja:

- end sirutada voi tdusta ja liigutada;

- puhata silmi;

- lihaseid vaheldumisi pingutada ja Iddvestada;

- asetada jalad puhkuseks kdrgemale (toolile vms.).

9.7. Tuleb jalgida, et pistikud ja pistikupesad ning tjubte isolatsioon oleksid
terved. Pistikut tohib pesast vélja votta vaid igisgt kinni hoides. Keelatud
on pistikuid vooluvdrgust valja tommata hoides rjeittmetest.

9.8. Kui seadme pistik ei sobi olemasolevasse pistikagss siis on selle
kasutamine keelatud.

9.9. Elektrijuhtmeid ei tohi hoida kuumade kuttekehadbetus laheduses.

9.10. Kaitsmeid ja elektripirne vahetada ning elektrisaatl remontida tohib ainult
vastavat valjadpet omav isik.

9.11. Elektriseadmete korpusi vOib puhastada ainult sksi seadmed on
vooluvdrgust vélja lulitatud. Niisket lappi v6i mdupuhastusmaterijali
kasutades tuleb valistada niiskuse sattumine saasieneja juhtmete
Uhendustesse.

10. KAHJULIKUD MOJURID TOOTAMISEL ARVUTUSTEHNIKAGA

Arvutite vahetut m6ju nende kasutajate terviselelbtikasitleda mitmest aspektist,
milleks on:
- arvutitest ja nende Uksikseadmetest |ahtuvad alsesategurid,;
- kujutise kvaliteet kuvari ekraanil;
- moju tugi-likumisaparaadile, tulenevalt ergonoasté nduete taitmisel
tookoha kujundamisel;
- vahetu to0keskkonna seisund;
- psudhiline koormus, mille maaravad téokoormus jage, tookorraldus jms
tegurid. (=pstuhhosotsiaalsed riskid).
Voimalikud spetsiifilised riskitegurid tervisele:
- elektrostaatiline vali (ehk antistaatiline elekédry;
- kiirgus, mida tekitab katoodikiiretoru.
Elektrostaatiline vali tekib kuvari sisselllimisel ja hakkab Kiiresti &tema.
Tanapaeval toodetavate kuvarimudelite puhul eiali#atiline elektrivalja tugevus
ohutuspiire.

Arvuti poolt tekitatav kiirgus on elektromagnetlaine voog. Vaartuste tletamisb voi
esineda moéne arvuti puhul, kuid kiirgustasemed igmsed vdrreldes kutsealaste
standarditega.

Ultraviolettkiirgus neeldub ekraani paksus klaasis.

Arvuti infrapunakiirgus on tuhiselt nork ja selle kiirgustasemed on potdset
ohtup®hjustavast vaartusest allpool.

Arvuti  tootamisel tekib pehme rontgenikiirgus. Selle allikaks on tootav
elektronkiiretoru, kuid kineskoobi klaasmaterjal Idia rontgenkiirguse lekke.
loniseeriva ja mitteioniseeriva kiirgus on lubatust olulisemalt madalam, vottes
aluseks erinevate riikide rahvuslikud standardid.

Pikaajalisel t66l kuvari ekraani taga voib tekkglamade pinge, peavalu, narvilisus,
unehdired, vasimus ja valud silmades, ristluudasjds ja kates. Kuvari operaatori



nagemisvaljas peab olema kindlustatud vastav valga®tus. Kuvari ekraani
heleduse ja Umbritsevate pindade heleduse suheoowmitavalt 3:1. TOOGruumi
staatilise elektri tekkimise valtimiseks ja kaitsekelle vastu on vaja kasutada
ionisaatoreid ja niisuteid. Hea on aeg ajalt rutumilutada. Pérandad peavad olema
antistaatilisest materjalist.

Juhised:
- ara paiguta tumeda taustaga kuvarit valge seireg e#id muretse seinale
rahuliku varviga kate;
- aratee tausta liiga tumedaks, eriti kui vaatled&lgeid pabereid;
- kontrolli, et taga olev hele sein ei tekita peegstdekraanil.

11.MURA JA HAALED

Tihti on t60s tegemist keskendumist ndudva motgadanida voivad hairida liiga
tugev vOi ebameeldiv mira ja haaled. Mira allikad tavaliselt laste h&aled,
ventilatsioon, paljundusmasinad jm.

Juhised:

- paiguta mura tekitavad seadmed kaugemale oma téagkoh
- muretse suure mura tekitajale miravastane kate;

- kasuta vajadusel kaitseekraane;

- reguleeri seadme helisignaal parajaks.

12.MOOBEL JA TOOVAHENDID
Mitmekesine kontorit6d nduab tihti toéévahenditegs@t Gmberpaigutamist.

Juhised:

- kontrolli, et kuvari kdrval oleks ruumi muudele regalidele vahemalt 40 cm
ulatuses;

- jalgadel peab olema vaba ruum kogu t66laua ulatuses

- muretse materjalidele sobiv alus;

- vali istumiseks tool, mis aitab hoida t66ks mugawaendit. Moobli
reguleerimise ja t6dvahendite OGige paigutusegautadvendale mugava ja
loomuliku todasendi. Olgade ja selja pinget vahendédlaua ja -tooli
reguleerimisega.

Juhised:
- istu toolile ja reguleeri tooli kdrgus sellisekg, jalad ulatuksid korralikult
pdrandale;
- reguleeri seljatoe kdrgus proovimise teel;
- reguleeri toolaua kdrgus selliseks, et dlad oleksingevabad, selg sirge,
ktunarnukid keha lahedal ja kiiinarvarred peaaegsdmbaalsed,;
- kui lauda ei saa reguleerida, reguleeri vastawati ja vajadusel muretse
jalatugi;
pluda hoida kaela loomulikus asendis suurema osa aja



Juhised:
- aseta enam vaadatav to6vahend, kuvar voi pabedal ette;
- sea kuvar selliselt, et selle Ulaserv on silmadaganast allapool;
- kui tegeled to6materjalide laual, voib ka kuvaniggn olla lauapinna lahedal.
- Loomulikud ja vajaduse kohased tddliigutused saml/utovahendite dige
paigutusega.

Juhised:
- paiguta téévahendid nii, et t66 sujuks kergelt ilpideva kéate tdstmise voi
sirutamisega,
- aseta klaviatuur selliselt, et saavutad loomulikiitekasendi ja v6id soovi
korral toetada neid lauale;
- proovi randmele leida tuge, kui kési ei saa toetada eesmisele servale;
- kui to6tad rohkem paberitega, paiguta klaviatuuwate.
Jalgi oma tooviisi, kui hoolimata téokoha sobivagjuleerimisest tunned vasimust.

Juhised:
- vaheta asendit enne vasimusilminguid;
- liigu aeg-ajalt;
- ndjatu tooli seljatoele voi toeta kaetugedele, \&wendab turja, selja ja kate
lihaste koormust;
- ara kasuta tUlemaarast joudu klaviatuuriga to6tdm@ekirjutamisel;
- tee to06s luhipause.
Kui tunned vasimust ja pinget lihastes, kui jaladkanged ja silmad tundlikud:
- siruta end t66 vaheajal,
- pinguta ja lddvesta lihaseid kordamddda,;
- tOsta jalad lauale voi toolile;
- tduse ja liigu;
- puhka silmi, pannes kaed suletud silmade ette &@data hetke jooksul
kaugusesse.

Jatkuv kontorit66 vasitab silmi. Void vajada prilla selliseid, mida tavaliselt ei
kasuta;
- kontrolli, et nagemise tapsust ndudvad pohilisegeldlnl oleksid samal
kaugusel;
- kui kavatsed hankida prillid, mddda tahtsamad tédkosaatesuunad ja
kaugused.

13.VALGUSTUS

Tugev valgustus ndrgendab kuvari méarkide ja tauateelist kontrastsust. Seepéarast
on soovitav kuvar paigutada ruumis aknast kaugemale
Aken ei tohi olla:

- otse kuvari taga;

- t00taja taga, kuna valgus peegeldub kuvarilt.

10



Kitsastes ruumides voib kuvari paigutada akna Kérvarka, kui akend saab katta
kardinate voi rulooga. Uldvalgustuse tase vdib @G0-500 luxi, ainult kuvariga

tootamisel veelgi madalam. Kasulik on kohtvalgustksi tootatakse ka muude
materjalidega. Tumeda taustaga kuvarid on peegelsluistes tundlikumad kui heleda
taustaga kuvarid.

Juhised:
- paiguta kuvar akna suhtes digesti;
- muretse akendele rulood vdi piisavalt paksud kadtin
- vahenda valgustust, kui vaja;
- muretse vajadusel kuvarile kaitseekraan;
- vota kasutusele kohtvalgus;
- paiguta kuvar nii, et valgus ei langeks selja t&gan
- reguleeri kuvari markide voi tausta heledust sdtsva

14. KUVAR JA UMBRITSEV PINNAS

Nagemise seisukohalt soovitatakse kasutada hededtapa kuvareid, mida voib hasti
paigutada heledasse Umbrusesse. Tumeda taustageeikukasutades moodustavad
valged paberid ja hele sein kontrasti tumeda ekgaan

15.MOJU TUGI- JA LIIKUMISAPARAADILE

Arvuti ja selle klaviatuuriga té6tav inimene on sund pusima pikaajaliselt teatud

kindlas, sageli temale mittesobivas asendis. $®elkehaasend pdhjustab lihastes
staatilise pinge. Sageli lisandub sellele t66 mooosus, samade tddliigutuste
kordamine, vahene flusiline koormus, kindlaksma@&mpo ja toode jarjestus.

MGju tugi-, liikumisaparaadile on tugevam, kui kédmur on istme tasapinna suhtes
liialt korgele paigutatud, iste ja toolaud on keli@tmetele ebasobivad ning

tootatakse kestvalt klaviatuuriga.

16. STRESSIGA SEONDUVAD HAIRED

Opilastega tvdtamine on seotud stressitegurigapmisdhjustatavad t66 spetsiifikast
(kdrgendatud tahelepanu), keskkonnast, iseloonkegirmusest, korraldusest jms.
Lisaks sellele on need tegurid mdjustatavad totitajadividuaalsetest vdimetest,
tookogemustest, mitmetest harjumustest ja tooedlistolukordadest. Tootajad
kaebavad sagegfieavalu

17.MOJU NAHALE

Kirjanduses on andmeid, et arvutid vbivad pohjustadonaha kahjustusi. On
taheldatud:
- naonaha kahjustusi, mis vdljenduvad nahapunetusesijtespetsiifilises
|00bes;
- vOib lisanduda nahakestendamine ja stigelemine;
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naol esinevate nahahaiguste agenemine.

18.ELEKTRIOHUTUS

220V toitepinge, mida kasutatakse olme- ja konéaignete toiteks, on inimesele
ohtlik. Kuigi kontoriruumid kuuluvad ohutute ruungidhulka, vdib 220V poolt
pdhjustatud vool tekitada stidame t60 ebareeglipétaga jooksul hingamislihaste
krampi ning teadvuse kaotust, mis voib pdhjustasea.

Seepérast peab arvestama:

elektriseadmete katete pihkimine marja materjaig&eelatud,;

enne elektriseadmete kasutuselevottu peab veendetm,iihendus- ja
pikendusjuhtmed on terved. Rikkis seadmeid kasutatizhi;

pistikut vBib pesast valja votta ainult pistikustrk hoides;

kui seadme pistik ei sobi ruumis olevasse pistikagee, on selle kasutamine
keelatud;

tuleb jalgida, et seadmete pistikud ja seinapesadial terve isolatsiooniga;
tuleohtlike materjalide kuivatamine kitteseadmetekeelatud;
kitteseadmed peab parast kasutamist valja lulitama,

enne lambipirni vahetamist tuleb vool valja luléad

elektrijuhtmeid ei tohi hoida kuumade kuttekehaileeduses;

kaitsmete vahetamist ja jooksvat remonti peab #mostvastav elektriala
spetsialist.

19. TULEOHUTUS

Tuleohutuse tagamiseks tuleb jargida pohindudeid:

téokohad ja labikaigud olgu puhtad;

suitsetamine on lubatud ainult selleks eraldatudvgstavalt sisustatud
kohtades;

esmased tulekustutusvahendid ja tuletdrje invemeavad olema tbokorras ja
asuma vaba juurdepaasuga nahtavas kohas;

evakuatsioonivaljapdasud peavad olema vabad.

20.NOUDED AVARIIOLUKORRAS

20.1.

20.2.

20.3.
20.4.

20.5.

20.6.

Kui on tekkinud avarii v6i dnnetusjuhtum, tuleb téidvitamatult katkestada.

lgast t6o6Onnetusest voi avariist peab tddtaja v@altpagija viivitamatult

teatama t606l6igu juhatajale voi todandjale.

Onnetusjuhtumi puhul tuleb kannatanule anda esmaadjaduse korral

kutsuda kiirabi voi toimetada kannatanu lahimaeségshoiuasutusse.

Tootaja peab oskama anda esmaabi.

Elektritrauma puhul tuleb katkestada vool ja eemddd kannatanu
vooluringist.

Kui voolu pole vdimalik kohe katkestada, tuleb katamu vabastada
vooluringist isoleerivat eset (kuiv riie, kuiv ngdkuiv puitese) kasutades,
ennast ohtu seadmata.

Kuni juhtunu uurijate kohalejdudmiseni tuleb dnrsiiohal sailitada juhtumi

toimumise olukord, kui see ei kutsu esile taiendhehtusid.

Tulekahju avastanud tddtaja on kohustatud:
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viivitamatult teatama  hairekeskusele voi lahimaleuletbrije- ja
paastekomandole kus tulekahju on puhkenud, misbpddmetama oma
perekonnanime, telefoni numbri millelt te raagieegndma vajadusel muud
informatsiooni;

hoiatama ohtu sattunuid, rakendama abindusid inenekutuse tagamiseks
ning nende valjaviimiseks tulekahju kohalt;

voimaluse korral asuma tuld kustutama esmaste ustatlusvahenditega
(tulekustutid, vesi, liiv);

kui on suttinud kuvar, siis selle kustutamisekdodii kasutada vett sest see
voib vooluvdrku lulitatud kuvari puhul pdhjustadielkdritrauma. Selleks voib
kasutada pulber- v6i stsihappekustutit;

kutsuma tulekahju kohale t6616igu juhataja voi tidja esindaja.
Tulekustutus- ja pdastemeeskonna saabumisel telleshile teatada:
tulekahju tekkekoht ja ulatus;

voimalik oht inimestele;

muud tulekahjuga kaasneda voivad ohud (plahvatusédkkemikaalid jms.).

21.NOUDED PARAST TOO LOPETAMIST

21.1.

Lulitada arvuti ja muud kasutusel olnud elektrisead vooluvdrgust valja
ning korrastada tookoht.
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