Kuidas muuta kontori
tobkeskkond ergonoomiliseks?

Praktilised lahendused tervise
sailitamiseks.
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,Ettevotte kalleim vara — terved t66tajad” Audentese Spordigiimnaasium
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Triinu Sirge, MSc

Lépetanud Eesti Maalilikooli tehnika ja tehnoloogia suuna BSc 2008
Lopetanud Eesti Maalilikoolis tehnikainstituudis ergonoomika eriala MSc 2010 (cum laude)
2010-2015 Eesti Maaulikooli tookeskkonna peaspetsialist

Alates 2011 Tartu Ulikool, Meditiiniteaduste valdkond, Spordibioloogia ja fiisioteraapia instituut,
Kinesioloogia dppetool; Doktorant (liikkumis- ja sporditeadused)

Doktorito6 teema: Supermarketite kassapidajate tugi-liikumisaparaadi funktsionaalne seisund ja
terviseriskid

Teadusvaldkonnad: tugi-liikumisaparaadi vaevused, kinesioloogia, ergonoomika, tootervishoid,
terviseuuringud, sisekliima, valgustus todkohal

2012 — lektor EMU Tehnikainstituudis
2015 — nooremteadur EMU Tehnikainstituudis (8ppetdd, teadustdd)
2015 — Ergoway OU (Tartu Ulikooli spin-off) juhataja, ergonoom

— Ergoway pakub té6tervishoiu ja ergonoomika teenuseid (tootervishoiualane dokumentatsioon, koolitused, ergonoomilised tooted)
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Peamised arvutitd6ga seonduvad probleemid

1. Skeleti-lihasvaevused
(tookoha, toovahendite,
tooulesannete omavaheline
mittesobivus)

2. Probleemid silmadega (liiga
madal 6hu suhteline niiskus,
valgustus td0keskkonnas) —\

3. Vasimus ja stress (liigne

tookoormus, pidev online |
olek)
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Peamised ohutegurid té6keskkonnas,
mis pohjustavad kutsehaigestumisi
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Allikas: Tooinspektsioon 2017 http://ti.ee/fileadmin/user upload/tookeskkond 2016.pdf
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2016

e Korduvad liigutused 1

= T0asendid 2

== Raskuste kasitsi teisaldamine 3
Erinevad liigutused

e [iira (pidev, impulssmiira,
miira vedelikes)


http://ti.ee/fileadmin/user_upload/tookeskkond_2016.pdf

Peamised ohutegurid tédkeskkonnas, mis
pdhjustavad t6Ost pohjustatud haigestumisi

50% - Raskuste kasitsi 1
40% teisaldamine

’ — Korduvad stereotiiiipsed 2
30% liigutused
20% = Ulevasimust pohjustavad 3

° sundasendid ja -liigutused
10% Uksikute lihaste

2012 2013 2014 2015 2016 = Vibratsioon

Allikas: Todinspektsioon 2017 http://ti.ee/fileadmin/user upload/tookeskkond 2016.pdf
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http://ti.ee/fileadmin/user_upload/tookeskkond_2016.pdf

ERGONOOMIKA ja ERGONOOM

Ergonoomika on teadus inimesele kdige
mugavamatest tegevusviisidest, todvahenditest
ja todkeskkonnast, mis tagavad t6otegevuse
voimalikult suure efektiivsuse ja turvalisuse.

Ergonoom on erialase kdrgharidusega spetsialist,
kes viib |abi tookohtade ergonoomilist hindamist.
Selle tulemusena oskab ergonoom soovitada
tOOtajale personaalselt sobivaid todvahendeid ja
kontorimooblit, arvestades tema kehamoote.
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Pohitded ergonoomilise tédkoha kujundamisel (1)

Seldom Access
(Tertiary Work Zone)

y . e Occasional Access
Repetitive Access 4}#’ (Secondary Work Zones)

1. Td6laud vdi -pind olema killaldaselt suur, ™7
et voimaldada kuvari, klaviatuuri ja 3 a
osutusseadiste (hiir), dokumendihoidja
ning kuvariga iUhenduses olevate
valisseadmete sobivat paigutamist.

2. Ekraan, klaviatuur ja t66taja ise peavad
asuma uhel sirgel

3. To6o6laua all peab olema jalgadelevaba @ =seee-
ruumi vahemalt 45 cm polvede kdrgusel ja
65 cm pdranda tasapinnal.
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PShitded ergonoomilise todkoha kujundamisel (2)
60 m '

4. Tﬁ@laya kdrgus peab olema - . o e
tootajale kohane: to6tamine ei tohi
tekitada vaevusi kates.

5. Olad ei tohi olla tlestostetud
asendis, soovitavalt voiksid olla
kGUnarvarred olla kerﬁelt rippuvas
asendis, et moodustuks nurinurk
olavarre ja kiiinarvarre vahele.

6. Kuvari korgus peab voimaldama
ekraani jéIFida pea vabas asendis
(soovitavalt 15 - 352 allapoole
silmade korgusest).

Selg on foefatud
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Pohitded ergonoomilise todkoha kujundamisel (3)

i
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1. Valgusallikad ja aknad, eredalt
varvitud seadmed ja seinad ei tohi
asetseda tooOtaja otseses vaatevaljas,
ega halvendada kuva kvaliteeti.

Piisav uld- ja kohvalgustus!

3. Juhtmed peavad olema
korraparaselt ara pandud, et ei
tekiks komistamisohtu.
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Tootool peab olema

pusikindel.

Reguleerida peab saama:

1.lstme kbrgust

2.Seljatoe asendit

3.Kaetugesid

* Tootoolil peab olema hea
alaselja toetus osa (kui
jalad on 90 ° nurga all)

cese%s ERGOWAY
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Sulearvuti ergonoomika

Selg on toetatud
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Sulearvuti
kasutamisel

e Sulearvuti alus

°* Era
* Era

°* Era

di
di
di

Kuvar

NIir

klaviatuur

14



ooooo
ooooooo
ooooooooo

www.ergoway.ee

15



Lihtsad abivahendid parema ergonoomilise
kehaasendi tagamiseks

- Aitab vahendada kehakaalu; B =s°c: ERGINWEY
- Aitab lastel ja taiskasvanutel paremini keskenduda; ”
- Aitab paremini stressiga toime tulla. TAAR R R
- Kasulik igas vanuses inimestele; MR R LA SN

.
. s
------

---------
ooooo

L -
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sl - Sobib kasutamiseks nii to6! kui kodus; R R & R

-------

- Treenib kerelihaseid ja parendab rihti; R B A L .
- Tasakaalu hoidmiseks on pingul selja-, kdhu- ja b s
tuharalihased;

- Pidev stvalihaste liikumine parendab ka vere- ja
limfiringet;

- Aitab voidelda tselluliidiga; Ta Sa ka a I u pa d i

- Aitab taastada taju oma keha ja kehaosade

liilkumisest ja asukohast ruumis peale vigastusi (polve- on kummist, Gmmargune,
ja hippeliigese vigastus), liigesepdletikku voi efektiivne ja taskukohase hinnaga.
operatsiooni (nt polveoperatsioon);
.- Vahendab valu ja vasimust; Patja saab kasutada nii istumisel,
3 seismisel kui lamamisel.
css2% ERGOWAY
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VBimlemispall

e Voimlemispallil istudes on keha keskmes
asuvad lihaseid aktiveeritud;

* Pallil olles hoiab inimene Oiget rihti ja
treenib samal ajal selja- ja kohulihaseid;

* Pallil istudes paraneb vereringe, surve
seljadiskidele jaotub vordselt ja aju saab
paremini hapnikuga varustatud;

* Pusib korge kontsentratsioonivoime -
pareneb tahelepanu ja 0ppimisvoime.

Soovitav on kasutada palli tooli asemel mitu
korda paevas paarkimmend minutit korraga.

www.ergoway.ee 17



Ergonoomilised abivahendid

Ergonoomilised kaetoed —
pareneb tootaja heaolu t60l
ja too efektiivsus.

Luu- ja lihaskonna vaevusi on voimalik ennetada. Kdetugede
kasutamine viahendab kaela ja 6lgade valusimptomeid ja sellega
seotud haiguslehel olijate arv vaheneb.







Kaetugi ErgoElbo

Tavalist toolauda on samuti voimalik muuta
ergonoomilisemaks!

Abiks tuleb Salli ErgoElbo kaetugi:

- aitab toetada kutnarnukke ja tGlakeha;
- vahendab pingeid kaelas ja dlgades;

- vahendab survet kaelaltlidele;

- parandab istumisasendit.
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Nimmeosa toetav seljatugi

Paevad labi kontoritoolil istudes voib selg
valutama hakata ja riiht paigast minna.
Teadusuuringute tulemused naitavad, et
alaseljavalud on koige levinum luu- ja
lihaskonna vaevus kuvariga t66tajate
seas. See tahendab, et tavalise tootooli
puhul on kdige olulisem kuidas see
toetab alaselga.

* Eraldi kummiga kinnitatav seljatugi
sobib peaaegu igale todtoolile

NB! Eraldi seljatugi ei lahenda taielikult
toolist pohjustatud vaevusi! Valiku
tegemisel tuleb eelistada kvaliteetset
ergonoomilist tootooli!
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Jalatugi

Jalatugi on abiks [Uhemat kasvu inimestele.

Kui llhem todtaja reguleerib todtooli mittetdstetava
laua suhtes paika, vdib juhtuda, et tema jalad jaavad
ohku rippu. Sellisel juhul on vajalik jalatugi, mille abil
saadakse dige jalgade asend (90 kraadi).

Jalatugi peab olema:

- reguleeritava korguse ja kaldenurgaga;

- mittelibiseva pinnaga;

- stabiilne.

Oige kasutuse korral aitab jalatugi viltida liigset survet
polvedndlasse vOi reitele ja vahendab Uldist
ebamugavustunnet ning lihasvalu.

www.ergoway.ee




Ergonoomiline hiir

Pinged luudevahelistes lihastes Pingete vabanemine

sormed "hdljuvad" I
» . Sdrmede

’,g libisemine
CHaamtavus ja pigistatavus

TRADITSIOONILINE HIIR VERTIKAALNE HIIR HANDSHOE HIIR

B Kdsi ja sormed tdielikult toetatud
Haaratavus ja pigistatavus

ARVUTIHIIRE ARENG

A I
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RollerMouse
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Reguleeritava korgusega toolaud — abimees nr 1
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Salli ergonoomilised sadultoolid




. Tavalise istumisasendi korral vajub keha tihti
@
SALLI® Sadultooli kasutades... ettepoole kaldu, pohjustades tervisehaireid:

viahem peavalusid ja vasimust .
: P J V x ainevahetus aeglustub
silmades

viheneb pinge dlgades ja seljas

rinnakorv on kokku surutud

rindkere on avatud ja organism
omastab paremini hapnikku

halb kehaasend pohjustab
alaseljavualu

kehaasend pareneb survekoormus istumisel on suur

~135°
vereringe pareneb (vihem
tselluliiti ja veenilaiendeid)

~90° ' 90-kraadine nurk surub jalgade
verevarustuse kinni
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Ergonoomilise t6okoha meelespea

v'Ergonoomiline reguleeritava kdrgusega to6laud — toetab
kiunarnukke, aitab sailitada neutraalset kehaasendit, saab vahetada

tooasendit
v Piisavalt hasti reguleeritav t6otool — aitab sdilitada neutraalset
kehaasendit
v Ergonoomiline arvutihiir — vahendab lihaspingeid ja mikroliigutusi
v'Kuvar digele kérgusele — vahendab nutikaela teket
v'Liikumispausid — lihasvasimuse ennetamiseks ja leevendamiseks

v'Nouetekohane valgustatus — vahemalt 500 Ix kuvariga tookohal
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Aitah!

Ergonurk

cs22% ERGOWAY.EE Triinu Sirge
e "o
TOOTERVISHOID | KOOLITUSED | ERGONOOMILISED TOOTED Tel. 55131 03

SINU TEE ERGONOOMILISE TOOKESKKONNANI!
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WE ARE
DESIGNED
TO MOVE



http://www.facebook.com/ergowayest
http://www.instagram.com/ergoway
http://www.ergoway.ee/
mailto:info@ergoway.ee

