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RISKIANALUUS

Kehtiva ,,Tootervishoiu ja Tooohutuse Seaduse § 13 (1) p3 kohaselt on todandja kohustatud korraldama tookeskkonna riskianaliiiisi, mille
kiigus selgitatakse vilja tookeskkonna ohutegurid, mdddetakse vajadusel nende parameetrid ning hinnatakse riske todtaja tervisele ja ohutusele,
arvestades tema ealisi ja soolisi isedrasusi, sealhulgas eririske kdesoleva seaduse §-des 10 ja 101 nimetatud tootajatele ning todkohtade ja
toovahendite kasutamisega ja tookorraldusega seotud riske. Riskianaliiiisi tulemused on té6andja kohustatud vormistama kirjalikult.

Kéesoleva riskihindamise eesmargiks on Kirdla Noortekeskuse poolt organiseeritud noorte (vanuses 13-17) dpilasmaleva téokohtade
riskianaliiiis ja voimalike ohukohtade tuvastamine, et vastavalt sellele leida parimad ja efektiivsemad meetmed t66ohutuse parandamiseks ja
tootajate tervise sdilitamiseks.

Prioriteediks seame suurimate riskide korvaldamise voi ohu vihendamise voimaliku miinimumini ja ennetavate abindude kasutamise 1dbi
riskianaliiiisi ja sisekontrolli.

MALEVA TUTVUSTUS

Kaérdla Noortekeskus korraldab suvevaheajal 13-17 aastastele noortele maleva. To6laagri eesméark on noortele raha teenimise voimaluse
loomine, todkasvatus ja sotsiaalse kompetentsi kujundamine.

Malev aitab kaasa noorte tooharjumuste kujundamisel, omandamisel ja kinnistamisel ning noorte omavahelisele sotsialiseerumisele.
Maleva personalile on 14bi viidud tdokeskkonnaalane tervisekontroll ja seda uuendatakse perioodiliselt.

Laagri juhatja ja rithmajuhid on ldbinud nduetekohased kursused ja omavad vihemalt maleva kasvataja kvalifikatsiooni.

Tépsemad maleva tookeskkondade kirjeldused on toodud riskianaliiiisis.



TOOKESKKONNA KIRJELDUSED
A. Tookeskkonda iseloomustavad niitajad.

Malevas osalejad on jaotatud iihte rithma, kus neid juhendab 3 juhendajat. Juhendajad on l&dbinud ndouetekohased kursused ja omab maleva
kasvataja kvalifikatsiooni. Maleva t60péev algab enamasti kell 10.00 ning kestab 4 tundi. To6riihmas osalevate noorte seaduslike esindajaid on
informeeritud malevas osalejate toograafikust, objektidest ning tdokohustustest.

Koik osalejad on esitanud sooviavaldused malevas osalemiseks ja oma seaduslike esindajate (lapsevanemate) ndusolekud alaealiste malevas
osalemise kohta.

Malevas tootavate alaealiste todiilesanneteks on heakorrat66d — Lavendli pdllu rohimine, lavendli disikute pakendamine, terviserajalt kivide
korjamine, multsi vedu, koristustodd, okste korjamine, rohimine, kaevamine.

Alaealistele antavate tooiilesannete puhul jilgivad rithma juhendajad, et need ei tiletaks alaealise kehalisi ega vaimseid vdimeid, ei ohustaks
kolblust ega sisaldaks dnnetusohte. Kdik t66d, mida noored pannakse tegema peavad olema neile joukohased, ei tohi iiletada alaealise kehalisi
ega vaimseid vdimeid, ei ohusta kolblust ega sisalda iilemééraseid dnnetusohte. Kdikide dnnetusohtude juures on oluline, et alaealine suudaks
neid digeaegselt mirgata. Selleks on vaja lisaks véljadppele ka kogenud juhendajate suunamist.

Tooriided

Maleva litkmed kasutavad té6tamisel oma todriideid. Tooriided peavad vastama to6 iseloomule ja klimaatilistele tingimustele. Riihma juhendaja
peab noori vajadusel konsulteerima sobivate tdoriiete valimisel. Raskusi teisaldavad tootajad ei tohi kanda lahtise kanna ja varbaosaga
jalandusid. Todriided on tdotajatele viga vajalikud, kuna t66 toimub enamasti vélitingimustes. T66andjad muretsevad tookindad ja vajadusel ka
helkurvestid. Samuti prillid ja respiraatorid vajadusel.



Esmaabiandmine

Maleva juhendajad on ldbinud nouetekohase 16 tunnise esmaabiandjate kursuse ja pidevad tdiendkursused. Maleva rithmal on kaasas
nouetekohased esmaabivahendid. Malevlased peavad enda tarbeks ise kaasa votma ravimid olemasolevate ja tekkida voivate enamlevinumate
tervisehdirete (sh valu, kiilmetus, allergiad, seedehdired vms) raviks/leevendamiseks.

Olmeruumid

Maleva tootajad saavad kasutada tooandja olmeruume. Kui to6tamise ajal hakkab sadama vihma, saab varju minna td6andja hoonetesse. Kuna
tootamisel on vaga tihtis perioodiliselt juua on maleva liikkmetele organiseeritud puhas joogivesi. Malevlastel on kaasas oma joogipudelid.

Klimaatilised tingimused
Enamus tehtavatest toddest toimuvad vélitingimustes, palju soltub ilmast. Noortel on suure vihma ajal vdimalus to6tada voi puhata ruumis.
Laagri juhendajad jilgivad ilmaprognoose ja soovitavad laagri liikkmetele jirgmiseks pdevaks sobivate riiete pohimatteid.

Tolm
Tolmu esineb kindlasti osadel vilitoodel. Kdikide maleva liikmete kdest kiisitakse enne to0le suunamist nende terviseprobleemide kohta. Kui
monel noorel esineb allergia tolmu vastu, ei tohi teda suunata tolmuste todde teostamisele. To6andja muretseb prillid ja respiraatorid.

Liikumisteed ja ohualad

Parkides jm on olemas erinevad tasapinnad ja voimalikud ebatasasused, kuhu to6tajad voivad komistada ja kukkuda. Ohutegurit suurendab
asjaolu, et todtasapinnad voivad olla libedad nt vihma tottu. Kindlasti peab erinevatel tasapindadel to6tamisel jalgima, et ei esineks kukkumise
ohtu madalamale tasapinnale.

B. Tootamiskohtade hindamine.
Kasutatavad seadmed ja toooperatsioonid

Maleva litkmed kasutavad tooriistadena rehasid, aiakérusid, labidaid, pintsleid, harjasid, kiihvleid. Laagri liikmetel on oht
kokku puutuda nt. puukidega. Puukidega kokkupuude vdib kaasa tuua erinevaid haigusi (vaata 1k10).



RISKIANALUUSI METOODIKA JA ESITAMINE

Tookeskkonna ohutegurite hindamisel 1dhtuti kehtivast ,, Tootervisehoiu ja Té0ohutuse seadusest® ning selle alusel vilja antud méiirustest.

Riskitaseme méidramiseks on kasutatud siindmuse toimimise tdendosuse ja tagajéirje vahelise seose maatriksit.

Riskitaseme miaramise maatriks

Esinemise ( tervisekahjustust (
ABC

Viga

ebatoenaoline I Vastuvoetav

Ebatoenioline, Keskmine risk
kuid voimalik I1

Toendoline III  Ohtlik Eriti

Viheohtlik

kerge (raske tdeniosus ei esine

Viahene risk Vastuvoetav risk

risk Keskmine risk Suur risk

Suur risk  Talumatu risk

ohtlik

Tekkinud tagajirg

voi on see tervisekahjustus )

Keskmine risk

tervisekahjustus ) tiihine )

Riskianaliiiisis ei ole kajastatud iga ametikoha juures koiki ohutegureid. Vilja on toodud vaid need riskid, mis voivad riskianaliiiisi koostajate
arvates antud to6kohas reaalselt mojutada to6taja tervist voi need riskid, mis vdivad olla kaasaaitavaks teguriks tervisekahjustuse tekkimisel.

Riskitasemete iseloomustus:



I A - véhene risk, lisameetmeid ei vajata, kirjalik dokumentatsioon ei ole vajalik

I B,IC jall A — vastuvoetav risk, ohuteguri riskitaseme vihendamine ei ole kohustuslik, kuid tuleb pidevalt jdlgida. Kui on voimalik, tuleb
pliida vihendada.
II B, IT C, III A — keskmine risk, vajalik meetmete kasutuselevott riski vdhendamiseks.

I B — suur risk. Kui risk esineb tooprotsessis on ohutustasemete kasutamine ja riskitaseme vihendamine koheselt vajalik. Kui see pole
voimalik 1 kuu jooksul, tuleb t66 16petada

III C — talumatu riski. Riski vihendamine on véltimatu. T60 tuleb koheselt peatada. Selle riskitasemega ohualas on té6tamine keelatud.

TOOKESKKONNA OHUTEGURID JA NENDE MOJU TOOTAJA TERVISELE
,» Lootervishoiu ja Té6ohutuse seaduses on loetletud 4 tdhtsamat ohutegurite riihma, mis vdivad to6tajate tervist tookeskkonnas mojutada.

Lisaks hindame seadmetest tulenevaid ohutegureid. Nendeks
on:

Fiiiisikalised ohutegurid — t6okeskkonna fiilisikalised omadused (iimbritseva dhu temperatuur ja suhteline niiskus, Shu litkumiskiirus,
valgustus, miira tase, vibratsioon ja kiirgused). Inimesele ebasoodsate parameetritega fiiiisikalised ohutegurid vdivad pdhjustada erinevat laadi
tervisekahjustusi: kiilmetushaigused, kuulmiskahjustus, ndgemiskahjustus, tugi — litkumiselundkonna ja nérvististeemi kahjustusi. Ebadigest
valgustusest pohjustatud halvad ndgemistingimused soodustavad sundasendite tekkimist, mis omakorda suurendavad koormust tdotaja tugi —
litkumiselundkonnale (luu — lihaskonnale). Ebapiisav valgustus vdib olla to6onnetuse tekkimise (komistamine ja kukkumine ) kaudseks
pohjuseks .

Bioloogilised ohutegurid — mojule piddsemise tagajarjel haigestub tootaja nakkushaigustesse, avalduvad erinevad allergilised ndhud nahal,
hingamisteedes, silmades, siidame — vereringe voi kesk — ja perifeerses nérvisiisteemis.

Fiisioloogilised ohutegurid — on seotud td60st pdhjustatud fiilisilise koormusega to6taja organismile. Raske fiiiisiline t60, vead tookohtade
ergonoomilisuses, sama tiiiipi liigutuste kordumine ning iile visimust pdhjustavad sundasendid ja — liigutused ning raskuste kisitsi teisaldamine



voivad olla todtaja tugi — litkumiselundkonna lilekoormushaiguste voi trauma pohjustajaks. Ebasobivad fiilisikalised parameetrid (jahedus, dhu
kiire liikumine t60kohas, vibratsioon jne) suurendavad fiisioloogiliste ohutegurite mdju.

Psiihholoogilised ohutegurid — tulenevad t66 monotoonsusest, tookorraldusest, tootaja voimetele mittevastavast toost, samuti pikaajalisest
iiksinda téotamisest, voivad olla pingete tekitajaks indiviidi ja kollektiivi tasandil, to6ga rahulolematuse ja todstressi allikaks.
TOOKESKKONDADE RISKIANALUUS Tabel 2 - OPILASMALEVA RUHMA LIIKMETE JA JUHENDAJATE TOOGA
KAASNEVAD RISKITEGURID

Jrk. | OHUTEGUR | KES ON RISKI POHJENDUS MEETMED
OHUSTATUD | HINNANG | RISKIHINNANGULE
1.1 | Ohu liikumise Koik maleva ITA Ohutegur on vilitingimustes Tooriiete védlimine kiht peab kiilmemal
kiirus liikkmed ja B reaalne, kuna todtajad liiguvad péeval tokestama tuult. Kuna maleva
tootajad todtilesandeid téites enamus aega | lifkmed kasutavad td6tamisel oma
vilitoddel véljas. Arvestama peab kiilma todriideid, tuleb neid teavitada, millised
tuule (pShjatuule) korral ka riidded on antud t6deks sobivad.

ohutemperatuuriga (tuule ja kiilma
koosmoju). Tuuletdmbus voib
lisaks kiilmetusele pdhjustada
erinevaid liigese- ja lihasevaevusi.
Ohutegurit vihendab tunduvalt
asjaolu, et malev toimub soojal
aastaajal.




1.2 | Ohutemperatuur | Kdik maleva A I Vilitoodel on ohutegur reaalne. Kuna maleva liikmed kasutavad to6tamisel
litkkmed ja B Suvel voib todtajatele mojuda oma tooriideid, tuleb neid teavitada,
tootajad palavus. millised riided on antud t66deks sobivad.

o Samuti juhtida tdhelepanu paikesekaitse
sisetdodel vahendite kasutamisele (peakate,
péikeseprillid, naha eripdra arvestav
piisava kaitsefaktoriga kreem) ja
varustama malevlasi piisava hulga
joogiveega. Kdikidel on kaasas oma
tdidetav veepudel.

1.3 Ohuniiskus Koik maleva ITA Ohuniiskus mdjub tdotajatele Kuna maleva liikmed kasutavad to6tamisel
litkkmed ja IB kindlasti vilitodde ajal. Soojal oma tooriideid, tuleb neid teavitada,
tootajad aastaajal ei ole siiski ohutegur millised riided on antud t66deks sobivad ja
valitoodel Ohuniiskusest iilemé&éra suur. juhtida tdhelepanu vihmariiete olemasolule

ja vajadusel kasutamisele. Kui viljas sajab
tugevat vihma saavad laagri litkmed olla
varjul tddandja ruumides.

1.4 Miira Koik maleva ITA Maleva litkmed ise ei kasuta miira | -
litkkmed ja IB tekitavaid seadmeid. To6tades
tootajad tanavate ldheduses mojub laagri
sisetodel liikkmetele liiklusmiira, kuid see ei

ole kuulmisorganitele ohtlik.




1.5 Mehaanilise Koik maleva 1B Ohuteguriks on enda vigastamine | To6tamisel tuleb kindlasti kasutada
vigastuse oht liikkmed ja terariistadega voi teravate kindaid. Eriti ettevaatlikud peavad to6tajad
tootajad materjalidega, eriti raudreha olema koristamise kéigus leitud naelte ja
vilitoodel kasutades. Maleva litkmed ei klaasikildudega. Kindlasti peavad to6tajad
kasuta mehhaniseeritud seadmeid. | arvestama kaastodtajatega ning vajadusel
viitama isikukaitsevahendite kasutamise
vajadusele ja ebadigetele toovotetele. Kui
laheduses tootavad seadmed, ei tohi nende
tootsoonidesse panna kési. Ka riided voi
kinnas ei tohiks sattuda seadmete
tootsooni. Ohtlik on mone terava
tooriistaga valesti tootades jala voi kée
vigastamine.
2. Keemilised ohutegurid
2.1 Ohtlikud ained | Koik maleva IB - -
ja kemikaalid | liikkmed
3. Bioloogilised ohutegurid
3.1 Bakterid Kaik todtajad IB Ohuvoimalus haigestumiseks on | Kdikidel koristustoddel ja hoolustdddel tuleb

alati olemas, kuna to6tajad voivad
tulla haigena t66le voi haigestuda
valitdodel.

kasutada kindaid. Kui koristustoode kdigus
leitakse siistlaid vms tuleb koheselt kutsuda laagri
juhendaja. Maleva litkmel endal ei ole soovitav
tavakinnastega siistlaid vms puudutada.




3.2 Viirused Koik tootajad IB Oht on olemas kui keegi tuleb Ennetamiseks on kdige olulisem véltida
haigena t66le. Nakkushaigustest puugihammustust. Riietus peab olema tihedasti
on todtajatel suurem oht iimber kaela ja kite. Jalatsid peavad olema
haigestuda puukentsefaliiti, kinnised ja kindlasti peab kandma peakatet.
borrelioosi ehk Lyme'I tdppe, aga | Parkides jms kohas todtamisel tuleb vahemalt 2-3
ka erlihhioosi. korda péevas kontrollida ennast puukide suhtes

(eriti juustega kaetud peaosa)
3.3. | Inimese Koik maleva IB Vaata punkt 3.1. Siinjuures on eriti téhtis isiklik hiigieen ja eriti
endoparasiidid liikmed ja parast tualeti kiilastamist. To6tajatele peab
toG6tajad perioodiliselt meelde tuletama isikliku hiigieeni

reegleid. Alati tuleb pesta kési enne s60mist jne.
Kunagi ei tea, millega voib materjal koos olla.
Vilitoode ajal voivad tdotajaid kindlasti hiirida
putukad. Putukad voivad valusalt ja ka ohtlikult
noelata, olla haiguste edasikandjad vai lihtsalt
héirida.

4. Fiisioloogilised ohutegurid




4.1

Fiiiisilise to0
raskus

K&ik maleva
litkkmed ja
tootajad

ITA

Ohu voimalus olemas, kuna
maleva litkmed tdstavad teatud
t60 protsessi kdigus oksi (voivad
olla suure puu oksad, mis on
rasked).

Ohutegur ei ole siiski suur, kuna raskuste
teisaldamine ei ole pidev protsess vaid toimub
ainult teatud to6protsesside kdigus.

Fiitsiliselt raskeid toid peaksid maleva liikmed
tegema kindlasti mitmekesi. Kuna malevas to6tab
eri vanuses poisse ja tiidrukuid tuleb t66
organiseerida nii, et raskuste teisaldamist viiksid
1abi ainult vanemad malevlased ja eelistatavalt
poisid. Voimalikult palju tuleb kasutada
abivahendeid ja tuleb véltida ebasobivaid asendeid
(stigav ettekummardus, raskuste kandmine
Olgadest korgemal jms.).

Riskianaliiiisis on toodud terviseriskid raskuste
kisitsi teisaldamisel ja soovitused ohutuks
tootamiseks (vaata Lisa 1)

4.2

Sama titiipi
liigutused

Koik maleva
litkkmed ja
tootajad

ITA

Need ohud on rohimistdodel,
riisumistoddel jms tdéodel
voimalikud.

Ohuteguri vahendamiseks tuleks to6tajaid
erinevate todde peal vahetada, ehk peaks toimuma
tootajate rotatsioon. Liigutused ja tooiilesanded
vahelduvad, kuid tihti peavad todtajad pidevalt
kordama sama tiitipi liigutusi.

Tootajad peaksid puhkepauside ajal ennast
liigutama ja voimlema. T66tajad ei saa alati
tootempot ise valida, kuna selle madrab nt teiste
tootajate tookiirus. Ulepingutuste viltimise
seisukohalt tuleb sagedasi liihemaid pause
eelistada harvadele, pikkadele pausidele.




4.3 Ule visimus Koik maleva ITA Risk on voimalik. To6iilesannete | Tootajatele on ette ndhtud sobivad puhkepausid.
litkmed ja téditmisel seisavad sundasendis, Sundasendid on kdige sagedasemad
to6tajad kiikitavad voi istuvad rohimise ajal | lihasehaigestumise ehk miiopaatia pdhjused.
tihti iihe koha peal ja nende Samuti voib see pdhjustada lihasepdletiku. Selliste
té0asend ei muutu eriti, mis voib | haiguste tekkimise korral on kdige tdhtsam tagada
tekitada seljavalusid, lihasele puhkus. Valede toovotete korral
Olavodtmevaevusi jne. (tootamine kummargil sundasendis, korduv
iilakeha podramine) on suur oht haigestuda
seljavaevustesse. Istudes tootamisel peaks hoidma
selga voimalikult sirgena ja vaheldada istumisaega
voimalikult palju liikkumisega.
5. Psiihholoogilised ohutegurid
5.1 Monotoonne | Koik maleva IB Uhe todpéeva jooksul ei joua Seetdttu on soovitav t66d vaheldada. Nii saavad
t60 litkmed ja erilist monotoonsust tekkida. noored ka erinevaid to6kogemusi, mis tuleb
t66tajad Viike ohutegur on siiski olemas, | hilisemas elus kindlasti kasuks. Monotoonse
kui malevlased peavad mitmel seisundi tekkimist soodustavad pikaajaline samas
péeval tegema sarnast t60d. asendis viibimine, samade tooliigutuste kordamine
ja kindlaksmadratud t66tempo.
5.2 Voimetele Ko6ik maleva ITA Ohutegur on vdimalik, kuna Laagri juhendaja ja kohapealsete todandjate
mitte vastav liikmed ja laagris osalejatel ei ole suurt ilesandeks on noori to6tajaid instrueerida,
t60 t6otajad eelnevat tookogemust. juhendada ja vaadata, et alaealised saaksid teha
selliseid toid, mis on neile joukohased ja
arvestavad nende kehalisi ja vaimseid voimeid.
53 Uksinda Ko6ik maleva IA - Malevlasi juhendavad maleva juhendajad, kes
tootamine liikmed ja omavad vastavat véljadpet ja kvalifikatsiooni.
t6otajad Tookohtadel juhendavad malevlasi ka

kohapealse todandja esindajad. Tootajad
tootavad enamik aega koos, mistdttu on iiksinda
tootamine peaaegu vilistatud. Maleva eesmirk
ongi lisaks noorte todharjumuse kujundamisele
nende sotsialiseerimine todkollektiivi.




5.4

Psiiiihiline
koormus

K&ik maleva
litkkmed ja
tootajad

IB

Risk on olemas, kuna laagri
tootajate t00 soltub tihti
iiksteisest, kohati on suur
tdhelepanu pingelisus ja voib
tekkida ka ajapuudus. T66
monotoonsusest, tookorraldusest,
pidevast vastutusest jne tekkida
voivad ohutegurid on pingete
tekitajateks indiviidi ja kollektiivi
tasandil pohjustades t66ga
rahulolematust ning todstressi.
Viheneb tootaja toovoime ja
kannatab t60 kvaliteet ning
kvantiteet. Psiiiihilist koormust
vOib suurendada ka vdhene
tookogemus.

Ajapuudusest, pikast to0ajast, toOprotsessi
soltuvusest teistest ja tdhelepanu pingelisusest
tulenevate ohtude ning teistest psiihholoogilistest
ohuteguritest pohjustatud riskide vahendamiseks
soovitan tooandjal perioodiliselt {ile vaadata todaja
korralduse ja tootajate arvu.

6. Ohutegurid masinatest ja ruumidest

6.1.

Ohutegurid
masinatest

Kdik maleva
litkmed ja
tootajad

IIB




RISKIANALUUSI KOKKUVOTE

Kérdla Noortekeskuse malevas osalejate tookohad ei ole kdrge riskitasemega tookeskkonnad.
Riskikategooriasse I B (vastuvdetav risk, ohuteguri riskitaseme vihendamine ei ole kohustuslik, kuid tuleb pidevalt jdlgida. Kui on voimalik,

tuleb piitida vihendada) hinnatud tookohad néitavad, et katastroofiliste tagajirgedega dnnetuste ohtu ei esine.
Tootajatele voivad mojuda sundasendid (IT A), Shu liikumise kiirus (IT A), Shutemperatuur (I A), fiitisilise t66 raskus (I A), sama tiitipi

liigutuste pidev kordamine (II A) ja vGimetele mitte vastav t66 (II A).

Olemasolevate andmete pdhjal voib viita, et perioodilist tootervishoiualast tervisekontrolli ei oleks vastavalt Sotsiaalministri méérusele
,» L 00tajate tervisekontrolli kord* (RT L 09.05.2003, 56, 816) 14bi viia ka pideva t66 puhul.

Riskianaliiiisi kdigus hinnatud to6kohad ja toovahendid vastasid VVm nr.176, 14.06.2007.a. ,,To6kohale esitatavad todtervishoiu ja tddohutuse

nduded” ja VVm nr.13, 11.01.2000 ,,T66vahendi kasutamise tootervishoiu ja tdoohutuse nduded”.

Tookohtade kohta voib viita, et isikukaitsevahendid vastavad tdielikult kaitsevajadusele, ei pdhjusta liigset koormust, sobivad kasutajatele ja
kindlatele toooludele ning vastavad ergonoomianduetele (VVm nr. 12, 11.01.2000.a., RT I, 2000, 4, 29).
LISA 1 - TERVISERISKID RASKUSTE KASITSI TEISALDAMISEL JA SOOVITUSED TOOTAMISEKS

SOOVITUSED TOOTAMISEKS:

- tookohtade ja seadmete juures edasi-tagasi kdimisel teha poore tdistallal, mitte varvastel, et viéltida sageli korduvat survet jala ristvdlvile ja
jalalaba luude otstele (volvi lamenemine, jalalaba luude otste kirbus);

- késitsi ladestustoid teostavatel inimestel teha puhkepausi ajal randmete ja labakéte enesemassaazi ja 6lavodtme lodvestusharjutusi;

- vabal ajal on vajalik kiillaldane kehaline puhkus ja iild tugevdavad harjutused;

- aeg-ajalt vahetada eespool seisvat toetusjalga, et vahendada selle lihaspinget; - keharaskus peab langema toetusjala kogu tallale, mitte ainult
selle esiosale;



- puhkepauside ajal teha 16dvestusharjutusi kaelast jalgadeni, et vabaneda peamiselt staatilisest todst tekkinud lihaspingest. Tdhelepanu poorata
eriti selja - ja jalalihastele.

- - véljaspool todaega on vajalik kiillaldane puhkus ning dlavodtme-, selja - ja jalalihaseid tugevdavad harjutused. T66d, mis on seotud rohke
litkumisega ja lihaste venitamisega, tehakse enamasti piistiasendis. Igasuguse seisva to0 juures tuleks viltida painutatud selga. Kui inimene
kummardub ettepoole voi iihele kiiljele, siis on tema jala-, selja- ja ka dlalihased pidevalt pingul. Kui inimene end uuesti sirgeks ajab, tunneb
ta seljas valu, just nagu selg oleks kdveras olekus kangeks jadnud. On véimatu kogu aeg pingevabalt seista, kui t06 kdrgus ei ole digesti
valitud. T66korgus on viga téhtis tegur. Kui see on ebadigesti valitud, siis keha vésib vdga kiiresti. Tookorgus peab olema selline, et to6d
saaks teha ilma selga painutamata ja 0lgu diges ja pingutamata asendis hoides. T66d tuleks teha kite loomuliku asendi juures, nii 1dhedal
kehale kui voimalik.

TERVISERISKID RASKUSTE KASITSI TEISALDAMISEL

Tootaja terviseriski vihendamiseks peab tooandja rakendama jirgmisi abinousid:

1) varustama to6taja sobivate tehniliste abivahenditega;

2) voimalusel vdhendama teisaldatava raskuse massi;

3) tagama ohutuks teisaldustooks piisava vaba ruumi nii tootamiskohal kui ka litkumisteedel;

4) lithendama raskuse kandmisteed;

5) lithendama teisaldustdo kestust, sealhulgas nigema ette sobivad puhkepausid,

6) korraldama t60 selliselt, et tootaja saaks teisaldustodd vaheldada fiitisiliselt mittekoormavate tooiilesannete tditmisega;
7) andma tootajale isikukaitsevahendid, kui teisaldust6oga kaasneb vigastusoht.

Ohutegurid, mis voivad pohjustada terviseriski

Raskus voib pohjustada terviseriski, kui see:

1) on liiga suure massiga voi moodtmetelt kogukas;

2) on kinni haaramiseks ebamugava kujuga;

3) on ebastabiilne voi selle sisu voib litkuda;

4) oma kuju voi konsistentsi tottu voib todtajat vigastada, eriti kokkupdrkel teise esemega.



Teisaldustoo voib pohjustada terviseriski, kui:

1) ndutav fiiiisiline pingutus on liiga suur;

2) seda saab teha ainult iilakeha pdorates;

3) sellega voib kaasneda raskuse ékiline liikuma hakkamine; 4) seda tehakse ebakindla voi ebamugava kehaasendiga.

Tootingimused voivad pohjustada terviseriski, kui:

1) teisaldustooks ei ole piisavalt ruumi, eriti vertikaalsuunas ;

2) pdrand, trepp vms on ebatasane voi libe, pohjustades kukkumisohtu;

3) teisaldustodd tuleb teha erinevatel poranda- voi tootasapindadel;

4) jalgealune on ebapiisiv;

5) dhutemperatuur vai -niiskus ei ole teisaldustodks sobiv voi puudub vajalik ventilatsioon.

Teisaldustoo korraldus voib pohjustada terviseriski, kui:

1) teisaldustoo on liiga sagedane voi pikaajaline, pdhjustades suurt koormust eelkodige selgroole;

2) teisaldustood tehakse istudes;

3) puhke- vdi taastusaeg on liiga liihike;

4) raskuse tostmine-langetamine toimub ebamugavas korguses, nt dlavodtmest korgemale voi allpool polvede korgust, voi ebamugavas
kauguses, nt kehast eemal;

5) raskust ei saa kandmisel toetada vastu keha voi kandmise vahemaa on liiga pikk; 6) to0protsessist johtuvatel tehnilistel pdhjustel ei saa
tootaja oma tootempot muuta; 7) tootaja kannab ebasobivat riietust, jalandusid voi kui tema muu varustus ei sobi teisaldustooks.



