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Sissejuhatus

Luu- ja lihaskonna vaevused, haigused, sagedased haiguslehed ja ennetdhtaegne pensionile
jddmine on puhastusteenindajate seas levinud. Kdige sagedamini teatatakse valust, mida
tuntakse eriti alaseljas, 6lavarres ja kaelas.

Lihas-skeleti vaevused on luu- ja lihaskonna — lihaste, k&8dluste, liigeste, selgroolilide, ketaste,
narvide ja muude kudede — vigastused ja héired, mis on pdhjustatud erinevate riskitegurite mojust
(vt joonis 1).

+ Asjade t&stmine, kandmine, likkamine vdi +  Kontrolli puudumine llesannete voi
témbamine tookoormuse (le
’ + Korduvad j6ulised liigutused » Ebaselged v6i vastuolulised llesanded
+ Pikaajaline fluusiline pingutus * Raske vaimne vdi tunnetuslik
+ Ebamugavad ja staatilised kehaasendid tédkoormus
+ Kate voiterve keha vibratsioon + Kolleegide ja/vdi juhendaja toetuse
+ Jahedus véi liigne kuumus puudumine

+ Varasem meditsiiniline ajalugu

+ Pikad tédpaevad
p ‘9 ﬂ « Fuusili dimek
( d + Pauside v&i tédasendi muutmise VUUSI e BRIRekns
2 : « Vanus
. vBimaluste puudumine ah o TUlakasl
+  Toob kiires tempos véi luhikeste
téhtaegadega

+ Korduv ja monotoonne t86

Joonis 1. Tegurid, mis vbivad soodustada tédéga seotud luu- ja lihaskonna vaevuste teket
(European Agency, 2020)

Biomehaanilised tegurid on asjade tdstmine, kandmine, lukkamine ja t6mbamine,
koristustarvikute kasutamine korduvate voi jouliste liigutustega, pikaajaline fuusiline pingutus,
ebamugavad ja staatilised kehaasendid, kate vdi kogu keha vibratsioon, to0keskkonna jahedus
vOi liigne kuumus.

Kdik Ulaltoodu vdib ilmneda puhastamisel jargmiselt.

« Korduv t66 tahendab, et puhastusteenindaja peab tditma sama ulesannet pikka aega
minimaalsete pauside ja taastumisajaga, nditeks tasaste pindade pikaaegsel pesemisel ja
puhkimisel.

» Raskete asjade tGstmisel voi likkamisel vdib vaja minna suuremat joéudu.

» Vdimalikud on staatilised asendid, nt kbrgel asuvate kohtade puhastamisel.

» Ebamugavad asendid vdivad tekkida, kui puhastusteenindajad kiiinitavad, painutavad voi kui
selg on tegevuse ajal kdverdatud.

« Mone koristusmasina kasutamisel v8ib tekkida vibratsioon.



Tdbasendeid hinnatakse vorreldes tavaasendiga. Tavaline kehahoiak on see, kui seisate nii, et
kéed ripuvad vabalt allapoole, vdi kui istute nii, et pahkluud, pdlved, puusad ja kildnarnukid on 90-
kraadise nurga all (vt joonis 2).

Joonis: Freepik.com

Joonis 2. Tavaline kehahoiak

Psiihhosotsiaalsed tegurid, nagu kontrolli puudumine Ulesannete ja tookoormuse Ule, ebaselged
vOi vastuolulised Ulesanded, suur vaimne téokoormus ning kolleegide ja juhendajate toetuse
puudumine vdivad samuti pdhjustada luu- ja lihaskonna haireid.

Organisatsiooniliste tegurite alla kuuluvad pikad t6opéevad, puhkepauside puudumine, Kiire
to6tempo ning korduv ja monotoonne t6o.

Sumptomite ilmnemine on aga individuaalne ja seda mojutavad sellised tegurid nagu vanus,
fuusiline vBimekus, varasem meditsiiniline ajalugu ja kaal.

Euroopas on theks suurimaks probleemiks tdoealise elanikkonna vananemine. Vananeva t66j6u
probleem néib olevat lahknevus vananemisega kaasneva flisilise ja vaimse vBimekuse languse,
tooandja ndudmiste ning ametialaste llesannete ja kohustuste muutumatu taseme vahel. Paljud
uuringud on naidanud, et puhastusteenindajate keskmine fiilsiline t66véime on vaike.
Puhastusteenindaja fuusiline vdimekus on aga oluline, et inimene end tddga lle ei koormaks.
Seetbttu on oluline toetada puhastusteenindajaid nende fluusiliste vBimete parandamisel ning
teisalt aidata neil 6ppida kbige tdhusamaid ja lihtsamaid todviise.

Tdsine Ulekoormus vBib tekkida siis, kui inimene puutub korraga kokku kahe v@i enama
riskiteguriga (vt joonis 3).

Tegevuse kordamine %
Tegevuse kordamine JA E
VoI jBuline tegevus 5
jbuline tegevus VoI
\'/e] ebamugav kehaasend

ebamugav kehaasend

Riski suurenemine
Joonis 3. Riski suurenemine



Puhastusvaldkonna kdige levinumad 06nnetused on kukkumised, nikastused, esemetega
sisselbiked ja kokkup@rked esemetega.

Kutsehaiguste nimekirja tipus on valu alaseljas, randmetes, kates ja 6lgades. Samuti on aasta-
aastalt suurenenud vaimse koormuse ja stressi osakaal.

Riskiolukorraks v&ib olla ootamatu Uksikjuhtum, naiteks raske koormuse tdstmisest tekkinud
seljavigastus. Riskiolukord vdib olla ka pikema aja valtel tehtavad liigutused voi vale tédasend,
mis vdib tekitada luu- ja lihaskonna vaevusi.

Ergonoomiliste ja ohutute tddmeetodite ppimine ja kasutamine on aarmiselt oluline nii algaja kui
ka kogenud puhastusteenindaja jaoks.

Peamised viisid riskide minimeerimiseks
Valtida

» korduvaid tegevusi

o kidnitamist

» ebamugavaid kehaasendeid

« staatilisi kehaasendeid

» raskete asjade tdstmist

Omada
« haid kutseoskusi
e head fuusilist vormi

Ulesannete varieerimine on véaga soovitatav!
Samuti on Ulioluline tagada asjakohane ja pdhjalik koolitus t66kohal.

Fulsilise koormuse médtmine

Koristustodga seotud pinge ja koormuse hindamisel on oluline mddta kardiorespiratoorset
vOimekust ja lihaste t00d. Kdige levinum viis kardiorespiratoorse koormuse modtmiseks on
siidame l66gisageduse mddtmine. Uuringud naitavad, et puhastustdddel jadb keskmine pulss
8-tunnise toovahetuse jooksul vahemikku 90-104 166ki minutis. See tahendab, et koristamine on
fuusiliselt pingeline t606.

Varasemalt on uuritud todasendeid tavalise vaatluse teel. Tanapédeval mdddetakse lokaalset
lihaskoormust sageli tdpsema elektromiiograafia (EMG) meetodiga. EMG on diagnostiline
meetod, mida kasutatakse lihaste ja narvide aktiivsuse hindamiseks.

Uuringud on naidanud, et staatiline koormus ja korduv t66 on koristustdddel tavalised, eriti selja ja
kate halva asendi puhul. Paindunud ja keerdunud tédasendite arv varieerub t66tunni jooksul
36%-st 56%-ni.



ToOOtajate juhendamine
koristusergonoomia ja tooohutuse alal

TOOKOHAL OPETAMISE SAMMUD

Tookohal 6petamise puhul on oluline juhendaja ja puhastusteenindaja koost66 (vt joonis 4).
Ergonoomia ja tddohutuse Opetamisel on juhendaja roll puhastusteenindajat motiveerida,
selgitada vélja tema algteadmiste tase, Opetada Oigeid t6ovotteid ja veenduda, et
puhastusteenindaja on juhendatavast materjalist digesti aru saanud.

Puhastusteenindaja roll on jélgida, esitada kisimusi, ndidata, et ta on asjast digesti aru saanud,
harjutada ja praktiseerida.

Juhendamine hélmab ka koristusttode jalgimist téokohal, et tagada hea ergonoomia igapaevases
koristustoos. Vajadusel korratakse juhendamist tookohal.

Niitamine ja . Kiitmine ja Jarel-
Ettevalmistus
PUHASTUS- Kordamine Praktiseerimine Tootamine
TEENINDAJA

Joonis 4. Puhastusteenindaja ja juhendaja lilesanded

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Broneerige vaikne aeg ja ruum téokohal juhendamiseks.

Kirjeldage puhastusteenindajale, milliseid samme see juhendamine hélmab ja milline on edasine
plaan.

Paluge puhastusteenindajal 6elda, milline on tema kogemus ja/véi véljadpe seoses kasitletavate
tlesannetega. Kohandage juhendamist nende teadmiste p&hjal.

+

Veenduge, et kdik materjalid, koristusained, koristustarvikud ja -masinad oleksid valmis, puhtad
ja kattesaadavad.

+

Kirjeldage ulesannet ja eesmarki:

» Iga tookohal toimuv juhendamine algab Ulesande ja eesmarkide selge kirjeldusega.

o Eesmargid peaksid kirjeldama, mida puhastusteenindaja peaks saavutama. Kui
puhastusteenindaja teab, mida temalt oodatakse, on palju lihtsam juhendamist korraldada ja
tagada, et puhastusteenindaja teab, millal on ta eesmargi saavutanud. See on ka hea viis
puhastusteenindajat motiveerida.




Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Varieerub olenevalt lilesandest.

NB! Ergonoomiliseks ja ohutuks puhastamiseks ei ole ainult tiht ainudiget viisi. Juhised teie
riigis kasutatavate koristustarvikute, nende kasutamise ja tddmeetodite kohta vdivad videos
naidatust erineda. Sellistel juhtudel peaksite jargima oma riigi vdi td6andja juhiseid ja selgitama,
miks need on soovitatavad ka ergonoomilisest ja tddohutuse seisukohast.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Varieerub olenevalt tlesandest.

Puhastusteenindaja tegevus:

PRAKTISEERIMINE Juhendaja tegevus: VAATLEMINE

Puhastusteenindaja demonstreerib Juhendaja vaatleb puhastusteenindaja
ergonoomiliselt diget tooviisi. tegevust.

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Andke julgustavat tagasisidet, raakides puhastusteenindajale, mis laks hasti.

Kui mdnda tooetappi saaks teha ergonoomilisemalt, suunake tegevust ja selgitage, miks nii on
ergonoomilisem.

Andke puhastusteenindajale teada, kust leida Oppevideoid ja muid juhiseid iseseisvaks
kasutamiseks.

Planeerige koos puhastusteenindajaga, millal saab juhendaja tulla t66d jalgima ja veenduda, et
to6taja jargib ergonoomilisi toovotteid.

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Puhastusteenindaja harjutab igapaevaste koristustegevuste kaigus ergonoomilist puhastamist.

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE

Juhendaja kilastab puhastusteenindajat vastavalt plaanile ja hindab, kas puhastamine on
tehtud ergonoomiliselt.




EELNIISUTAMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Pange valmis niisutusjuhised, puhtad mopid, puhastuslapid ja puhastuslahus.

Eelniisutamine tahendab puhastuslappide ja -moppide ettevalmistamist koristusruumis, et
puhastuslahuseid ei peaks &ambritega tobalale tassima. Eelniisutamine saastab aega,
koristusaineid, vett ja fldsilist jdudu ning seejuures on vaiksem tdendosus tekitada pindadele
pinnamustust.

Kirjeldage Ulesannet ja eesmarki:
« Oppida niisutama puhastuslappe ja -moppe sobiva niiskustasemeni, mis véimaldab téhusalt
mustust eemaldada.
« Oppida niisutama puhastuslappe ja -moppe ka siis, kui tekstiilide arv, mustuse lik v&i
pinnakatte eripara erineb juhendis toodust.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga dppevideot ,Eelniisutamine”.
Millele tdhelepanu péorata?

LAPI KASITSI VAANAMINE

Puhastuslappide niisutamisel tuleb valtida kasitsi vaanamist.

Miks?

Lappide vadédnamine pbhjustab katele, randmetele ja kéasivartele palju pinget (vt lisa 1).
Puhastuslappide ja -moppide eelniisutamine puhastusruumis voimaldab seda pinget
vahendada. Eelniisutamiseks on erinevaid viise, jargige oma ettevdtte juhiseid.

NB! Eelniisutamise kasutuselevdtmiseks on vaja suurt kogust puhastuslappe/-moppe.

VALTIGE KASITSI MARJALT PUHASTAMIST

Miks?

Margpuhastusmeetod koormab keha rohkem kui kuiv, vaheniiske vdi niiske meetod. Oluline on
kasutada puhastamiseks kdige kergemat meetodit, mis eemaldab samal ajal tbhusalt mustuse.

EELNIISUTAMINE JUHENDI KOHASELT

Teil peaksid olema juhised selle kohta, kui palju puhastuslahust on vaja iga puhastuslapi voi -
mopi jaoks, vdttes seejuures arvesse erinevaid puhastusmeetodeid. Opetage
puhastusteenindajale puhastusmeetodeid ja selgitage, miks neid kasutatakse erinevates
olukordades (selgitage erinevaid mustuse liike).

Miks?

Puhastamise eesmark on eemaldada pindadelt mustus. Liiga kuiv vdi liga méarg meetod ei
pruugi pinnalt mustust eemaldada ja v@ib selle hoopis laiali ajada.




Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja kirjeldab, kuidas ta sai aru:
» juhendamise eesmargist;
« tekstiilide ergonoomilisest eelniisutamisest;
« sellest, miks on eelniisutamine oluline ja
» kuidas rakendada eelniisutamise juhiseid erinevates olukordades.

Puhastusteenindaja tegevus: Juhendaja tegevus: VAATLEMINE
PRAKTISEERIMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: JARELHINDAMINE




S-KUJULISTE LIGUTUSTEGA MOPIGA TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Pange valmis reguleeritava varrega mopp ja puhtad mopitekstiilid.
Kirjeldage tegevuse Ulesannet ja eesmarki:
« Oppida ergonoomiliselt eemaldama S-kujuliste liigutustega kévalt pérandapinnalt mustust.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,S-kujuliste liigutustega mopiga toé6tamine”. Voite
alustada sellest, et vaatate alguses terve video ja alles seejarel selgitate puhastusteenindajale
tegevuse ergonoomilisi aspekte.

Millele tdhelepanu pddrata?

MOPIVARRE PIKKUS

Hea mopivarre pikkuse reegel on reguleerida vars I6ua voi nina kdrguseni. Varre pikkus on hea,
kui kaepidemest hoidev Ulemine kési ei tduse moppamisel dlavarrest kdrgemale.

Miks?

Liiga pika varre korral tekib 6lgadele ja katele lisakoormus (vt lisa 2).

Liiga luhikese varre korral tekib lisakoormus dlgadele, kaelale ja seljale.

VARRE HOIDMINE

Varrest tuleb hoida kinni kergelt, liiga tugev haare ei ole vajalik.

Miks?

Kui mopivarre hoidmisel ja mopi liigutamisel kasutatakse liigset jdudu, koormatakse tarbetult
sdrme-, randme- ja kaelihaseid.

MOPPAMISE LAIUS

Hea moppamise laius on selline, kus kéed hoitakse vGimalikult keha l&ahedal. Seejuures ei ole
soovitatav teha liiga laiu kilgmisi liigutusi.

Miks?

Liiga laia moppamise korral tekitatakse kasivartele lisakoormust (vt lisa 3).

MOPPAMISE SUUND

S-kujuliste liigutustega moppamist on véimalik teha nii selg ees kui ka ndgu ees.

NB! Eri riikides on erinevad soovitused ja juhendid. Jargige oma t66andja soovitusi.

NB! Moppamise suunda muutes saab vahendada korduva t66 mdju, sest ettepoole plhkimine
pohjustab rohkem erinevate lihaste pinget kui tahapoole. Tagurpidi pihkides veenduge, et teele
ei jaa takistusi. Ettepoole puhkides veenduge, et teie toojalatsid oleksid puhtad.

KATE ASENDI MUUTMINE

Moppamisel on hea aeg-ajalt moppi hoidvat tlemist katt vahetada. See v6ib alguses tunduda
keeruline ja veider, kuid harjutamine teeb meistriks. Seega julgustage puhastusteenindajat
proovima.
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Miks?

Moppamine on korduvaid liigutusi h8lmav tegevus. Lihaspingete riskide minimeerimiseks on
Ulioluline kasutada &ra kéik vbimalused keha Uhepoolse pinge vahendamiseks. Mopi varre
Ulaosast hoidva kde vahetamine tegevuse ajal vimaldab vahendada keha (ihepoolset pinget.

KAELA JA SELJA SIRGE HOIAK

Moppamise ajal peaksid kael ja selg sirge olema.

Miks?

Pea alla voi selja ettepoole painutamine koormab kaela, selga ja dlavarsi (vt lisa 4). Koormus on
seda suurem, mida madalamale pead v6i selga painutatakse. Samuti on oluline hoida mopp
keha lahedal, ilma et see ulatuks kaugele ette. Kiitinitamine pingutab tarbetult kdsi ja 6lavarsi (vt
lisa 3).

NORMAALNE TEMPO

Moppamist ei tohiks teha kiirustades, té6tempo peaks olema normaalne.

Miks?

Kui té6tempo on liiga kiire, tekitab moppamine asjatult stressi. Kiirustades ei saa jargida diget
moppamistehnikat ja selle tulemusena ei eemaldata pérandalt kogu mustust. Samuti suurendab
kiirustades t66tamine dnnetuste ohtu.

NB! Selgitage puhastusteenindajale, et ta votaks téoplaani muutmiseks enda juhiga Uhendust,
kui ta peab kiirustades to6tama.

MOPI EEMALDAMINE MOPIALUSELT

Moppi mopialuselt eemaldades valtige kummardamist, sest see koormab selga. Olenevalt
sellest, kuidas mopp on mopialuse kilge kinnitatud, saate kasutada erinevaid tehnikaid, mis ei
eelda kummardamist.

Miks?

Valtida tuleks igasugust tarbetut koormust seljale.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja kirjeldab, kuidas ta sai aru:
» juhendamise eesmargist;
« tekstiilide ergonoomilisest eelniisutamisest;
« sellest, miks on eelniisutamine oluline ja
» kuidas rakendada eelniisutamise juhiseid erinevates olukordades.

Puhastusteenindaja tegevus: Juhendaja tegevus: VAATLEMINE
PRAKTISEERIMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE
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MOPPI ENDA EES LUKATES TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Pange valmis reguleeritava varrega mopp ja puhtad mopitekstiilid.
Selgitage llesannet:

» Moppi enda ees lukates puhastamist kasutatakse ilma moéoblita v6i vahese mddbliga
ruumides. Moppi enda ees lukates puhastamine tekitab kehale vahem koormust kui S-
kujuliste liigutustega moppamine (vt lisa 5).

» Mopialuse laiuse valimisel tuleks lahtuda mustusest ja puhastatava ala suurusest. Lahtise
mustuse eemaldamiseks kuiva vdi vaheniiske mopiga vdib kasutada laiemaid moppe.
Kinnitunud mustuse puhul tuleks kasutada niisket meetodit ja kitsamaid moppe.
Tookoormust mojutab ka moppidel kasutatava puhastuslahuse kogus. Mida rohkem
puhastuslahust mopi niisutamiseks kasutatakse, seda raskemaks t66 muutub.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Moppi enda ees liikates té6tamine”.
Millele tahelepanu pdoérata?

MOPIVARRE PIKKUS

Hea mopivarre pikkuse reegel on reguleerida vars élani.

Miks?

Sellises asendis on kaed vdimalikult I6dvestunult ja koormus on minimaalne.

MOPIALUSE LAIUS

Valige mopialuse laius puhastatava ala ja eemaldatava mustuse poéhjal.

Miks?

Voimalikult laia mopialuse kasutamine saastab samme ja td6aega. Niiske ja méarja meetodi
puhul valtige viga laiade moppide kasutamist, sest see tekitab katele ja Olavarrele liigset
koormust.

NB! Mopi materjal ja struktuur vdivad koormust mdjutada.

AEGLANE TEMPO

Kiirustamine ei ole vajalik, rahulik kdndimine on piisav.

Miks?

Aeglane tempo lihtsustab mustuse eemaldamist, vahendab kukkumisohtu ja valdib keha liigset
koormamist.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus:

PRAKTISEERIMINE Juhendaja tegevus: VAATLEMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE
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MOPIGA TOOTAMISE ASEMEL KORISTUSMASINA
KASUTAMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Selgitage, millal ja kuidas koristusmasinat kasutada ning kust leida selle kohta infot.
Selgitage tegevuse ulesannet ja eesmarki:
» Eesmark on koristusmasina kasutamine vastavalt juhendile mopiga té6tamise asemel.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Mopiga t66tamise asemel koristusmasina
kasutamine®.
Millele tahelepanu pdorata?

TOOKOORMUS

S-kujuliste liigutustega moppamine on koormavam kui koristusmasinaga puhastamine, eriti kui
puhastamisel kasutatakse niisket vdi marga meetodit (vt lisa 6). P6randa puhastamiseks valige
vOimaluse korral alati koristusmasin.

Miks?

Kasitsi puhastamine koormab 0&lavarsi, selga ja kasi. Koristusmasina kasutamine voimaldab
sellist koormust véltida.

PUHASTUSTULEMUS
Puhastustulemus on masinat kasutades parem, eriti kui pinnal on tugevalt kinnitunud plekid vdi
pinnamustus.

TURVALISUS

Pdrandad on koristusmasina kasutamisel ohutumad.

Miks?

Kui kasutate pdranda puhastamiseks niisket vdi marga meetodit, on pérand monda aega marg
ja libe. Koristusmasin puhastab ja kuivatab péranda samal ajal, nii et pérand jadb kdndimiseks
ohutuks.

OLUKORRAD, MILLAL KASUTADA KORISTUSMASINAID

Selgitage puhastusteenindajale ttopiirkonna ttoplaani ning seda, kui sageli ja millistes
olukordades on vdimalik ja mdistlik kasutada koristusmasinat. Kui puhastusteenindaja ei tea,
kuidas kohapeal olevaid koristusmasinaid kasutada, siis Opetage talle, kuidas kasutada
koristusmasinat thusalt, ergonoomiliselt ja ohutult.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus:

PRAKTISEERIMINE Juhendaja tegevus: VAATLEMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE
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TOLMUIMEJAGA TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Pange valmis puhas ja kasutusvalmis tolmuimeja.
Selgitage tegevuse Ulesannet ja eesmarki:
. Oppida, kuidas eemaldada ergonoomiliselt tolmuimejaga lahtist mustust ja tolmu
tekstiilkattega pdrandalt.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot , Tolmuimejaga t66tamine*.
Millele tdhelepanu péorata?

KONTROLLIMINE, ET TOLMUKOTT POLE LIIGA TAIS

Enne tolmuimejaga to6tamist tuleb kontrollida, et tolmukott poleks liiga tais. Tolmumahutis vdib
olla ka varuks tuhi tolmukott.

Miks?

Saastate samme ja aega, kui saate tddkohal tais tolmukoti uue vastu vahetada, ilma et peaksite
koristusruumi minema.

TOLMUIMEJA VARRE REGULEERIMINE

Reguleerige varre kaepideme pikkust umbes 6lgade korguseks. Pikkus on &ige, kui saate
tolmuimejaga imeda nii, et k&ed on vabalt ja I6dvestunult.

Miks?

Kui varre kdepide on liiga luhikeseks seatud, tekib puhastusteenindaja seljale, kaelale, katele ja
Olgadele liigne koormus.

LIKUMINE JALGADEGA

Tolmuimemise ajal kasutage liikumiseks jalalihaseid, kaed vdiksid olla vdimalikult paigal ja
vabalt.

Miks?

Kuna jalalihased on suuremad ja tugevamad kui kdelihased, on hea hoiduda kéelihaste liigsest
koormamisest (vt lisa 7).

NB! Reguleerige kaepideme koérgust alati vastavalt puhastatavale pinnakattematerjalile. Kui
kaepideme kdrgus on liiga madal, v6ib imemisvdimsus olla liiga tugev, nii et selle liikkamiseks ja
tdmbamiseks on vaja kasutada liigset jéudu.

VALTIGE KUMMARDAMIST

Reguleerige k&epideme asendit, kui puhastate tolmuimejaga moobli alt.

Miks?

Pdlvedega painutamine po&hjustab tugevat koormust selja- ja jalalihastele ning tekitab
ebamugava tédasendi. Tolmuimeja kaepidet 180 kraadi vfrra keerates on lihntsam madbli alla
ulatuda. Lisaks muudab kerge mddbli eest ligutamine tolmuimemise lihtsamaks.
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HOIDKE JUHTMEID JA VOOLIKUID ENDA SELJA TAGA

Ohutuse tagamiseks hoidke tolmuimejat nii, et voolikud ja juhtmed t66tamise ajal on selja taga.
Miks?

Nii suureneb tooohutus, sest komistamise voimalus on vaiksem.

EEMALDAGE JUHE ETTEVAATLIKULT VOOLUVORGUST

Eemaldage tolmuimeja vooluv@rgust nii, et asetate lihe kae pistikule ja teise kdega tdmbate
stepsli seinast vélja. Arge tdmmake voolujuhet. Kui on vaja kaablit kerida, siis alustage kerimist
masina juurest.

Miks?

Kui tbmbate juhtmest, vbite seda kahjustada ja p6hjustada elektriohu.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: Juhendaja tegevus: VAATLEMINE
PRAKTISEERIMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE
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TASAPINNA PUHASTAMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Pange valmis puhtad mikrokiudlapid.
Selgitage tegevuse llesannet ja eesmarki:
« Eemaldada mustus ergonoomiliselt tasapindadelt.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Tasapinna puhastamine*.
Millele tdhelepanu péorata?

PUHASTUSLAPI VOLTIMINE

Mikrokiudlappi on hea voltida nii, et see oleks kadesuurune.

Miks?

Kui mikrokiudlapp on k&esuuruseks volditud, saab kasutada lapipinda maksimaalselt ja
puhastustulemus on parem. See vdimaldab hoida k&elaba ja kasivart heas ja pingevabas
asendis ning minimeerida té6koormust.

KEHA TOETAMINE

Uhe kaega puhastamine ja teisega keha toetamine aitab vahendada koormust seljalihastele.
Miks?

liIma toetuseta on seljalihased koormatud, koormus jaotud kehale ebathtlaselt ning see vo6ib
pdhjustada selja- ja kaelalihastes valu.

NB! Kerget voi ratastel modblit on soovitatav liigutada, et keha saaks olla puhastatavale kohale
vOimalikult lahedal.

LIIGUTUSED

Puhkimisliigutus peaks randmeid, késivarsi ja 6lavarsi vbimalikult vihe koormama. Edasi-tagasi
likumine jalgade abil vahendab t6okoormust. Véltige ettepoole sirutamist ja ebamugavaid
to0asendeid, naiteks randme voi kde painutamist.

M@dnes riigis on soovitatav puhkida kiljelt kiljele. Sel juhul @rge kasutage laiasid liigutusi, vaid
proovige kaed hoida véimalikul keha lahedal.

Miks?

Pindade puhkimine on korduv t66. Ebamugavad tddasendid, nagu randme, kuunarliigese ja
Olaliigese vaanamine, vdivad pikemas perspektiivis pohjustada lihasvalu ja liigeste kulumist.

NORMAALNE TOOTEMPO

Tootempo peaks olema normaalne, pihkida ei tohiks kiirustades.

Miks?

Liiga suure tédtempo korral pdhjustab pihkimine asjatut koormust. Kiirustades ei ole véimalik
tagada Oiget puhastamistehnikat, sisteemset lahenemist ega vajalikku pdhjalikkust. Samuti
suurendab kiirustades t66tamine dnnetuste ohtu.

NB! Selgitage puhastusteenindajale, et ta votaks t6oplaani muutmiseks enda juhiga thendust,
kui ta peab kiirustades tootama.
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MOLEMA KAE KASUTAMINE PUHASTAMISEKS

Tasapinda vOiks puhastada mélema kaega. See voib alguses olla keeruline, nii et julgustage
puhastusteenindajat seda tehnikat harjutama (vt lisa 8).

Miks?

Tasapinna puhkimine on korduv t60. Kui pihkimiseks kasutatakse ainult paremat vdi vasakut
katt, tekitatakse lihastele Uhepoolset pinget. Pihkimiskatt vahetades saab teine kasi puhata.
Korduvad ké&eliigutused koormavad ka Glavarsi.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: Juhendaja tegevus: VAATLEMINE
PRAKTISEERIMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE
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TASAPINNAMOPIGA PUHASTAMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Veenduge, et kasutamiseks on valmis puhtad mikrokiudlapid ja tasapinnamopi tarvikud.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Tasapinnamopiga puhastamine”.
Millele tdhelepanu péorata?

NORMAALNE TOOTEMPO

Tootempo peaks olema normlaane, puhastada ei tohiks kiirustades.

Miks?

Liiga suure t66tempo korral pdhjustab pihkimine asjatut koormust. Kiirustades ei ole véimalik
tagada Oiget puhastamistehnikat, slsteemset lahenemist ja vajalikku pdhjalikkust. Samuti
suurendab kiirustades to6tamine dnnetuste ohtu.

NB! Selgitage puhastusteenindajale, et ta votaks téoplaani muutmiseks enda juhiga Uhendust,
kui ta peab kiirustades to6tama.

MOPIVARRE PIKKUS

Hea on mopivars reguleerida l6ua kdrguseni. Varre pikkus on hea, kui kdepideme Ulaosast
hoidev tGlemine kasi ei tduse puhkides Olavarrest kdrgemale.

Miks?

Kui vars on liiga pikk, avaldatakse Glavarrele ja katele lisakoormust. Liiga luhikese varre korral
avaldatakse Olavarrele, kaelale ja seljale lisakoormust.

PUHASTUSTARVIKU LIIGUTAMINE

Puhastamiseks voite kasutada S-kujulisi voi likkamise liigutusi. Soovitatav on liikata moppi laua
korval kdndides. Reguleerige kaepidet nii, et tlemine kasi jddks dlavarre kdrgusest allapoole.
Kui tarvikuga ei ole voimalik plekke eemaldada, siis saate need eemaldada niiske
mikrokiudlapiga.

Miks?

Peaksite todtama ilma keha painutamata, sest see pdhjustab tarbetut pinget selja- ja
kaelihastele. Eesmark on, et pinnad oleksid parast puhastamist puhtad. Seet6ttu on vaja jalgida
oma to0 kvaliteeti ja vajaduse korral kasutada kokkulepitud kvaliteeditaseme saavutamiseks
muid téévahendeid.

MUUTKE KATE ASENDIT

Hea mdte on aeg-ajalt vahetada mopi hoidmisel Ulemist katt. See v@ib alguses tunduda
keeruline, kuid julgustage puhastusteenindajat seda t66votet harjutama.

Miks?

Lihaspingete minimeerimiseks on Ulioluline kasutada ara kdik v6imalused keha Gihepoolse pinge
vahendamiseks. Mopi k&epideme ulaosast hoidva kd&e muutmine vdimaldab vahendada
uhepoolset pinget.

Vt to6kohal 6petamise sammud Ik 6-7
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VERTIKAALSETE TASAPINDADE PUHASTAMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Pange valmis puhtad tasapinnamopi tarvikud ja mikrokiudlapid.
Selgitage tegevuse Ulesannet ja eesmarki:
- Oppida vertikaalsetelt pindadelt mustust ergonoomiliselt eemaldama.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Vertikaalsete tasapindade puhastamine®.
Millele tdhelepanu péorata?

NORMAALNE TOOTEMPO

Tootempo peaks olema normlaane, puhastada ei tohiks kiirustades.

Miks?

Liiga suure to6tempo korral pdhjustab pihkimine asjatut koormust. Kiirustades ei ole v@imalik
tagada Oiget puhastamistehnikat, sisteemset lahenemist ja vajalikku pdhjalikkust. Samuti
suurendab kiirustades t6otamine dnnetuste ohtu.

NB! Selgitage puhastusteenindajale, et ta votaks téoplaani muutmiseks enda juhiga Uhendust,
kui ta peab kiirustades té6tama.

MOPIVARRE PIKKUS

Reguleerige vars sellisele kdrgusele, et saaksite puhkides hoida 6lad pingevabas asendis.
Pinna alumisi piirkondi puihkides reguleerige vars pikemaks.

Miks?

Kui vars on liiga pikk, siis on keha puhastatavast alast liiga kaugel ning see avaldab dlgadele ja
katele lisakoormust. Liiga luhikese varre korral avaldatakse 0&lgadele, kaelale ja seljale
lisakoormust.

PUHASTUSTARVIKU LIIGUTAMINE

Tarviku liigutamise eesmark on eemaldada mustus. Hoidke tasapinnamoppi horisontaalses
asendis. Hoidke oma keha nédoga puhastatava pinna poole ja ligutage puhastades jalgu. Kui
tasapinnamopp plekke ei eemalda, siis saate need eemaldada niiske mikrokiudlapiga.

Miks?

Hoidke keha paralleelselt puhastatava pinnaga, sest keeravad asendid koormavad selja ja kate
ligeseid ja lihaseid. Eesmark on, et pinnad oleksid pérast puhastamist puhtad. Seetdttu on vaja
jalgida oma t60 kvaliteeti ja vajaduse korral kasutada kokkulepitud kvaliteeditaseme
saavutamiseks muid todvahendeid.

MOLEMA KAE KASUTAMINE

Ukselinke, selle imbrust ja ukseservasid puhastades kasutage mdélemat katt.
Miks?

Selliselt puhastades jaotub td6koormus Uhtlaselt kehale.

Vt tookohal dpetamise sammud Ik 6-7
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KORGEMATE TASAPINDADE PUHASTAMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Pange valmis puhas reguleeritava varrega mooéblimopp ja puhtad mikrokiudtekstiilid.
Selgitage tegevuse Ulesannet ja eesmarki:
« Oppida, kuidas eemaldada mustust ergonoomiliselt kdrgetelt tasapindadelt.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Kdrgemate tasapindade puhastamine®.
Millele tahelepanu pdérata?

VALTIGE TOOLILE, LAUALE VOI MUULE EBATASASELE PINNALE ASTUMIST

Kdrgemate pindade puhastamisel ei ole lubatud kasutada toole ega muid ebastabiilseid voi
ohtlikke médbliesemeid, isegi mitte lihiajaliselt.

Miks?

Alati on oht kukkuda. Ohutum on kasutada tarvikutel reguleeritavaid varsi.

VALTIGE KUUNITAMIST, HUPPAMIST VOI VARVASTEL SEISMIST
Kdrgemate pindade puhastamisel kasutage reguleeritava varrega tarvikuid.
Miks?

Nii on vBimalik valtida valu lihastes ja liigestes.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus:

PRAKTISEERIMINE Juhendaja tegevus: VAATLEMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE

20



KUMMARDAMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Pange valmis puhtad mikrokiudlapid, mopid ja pikendatavad varred.
Selgitage tegevuse ulesannet ja eesmarki:
« Oppida, kuidas valtida kummardamist ja muid selga koormavaid tegevusi puhastamise ajal

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Kummardamine®.
Millele tahelepanu pdoérata?

VALTIGE KUMMARDAMIST

Véltige tooasendeid, mis nduavad ettepoole kummardumist vdi pdlvedel tootamist. Kasutage
reguleeritava varrega puhastustarvikuid, toestust, kikitamist vdi pdlvitamist (pOlvitades vdite
panna pdrandale rétiku, et pind oleks pdlvedele mugavam).

Miks?

Kummardamist v6i pdlvedel tddtamist peetakse halvaks todasendiks. See voib koormata selga,
kaela, dlgu, kasi ja randmeid.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus:

PRAKTISEERIMINE Juhendaja tegevus: VAATLEMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE
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KORISTUSKEEMIA KASUTAMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Pange valmis universaalne koristusaine, puhas doseerimispudel,
doseerimispump/méatelusikas/seade ja doseerimisjuhised.

Selgitage tegevuse Ulesannet ja eesmarki:
« Oppida puhastuslahuseid ohutult valmistama ja kasutama.
» Selgitada, kust leida juhiseid ja infot koristusainete kohta

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Koristuskeemia kasutamine®.
Millele tdhelepanu péorata?

KORISTUSAINEID ElI TOHI KUNAGI OMAVAHEL SEGADA

Miks?

koristusainete kokkusegamine voib pbhjustada murgiste tihendite moodustumist.

NB! Selgitage puhastusteenindajale, et ta votaks enda juhiga Ghendust, kui talle tundub, et
koristusained ei ole piisavalt tdhusad mustuse eemaldamiseks.

ISIKUKAITSEVAHENDITE KASUTAMINE DOSEERIMISEL

Koristusaineid ohutuskaardil on margitud, millist isikukaitsevahendit kasutatakse aine
doseerimisel ja kasutamisel. Sageli on soovitatav kanda kaitseprille ja kaitsekindaid.

Miks?

Pritsmete  tekkimise  vdimaluse  korral tuleb  kasutada  kaitseprille  (olenevalt
doseerimissusteemist).

Kaitsekindaid on vaja kanda siis, kui kemikaal v6ib sattuda nahale.

NB! Selgitage puhastusteenindajale, kuidas leida vajalikku infot koristusaine tootekaardilt ja kust
vOib leida kasutatavate ainete ohutuskaarte.

KORISTUSAINE DOSEERIMINE

Opetage, kuidas doseerida koristusainet juhiste kohaselt. Naidake doseerimisjuhiseid ja seda,
kuidas tb6okohal kasutatava doseerimissisteemiga puhastuslahust valmistada. Valmistage koos
naiteks Uhe tdopaeva jooksul vajaliku lahuse kogus.

Miks?

Alati ei ole lihtne vélja arvutada, kui palju koristusainet on vaja teatud arvu puhastuslappide ja -
moppide niisutamiseks vajaliku puhastuslahuse valmistamiseks. Korrektne doseerimine on vaga
oluline. Juhistest vaiksema doseeringuga puhastuslahus ei ole mustuse eemaldamisel t6hus.
Uledoseerimine vdib aga po6hjustada palju probleeme, nagu pindadele tekkiv pinnamustus,
pindade kahjustused ja keskkonnakoormus.

NIISUTUSPUDELI KASUTAMINE PRITSPUDELI ASEMEL

Valmistage koristusaine lahus niisutuspudelisse, mis doseerib lahuse lapile tilkade, mitte uduna.
Miks?

Pritsimise korral on koristusaine vaga vaikeste tilkade kujul, mis pusivad 6hus pikka aega.
Koristusainet vBib dhu kaudu sisse hingata, arritades hingamisteid ja pdhjustades haigusi.
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ISIKUKAITSEVAHENDITE KASUTAMINE KORISTUSAINE KASUTAMISEL

Olenevalt koristusainest ja -meetodist tuleb kasutada sobivaid isikukaitsevahendeid. Need on
kirjas ohutuskaardil toodud juhistes. Teil vbib vaja minna naiteks kaitsekindaid, ndomaski voi
polle.

Miks?

Koristusainetel vdib olla mitmesuguseid terviseriske. Puhastusteenindaja peab ennast
ohutuskaartide juhiste kohaselt kaitsma.

Kui ohutuskaardil on mérgitud, et koristusaine kasutamisel on vaja kasutada ndomaski, siis tuleb
valida selline mask, labi mille ei ole tunda koristusaine I6hna.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: Juhendaja tegevus: VAATLEMINE
PRAKTISEERIMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE

23



ISIKUKAITSEVAHENDITE TAHTSUS

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Pange valmis kdik vajalikud isikukaitsevahendid.
Selgitage tegevuse Ulesannet ja eesmarki:
« Oppida, kuidas kasutada tédkohal isikukaitsevahendeid ja seda, millal neid peab kasutama.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Isikukaitsevahendite tahtsus".
Millele tdhelepanu péorata?

KAITSEKINDAD

Puhastamisel kaitsevad kaitsekindad nahka kemikaalide, mustuse ja mikroobide eest. Selgitage
puhastusteenindajale, milliseid kaitsekindaid tuleb tédpiirkonnas kanda ja millistes olukordades
tuleb seda teha.

Korduvkasutatavaid kaitsekindaid kantakse naiteks koristusainete doseerimisel ja tualettruumi
puhastamisel. Need sobivad pikaajaliseks kasutamiseks ja pakuvad vdrreldes Uhekordsete
kinnastega paremat keemilist kaitset, sest need on paksemast materjalist.

Koristusaine ohutuskaardil on teave selle kohta, milliseid kaitsekindaid tuleb kasutada
koristusaine kasitsemisel, naiteks et kindaid on katsetatud standardi EN 374 kohaselt. Selgitage
puhastusteenindajale, kuidas teha kindlaks, et kindad, mida soovitatakse kasutada, vastavad
nduetele.

Korduvkasutatavad kindad on alati isiklikud ja puhastusteenindajal peaks olema mitu paari iga
téopaeva kohta. Kui kinnaste sisemusse satub niiskust, tuleb need vélja vahetada, sest niiskus
vdib olla nahale kahjulik. Korduvkasutatavaid kindaid tuleb péarast igat kasutamist valjast ja seest
pohjalikult pesta ning lasta neil enne jargmist kasutamist taielikult kuivada. Veenduge, et
puhastusteenindaja teaks, kuidas korduvkasutatavaid kindaid puhastada.

Uhekordsed kaitsekindad on méeldud liihiajaliseks kasutamiseks, naiteks olukordades, kus on
vaja valtida ristsaastumist. Uhekordsed kindad tuleb péarast igat tilesannet prigikasti visata. Nii
korduvkasutatavad kui ka Uhekordsed kindad v@ivad olla valmistatud nditeks lateksist voi
nitriilist. Pange tahele, et méned inimesed vdivad olla lateksi suhtes allergilised.

Parast kinnaste eemaldamist puhastage kaed. Eri riikides on erinevad soovitused, kuidas seda
teha — kas pesta kasi vee ja seebiga v6i kasutada kate desinfitseerimisvahendit. Jargige oma
tébandja soovitusi.

POLL

Selgitage puhastusteenindajale, millistes olukordades ja millist pdlle tuleks kasutada. Kui
kasutate korduvkasutatavat pdlle, andke puhastusteenindajale ndu, kuidas seda péarast
kasutamist puhastada.

Pdlle kasutamine vdib olla vajalik tooriiete kaitsmiseks olukordades, kus kasutatakse niiskeid
meetodeid, ndaiteks duSi vdi tualeti puhastamisel, vdi kui on oht, et riietele vbib sattuda
(mikroobne) mustus voi pritsmed, néiteks epideemia ajal tualetti puhastades.

KUULMISKAITSE

Selgitage puhastusteenindajale, millistes olukordades ja milliseid kuulmiskaitsevahendeid tuleb
téopiirkonnas kasutada. Lisaks andke puhastusteenindajale ndu, kuidas kuulmiskaitset
puhastada. Kuulmiskaitse on kohustuslik, kui miratase uletab 85 dB. Loomulikult on lubatud
kuulmiskaitsevahendeid kasutada alati, kui miratase on ebameeldiv, et ennetada kbrva- voi
peavalu.
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KIVER

Ladude, toostusobjektide ja ehitusobjektide puhastamisel on kiivri kasutamine sageli
kohustuslik. Pohiprintsiip on, et puhastusteenindaja kannaks samu isikukaitsevahendeid nagu
teised objektil tddtavad inimesed. Selgitage puhastusteenindajale, millistes olukordades ja millist
peakaitset tuleb té6kohal kasutada.

OHUTUSVEST

Ladude, tdostusobjektide ja ehitusobjektide puhastamisel on ohutusvesti kasutamine sageli
kohustuslik. P&hiprintsiip on, et puhastusteenindaja kannaks samu isikukaitsevahendeid nagu
teised objektil tootavad inimesed. Selgitage puhastusteenindajale, millistes olukordades tuleb
tookohal ohutusvesti kasutada.

KAITSEPRILLID

Visiiri ja kaitseprille kasutatakse siis, kui on vaja kaitsta nagu vo6i silmi tolmu, osakeste, tilkade
vOi kemikaalide eest. Kaitseprille kasutatakse tavaliselt ka puhastuslahuste valmistamisel.
Selgitage puhastusteenindajale, millistes olukordades ja milliseid ndo- ja silmakaitseid tuleb
téokohal kasutada ning kuidas neid parast kasutamist puhastada.

KAITSEMASK JA RESPIRAATOR

Kaitsemaski vOi respiraatorit kasutatakse vaga tolmuste kohtade puhastamisel vdi siis, kui dhus
on ohtlikku tolmu voi aerosoole. Hingamisteede kaitsevahendeid on mitut liiki ja need olenevad
tolmu voi aerosoolide tuiibist, mille eest soovitakse kaitsta. Uhekordsed kirurgimaskid kaitsevad
teataval maaral pritsmete eest ja aitavad valtida haiguste edasikandmist, kuid ei kaitse
hingamisteid ohtliku tolmu vdi aerosoolide eest. Seetdttu on oluline, et kaitsemaskil oleks filter.
Selgitage  puhastusteenindajale, millistes olukordades ja milliseid hingamisteede
kaitsevahendeid tuleb todkohal kasutada.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: Juhendaja tegevus: VAATLEMINE
PRAKTISEERIMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE
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SOBIVAD TOORIIDED JA -JALANOUD

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Selgitage tegevuse Ulesannet ja eesmarki:
» Sobivate tooriiete ja -jalandude tahtsus puhastamisel

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Sobivad téoériided ja -jalandud".
Millele tahelepanu pddrata?

TOORIIDED

Kirjeldage puhastusteenindajale tooriiete kriteeriume. Tavaliselt |&htutakse sellistest
kriteeriumitest nagu mugavus, venimine, istuvus, sobivus soojadesse VvB&i jahedasse
ruumidesse, vastupidavus, puhastatavus ja kuvand, mida t66andja soovib organisatsioonist
klientidele edastada.

Selgitage puhastusteenindajale, kui oluline on téokohal kanda ainult puhtaid t66riideid ja kuidas
on korraldatud todriiete pesemine.

TOOJALANOUD
Kuna puhastusteenindaja on suurema osa tddpaevast jalgadel, on vaga oluline, et ta kannaks
korralikke tb6jalatseid. See aitab vahendada lihaste koormust ja valtida halbadest jalaasenditest
tulenevaid vaevuseid.
Korralike to6jalandude omadused:

« jalavolvi toetava sisuga

« painduva ja libisemiskindla tallaga

« veekindlad

» madala kontsaga

» Kkergesti puhastatavad

» kaitsevad niiskuse ja libisemise eest
Tootmisasutustes, tehastes ja ehitusel on vaja spetsiaalseid turvajalatseid (nt varba- ja
kannakaitsega). Selgitage puhastusteenindajale, millised on todokohal esitatavad nduded
toojalatsitele.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus:

PRAKTISEERIMINE Juhendaja tegevus: VAATLEMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE
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RASKUSTE TOSTMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Pange valmis tBstetav ese ja vbimalikud abivahendid raskete esemete teisaldamiseks.
Selgitage tegevuse ulesannet ja eesmarki:
« Oppida tdstma vdi teisaldama raskeid esemeid ergonoomiliselt ja ohutult.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Raskuste tdstmine".
Millele tdhelepanu péorata?

HOIDKE ESET VOIMALIKULT KEHA LAHEDAL

Seiske tBstetavale objektile vdimalikult [ahedal. Asetage jalad 8lgade laiuselt, Uks jalg veidi teise
ette. Veenduge, et haarate esemest kindlalt kinni. V6imaluse korral asetage mélemad kaed
eseme alla ja tOstke sirgete katega. Kui see ei ole vdimalik, siis asetage ks kasi eseme alla ja
teisega tOstke eset sangast.

Miks?

Kui olete tOstetavast objektist kaugel, on teie lihased tarbetult koormatud. Jalgade asend
suurendab tasakaalu.

HOIDKE SELG VOIMALIKULT SIRGE

Kiikitage, haarake esemest kindlalt kinni ning tduske pdlvi ja jalgu sirutades. Arge tdstke raskust
seljaga. Jalgu sirutades kasutage enda kerelihaseid. Tdstmisel hoidke pea, 6lad ja selg sirged.
Tostke ese enda vookdrgusele. Kui eset on vaja tosta kBrgemale kui vookorgusele, siis
kasutage abistamiseks vaikest liiket pdlvega.

Miks?

Tdstmisel ainult seljalihaste kasutamine on ohtlik ja v8ib pdhjustada seljavalu.

VALTIGE TOSTMISEL KERE KEERAMIST JA KIIREID LIIGUTUSI

Tdstmise ajal ei tohiks torsot keerata. Tdstmise ajal ei tohiks teha kiireid t@steliigutusi.

Miks?

Kui keerate tdstmise ajal keha, v8ib selg juba Uhe tbste jarel viga saada. Kiired liigutused véivad
pdhjustada koheseid vigastusi.

VALTIGE ESEMETE TASSIMIST

Esemete tassimise asemel voiksite kasutada transpordikdru véi muid seadmeid, mis aitavad
raskusi vOi esemeid transportida.

Miks?

Transpordikédru kasutamine on kehale vahem koormav ning aitab séasta nii tddaega kui ka
jéudu.

Vt todkohal dpetamise sammud Ik 6-7
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MIKROPAUSIDE TEGEMINE

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Selgitage tegevuse Ulesannet ja eesmarki:
- Oppida tvdpaeva jooksul mikropauside ja taastumisaja olulisust.

« Oppida, mida mikropausid praktikas tdhendavad.
« Oppida, kuidas lihaseid venitada.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Mikropauside tegemine”.
Millele tahelepanu pdoérata?

VASTULIIGUTUSTE TEGEMINE

Puhastamine tdhendab vaga tihti samade liigutuste kordamist. Mikropause tehes saab
vahendada korduva t60 ja staatiliste asendite pdhjustatud lihaspinget.

Mikropausid on sagedased, kuid lihikesed pausid sama lihasriihma t66s. Soovitatav on teha iga
20-30 minuti jarel 30—60-sekundilisi voi isegi lihemaid pause. Pausi ajal saab pinges lihaseid
venitada voi teha vastuliigutusi. Vastuliigutus tdhendab praktikas, et kui naiteks puhastatakse
kéega, siis parast tegevust venitatakse neid samu lihaseid, mida tegevuseks kasutati. Idee on
leevendada lihaspinget ja lasta lihastel puhata.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus:

PRAKTISEERIMINE Juhendaja tegevus: VAATLEMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE
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HASTI ORGANISEERITUD KORISTUSKARU

Juhendaja tegevus: ETTEVALMISTUS

Pange valmis té6péeva jooksul vajaminevad puhastustarvikud ja -ained.
Pange valmis puhas koristuskaru.
Selgitage tegevuse Ulesannet ja eesmarki:
« Oppida, mida tahendab hasti organiseeritud koristuskéru ja millised on selle eelised.

Juhendaja tegevus: NAITAMINE JA SELGITAMINE

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Hasti organiseeritud koristuskaru*.
Millele tahelepanu pdérata?

KORISTUSKARUS ON OLEMAS KOIK, MIDA ON TOOPAEVA JOOKSUL VAJA

Pange koristuskarusse koik tdopaeva jooksul vajaminevad tarvikud. Soovituslik on koostada
tarvikute loend, mis aitab kaasa labim&eldud komplekteerimisele.

Miks?

Koristustdo on lintsam, kui te ei pea puuduolevaid tarvikute parast koristusruumi minema.

TARVIKUTE PAIGUTAMINE

Asetage tarvikud, puhastuslapid ja puhastuslahused, mida sageli vajate, karu tlemisele riiulile.
Oluline on, et koristuskarus oleks iga asi omal kohal ja kdik asjad kergesti Ulesleitavad.

Miks?

See on ergonoomilisem, kui peab vdimalikult vahe kummardama. Organiseeritud koristuskaruga
t66tamine mdjub positiivselt ka vaimsele tervisele, sest ei métlema, kus miski asub.

KORISTUSKARU PUHASTAMINE

Toopaeva viimane Ulesanne on puhastustarvikute, -masinate ja koristuskéru puhastamine ning
uueks paevaks valmis seadmine.

Miks?

Uut toopdeva on emotsionaalselt palju lintsam alustada, kui koristuskaru on kasutusvalmis,
komplekteeritud ja puhas.

Puhastusteenindaja tegevus: KORDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus:

PRAKTISEERIMINE Juhendaja tegevus: VAATLEMINE

Juhendaja tegevus: KIITMINE JA JUHENDAMINE

Puhastusteenindaja tegevus: TOOTAMINE

Juhendaja tegevus: JARELHINDAMINE
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Juhend to0dejuhatajatele ja juhendajatele

ASJAOLUD, MIS TAKISTAVAD ERGONOOMILIST
TOOTAMIST

Oppida, kuidas julgustada puhastusteenindajat andma teavet asjaolude kohta, mis takistavad
koristust6dd ja head ergonoomikat.

MILLELE POORATA TAHELEPANU JA MIKS?

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Takistused koristusel, mis toovad kaasa
ebaergonoomilise té6tamise”.
Millele tdhelepanu péorata?

ERINEVATE TAKISTUSTE MAARATLEMINE

Hoonete ja ruumide projekteerimisel ei pruugitud olla arvestatud puhastamise ja sellega seotud
ergonoomikaga. See vOib pbhjustada ebamugavaid t66asendeid voi staatilist koormust ja ka
pstihhosotsiaalset stressi.

Puhastusteenindaja td6tab iga paev paljudes ruumides, ilma et tal oleks mingit kontrolli
tookeskkonna ergonoomia Ule. Tookeskkonnal on aga oluline mo&ju koristustdode
ergonoomilisusele.

Laudadel ja p6randatel vdib olla palju esemeid, mis takistavad tdhusat puhastamist v6i toovad
kaasa ebamugava to0asendi. Takistused voivad olla néiteks juhtmed ja kastid pdrandatel voi
isiklikud asjad ja juhtmed laudadel. Takistuste hulka vdivad kuuluda ka palju méo6blit, halvasti
paigutatud modbel, valesti valitud pdrandakattematerjalid ja nende pdhjustatud kulumine.
Takistused aeglustavad puhastusprotsessi ja tekitavad seet6ttu emotsionaalselt pinget, mis voib
pohjustada stressi.

TOOTAKISTUSTEST TEATAMISE KORD

Vastutustundlik todandja tddtab selle nimel, et vahendada takistusi, mis pdhjustavad
ebamugavaid té6asendeid. Oluline on, et puhastusteenindaja teataks kdikidest asjaoludest, mis
takistavad tema t66d vbi ergonoomiliste td6votete praktiseerimist.

Selgitage puhastusteenindajale, kuidas teatatakse teie tookeskkonnas tootakistustest.
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KOKKULEPITUD TEGEVUSTE TEGEMINE
KORISTAMISEL

EESMARK

Rdéhutada, kui oluline on, et puhastusteenindaja teaks, millised on tema té6tlesanded.

MILLELE POORATA TAHELEPANU JA MIKS?

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Kokkulepitud tegevuste tegemine koristamisel".
Millele tdhelepanu péorata?

TEENUSE KIRJELDUS

Oluline on, et puhastusteenindaja teaks koristusteenuse lepingu sisu ja seda, millised nduded
on teenusekvaliteedi kohta kokku lepitud.

Miks?

Teabe puudumist teenuse sisu kohta vdib pidada psiihhosotsiaalseks ohuteguriks.

Kui téokirjeldus ei ole selge, vdib puhastusteenindaja kliendiga kokkulepitust rohkem koristada
vOi teha muid teenindustdid ulatuslikumalt, mis toob kaasa kiirustamise, ajasurve ja toostressi.
Tookirjelduse puudumine vdib pbhjustada ka olukorra, kus puhastusteenindaja teeb oodatust
vahem. See pdhjustab klientide rahulolematust ja kaebusi, mis tekitvad puhastusteenindajale
asjatut pstihhosotsiaalset stressi.

KOOSTOO KLIENDIGA

EESMARK

Roéhutada, kui oluline on teavitada ruume kasutavaid kliente teenuslepingu sisust ning
koristusteenuse piiridest.

MILLELE POORATA TAHELEPANU JA MIKS?

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Koost66 kliendiga®“.
Millele tdhelepanu péorata?

SELGE VASTUTUSALA

Maistlik oleks koostada koos kliendiga koristustddde vastutusala kirjeldus. Vastutusala kirjeldus
ja teenuse Kkirjeldus tuleks edastada kdigile ruumide kasutajatele. Samuti on oluline
puhastusteenindajale selgitada, kuidas on teenuse kirjeldus ja leping klientidele edastatud.
Miks?

Puhastusteenindajad vdivad saada ruumide kasutajatelt pdhjendamatut tagasisidet, kuna
teenuse kirjeldus on neile ebaselge. See voib tekitada puhastusteenindajates asjatut stressi ja
ebamugavustunnet.
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JUHENDAMISE OLULISUS

EESMARK

Rohutada esimesest tOOpaevast algava tookohakoolituse olulisust ning
puhastusteenindajatele pidevat ja regulaarset tuge.

PLANEERIGE, JUHENDAGE JA OLGE OLEMAS

Vaadake koos puhastusteenindajaga videot ,Juhendamise olulisus*.
Millele tdhelepanu péorata?

TOOKOHAL JUHENDAMISE PLANEERIMINE

PIISAVA AJA RESERVEERIMINE TOOKOHAL JUHENDAMISEKS
KORISTUSAINETE OHUTU KASUTAMISE JUHENDAMINE
PUHASTUSTARVIKUTE KASUTAMISE JA HOOLDAMISE JUHENDAMINE
TOOJUHENDI JA -ULESANNETE SELGITAMINE

REGULAARSE TAGASISIDE ANDMINE

Miks?

koristustarvikute, ergonoomia, ohutusaspektide, tddllesannete ja téopiirkonna kohta.

ennetada vBimalikke probleeme.

motivatsiooni ja mdjub ka vaimselt hasti.

pakkuda

Psiuhhosotsiaalse stressi valtimiseks vajab puhastusteenindaja tépseid juhiseid koristusainete,
Juhendaja regulaarne isiklik kontakt vdib aidata kaasa t66l kogetud koormuse vahendamisele ja

Andke regulaarselt tagasisidet nii parandamist vajavate valdkondade kui ka edusammude kohta.
Tagasiside on vajalik ka siis, kui kdik on hasti ja kaebusi ei ole. See téstab puhastusteenindajate
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Lisad

Millist lisateavet antakse dokumendi lisades lihaskoormuse kohta?

ErgoCleani projekti kaigus viidi labi koristuskatsed, et uurida eri puhastusmeetodite koormust
lihastele. Mddtmised tehti Soome firma Myontec tehnoloogia abil. Nutisérki ja lUhikestesse
pukstesse integreeritud liikumisandurite abil m&8deti kate, Glapiirkonna ja reielihaste koormust,
lihaste mikropauside arvu lihastt6 ajal ning Glavarte kérgendatud asendeid. Oluline on markida,
et kbikide lihasrihmade koormusi ei mé6detud (nt seljalihastele m&juvat koormust).

Dokumendi lisades on esitatud nende uuringute tulemused visuaalselt.

LIHASKOORMUS

Lihaspinge mddtmiste tulemused on valjendatud protsendina lihase maksimaalsest vBimekusest.
Tulemusi analudsiti ja vorreldi Lundi Ulikooli uuringutulemustega, mis naitavad, et luu- ja
lihaskonna vaevuste risk suureneb, kui lihaspinge protsent Uletab 10% rohkem kui poole
igapaevasest tbodajast voi kui see Uletab 30% rohkem kui 10% tb6ajast (Anvidsson et al., 2017).

00°
Of \¢©
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Joonis 5. Visuaal, mis né&itab kuunarvarre, Olavarre, deltalihase ja 6lgade lihaspinget protsendina

lihaste maksimaalsest mahust

Kui lihase varvus on lilla, vGib td6koormus olla liiga suur, mis vdib pinge jatkudes pohjustada
lihaste valulikkust.

Lisade joonistel on protsendid toodud ringis numbrina. Protsendid naitavad Ulemiste jasemete
lihaste kogupinget. Mida suurem number, seda raskem on t66 fuusiliselt.
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LIHASTE MIKROPAUSIDE ARV

Lihaste mikropauside arv annab aimu, kui palju teeb t66d lihas staatiliselt ja dinaamiliselt (vt
joonis 6). Lihase tarbetu pinge véltimiseks peaksid lihaste mikropausid moodustama rohkem kui
5% t606ajast. Joonisel 6 on toodud protsendid, kui palju tegi katsealune mikropause, ja on ndha, et
parema kehapoole k&de mikropause oli véhem, kui on soovituslik.

MICROBREAKS
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Recommendation is that the microbreaks exceed 5 % of the work phase

Joonis 6. Lihaste t66koormuse jaoks on optimaalne teha lihaste mikropause rohkem kui 5% kogu
tbOajast

OLAVARRE TOSTMINE

Olavarre kérgus ei tohiks llletada 30 kraadi. Lihas-skeleti vaevuste risk suureneb, kui todtatakse
rohkem kui poole tddajast lle 30 kraadi tbstetud dlevarre vdi toetamata katega.
Ule 60-kraadine &lavarre tdus ei tohiks esineda rohkem kui 10% kogu todajast.

SHOULDER ELEVATION
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===
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Joonis 7. Visuaal, mis illustreerib kGrgendatud &laasendite arvu
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LISA 1 PUHASTUSTEKSTIILIDE VAANAMINE

Lihas-skeleti vaevuste risk suureneb, kui lihaspinge protsent Uletab 10% rohkem kui poole
igapaevasest tboajast voi kui see Uletab 30% rohkem kui 10% kogu tdoajast.

Puhastuslappide vaanamine koormab k&si, randmeid ja s6rmi olenemata tehnikast. Kiitinarvarre
lihaste koormus Uletab iga vaanamistehnika puhul 30%. Seetdttu tuleks puhastuslappide
vaanamist valtida.

Ringis toodud protsendid naitavad Ulemiste jdsemete lihaste kogupinget. Mida suurem number,
seda koormavam on td6meetod.
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LISA 2 MOPIVARRE PIKKUS

Niiske moppamine, vars on Gige pikkusega

Vasakpoolsetel piltidel on néha, et niiskel moppamisel on kitnarvars tdstetud tle 10% ajast, kuid
liga pika varrega moppamisel on see protsent veelgi suurem. Varre ulaosa hoidvad kéaelihased
on koormatud. Ringides toodud protsendid naitavad llemiste jasemete lihaste kogukoormust.
Need naitavad ka suuremat téokoormust liiga pika varrega té6tamisel.

Keskmistel piltidel on naidatud, kui palju saavad erinevad lihased puhata. See naitab, kas lihased
téotavad puhastamisel dinaamiliselt vai staatiliselt. Nagu ndeme, on liiga pika varrega to6tamisel
lihaste mikropausid piiratud. Lihase tarbetu pinge véltimiseks peaksid lihaste mikropausid
moodustama rohkem kui 5% t66ajast.

Parempoolsed pildid naitavad dlavarre tdusu. Olavarre kdrgus ei tohiks Uletada 30 kraadi. Lihas-
skeleti vaevuste risk suureneb, kui tdotate rohkem kui poole tdoajast tle 30 kraadi tdstetud
dlavarre ja toetamata katega. Ule 60-kraadine dlavarre tdus ei tohiks esineda rohkem kui 10%
kogu tbbajast. Liiga pika varrega moppamise pilt nditab, et 6lavarre kdrgus v8ib olla lle 60 kraadi.
Seetbttu on tungivalt soovitatav vars digele kérgusele reguleerida ja kate asendit regulaarselt
vahetada.
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LISA 3 MOPPAMISLIIGUTUSTE LAIUS

Vaheniiske S-moppamine

SHOULDER ELEVATION

.
. 1l
T

Kui niiskel moppamisel kasutatakse liiga laiasid liigutusi, on olukord sama, mis liiga pika varrega
mopiga moppamisel. Seetbttu on soovitatav puhastada p&randat nii, et moppamise liigutused on
vBimalikult keha lahedal.

60° 60°
30° 30°
I
£
4
:

Kaed on soovitatav puhastamisel hoida vdimalikult keha lahedal. Kdigi puhastusmeetodite puhul

ppropehiaus

tuleks valtida laia kilgsuunalist likumist ja ette- v8i tahapoole sirutamist.

37



LISA 4 PEA JA KAELA ASEND

Inimese pea kaalub umbes 5 kg. Kaela koormus suureneb oluliselt pea ettepoole painutamisega.
Puhastamisel poorake tédhelepanu pea ja kaela asendile ning soovitatav on hoida pea vdimalikult
pusti ning pilk vBiks olla suunatud ette kaugusesse, mitte maha.

LISA 5 MOPPAMISE TOOVIISID

Niiske mopiga puhastamine, moppi lUkates

SHOULDER ELEVATIOI

Piltidel on ndha, et mopi liikkamine tekitab véahem pinget kui S-kujuliste liigutustega puhastamine.
Seetbttu oleks mdistlik vahese moddbliga ruumide puhastamisel valida p8randa puhastamiseks
mopi likkamise tehnika, kui selline meetod sobib pdrandalt mustuse eemaldamiseks.
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LISA 6 KORISTUSMASINA
JA KASITSI PUHASTAMISE VAHE

Kombineeritud porandapesumasinaga puhastamine

SHOULDER ELEVATION

;
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Piltidelt on n&ha, et koristusmasina kasutamine on hea alternatiiv isegi vaheniiskele
moppamisele, mida kasutatakse siis, kui mustus on kergelt eemaldatav.

Koristusmasinate kasutamise eelised on veel suuremad, kui mustuse eemaldamiseks on vaja
niiskeid vdi margasid meetodeid. Niiske ja méarg moppamine on rohkem koormav kui vaheniiske
meetod.

LISA 7 TOLMUIMEJAGA TOOTAMINE

Tolmuimejaga puhastamine, liigutamine katega

SHOULDER ELEVATION

Piltidelt on néha, et jalalihaste kasutamine tolmuimejaga to6tamisel tekitab vahem lihaspingeid.
Selline liikumine v@ib olla esialgu vddras, kuid dlavarre koormuse valtimiseks on vaja sellist
likumist treenida.
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LISA 8 PUHKIMISE TEHNIKAD

Laua puhastamine, liigutamine ainult katega

n
=

Marjalt puhkimine Marjalt puhkimine Marjalt pihkimine Marjalt pihkimine
modlema kaega, parema kaega, parema kaega, vasaku kaega,
edasi-tagasi liikumine, klljelt-kuljele likumine,  liiga laialt edasi-tagasi kuljelt-kuljele likumine,
toetatult toetamata liikumine. toetamata

: ' toetamata

Nendel piltidel on naidatud lauapinna erinevaid puhastusviise ja kéelihaste kombineeritud
keskmist koormust. Mdlema kée kasutamine, toetamine ja edasi-tagasi liigutamine vdimaldab
hoida lihaskoormust minimaalsel tasemel.

Pingutus suureneb, kui t6taja kasutab ainult Uhte katt, ei toeta ennast voi puhib kiljelt kiljele.
Parempoolsel pildil on kujutatud olukorda, kus puhastusteenindajale ei olnud vasaku kaega
puhkimise tehnika tuttav. Hea on meeles pidada, et uue puhastustarviku, meetodi voi tehnika
kasutuselevdtul on alati vaja harjutada — alguses vdib olla koormus suurem, kuid harjutamise
kaigus muutub see vaiksemaks.
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