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Eessdna

Projekti esimene eesmark oli kaardistada koristusergonoomia praegune olukord,
koristuse kutsehaigused ning saadaolevad materjalid koristusergonoomia épetamiseks.

Selle teabe saamiseks viidi |abi puhastusteenindajate ja toddejuhatajate kusitlused ning
kaardistati olemasolevad koolitusmaterjalid. Onnetusjuhtumite ja kutsehaigestumiste arvu
ning pdhjusi pulti valja selgitada, kuid sellekohast infot leiti vaid monest riigist.
Puhastust6dde koormuse kohta tdpsema info saamiseks viidi labi médtmised riietega,
millel olevate anduritega mododeti katsealuse lihastegevust (Smartwear).

Kaesolevas raportis on valja toodud uuringu- ja moéétmistulemused Smartwear riietega.

Kaesoleva uuringu kaigus leitud erinevate riikide ergonoomia alaste koolitusmaterjalide
nimekiri avaldatakse igal projektipartneri veebisaidil ja projekti kodulehel ergoclean.eu.

Tulemusi kasutatakse ErgoClean projekti raames koostatavate juhendite loomisel.
Eesmargiks on valja té6tada materjalid koristusergonoomia 6petamiseks ning levinumate
kutsehaiguste ja -6nnetuste ennetamiseks.

Arvestades suhteliselt vaikesemahulist uurimist66d, ei saa esialgu teaduslikke jareldusi
teha.

Peamised uurimistoo jareldused

Puhastusteenindajad ja tdddejuhatajad tunnetavad, et koristustéd on oluline ja
tahendusrikas. Kuigi puhastusteenindajad ja téddejuhatajad jaid oma tddga valdavalt
rahule, tunnistasid nad mitmeid stressitegureid. 70% puhastusteenindajatest leidis, et
nende t66 on fldsiliselt raske ja 70% td0dejuhatajatest pidas oma t66d vaimselt raskeks.
Vaid 7% puhastusteenindajatest ei olnud tundnud Kkoristustéid tehes valusid kehas.
Ulejaanud vastajad vaitsid, et valu oli tunda eelkdige kaelas, lgades ja alaseljas.

Tootempo voib pdhjustada stressi ja Ulekoormust. Kusitluse jargi tunneb iga teine
puhastusteenindaja ja tdddejuhataja end igapaevaselt voi iganadalaselt vaga koormatult.
Positiivne on see, et enamik vastajaid arvas, et suudavad té66tempot vahemalt mingil
maaral mojutada.

Klsitlusest selgus, et tdéddejuhatajatel on oma t66 dle suurem moju Kui
puhastusteenindajatel. Iga kolmas puhastusteenindaja arvas, et ta ei mojuta oma t66 sisu
Uldse, samas kui sama vaitsid ainult 6% toddejuhatajatest. Puhastusteenindajatele
paremate to6tingimuste loomiseks on vaja koostddd hoonehalduse ja ruumikasutajatega.
Puhastatavus, ruumiplaneerimine, pinnakattematerjalid ja nende seisukord mojutavad
tédergonoomiat.

Smartwear riiete abil koostatud aruanded aitavad visualiseerida lihaste koormust
puhastustéddel. Tulemusena on naha, kuidas erinevates olukordades tbusevad esile
koormuse all olevad lihasriihmad, lihastod staatilisus seoses vaikeste mikropauside
arvuga ja Olavarte kdrgendatud asendite arv t66 ajal. Kdesoleva uuringu abil saab
pdhjendada téomeetodi, tarviku ja tddstiili hoolika valiku vajadust olukordades, kus
mustuse eemaldamiseks on erinevad alternatiivsed puhastusmeetodid.

Mddbtmised tdid esile dige puhastustarviku kasutamise tahtsust té6tamisel. Uue tarviku
kasutamine voib alguses olla keerulisem, kui senise puhastustarviku kasutamine.
Seetbttu tuleks uue tarvikuga té6tades harjutada diget t66votet kohe algusest, et valtida
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valest tO0véttest tingitud lihaskoormust. Modtmiste kohaselt on puhastamise
tédkoormused individuaalsed, kuid kdesoleva uurimust6® modtmised naitavad, et
toovotted on puhastusteenindajatel sarnased. Koormust mojutab inimese vanus.
Ergonoomilisi t66votteid tuleks dppida ning kasutada juba karjaari alguses, et valtida keha
asjatut koormust.

Mdotmiste jargi oli reielihaste koormus vaga vaike. Koristustdddel oleks kasulik
rakendada tooliigutustes jalalihaste joudu ja seelabi vihendada kate koormust. Seetottu
tuleks tahelepanu pooérata tddasendile ja tooviisile. Uurimuse mddtmised illustreerivad,
kuidas puhastustdid ei tohiks teha. Naiteks ei tohiks pulhkida liiga pika
tarvikukdepidemega voi liiga laia pUhkimisliigutusega voi puhkida, kui on vdimalik
kasutada puhastusmasinat.

Oluline on meeles pidada, et puhastusmeetodi valikut méjutavad paljud tegurid. Naiteks
ei uuritud selles uuringus erinevate meetodite voi tarvikute puhastustdhusust. Lisaks ei
moodetud uuringus kdikide lihasgruppide t66d, naiteks ei méddetud seljalihaste koormust.

Uuringu mddtmisi kasutati individuaalsete tdémeetodite pdhjustatud stressi uurimiseks.
Tulevikus oleks kasulik uurida nii selja koormust kui ka koormust kogu t66paeva jooksul.
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Ergonoomia organisatsioonis

Ergonoomia uurib inimese ja ettevbtte osade vahelist koostoimet ning rakendab
ergonoomia teoreetilisi pdhimdtteid, teadmisi ja meetodeid optimeerimaks inimese heaolu
ja toosusteemi efektiivsust.

Ergonoomia jaguneb sageli biomehaaniliseks (flusiliseks), kognitiivseks ja
organisatsiooniliseks ergonoomiaks (joonis 1).

Biomehaaniline (fuusiline) ergonoomia keskendub tookeskkonna, todvahendite,
todkohtade ja todmeetodite arendamisele individuaalsest vaatenurgast. Inimese ja
fUusilise keskkonna vastasmdju arendamisel tuleb arvestada naiteks tooliigutuste,
tédasendite ja toOkoormusega.

Kognitiivse ergonoomia pdhivaldkondade hulka kuuluvad vaimne todkoormus, otsuste
tegemine, kvaliteetne sooritus, t66stress ning tehnoloogia kasutamine.

Organisatsiooni ergonoomia keskendub personali vajaduste, t60- ja t6dajastisteemide
Uhitamisele.

Biomehaanilised (fitisilised)
faktorid

Soltuvad

* t66 keskkonnast

tookohast

toovahenditest

meetoditest

e o o

Kognitiivsed faktorid

Soltuvad
+ siisteemist ja nende IF/E Organisatoorsetest faktoritest
liidestest (esitlused ja Planeerimine
kontrollid) * personal
* informatsiooni esitamise * T66 protsessid
viisist * Meeskonna t66
* tO00aeg
Arendamine
* teenused

IF = inimfaktor
E = ergonoomia

* kommunikatsioon

Joonis 1. Mis on ergonoomia?
Viide: Joonis on tehtud Rahvusvahelise Ergonoomia Assotsiatsiooni mudeli jérgi (https://iea.cc/about/what-

is-ergonomics/).

Tddkorraldus mdjutab ergonoomiat. TéoOkorraldus koosneb tédtajast, tédllesannetest ja
todkeskkonnas olevatest tddvahenditest. Toédtamine on protsess, mis vdib viia positiivsete
vOi negatiivsete tulemusteni (joonis 2). Positiivsed tulemused hdlmavad produktiivsust,
tervist ja heaolu. Negatiivsed tagajarjed voivad ilmneda ebamugavustunde, stressi,
vigade, 6nnetuste voi t66lt puudumise kujul. (Kekkonen, P. Mitu néitlejat, (iks t66koht —
Mitme tegutseja koost66 arendamine organisatsioonide sees ja vahel. Oulu Ulikool,
Tehnikateaduskond. C 776, 2021)



Positiivsed tulemused
tootlikkus

- tervis

- heaolu

citevote

Negatiivsed tulemused
- ebamugavus
stress
probleemid
- Onnetused
- To6lt puudumised

Joonis 2. Ergonoomia ettevottes

Kusitlused puhastusteenindajate ja
toodejuhatajatega

Uurimuse raames viidi Iabi kusitlused puhastusteenindajate ja tdddejuhatajatega. Kisitlus
kandis nimetust “Koristust6dde tdéokoormus — tédga seotud haiguste ja oOnnetuste
ennetamise vdimalused”.

Samasisulised uuringud viidi l1abi Eestis, Soomes, Ungaris ja Hollandis.

Projekti eesmark on kasitleda ergonoomiat ja tédohutust terviklikult, vottes arvesse
fUusilisi, psUhhosotsiaalseid ja organisatsioonilisi stressitegureid. Kuisitluse tulemusi
kasutatakse professionaalse puhastuse koolitus- ja juhendmaterjalide koostamisel.

Kusitlused viidi 18bi 2022 aasta novembris. Kusitlused saadeti igas riigis kimnele
organisatsioonile ning neile vastas kokku 267 puhastusteenindajat ja 147 t66dejuhatajat.
Uuring viidi |abi elektroonilise kusitlusena, mille kdigus ei kogutud vastajatelt isiklikku ega
tédandja teavet.

Uldiselt peetakse vastuste jargi koristuse t66d heaks t66ks. 93% puhastusteenindajatest
ja 97% toodejuhatajatest pidas oma t6dd sisukaks ning 54% puhastusteenindajatest ja
75% toddejuhatajatest on oma td6ds alati voi sageli entusiastlikud.

TULEMUSED

Luu- ja lihaskonna vaevused puhastustoodel

Teame, et luu- ja lihaskonna vaevused on puhastusteenindajate seas sagedased.
Kusitlusele vastanud puhastusteenindajad teatasid, et neil on esinenud té6tades valu, eriti
alaseljas, Olgades ja kaelas (joonis 3). Rohkem kui pooled vastanutest kogesid valu
nendes kehapiirkondades. Valukogemus oli suurem vanemate vastanute seas.



56 % 53 %

2%
57 %
Ei tundnud
ildse valu
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41 %

Joonis 3. Erinevates kehaosades valu tundnud puhastusteenindajate protsent

Euroopa Liidu kampaania ,Tervislikud tédkohad vahendavad koormust® loetletakse
voéimalikud riskitegurid luu- ja lihaskonna simptomite tekkeks (joonis 4). Nende hulka
kuuluvad biomehaanilised ja tdédkeskkonna tegurid, aga ka organisatsioonilised,
psthhosotsiaalsed ja Uksikisikuga seotud tegurid.

. Esemete liikkamine, tostmine liigutamine ja «  Kontrolli puudumine todiilesannete ja koormuse iile
tombamine voi tooriistade kasutamine . Ebaselge / konfliktne tooroll
’ . Korduvad voi tugevad liigutused »  Raske vaimne/kognitiivne tookoormus
- Pikaajalised fiiiisilised pingutused «  Vahene toetus kolleegidelt ja /vai juhilt

Erilised voi staatilised kehaasendid

Kae voi kogu keha vibratsioon

Tootamine liiga kiilmas voi kuumas

A

o « Eelnev terviseajalugu

(Q Jd - Pikad toopievad ea - Fiiisiline véimekus
Yo *  Puhkepauside puudumine voi sundasend * Vanus
« Tootamine kiirustades/ liihikesed tahtajad +  Ulekaalusisus/iilekaal

Korduv ja monotoonne t66

Joonis 4. Té6ga seotud luu- ja lihaskonna vaevuste (lihas-skeleti vaevuste) teket potentsiaalselt
soodustavad tegurid

Viide:https://healthy-workplaces.eu/sites/default/files/infographics/HWC20-Definition-Work-
related-MSD-infographics  TE0220309ENN.jpg



Biomehaanilised ja tookeskkonna tegurid

Biomehaaniliste ja tddkeskkonna tegurite hulka kuuluvad kandmisest, tdstmisest,
ebamugavast ja staatilisest tddasendist pohjustatud stress, mis esineb ka puhastustéddel.
Samuti avaldab mdju tdéokeskkond, sest puhastusteenindajad ei saa oma todkohti
mdjutada.

Kisitlused viidi 18bi selleks, et valja selgitada nii puhastusteenindajate kui ka
téddejuhatajate kogemused koristamist takistavate tegurite kohta té6objektidel. MGlemad
osapooled ndustusid koristamist takistavates tegurites (joonis 5).

Peamised takistused koristamisel olid asjad nii laudadel kui ka pérandatel. Ligikaudu 70%
vastanutest leidis, et asjade hulk takistas tdhusat puhastamist. Paljud markisid takistuseks
moodblihulga ja selle ebamugava paigutuse, samuti ruumikasutuseks sobimatud
porandakattematerjalid ning nende kulumise. Ligikaudu iga kolmas vastaja on pidanud
problemaatiliseks kliendi kaitumist vdi Ukskoikset suhtumist koristamisse.

Puhastusteenindajat voib digusega nimetada multifunktsionaalseks, sest tdédkoht vahetub
mitu korda paevas ning puhastusteenindajal puudub kontroll td6keskkonna ergonoomia
Ule. Koristustddde ergonoomiat méjutab aga oluliselt tdokeskkond. Tédkeskkonna hulka
kuulub ruumide seisukord ja pinnakattematerjalid, sisustus, ruumide puhtus ja korrasolek,
kliimaseadmed ja jaatmekaitlus.

Vastajate sonul teevad nende téb6andjad jdupingutusi tddohutuse parandamiseks, kuid
sellest Uksi ei piisa. Koristamine on sageli sisseostetav teenus, mistéttu on ohutuse ja
ergonoomia parandamiseks vajalik koostdo kliendiorganisatsiooni ja vdib-olla ka teiste
sisseostetavate teenusepakkujatega. Kisitluse tulemuste jargi tundis iga viies vastaja, et
koostd6 hoone haldajatega on halb.

Takistused puhast6ode teostamisel

Pé6randal olevad esemed

To6o6laudadel olevad esemed

Palju mooblit

Mo6bli halb paigutus

Pérandamaterjalide kulumine

I

Halvasti valitud pérandamaterjalid 510

. . e . ~e . U,
Kliendi kditumine v6i suhtumine puhtusesse 3470

Halvasti valitud mooblimaterjalid

Kehv koost66 kinnisvara haldajaga

Mooblimaterjalide kulumine

Korralike puhastusvahendite v6i -masinate puudumine

Kahjulikud v6i ohtlikud puhastusvahendid

|

Té6andja suhtumine ergonoomika ja té6ohutuse...
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

@ Puhastustdode juhid @ Puhastusteenindajad

Joonis 5. Erinevad tegurid, mis takistavad puhastamist ja vdhendavad ergonoomiat



Kusitluste kohaselt pidas 70% puhastusteenindajatest oma t66d fuusiliselt ja 70%
toddejuhatajatest psiihholoogiliselt pingeliseks (joonis 6).

Puhastusteenindaja Puhastustoode juht
80%
80%
60%
60%
0,
40% 47% 40% 54%
20% 28% 20%
27%
0% 0
Fuusiliselt raske Vaimselt raske 0%
Fuusiliselt raske Vaimselt raske
B Olen tdielikult v6i mingil mdaral néus m Olen tdielikult v6i mingil mdaral néus
Ma ei ole osaliselt voi taielikult nous Ma ei ole osaliselt voi taielikult ndous

Joonis 6. Puhastusteenindajate ja té6dejuhatajate kogemused oma t66 fiilisilisest ja vaimsest
pingest

Organisatsioonilised tegurid

Organisatsiooniliste stressitegurite hulka kuuluvad kiirustamine, pikad t66tunnid, tksluine
t66 ja puhkepauside puudumine. Kdisitluses vaadeldi, kui hoéivatud on
puhastusteenindajad ja té6dejuhatajad t66l ning mida nad saaksid sellega seoses ette
votta. Umbes iga teine puhastusteenindaja ja té6dejuhataja tundis end igapaevaselt voi
iganadalaselt hoivatult. Positiivne on see, et enamik vastajaid arvas, et neil on vdimalik
to6tempot vahemalt mingil maaral méjutada (joonis 7).

Kas saate oma tootempot méjutada?

50%
40%
30% 0,
20% 20% 37%
10% - 19% i% 16%
0%
Jah, palju Jah, piisavalt Jah, mdnes osas Ei, ildse mitte
® Puhastustéode juht Puhastusteenindaja
50% v v L v v v - 2
o Kui sageli on t60 pingeline véi kiire?
0
30%
1%
20% 5% 5% S
10% - 5% 2% 14%
0%
Igapdevaselt Nadalaselt Igakuiselt Harva Mitte kunagi

B Puhastustoode juht Puhastusteenindaja

Joonis 7. Puhastusteenindajate ja toodejuhatajate kogemused hdivatud olemisest ja nende
t66tempo méjutamisest



Psuhhosotsiaalsed tegurid

Psuhhosotsiaalne pinge voib tekkida siis, kui tddtajal on vahe kontrolli oma t66 ja
tookoormuse (le, kui t66 on emotsionaalselt ndudlik voi kui kolleegide ja/véi juhendajate
toetus puudub.

Vastajad pidasid enda t66d mitmekesiseks ja mitmekulgseks (puhastusteenindajad 61%
| 89% toodejuhatajad), iseseisvaks (81% / 82%), toOkeskkonnas tuntakse toetust
kolleegide (77% / 84%) kui ka juhendajate poolt (75% / 75%). ToéOkohal jagatakse infot
vastajate hinnangul piisavalt avatud viisil (59% / 71%). Personali vérdse kohtlemise osas
on arenguruumi, sest ainult 57% puhastusteenindajatest ja 68% tdddejuhatajatest leidis,
et neid koheldakse vordselt. Rohkem kui pooled vastanutest olid kindlad, et jatkaksid oma
téokohal (63% / 70%).

Uurimus naitab, et tdddejuhatajatel on oma 166 dle suurem mdju  Kkui
puhastusteenindajatel. Iga kolmas puhastusteenindaja arvas, et ta ei mdjuta oma t606 sisu
Uldse, samas kui seda sama vaitsid ainult 6% t6o6dejuhatajatest. 39%
puhastusteenindajatest ja 20% tdddejuhatajatest ei saanud valida oma t66 asukohta.

Individuaalsed tegurid

Simptomite iimnemine on individuaalne ja seda mdjutavad sellised tegurid nagu vanus,
fUusiline seisund, tervis ja kehakaal.

Vajadus juhendamiseks

Koristustdd fuusilist pinget méjutavad tarvikute ja meetodite valik. Otsustavaks teguriks
on puhastusteenindaja oskus valida erinevateks olukordadeks parimad vdimalikud
tarvikud ja meetodid. Suurt rolli mangivad kutseoskused ja valjadpe tédkohal.

Puhastusteenindajad jaid enim rahule tarvikute kasutamise koolitusega (joonis 8). 60%
vastanutest leidis, et on saanud piisavalt valjadpet tarvikute ergonoomilise kasutamise
kohta. Pauside ja mikropauside tahtsust ei ole uuringu kohaselt puhastusteenindajatele
piisavalt selgitatud. Murettekitav tulemus on ka see, et iga viies puhastusteenindaja ei
olnud saanud piisavalt juhendamist.

Olen saanud oma tookohal piisavalt 6petamist ja
juhendamist

puhastustarvikute ergonoomilise kasutamise...

puhastusmasinate ohutu kasutamise kohta

puhastusmasinate ergonoomilise kasutamise...

kuidas arvestatakse toomeetodi valikul...

pauside ja lithikeste pauside tahtsusest

puudub piisav teave ja juhised ihegi teema kohta

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Joonis 8. Puhastusteenindajate kogemus ergonoomiaalase juhendamise piisavusest té6kohal



Mootmised anduritega varustatud riietega
(Smartwear)

Koristamist peetakse keskmise raskusega tooks. Mida see tdhendab ja millistele
kehaosadele koormus langeb? Sellele kisimusele vastuse saamiseks viidi labi
moddistamised anduritega varustatud riietega (Smartwear).

Moodtmistel kasutati Soome firma Myontec Smartwear tehnoloogiat. Nutisargis ja
lihikestes pukstes olevate liikumisandurite abil mdddeti kate, dlapiirkonna ja reielihaste
koormust, lihastt6 ajal tehtavate mikropauside arvu ning 6lavarte kérgendatud asendit.
Tuleb markida, et Smartwear riietusega ei moéddetud koiki lihasgruppe, nt seljalihaste
koormuse modtmiseks Smartwear roivaid ei kasutatud.

Testid viidi 1abi Soomes 2022. aasta oktoobri ja novembri jooksul koostdds Keuda
Cleaning Servicesi tootajatega. Uuringutesse kaasati kaks puhastusteenindajat.
Katsealused kordasid testitud meetodeid kaks korda. Koos kordustega tehti 111 testi
(tabel 1). Mdne testi puhul tehti t66d teadlikult valesti nditamaks, et halb ergonoomia
kajastub tulemustes. Kuna riigiti on puhastusmeetodites ja -tavades erinevusi, valiti
testimiseks valja ka meetodid, mida kdigis projekti riikides tavaliselt ei kasutata.

Tabel 1. Meetodid, mida testiti ning vorreldi

Meetod ja toovotted Koristustarvik
Vahe-niiskelt, niiskelt ja marjalt mopi ja pérandakuivataja-puhkijaga
puhkimine puhkimine

s-kujuliselt mopiga puhkimine

lGkates mopiga puhkimine

nagu ees mopiga puhkimine

selg ees mopiga puhkimine

liga pika varrega mopiga puhkimine

liiga laia ligutusega mopiga puhkimine

puhkimine mikrokiust lapi ja
Vahe-niiskelt, niiskelt ja marjalt mo&dblimopiga
puhkimine

puhkimine edasi-tagasi

puhkimine kuljelt-kuljele

puhkimine toetades ja ilma toetamiseta

plUhkimine liiga laia ligutusega

kasutades pdrandapuhastamise
Puhastamine kasutades kombineeritud masinat
koristusmasinaid

kasutades tolmuimejat

harjaga

Valamu puhastamine .
nuustikuga

mikrokiust lapiga
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WC-poti puhastamine puhastustekstiiliga kuivaks vddnamine

Moodtmised algasid Smartwear riiete selga panemise ja mooteandurite seadistamisega.
Seejarel moodeti maksimaalsed lihasmahud, millega oli seotud tédkoormus (joonis 9).
Md&dtmised salvestati nutitelefonis. M66tmisandmed ja video slnkroniseeriti, vdimaldades
videot ja tulemusi programmis anallldsida. Programm koostab raporti erinevate
lihasrihmade koormuse kohta arvestades inimese maksimaalset lihasmahtu.

S

Joonis 9. Mééteandurite reguleerimine, katse labiviimine, tulemuste anallilisimine

Millise teabe saame Smartwear tehnoloogiaga mdddistamisel?

Smartwear tehnoloogia modtmiste tulemused on saadaval raportite kujul (joonised 10, 11,
12). Raportid naitavad varvide ja protsentide kaupa erinevate lihasrihmade koormust ning
mikropauside ja dlgade téstmiste arvu.

Lihaskoormus

Lihasekoormust véljendatakse Smartwear modtmiste tulemustes protsendina lihase
maksimaalsest voimekusest.

Tulemusi analtusiti Lundi Glikooli uuringute péhjal, millest selgus, et luu- ja lihaskonna
vaevuste risk suureneb, kui lihaspinge protsent on Ule 10% enam kui poole igapaevasest
todajast vai Ule 30% rohkem kui 10% tédajast. (Anvidsson, I. & al. 2017. Atjardsnivaer
mot belastningsskada. Arbets- och miljébmedicin Syd. Rapport nr 18/2017).
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Lihaste koormus

In relation to maximal voluntary contraction (%)

Joonis 10. Raport néitab kiiiinarvarte, élavarre, deltalihaste, élalihaste ja reielihaste
lihaskoormust protsendina lihaste maksimaalsest mahust

Testitud meetodite puhul Uletati 10% lavi peaaegu alati vahemalt tGhe lihasrthma puhul.
Kdikide lihaste puhul saavutati alla 10% koormus ainult vahe-niiske ja niiske mopi
likkamise meetodil ning kui Uks koristaja puhastas pérandat kombineeritud masinaga.
Reielihaste koormus oli vaike, Uhegi testitud meetodi puhul ei esinenud tle 10 % koormust.

Mikropauside arv

Mikropauside (iga 20 minuti jarel tehtav 30-60 sekundiline paus) arv annab aimu, kui palju
t60d lihas staatiliselt ja diinaamiliselt teeb (joonis 11). Lihase tarbetu pinge valtimiseks
peaksid lihaste mikropausid olema rohkem kui 5% t66ajast.

MIKROPAUSID

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

Joonis 11. Mikropausid lihasriihmade I6ikes
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Ola kérgus

Olgade korgus ei tohiks olla suurem kui 30 kraadi (joonis 12). Lihas-skeleti vaevuste risk
suureneb, kui tootatakse rohkem kui poole tooajast Ule 30 kraadi tdstetud 6lgadega ning
kasi toetamata.

Ule 60 kraadi dlgade tdstmine ei tohiks toimuda rohkem kui 10% tddajast.

OLGADE KORGUS

o N
0-30

=
>60°

30-60°

Joonis 12. Olaasendite arv
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TULEMUSED

Koormus on individuaalne

Mobtmistulemuste pdhjal voib vaita, et koristamises on td6koormus individuaalne. Sama
todmeetod vdib muuta Uhe inimese rohkem Iluu- ja lihaskonna haigustele
vastuvotlikumaks kui teise. Olulised tegurid selle juures on vanus, fllsiline seisund,
kehakaal ja tervislik seisund.

Vaatamata individuaalsetele erinevustele olid tulemused mdlema puhastusteenindaja
puhul sarnased. See iimnes erinevate meetodite koormuse summamuutujate vérdlemisel.
Summeeritav.  muutuja votab arvesse kate erinevate lihasruthmade koormust
maksimaalsete lihasmahtude suhtes. Meetodipbhistes tulemustes naidatakse
summamuutuja vaartust protsentides lihaskoormuse graafikul (joonis 13).

Lihaste koormus erinevate porandapuhkimiste meetoditega

Joonis 13. Lihaskoormuse summamuutujad erinevate puhastusmeetodite vordlemiseks

Eelistage kdige kergemat puhastusmeetodit

Soomes ja Eestis jagunevad puhastusmeetodid kuivaks, vahe-niiskeks, niiskeks ja
marjaks. Hollandis ja Ungaris jagunevad meetodid kuivaks, niiskeks ja marjaks meetodiks,
kusjuures niiske meetodi niiskusesisaldus séltub muu hulgas eemaldatavast
pinnakattematerjalist ja mustusest.

Smartwear tehnoloogia modtmiste kaigus testiti vahe-niiske, niiske ja marja meetodi
tookoormust. Vahe-niisket meetodit kasutades kuivab pind peale puhkimist koheselt,
peale niisket meetodit kuivab pind umbes poole minutiga. Margmeetod jatab pinna nii
marjaks, et seda tuleb kuivatada.

Modtmised naitasid, et pdranda puhastamisel mojutab koormust téévahendi
niiskusesisaldus (joonis 13). Tasaste mddblipindade puhul sama tulemust ei tdheldatud.

Tdomeetodil on samuti moju lihaskoormusele. Leiti, et mopi likkamine on védhem koormav
kui moppi s-kujuliselt liigutades (joonis 14). Sarnane tulemus saadi ka lauapindade
puhastamisel médblimopiga ning S-kujuliselt puhkimisega.
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Niiske lukkav puhastamine

Joonis 14. Piihkimine moppi liikates on vdhem koormav kui pihkimine S-kujuliselt ligutades

Eelistage masinat kasitsi tootamisele

Puhastusmasinate kasutamine muudab t66 lihtsamaks. K&esolevas uuringus ol
kombineeritud masina kasutamine ks kdige vahem koormavaid meetodeid (joonis 15,
joonis 16). Uhe puhastusteenindaja puhul ei tletanud thegi lihasrihma koormus 10%,
mida peetakse Iuu- ja lihaskonna haigustega kokkupuute laveks. Teisel
puhastusteenindajal oli muidu lihaskoormus alla 10%, valja arvatud parem kasivars, kus
koormus oli 11%. Kdérgendatud o6lgade asendi diagramm annab mdista, milliseid
kohandusi voiks teha masina kaepidemetel, et see koormaks lihaseid vahem..

Kombineeritud masina kasutamine

Joonis 15. Kombineeritud masina kasutamine on vdhem koormav kui plihkimine mopiga s-kujulisi
liigutusi tehes
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Lihaste koormus kombineeritud masina
kasutamisel

w
!
5
=
=3
£
=3

Joonis 16. Kombineeritud masina kasutamisel tekkiv koormus on individuaalne

Vaikese kombineeritud masina kasutamisel oli koormustaluvus suurem kui tavalisel
kombineeritud masinal, kuid nhumbrid olid vaiksemad kui mopiga puhastamisel s-kujulisi
liigutusi tehes (joonis 13, joonis 15).

Tekstiilporanda puhastamisel tolmuimejaga moéjutab koormust oluliselt té6tehnika: kas
osatakse koormust vahendada kasutades tulemuse saavutamiseks ka jalalihaseid voi
kasutatakse ainult kaelihaseid.

Eelistage voimalikult kerget toovahendit

Puhastustarvikud médjutavad téokoormust. Uurimuses vdrreldi mikrokiudlappi ja
mddblimoppi tasaste pindade puhastamisel, moppi ja pulhkija-kuivatajat pdrandate
puhastamisel ning ndudepesuharja, Svammi ja mikrokiudlappi valamute puhastamisel.

Uurimuses tuli valja, kui oluline on osata tarvikut digesti kasutada (joonis 17). Uue tarviku
kasutusele vdtmisel voib koormus alguses olla suurem, kuid kui toovote saab uue tarviku
puhul selgeks, siis langeb koormus.

Uurimusest tulenevalt on té6mahu seisukohalt parem valida tasapinnaliste pindade
puhastamiseks modblimopp (joonis 18) ja pbrandate puhastamiseks puhkija-kuivataja
(joonis 17).
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Mopi kasutamine, marg meetod

Joonis 17. Pbranda plihkija-kuivataja kasutamine on vdhem koormav kui mopi kasutamine - juhul
kui tarvik on olnud varem t66s kasutusel

Mikrokiud lapiga ja mooblimopiga puhkimine niiskel meetodil

Joonis 18. Kbigi plihkimismeetodite puhul oli mé6blimopi kasutamine vdhem lihaspinget tekitav
kui pinna pihkimine mikrokiudlapiga.

17



Valamu puhastamisel oli mikrokiudlapi vdi Svammi kasutamine vdhem koormav Kkui
ndudepesuharja kasutamine (joonis 19). On oluline valja tuua, et kdesoleva uurimuse
kdigus ei mdddetud puhastustbhustust, vaid uuriti erinevate tarvikute kasutamisest
tulenevat lihaskoormust.

Joonis 19. Lihaskoormus valamu puhastamisel erinevate tarvikutega

Harjutage mdélema kae osavust

Kate pingete vahendamiseks on mitu vdimalust. Traditsiooniliselt soovitatakse
kahekaelisust, kuid see eeldab koormuse vahendamiseks molema kae osavust. Uurimuse
testid naitasid, et kahekaelisusest ei ole kasu, kui t66d ei saa kahe kdega sujuvalt teha
(joonis 20). Seetdttu on vaja kaelist osavust treenida, et osata naiteks tasast pinda digesti
ja sujuvalt pihkida nii parema kui ka vasaku kaega.

Laua puhkimine, kasutades vaid kasi

Marg pihkimine molema Marg pihkimine, parema Marg puhkimine, parema Marg puhkimine, vasaku
kaega, tehes edasi- kaega, kulgsuunas, ilma kaega, tehes edasi- kaega, kulgsuunas, ilma
tagasi liigutusi, toetudes toetuseta tagasi liigutusi, ilma toetuseta

lauale toetuseta

Joonis 20. Erinevate t66émeetodite koormus tasase pinna puhastamisel.
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Kasutage jalalihaseid

Mélemad puhastusteenindajad, kes osalesid katses, olid paremakaelised. Uurimuse
testid naitavad, et parem kasivars oli enamiku meetodite puhul kdige enam koormatud.
Kate koormust saab t66 ajal vdhendada, kui kaasatakse liikkumisse jalad. Kaesoleva
uurimuse testides oli kde lihaste koormus puhkides ja tolmuimejaga puhastamisel
vaiksem, kui liikumiseks kasutati jalgu (joonis 21). Katega td6tamine muutub kergemaks,
kui keha raskuskese tuuakse jalgade liikumisega puhastatavale alale lahemale.

Tolmuimejaga tootamine, kasutades vaid kate t66d

Joonis 21. Lihaskoormus védheneb, kui tolmuimejaga té6tades suunatakse raskusese jalgadesse

Kas puhkida mopiga ettepoole voi tahapoole liikudes

Mopiga plhkimise viisid on riigiti erinevad. Eestis ja Soomes on soovitatav pdrandat
mopiga puhkida ettepoole liikudes. Péhjenduseks on, et mustus on ndhtav ning see on ka
turvalisuse huvides — koristaja naeb, kuhu laheb ja taha vaadates ei pea keha ja kaela
keerama. Hollandis ja Ungaris pluhitakse mopiga sageli tahapoole liikudes, et valtida
puhastatud pinnal kdndimist.

Uurimuse katsest tuleneb, et mopiga pihkides selg ees liikudes on lihastele vahem
koormav, kui nagu ees liikudes (joonis 22).
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Niiske puhkimine, ettepoole liikudes

Joonis 22. T66koormus mopiga plihkimisel

Valtige liiga pikka vart

Uurimuses testiti teadlikult ka tooviise, mis on Uldiselt valed vdi halvad. M&&tmised
naitasid selgelt tarviku varre dige pikkuse tahtsust. Kui lemine peopesa tbuseb mopiga
puhastamisel korduvalt Ule dlgade taseme, koondub koormus kudnar- ja ka 6lavarrele
(joonis 23).

Niiske puhkimine, oige pikkusega tarviku varrega

Joonis 23. Tarviku varre pikkuse méju koormusele
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Pdhkimisel on tarviku varre dige pikkuse reguleerimine veelgi olulisem. Joonistel 24 ja 25
on molema td6taja marjalt puhastamise tulemused ette- ja tahapoole liikudes, kui tarviku
vars oli liga pikaks seatud. Joonistelt on ndha, et liigutustes on ka Ule 60 kraadi
dlakdrgendust. Ule 60 kraadi asendit ei tohiks esineda ronkem kui 10% tddajast

Marg puhkimine ettepoole liiga pika tarviku varrega

Joonis 24 Mérja mopiga plhkimine puhastusteenindaja A

Marg puhkimine ettepoole liiga pika tarviku varrega

Joonis 25. Méarja mopiga plihkimine puhastusteenindaja B
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Valtige liiga laia liigutusega puhastamist

Parem kuadnarvars on pingestatud liiga laia puhastamise liigutuse téttu. Liiga lai
tooliigutus suurendab lihaspinget ja vahendab lihasté6 mikropause (joonis 26).

Vaheniiske S-puhkimine

Joonis 26 Liiga laiad ligutused mopiga plihkimisel

Tasaste pindade puhkimisel on pingutuseks ka kilgsuunaline todliigutus, mille puhul on
soovitatav teha edasi-tagasi tédliigutusi keha keskosas.

Valdi mikrokiudtekstiilide kuivaks vaanamist, kasuta eelniisutust

Mikrokiudtekstiilid on soovitatav eelnevalt niisutada. Niisutades lappe ja moppe t66paeva
alguses ning puhastuslahuseid mitte kaasas kandes, valditakse lappide Kkasitsi
vaanamist.Kull aga katsetati uurimuse jooksul erinevaid puhastuslapi vddnamise viise.
Koormus parema kae kuunarvartele lUletas 30% (joonis 27). Lihas-skeleti vaevuste risk
suureneb, kui 30% koormus kestab Ule 10% igapaevasest téoajast.
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Joonis 27 Puhastuslappide kuivaks vddnamine

Onnetused

Projekti ErgoClean raames vdeti Uhendust Eurostati td6tervishoiu ja tddohutuse statistika
osakonnaga. Nad andsid teada, et neil puudub statistika puhastusteeninduse ameti
taseme kohta (ametinumber/klass 911 (ISCO)), kuid julgustasid meid vétma tUhendust iga
riigi statistikaametiga.

Niisiis tegime paringud 20 Euroopa riigi statistikaametitesse, et saada Ulevaade
enamlevinud kutsehaigustest ja -6nnetustest puhastusvaldkonnas. Lisaks statistikale oli
meie eesmark koguda teavet kasutusel olevate puhastusmeetodite, puhastuse
koolitussisteemide, koolitusmaterjalide ja toéokeskkondade kohta ning analllsida ja
vorrelda neid dnnetuste arvuga.

Saime vastused ning selgus, et paljud riigid seda tllpi statistikat ei kogu ja statistikat
koguti riigiti erinevalt. Mdnest riigist saime kull statistikat, aga taielikku Ulevaadet
valdkonnast ei saanud.

Olemasolevate kogutud andmete pdhjal voime eeldada, et puhastusvaldkonnas on kdige
levinumad 6nnetused kukkumised, nihestused, esemetega sisseldiked ja esemete vastu
ara l6omised.

Kutsehaigustest kdige enamlevinumad on valu alaseljas, randmetes, kates ja dlgades.
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