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Ez az anyag az ErgoClean, Takaritasi ergondmia - a foglalkozasi megbetegedések és balesetek
megelézésére cimi projekt keretében készilt 20 atmutaté videdhoz késziilt.

A videdk a projekt YouTube-csatornajan lejatszasi lista formajaban elérheték.

A videdk a takaritasi munka leggyakoribb ergonémiai é€s biztonsagi szempontjait targyaljak. Reméljuk,
hogy a videdk és ez az anyag megkdnnyiti a munkahelyi oktatast, és a jovében csdkkenti a
mozgasszervi rendellenességeket, a munkahelyi baleseteket és a foglalkozasi megbetegedéseket a
takaritok koérében.

A videokhoz a projekt keretében 20 képi utmutatét is készitettek, amelyeket a munkahelyi képzés soran
lehet hasznalni. A képi Utmutatdk a projekt és a projektpartnerek weboldalan érhetdk el.

Ezt a jelentést a kdvetkezd vallalatok allitottak éssze:

Finnorszag - Propuhtaus (Tarja Valkosalo Paivi Ryynanen)

Esztorszag - Puhastusekspert OU (Helge Alt, Jaanika Kasemets)
Magyarorszag - Brite-Sol (Szab6 Melinda)

Hollandia - SVS B.V. (Lydia Huizinga, Frans Tijsse Klasen, André de Reus)

Kdszonetet mondunk Leila Hopsu emerita vezet6 kutaténak az anyaghoz val6é hozzajarulaséért.
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Bevezetés

A takaritdk korében gyakoriak a mozgasszervi rendellenességek, a betegségek, a gyakori
betegszabadsagok és a korai nyugdijazas. A takaritok leggyakrabban a hat alsé részén, a vallakban és
a nyakban érzett fajdalomrél szamolnak be.

A mozgasszervi betegségek a mozgasszervi rendszer - izmok, inak, iztiletek, csigolyak, porckorongok,
idegek és egyéb szdvetek - sérulései és rendellenességei, amelyek kilonb6zé kockazati tényezéknek
valo kitettség kovetkeztében alakulnak ki (lasd az 1. abrat).

1. abra. A munkaval kapcsolatos MSD-k (mozgasszervi megbetegedések) kialakulasahoz potencialisan
hozzajarulé tényez6k

Lack of control over tasks and workload

Lifting, carrying, pushing or pulling
Unclear / conflicting roles

loads or using tools

> »  Repetitive or forceful movements Heavy mental / cognitive workload
» Prolonged physical effort Lack of support from colleagues and/or
Awkward and static postures supervisor

Hand-arm or whole-body vibration
Cold or excessive heat

Prior medical history

* Long working hours * . .
( g WA - Lack of breaks or opprotunities to . o | ihysmal capacity
change working postures an . ge ‘
+  Work at a fast pace / working to tight + Obesity/overweight
deadlines

Repetitive and monotonous work

Hivatkozas: Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség. 2020. Az Egészséges munkahelyek
2020-22 kampany Konnyitsiink a terheken.

A biomechanikai tényez6k kozé tartozik a terhek emelése, cipelése, tolasa és huzasa vagy az ismétlédé vagy
erételjes mozgassal jaré szerszamok hasznalata, a hosszan tarto fizikai eréfeszités, a kényelmetlen és statikus
testtartds, a kéz, a kar vagy az egész test vibracidja, a hideg vagy a tulzott meleg, valamint a munkakérnyezet.

A takaritas soran a fentiek mind el6fordulhatnak.

- Az ismétl6dé munka azt jelenti, hogy a takariténak ugyanazt a feladatot kell hosszu ideig végeznie, minimalis
szlinet és regeneralddasi id6 nélkil, példaul amikor hosszu ideig felmos és sik fellleteket torol.

- Erére lehet sziikség nehéz terhek emelésekor vagy tolasa soran.

- Statikus testtartas lehetséges, pl. magasan fekvé helyek takaritasakor.

- Kényelmetlen testtartas akkor fordulhatnak el6, amikor a messzire nyulunk a testtél, hajolunk, és amikor behajlitott
hattal dolgozunk..

- Egyes takaritogépek hasznalatakor vibracié léphet fel. A munka végzés kozbeni testtartast a normal
testtartashoz viszonyitva értékelik. A normal testtartas az, amikor szabadon 16gé karokkal allunk, és
amikor ugy Ullink, hogy a boka, a térd, a csipd és a kdnyék 90 fokos szdgben all.



abra 2. Normal testtartas
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A pszichoszocialis tényez6k, példaul a feladatok a terhelés a kontroll hianya, a nem egyértelmi vagy
ellentmondasos szerepek, a nagy mentalis terhelés, valamint a kollégak és a felettesek tamogatasanak
hianya is okozhat mozgasszervi megbetegedéseket.

Image: Freepik.com

A szervezeti tényez6k kdzé tartozik a hosszu munkaidd, a sziinetek hidnya, a gyors tempdéju munka,
valamint az ismétl6dé és monoton munka.

A tlinetek megjelenése azonban egyéni, és olyan tényez6k befolyasoljak, mint az életkor, a fizikai
teljesitmény, az egészségi allapot és a testsuly.

Eurépaban az egyik legnagyobb probléma az déregedd munkaképes lakossag. Az 6éregedd munkaerd
problémajanak tlinik a munkavallalok fizikai és szellemi teljesitéképességének életkorral 6sszefiiggd
csokkenése, a munkaltatoi igény a szakmai feladat és felel6sségek valtozatlan szintje kozotti
ellentmondas. Szamos tanulmany azt mutatja, hogy a takaritok atlagos fizikai teljesit6képessége
alacsony. A takarit6 fizikai kapacitasa azonban fontos, hogy ne legyen tulterhelt a munkaja soran.

Ezért fontos, hogy egyrészt tdmogassuk a takaritokat fizikai kapacitasuk javitasaban, masrészt segitsik
Oket abban, hogy megtanuljak a munkajuk leghatékonyabb és legkdnnyebb mdédjat.

Sulyos terhelés akkor kdvetkezik be, ha az illeté egyszerre két vagy tébb kockazati tényezének van
kittve. abra 3. A kockazat noOvekszik, ha egyszerre tobb tényezé jatszik szerepet.

Repetition OR
Force OR

Awkward Posture

Degree of Risk

Increase in Risk



— Atakaritas tertletén a leggyakoribb balesetek az esések, a ficamok, a targyak okozta sérulések és
a targyakkal valo Gtkozések.

— Afoglalkozasi megbetegedések listajanak élén a hat alsé részén, a csuklékban, a karokban és a
vallakban jelentkez6 fajdalom all. A mentalis megterhelés és a stressz aranya is évrdl évre né.

— Akockazati helyzet lehet hirtelen megterhelés, példaul egy nehéz teher emelése okozta hatsérulés,
vagy tobb év alatt alakulhatnak ki mozgasszervi megbetegedések, példaul a rossz testtartas miatt.

— Az ergondmiai és biztonsagos munkamoddszerek elsajatitasa és alkalmazasa mar a munkavégzés
kezdetétdl fogva rendkivil fontos.

— Akockazatok minimalizalasanak alapveté modjai:
— elkerulendé:

- ismétl6dé munka

- nyujtézkodas

- lehajlas

- kényelmetlen testtartas

- statikus testtartas

- nehéz terhek emelése

[ fontos:

- j6 szakmai készség

- jo fizikai allapot.

Fontos a feladatok varialasa

Nagyon fontos tovabba a megfelels és alapos munkahelyi képzés biztositasa.

FIZIKAI TERHELES MERESE

A takaritasi munkaval jaré stressz és megterhelés mérésekor fontos a kardiorespiratorikus és az
izommunka mérése. A kardiorespiratorikus terhelés mérésének legelterjedtebb médszere a pulzusszam
mérése. A tanulmanyok azt mutatjdk, hogy a takaritéi munka soran az atlagos pulzusszam 90 és 104
Utés/perc kozott mozog egy 8 6ras miszak alatt. Ez azt jelenti, hogy a takaritas fizikailag megterhel6
munka.

Korabban a munkakériiményeket altalaban megfigyeléssel vizsgaltak. Manapsag a helyi izomterhelést
gyakran pontosabb elektromiografias (EMG) modszerrel mérik. Az EMG az izom- és idegtevékenység
értékelésére hasznalt diagnosztikai médszer.

A kutatasok azt mutatjak, hogy a statikus terhelés és az ismétlédé munka gyakori a takaritéi munkaban,
kildndsen a hat és a karok rossz testtartasa. A hajlitott és csavart testtartdsok szama 36% és 56%
kozott valtozik egy munkadra alatt.



Utmutato a biztonsagos ergonomikus takaritashoz

MUNKAHELY| KEPZES LEPESEI

A munkahelyi képzés az oktatd és a takaritd kozotti egyuttmikoédés (4. abra).

Atakarité ergonémiai és munkavédelmi oktatasa soran az oktaté feladata a takaritd motivalasa, a helyes
munkamddszerek megtanitasa, valamint annak biztositasa, hogy a takarité helyesen értette meg az
oktatott anyagot.

A takarité feladata a megfigyelés, a kérdések feltevése, annak bizonyitasa, hogy helyesen értette meg
a tananyagot, a gyakorlas és a tanultak gyakorlatba Ultetése.

A képzés magaban foglalja a munkavégzés helyszinén vegzett takaritasi munka figyelemmel kisérését
is, hogy a takaritasi munka soran minden nap a helyes ergonémiat alkalmazzak. Sziikség esetén a
munkahelyi képzést megismétlik.

4. abra. A munkahelyi képzés lépései

Showand Praise,
JOB TRAINER tell why m

Oktatoi feladatok El6készités

Megfelel6 id6 és hely a munkahelyi képzéshez.
Leiras, hogy milyen Iépéseket fog tartalmazni ez az utmutatasi foglalkozas, és hogyan fog lezajlani.

Kérje meg a takaritét, hogy mondja el, milyen tapasztalattal és/vagy képzettséggel rendelkezik az
utmutatas targyat képez6 feladatokban. Igazitsa a képzést ezen ismeretek alapjan.

+
Gy6z6djén meg arrél, hogy minden anyag, vegyszer, eszkdz és gép tiszta és rendelkezésre all.
+

irja le a feladatot és a célt:

- Minden munkahelyi képzés a feladat és a célok vilagos leirasaval kezdddik.

e - A céloknak tartalmazniuk kell egy olyan leirast, amely meghatarozza, hogy a takaritonak mit
kell elérnie. Ha a takarité tudja, hogy mit varnak el tle, sokkal kdnnyebb a képzés, valamint
annak biztositasa, hogy a kitlizétt célt elérjik. Ez egyben j6 médja a takarité motivalasanak is.

Oktatoi feladatok: Gyakorlat és magyarazat

MEGJEGYZES:

Nincs egyetlen helyes modja az ergonomikus és biztonsagos takaritasnak. A hasznalt
tisztitdeszkozokre, hasznalatukra és munkamoddszerekre vonatkozé utasitdasok orszagonként
eltérhetnek a videdkban bemutatottaktdl. llyen esetekben kdvesse az orszaga vagy munkaltatoja
iranymutatasait, és magyarazza meg, hogy ergondémiai és munkavédelmi szempontbdl miért is
ajanlott.

»



Takaritoi feladat: Ismétlés

Ismétlés szama a feladattol fligg

Takaritoi feladat: Ismétlés ‘ Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takaritd6 a gyakorlatban bemutatjia az | Az oktato figyelemmel kiséri a munkavégzést
ergondmiailag helyes munkavégzés maodjat.

Oktatoi feladat: pozitiv és negativ visszajelzés

Adjon pzitiv visszajelzést, és mondja el a takariténak, hogy mi ment jol.
Hogy néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezhetd, és mondja el, hogy miért.

Tudassa a takaritéval, hogy hogyan férhet hozza o6nalléan a képzési videbhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Tervezze meg a takaritéval, hogy mikor johet egy oktatd, aki megfigyeli a munkat, és meggy6zdédik
arrél, hogy a helyes munkaergondmia a gyakorlatban is megvalésul.

Takaritoi feladat: Munkavégzés

A takarité a napi takaritasi feladatok soran ergonémikus munkavégzést végez.

Oktatoi feladat Ellendrzés

Az oktaté/felligyelé a tervnek megfeleléen, ellenérzi, hogy a munkat ergonémiailag megfelel6en
végzik-e..

~



ELONEDVESITES

Oktatoi feladat Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhaté tablazatot.
+

Gy6z6djon meg rola, hogy készenlétben vannak az el6nedvesitési utasitasok, tiszta moppok
torl6kenddk és tisztitdszer.

Az el6nedvesités azt jelenti, hogy a tisztitokenddket és moppokat hasznalatra készen el6késziti a
takaritd helyiségben, hogy ne kelljen védrékben hordani a tisztitdoldatot a munkateriletre.
irja le a feladatot és a célt:

- Megtanulni, hogyan lehet a tisztitokendéket és moppokat olyan megfeleld nedvességtartalomra
nedvesiteni, amely lehetévé teszi a szennyez&dések eltavolitasat, de olyan munkamaédszerrel, amely
nem valik feleslegesen nehézzé.

e - Megtanulni, hogyan kell alkalmazni az utasitasokat, ha a rendelkezésre allé tisztitokenddk és
moppok szama valtozik.

Oktatoi feladat Gyakorlat és magyarazat

Nézzik meg egyutt az el6nedvesités cimi videot.

Amire figyelni kell

Ne térténjen kézzel csavaras

A tisztitbkend6k nedvesitésekor kertlje a kézzel térténé csavarast.

Miért?

A kézzel valé csavaras nagy megterhelést jelent a kéznek, a csuklénak és a karnak (lasd az 1.
mellékletet).

A takaritohelyiségben el6nedvesitett tisztitbkend6k és moppok lehetévé teszik ennek a
megterhelésnek a csdkkentését.

Az el6nedvesitésnek kiuldnb6z6 modjai vannak, kdvesse a vallalati utasitasokat

MEGJEGYZES: Az elénedvesités alkalmazasahoz sok takaritokendére/moppra lehet
szukség. Keruljuk a kézzel torténd nedves felmosast

Miért?

A nedves tisztitasi modszerek nagyobb megterhelést okoznak, mint a szaraz/elénedvesitett

modszerek. Fontos, hogy a legkdnnyebb mddszert alkalmazzuk, amely eltavolitia a
szennyez6déseket a felliletekrol.

El6nedvesités az utasitasokat kdvetve
Rendelkeznie kell utasitasokkal arra vonatkozéan, hogy mennyi tisztitboldat szilkséges az egyes
tisztitokend6khdz/mopokhoz és a kilénb6z4 tisztitdsi moédszerekhez.

Mutassuk be a torlési és felmosasi médszereket és magyarazzuk el, hogy miért hasznaljuk ezeket
kiilonb6z6 helyzetekben.

Miért?

A tisztitas célja a szennyezddések eltavolitasa a felliletekrdl. A til szaraz vagy tul nedves moédszer
nem biztos, hogy képes eltavolitani a fellleten 1évé szennyezddést, ami a fellilet elszennyezddését

eredményezheti. A nedves kézi modszerek és a fellleti szennyezddések eltavolitasa fizikailag
megterhel6bb tisztitasi moédszereket igényel..

Takaritoi feladat: Ismétlés

- a képzés célja

- a tisztitokenddk és moppok elénedvesitésének ergondmiai modja
- miért fontos az elénedvesités, és hogyan kell alkalmazni a elénedvesitésre vonatkozo utasitasokat.

o



Takaritoi feladat: Gyakorlas Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takarito a gyakorlatban mutatja be a kendék és | Az oktato figyelemmel kiséri a munkavégzést
moppok  elénedvesitésének  ergondmiailag
helyes maodjat.

Oktatoi feladat: Elismerés korrgalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takaritdnak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezheté, mondja el, hogy miért.

Tudassa a takaritéval, hogy hogyan férhet hozza o6nalléan a képzési videbhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Tervezze meg a takaritéval, hogy mikor johet egy oktatd, aki megfigyeli a munkat, és meggy6zdédik
arrél, hogy a helyes munkaergonémia a gyakorlatban is megvaldsul.

Takaritoi feladat: Munkavégzeés

A takarité a mindennapi takaritasi feladatok soran ergonémikus munkavégzést folytat.

Oktatoi feladatok: Ellenorzés

Az oktat6 a tervnek megfeleléen ellenérzi, hogy a munkat ergonémiailag megfeleléen végzik-e.

©



S ALAKBAN TORTENO FELMOSAS

Oktatoi feladatok: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhaté tablazatot.
(Lasd melléklet 5)
+

Gyb6z8djon meg rola, hogy az allithatd szaru nyél és a tiszta moppok készenlétben vannak.
irja le a feladatot és a célt:

e - Megtanulni, hogyan lehet a szennyez6déseket ergonomikus mdodon eltavolitani egy kemény
padléfellletrél S-moppinggal.

Oktatoi feladat: Gyakorlat és magyarazat

Nézzik meg egyutt az S alakban térténé felmosas cimi videdt, majd rézsetesen magyarazzuk el az
ergondmiai alapelveket

Mire kell figyelni

A felmosonyél hossziusaga

A felmosdnyél hosszara vonatkozé szabaly, a szarat az all-orr magassagahoz kell igazitani. A nyél
hossza akkor jo, ha a nyelet tarto fels6é kéz felmosaskor nem emelkedik a vall folé.

Miért?

Ha a szar tul hosszu, akkor a vallak és a karok extra terhelést kapnak (lasd a 2. mellékletet).

Ha a szar tul révid, akkor a vallak, a nyak és a hat kap extra terhelést.

A nyél fogasa

A kezeknek kénnyedén kell tartani a felmosonyelet erékifejtés nélkul

Mieért?

Ha a felmosoényél tartasahoz és a felmosé mozgatasahoz er6t kell alkalmazni, az ujjak, a kéz és a
kar izmai szikségtelenlil megterhelédnek.

Felmosasi szélesség

A j6 felmosasi szélesség az, amikor a karokat a testhez kozel tartjuk. Ne végezzink széles
oldalirdnyd mozdulatokat.

Miért?

Ha a felmosasi szélesség tul széles, a karok fokozottan megterheléek (lasd a 3. mellékletet).

Felmosasi irany
Az S alakban torténé felmosas elére és hatrafelle mozgatva is lehetséges.

Megjegyzés 1. A kulénb6z6 orszagokban kilénbdzé tipusu elvarasok vannak. Koévessik a
munkaltato elvarasait

Megjegyzés2: A felmosasi irany megvaltoztatasaval csokkenthetéek az ismétlédé munka hatasai,
mivel az elérefelé torténd felmosas mas izmokat terhel, mint a hatrafelé torténé felmosas. Hatrafelé
felmosaskor tgyelni kell arra, hogy ne Utk6zziink semmibe. Elérefelé felmosaskor fontos hogy a
munkavédelmi cipd tiszta

A kezek pozicidjanak valtoztatasa

A felmosas soran érdemes idénként felcserélni a moppot tarto felsé kezet. Ez elsére nehéznek tiinhet.
Ezért batoritsuk a takaritét, hogy gyakorolja.

Miért?

A felmosas olyan feladat, amely ismétl6dé mozgassal jar. Az izmok megerdltetésének kockazatanak
minimalizalasa érdekében elengedhetetlen, hogy minden lehetéséget kihasznaljunk az egyoldalu
megterhelés csdkkentésére. Ha felmosas kdzben valtogatjuk, hogy melyik kéz fogja a felmosényél
tetejét, csdokkenthetjik az egyoldald megterhelést.
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A Nyak és a hat egyenesen tartasa
Felmosas kdzben fontos a nyak és a hat egyenesen tartasa (lasd 4 melléklet )

Mieért?
A fej lehajtasa vagy a hat elérehajlasa megterheli a nyakat, a hatat és a vallakat. A megterhelés annal

sulyosabb, minél lejjebb hajlik a fej vagy a hat. Az is fontos, hogy a moppot a testhez kdzel tartsuk,
elére nyujtézkodas nélkil. A kinyulas feleslegesen megterheli a karokat és a vallakat.

normal munkatempé
A normal munkatempét kell tartani. Ne siessiink felmosas kdzben.

Miért?
Ha a munkatempo tul nagy, a felmosas feleslegesen megterhel6 lesz. A sietségben a felmosasi

technika meghiusulhat, ami azt eredményezi, hogy a felmosassal nem sikeril eltavolitani a
szennyez6déseket a padlordl. Emellett a sietés munkavégzés ndveli a balesetveszélyt.

Megjegyzés: sietve torténé munkavégzés esetén munkaterv modositasra van szikség
A MOP ELTAVOLITASA A FELMOSOKERETROL
Amikor a moppot kivesszik a mopkeretbdl, keriljik a lehajolast. A lehajlas megterheli a hatat.

Attél figgéen, hogy a mop milyen moédon van a mopkerethez rogzitve, kiilonb6zé technikakat
alkalmazhat. (lasd melléklet 3)

Miért?
igy elkeriilhet6 a hat felesleges megterhelése.

Takaritoi feladat: Ismétlés

A takarit6 sajat szavaival elmondja:

e az S alakban tortén6 felmosas célja
e az S-mopping ergonémiai alapelvei, és
e miért fontosak ezek az elvek.

Takaritoi feladat: Gyakorlas Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takarit6 a gyakorlatban mutatia be az | Az oktato figyelemmel kiséri a munkavégzést.
ergondmiailag helyes munkavégzés maodjat.

Oktatoi feladat: Elismerés korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takariténak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezhetd, mondja el, hogy miért.

Tudassa a takaritoval, hogy hogyan férhet hozza o6nalléan a képzési videdhoz és egyéb
utasitasokhoz. Mondja meg a takariténak, hogy lépjen kapcsolatba a felettesével, ha sietnie a
amunkaval , hogy azonositani lehessen az okot, és meg lehessen tenni a sziikséges Iépéseket.

Tervezze meg a takaritoval, hogy mikor johet egy oktatd, aki medfigyeli a munkat, és meggy6z6dik
arrél, hogy a helyes munkaergondmia a gyakorlatban is megvalésul..

Takaritoi feladat: Munkavégzés

A takarité a mindennapi takaritasi feladatok soran ergonémikus munkavégzést folytat.

Oktatoi feladat: Ellenorzés

Az oktato a tervnek megfeleléen ellenérzi, hogy a munkat ergonémiailag megfeleléen végzik-e.




TOLO MOPPAL TORTENO FELMOSAS

Oktatoi feladat: Elokészités
Lasd a 6-7. oldalon talalhat6 tablazatot

Gy6z6djon meg rola, hogy a felmoséfelszerelés allithatd nyéllel és a tiszta moppok el6 vannak
készitve.

irja le a feladatot:

- A toldmoppingot olyan helyiségek/terek takaritasakor hasznaljak, amelyekben nincs vagy csak

kevés butor talalhat6. A tolomoppal térténé felmosas kevésbé terheli a testet, mint az S alakban
torténd felmosas (lasd a 4. mellékletet).

- A felmosokeret szélességét a szennyezdédés és a tisztitandd terllet mérete alapjan kell
megvalasztani: A hulladék és a laza szennyez6dések szaraz/nedves felmosassal torténd
eltavolitasahoz szélesebb felmosdkeretet hasznalhat, mint a padléhoz jobban tapadt
szennyezGdések eltavolitasakor, amely esetben nedves felmosasra lehet sziikség. A mopban
hasznalt tisztitboldat mennyisége szintén befolyasolja a munkaterhelést. Altalaban minél tébb
tisztitdoldatot hasznalunk a felmoséeszkdz nedvesitéséhez, annal nehezebbé valik a munka.

irja le a célt:

- Megtanulni, hogyan lehet a kemény padléfeliletrél ergonomikus maédon, tolémoppal tértémd
felmosassal eltavolitani a szennyezddéseket.

Oktatoi feladat: Gyakorlat és magyarazat

Nézzik meg egyitt a toldmoppal torténd felmosas cimi videot
Mire kell figyelni:

A felmosonyél hosszusaga
A felmosonyél hosszara vonatkozo j6 szabaly az, hogy koérllbelll mellmagassagra allituk be..

Miért?
Ebben a pozicidban a karok ellazulnak, és a munkaterhelés minimalisra csokken.

A felmosokeret szélessége

Valasszuk ki a felmosokeret szélességét a tisztitasi teriilet nagysaga és a felmosasi modszer alapjan.
Miért?

Kerllje a széles moppok haszndlatat, kildndsen nedves felmosas esetén. A felmosas nehézzé
valhat, ami megterheli a karokat és a vallakat..

Megjegyzés: A hasznalt mop anyaga és a mop szerkezete befolyasolja a terhelést.

Normal munkatempo

Tartsuk a normal munkatempét ne siesstink felmosas koézben.

Miért?

Minden olyan helyzetben, amikor ez lehetséges, hasznaljon tol6 moppal torténé felmosast az S-
moppal torténd felmosas helyett. A tolé moppal torténd felmosas kevésbé terheli az izmokat, mint az
S alaku felmosas

Ha a jarasi sebesség tul nagy, a munka sziikségtelenll megterheld. A sietségben a fellilet tisztitdsa
is meghiusulhat, igy nem sikeril minden szennyez&dést eltavolitani a padlordl.

Takaritoi feladat: Ismétlés

A takarit6 sajat szavaival elmondja:

e atolé moppos felmosas célja
e atolé moppos felmosas ergonomikus alapelvei
e miért fontosak ezek az alapelvek
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Takaritoi feladat: Gyakorlas Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takaritd a gyakorlatban mutatja be az | Az oktato figyelemmel kiséri a munkavégzést.
ergonomiailag helyes munkaveégzés madjat.

Oktatoi feladat: Elismerés korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takaritdnak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezheté, mondja el, hogy miért.

Tudassa a takaritéval, hogy hogyan férhet hozza o6nalléan a képzési videbhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Tervezze meg a takaritéval, hogy mikor johet egy oktatd, aki megfigyeli a munkat, és meggy6zdédik
arrél, hogy a helyes munkaergonémia a gyakorlatban is megvaldsul..

Takaritoi feladat: Munkavégzeés

A takarité a mindennapi takaritasi feladatok soran ergonémikus munkaveégzeést folytat

Oktatoi feladat: Ellendrzés

Az oktat6 a tervnek megfeleléen ellenérzi, hogy a munkat ergonémiailag megfeleléen végzik-e.




VALASSZUK A GEPET KEZI FELMOSAS HELYETT

Oktatoi feladat: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhato tablazatot.

+

Legyen készenlétben a takaritogépek hasznalatara vonatkozé utasitas.
irja le a feladatot és a célt:

e - A feladat a takaritogépek hasznalata az utasitasoknak megfeleléen a kézi padldtisztitasi
modszerek helyett.

Oktatoi feladat: Gyakorlat és magyarazat

Nézzik meg a valasszunk gépet kézi felmosas helyett cimii videot egyutt

Mire kell figyelni:

(I&sf melléklet 6)

Munkaterhelés
Az S alakban téténd felmosas megterhel6bb, mint a gépi tisztitas, kildndsen, ha nedves tisztitasi
modszereket kell alkalmazni (lasd az 5. mellékletet). A padlétisztitashoz lehetéség szerint mindig
gépet valasszon.

Miért?
A kézi tisztitas megterheli a vallakat, a hatat és a karokat. Egy ergondmiailag jol megtervezett gép
hasznalataval elkeriilhetd ez a fajta megterhelés.

Takaritas eredménye

A tisztitasi eredmény jobb, ha gépeket hasznalunk. Kiilénésen akkor, ha foltok vagy
szennyez6dések vannak a felllethez szilardan tapadva.

Biztonsagi tényezék

A padl6 biztonsagosabb, ha egytarcsas felmosdgépet hasznalunk.

Miért?

Ha nedves padlétisztitasnal mopot hasznalunk, a padlé egy ideig nedves és csuszos lehet. Az
egytarcsas takaritogép felszivja a tisztitdoldatot, igy a padlé biztonsagosan jarhat6 lesz.

TISZTITOGEPEK HASZNALATA

Mutassa be a munkateriletre vonatkozé munkatervet, és magyarazza el, milyen gyakran és milyen
helyzetekben hasznaljak a tisztitogépeket.

Ha a takarit6 nem ismeri a telephelyen talalhaté takaritdgépeket, magyarazzuk el azok hatékony,
ergonomikus és biztonsagos hasznalatat.

Takaritoi feladat: Ismétlés

A takarit6 sajat szavaival elmondja:

e miért valasztunk gépet kézi felmosas helyett
o miért hatékonyabb és el6nydsebb takarité gépet hasznalni kézi felmosas helyett.

Takaritoi feladat: Gyakorlat ‘ Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takaritd elmondja, hogy milyen helyzetekben, | Az oktaté figyelemmel kiséri a munkavégzést..
milyen  helyiségekben/terekben és milyen

gyakran hasznal takaritogépeket a sajat

takaritasi teruletén.
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Oktatoi feladat: Elismerés Korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takaritdnak, hogy mi ment jol.
Ha valamit elfelejtettek, ismételtessiik meg, és mondja el, miért.

Tudassa a takaritéval, hogy miként férhet hozza oOnallban a képzési videdbhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Tervezze meg a takaritéval, hogy mikor johet egy oktatd, aki megfigyeli a munkat, és meggy6zdédik
arrél, hogy a takaritogépeket a terveknek megfeleléen hasznaljak.

Takaritoi feladatok: Munkavégzés

A takaritoé készen all arra, hogy a sajat munkatertletén kdvesse a takaritasi utasitasokat.

Oktatoi feladatok: Ellenorzés

Az oktat6 a tervnek megfeleléen ellenérzi, hogy a munkat ergonémiailag megfeleléen végzik-e.




PORSZIVOZAS

Oktatoi feladatok: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhato tablazatot.

+

Gy6z6djon meg rola, hogy a porszivé készenlétben all.
irja le a feladatot és a célt:

o - A textilpadlokrdl a hulladék, a por és a laza szennyez6dések ergonomikus és biztonsagos
eltavolitdsanak megtanulasa porszivo segitségével.

Oktatoi feladat: Gyakorlat és magyarazat

Nézzik meg a porszivozas cimi videot egyutt

Mire kell Figyelni:

Gydbzédjunk meg réla hogy tiszta porszivé all rendelkezésre

Mielétt elkezdene porszivozni, érdemes ellendrizni, hogy a porzsak nincs-e tulsagosan tele. A
portartalyban legyen egy tartalék porzsak.

Miért?
Id6t és energiat takarithat meg, ha a tele porzsakot a munkavégzés helyén ki tudja cserélni egy Uj
porzsakra, anélkul, hogy a takaritohelyiségbe kellene mennie.

A nyél hosszanak beallitasa

Allitsa be a cs6 hosszat kériilbeliil vallmagassagig. A hossz akkor megfeleld, ha szabadon és lazan
1696 karral tud porszivézni.

Miért?

Ha a csé tul rovidre van allitva, felesleges terhelést okoz a haton, a nyakon, a karokon és a
véllakon.

labakkal térténé mozgas

(Lasd melléklet 7)

Miért?

A labizmok nagyobbak és er6sebbek, mint a karizmok, ezért j6, hasznalatukkal elkeruljuk a karizmok
terhelését (l4sd 6. melléklet).

Megjegyzés: A porszivofejet mindig a tisztitando felllet anyaganak megfeleléen allitsa be. Ha tul
alacsonyan van, a szivéerd tul nagy lehet, igy huzasa nagy erét igényel.

Mell6zzik a lehajlast

Allitsa be a fogantyt helyzetét butorok alatti porszivézaskor.

Miért?

A lehajlas vagy térdre tamaszkodé munka nagy terhelést jelent a hat- és labizmoknak,
kényelmetlen testtartast okoz. A porszivocsé fogantyujanak 180 fokos elforditasaval kénnyebben el
lehet majd érni a butorok ala. Az is megkdnnyiti a porszivézast, ha a kénnyl butorokat eltolja az
utbol.

TARTSA A PORSZiVO CSOVET ES A KABELT MAGA MOGOTT

Biztonsagi okokbdl ugy tervezze meg a porszivézast, hogy a porzsivé csdveét és a kabelt mindig maga
mogott tarthassa.

Miért?
lly médon ndveli a munkahelyi biztonsagot, mivel csdkkenti a botlas kockazatat.
BIZTONSAGOSAN HUZZA KI A DUGOT
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A csatlakozékabelt mindig ugy huzza ki, hogy a dugét hizza meg, ne a kabelt, és a masik kezével
fogja meg az aljzatot.

Miért?
Ha meghuzza a kabelt, a kabelben 1év6 elektromos vezetékek meglazulhatnak, és elektromos
veszélyt okozhatnak.

Takaritoi feladat: Ismétlés

A takarit6 sajat szavaival elmondja:

e biztonsagi szempontok a porszivé hasznalatakor
e aporszivozas ergondmiai alapelvei
e miért fontosak az egyes biztonsagi és ergonémiai elvek.

Takaritoi feladat: Gyakorlas Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takarit6 a gyakorlatban mutatia be a | Az oktato figyelemmel kiséri a munkavégzést
biztonsagos és ergondmiailag helyes
munkavégzés maodjat.

Oktatoi feladat: Elismerés Korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takaritonak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezhetd, mondja el, hogy miért.

Tudassa a takaritéval, hogy hogyan férhet hozza o6nalléan a képzési videbhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Tervezze meg a takaritoval, hogy mikor johet egy oktatd, aki megfigyeli a munkat, és meggy6z6dik
arrél, hogy a helyes munkaergondmia a gyakorlatban is megvalésul.

Takaritoi feladat: Munkavégzés

A takarito készen all arra, hogy a sajat munkateriletén kdvesse a takaritasi utasitasokat.

Oktatoi feladat: Ellendrzés

Az oktaté a tervnek megfeleléen ellenérzi, hogy a munkat ergonémiailag megfeleléen végzik-e.




SIK FELULET TISZTITASA

Oktatoi feladat: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhato tablazatot.

+

Gy6z6djon meg rola, hogy tiszta mikroszalas kenddk elé vannak készitve.

irja le a feladatot és a célt:

o - Afeladat a szennyez6dések ergonomikus maédon torténd eltavolitasa a butorfellletekrdl. .

Oktatoi feladat: Gyakorlat és magyarazat

Nézzik meg egyltt a sik felllet tisztitasa cima videot
Mire kell figyelni:

A mikroszalas kend6 méretre hajtasa

A j6 méret ha a mikroszalas kend6t Ugy hajtogatja 6ssze, hogy a mérete korulbelll akkora legyen,
mint a keze.

Miért?
Ha a mikroszalas kend6 kortlbelll egyezik a kéz méretével, akkor a felilet minden egyes pontjara

azonos nyomast gyakorolhat, és igy ellenérizheti, a tisztitd hatas minéségét. Ez azt is lehetbvé teszi,
hogy kezét és karjat megfelelé helyzetben tartsa, és minimalizalja a munkaterhelést.

KEZ TAMASZ

Kiméli a hatizmait, ha a felliletek tériése kozben tamasztékot vesz igénybe.

Miért?

Tamasz nélkil a hatra nehezed6 terhelés megnd, ami fajdalmat okozhat.

Megjegyzés: A konnyi butorok mozgatasa ajanlott a fellletek konnyebb elérése érdekében..

Munkahoz sziikséges mozdulatok

A toérlési mozdulatnak a lehetd legkisebb megterhelést kell jelentenie a csukléra, karra és vallra. Az
elére és hatra irdnyuld mozgas a labak megtamasztasaval végzett munka kdzben csdkkenti a
megterhelést. Kertlje az elére nyulast és a kényelmetlen munkapoziciokat, példaul a csuklo és a kar
csavarasat.

Egyes orszagokban az ajanlas szerint oldalra kell torélni. Ebben az esetben ne alkalmazzon széles
mozdulatokat.

Miért?

A fellletek torlése ismétl6dé munka. A kényelmetlen testtartas, példaul a csukld, a kar és a vall
csavarasa hosszu tavon izomfajdalmat és az izlletek kopasat okozhatja.

Normal munkatempo

Tratsuk a normal munkatempét munkavégzés kdzben

Miért?

Ha a munkasebesség tul nagy, a torlés felesleges megterhelést okoz. Ha siet, fennall a veszélye,
hogy nem a helyes technikat alkalmazza.

Emellett a siet6s munkavégzés noveli a balesetveszélyt.

Megjegyzés: Ha munkavégzés kozben sietni kell jelezze a vezetd felé hogy a munkatervet
valtoztatni kell

Mindkét kéz hasznalata

Tanuljunk meg mindkét kezzzel térdlni. Ez eleinte nehéz lehet, ezért van szikség a technika
gyakorlasara (lasd a 7. mellékletet).
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Miért?

A torlés ismétlédé munka. Ha csak a jobb vagy csak a bal kezét hasznalja a torléshez, akkor
egyoldaluan megterheli az izmokat. A t6rl6 kezet valtva a masik kéz pihenést kap. Az ismétlédé
karmozgasok a vallakat is megterhelik.

Takaritoi feladat: Ismétlés

A takarito sajat szavaival elmondja

az oktatas célja

a sik felllet letérlésének ergonémiai alapelvei
miért fontosak ezek az elvek.

Takaritoi feladat: Gyakorlas ‘ Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takarit6 a gyakorlatban mutatia be a | Az oktato figyelemmel kiséri a munkavégzést
biztonsagos és ergondmiailag helyes
munkavégzés madjat.

Oktatoi feladatok: Elismerés és korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takariténak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezhetd, mondja el, hogy miért.

Tudassa a takaritoval, hogy hogyan férhet hozza onalléan a képzési videbhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Tervezze meg a takaritéval, hogy mikor johet oktatd, aki megfigyeli a munkat, és meggy6z46dik arrdl,
hogy a helyes munkaergonémia a gyakorlatban is megvalosul.

Takaritoi feladat: Munkavégzés

A takarité készen all arra, hogy a sajat munkatertiiletén kovesse a takaritasi utasitasokat

Oktatoi feladat: Ellenorzés

Az oktat6 a tervnek megfeleléen ellendrzi, hogy a munkat ergonémiailag megfeleléen végzik-e.




BELTERI MOPPAL TORTENO TISZTITAS

Oktatoi feladat: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhaté tablazatot

Gy6z6djon meg rola, hogy tiszta felmosofelszerelés, mop és tisztitokendd all készenlétben..
+
irja le a feladatot és a célt:

e - A szennyezddések ergonomikus moddon torténd eltavolitdsanak megtanulasa a
butorfeluletekrdl..

Takaritoi feladat: Gyakorlat és magyarazat

Nézzik meg egyutt a beltéri moppal torténé tisztitas ciml videot

Mire kell figyelni:

Normal munkatempo
Tartsuk a nhormal munkatempét

Miért?

Ha feszitett a munkatempé a torlés felesleges megterhelést okoz. Ha siet, fennall a veszélye, hogy a
torlési technika, és az alapossag nem valdsul meg

Emellett a sietés munkavégzés ndveli a balesetveszélyt.

Megjegyzés: Ha munkavégzés kdzben sietni kell jelezze a vezet6 felé hogy a munkatervet valtoztatni
kell

A nyél hosszusaga

A nyél j6 hossza az all magassaga. A nyél hossza akkor j6, ha a tetejét tarto fels6 kéz torléskor nem
emelkedik a vallmagassag folé.

Miért?
Ha a nyél tul hosszu, a vallak és a karok extra terhelést kapnak.
Ha a szar tul révid, a vallak, a nyak és a hat kap extra terhelést

az eszkdz mozgatasa

Hasznalhatja az S alaku felmosas technikat, A moppot az asztal mellett haladva ajanlott tolni. Allitsa
be a nyelet ugy, hogy a fels6 kéz a vallmagassag alatt maradjon.

Miért?
Ugy dolgozzon, hogy ne nyuljon messzire, mert ez feleslegesen megterheli a hat- és karizmokat.

A cél az, hogy a tisztitas utan tiszta fellleteket kapjunk, ezért figyelemmel kell kisérni a munka
mindségét, és szikség esetén mas eszkdzdket kell hasznalni a minéség eléréséhez.

A kezek pozicidjanak valtoztatasa

Jo otlet id6rdl idére felcserélni a felmosoényelet tartd felsé kezet. Ez els6ére nehéznek tlinhet, ezért
gyakorolni kell ezt a technikat.

Miért?

Az izmok megterhelésének minimalizalasa érdekében elengedhetetlen, hogy minden lehetéséget

kihasznaljunk az egyoldalu terhelés csokkentésére. A felmosényél tetejét tarté kéz valtogatasa
lehetdvé teszi az egyoldali megterhelés csokkentését.
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Takaritoi feladat: Ismétlés

A takarit6 sajat szavaival elmondja

e az oktatas célja
e Dbeltéri moppal torténd letérlés ergondmiai alapelvei
e miért fontosak ezek az elvek

Takaritoi feladat: Gyakorlas Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takarit6 a gyakorlatban mutatia be a | Az oktato figyelemmel kiséri a munkavégzést
biztonsagos €s ergonomiailag helyes
munkavégzés maodjat.

Oktatoi feladat: Elismerés és korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takaritonak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezhetd, mondja el, hogy miért.

Tudassa a takaritoval, hogy hogyan férhet hozza onalléan a képzési videbhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Tervezze meg a takaritéval, hogy mikor johet oktatd, aki megfigyeli a munkat, és meggy6z46dik arrdl,
hogy a helyes munkaergonémia a gyakorlatban is megvalosul.

Takaritoi feladat: Munkavégzeés

A takaritd készen all arra, hogy a sajat munkateriletén kévesse a takaritasi utasitasokat.

Oktatoi feladat: Ellendrzés

Az oktat6 a tervnek megfeleléen ellendrzi, hogy a munkat ergonémiailag megfeleléen végzik-e.
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FUGGOLEGES FELULETEK TISZTIiTASA

Oktatoi feladat: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhat6 tablazatot

Gy6z6djon meg rola, hogy tiszta felmosofelszerelés, mop és tisztitokendd all készenlétben..
+
irja le a feladatot és a célt:

e - A szennyez6dések ergonomikus modon torténd eltavolitasanak megtanulasa fliggéleges
fellletekrdl

Oktatoi feladat: Gyakorlat és Magyarazat

Nézzik meg egyutt a fliggdleges fellletek tisztitdsa ciml oktatd videot.
Mire kell figyelni:

Normal munkatempd

Tartsuk a normal munkatempoét

Miért?

Ha feszitett a munkatempé a torlés felesleges megterhelést okoz. Ha siet, fennall a veszélye, hogy a
torlési technika, és az alapossag nem valdsul meg.

Emellett a sietés munkavégzés ndveli a balesetveszélyt.

Megjegyzés: Ha munkavégzés kdzben sietni kell jelezze a vezeté felé hogy a munkatervet valtoztatni
kell

A nyél hosszusaga

Allitsa be a nyelet gy, hogy térlés kdzben a vallat nyugodt helyzetben tudja tartani. A nyél legyen
hosszabb, amikor a fellllet alsoé részeit torli.

Miért?
Ha a nyél tul hosszu, a tavolsag tul nagy, a vallak és a karok extra megterhelésnek vannak kitéve.

Ha a nyél tul révid, a vallak, a nyak és a hat extra terhelést kap.

az eszkdz mozgatasa

A eszkdz mozgatasanak célja a szennyezédések fellazitasa, és eltavolitasa. Allitsa be a fogantyut
ugy, hogy kénnyen elérje a tisztitandd felliletet. Tartsa a moppot vizszintes helyzetben.

Ha az eszk6z nem tavolitja el a foltokat vagy mas megtapadt szennyez&déseket, akkor azokat nedves
mikroszalas kenddvel lehet korrigalni

Miért?
Figyeljen az egyenes testtartasra mert a helytelen mozdulatok megterhelik a hat- és karizlleteket,
valamint az izmokat.

A cél az, hogy a tisztitas utan tiszta fellleteket kapjunk, ezért figyelemmel kell kisérni a munka
menetét hogy az el8irt minéségét kapjuk

Takaritoi feladat: Ismétlés

A takarit6 sajat szavaival elmondja

e az oktatas célja
o fliggbleges feliiletek tisztitasanak ergonémiai alapelvei
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e miért fontosak ezek az elvek

Oktatoi Feladat: Megfigyelés

Takaritoi feladat: Gyakorlas

A takarit6 a gyakorlatban mutatia be a | Az oktato figyelemmel kiséri a munkavégzést.
biztonsagos és ergonémiailag helyes
munkavégzés maodjat.

Oktatoi feladat: Elismerés és korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takariténak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezheté, mondja el, hogy miért.

Tudassa a takaritoval, hogy hogyan férhet hozza o6nalléan a képzési videdhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Tervezze meg a takaritéval, hogy mikor johet oktatd, aki megfigyeli a munkat, és meggy6zdédik arrol,
hogy a helyes munkaergonémia a gyakorlatban is megvaldsul.

Takaritoi feladat: Munkavégzés

A takarito készen all arra, hogy a sajat munkateruletén kdvesse a takaritasi utasitasokat

Oktatoi feladat: Ellendrzés

Az oktato a tervnek megfeleléen ellendrzi, hogy a munkat ergonémiailag megfeleléen végzik-e.
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MAGASBAN TORTENO MUNKAVEGZES

Oktatoi feladat: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhat6 tablazatot

Gy6z6djon meg réla, hogy a megfeleld felszerelés, mop allithatd nyéllel és tisztitokenddk elé vannak
készitve.

+
irja le a feladatot és a célt:

e - A szennyez6dések ergonomikus modon torténd eltavolitasanak megtanulasa fliggdleges
fellletekrdl

- -

Oktatoi feladat: Gyakorlat és magyarazat

Nézzik meg egyltt a magasban torténé munkavégzés cimi oktatd videot

Mire kell figyelni: ) )
NEM SZABAD SZEKEKEN, ASZTALOKON VAGY MAS NEM BIZTONSAGOS
FELULETEN ALLNIL.

A magasabb felliletek tisztitasa soran nem szabad székeket vagy mas instabil vagy nem biztonsagos
butorokat hasznalni, még révid ideig sem.

Miért?
Mindig fennall a leesés veszélye. Ez a munkavédelmi elirasba is Utkdzik..

mindig hasznaljunk megfelel6 eszkdzt a magasban térténd takaritashoz
Magasabb feliiletek tisztitasakor hasznaljon allithatd szari szerszamokat.

Miért?
Megel6zhetd az izmok és iziletek felesleges megterhelése

- -

Takaritoi Feladat: Ismétlés

takaritd sajat szavaival elmondja

e az oktatas célja
e magasban térténd munkavégzés ergonémiai alapelvei
e miért fontosak ezek az elvek

Takaritoi feladat: Gyakorlas Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takarit6 a gyakorlatban mutatia be a | Az oktato figyelemmel kiséri a munkavégzést
biztonsagos és ergonémiailag helyes
munkavégzés maédjat.

Oktatoi feladat: Elismerés és korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takaritébnak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezhet6, mondja el, hogy miért.

Tudassa a takaritéval, hogy hogyan férhet hozza o6nalléan a képzési videbhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Tervezze meg a takaritoval, hogy mikor johet oktatd, aki megfigyeli a munkat, és meggy6zddik arrol,
hogy a helyes munkaergonémia a gyakorlatban is megvalosul.

- -

Takaritoi feladat: Munkavégzés

A takarité készen all arra, hogy a sajat munkateriletén kovesse a takaritasi utasitasokat

P -

Oktatoi feladat: Ellendrzés

Az oktato a tervnek megfeleléen ellendrzi, hogy a munkat ergonémiailag megfeleléen végzik-e.
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LEHAJLAS

Takaritoi feladat: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhat6 tablazatot

Gy6z6djon meg rola, hogy a megfelel6 felszerelés, el van készitve.
+
irja le a feladatot és a célt:

e Megtanulni, hogyan kerulheti el, hogy takaritds kézben ugy hajoljon le hogy megerdltesse a
hatat..

- -

Oktatoi feladat: Gyakorlat és magyarazat

Nézzik meg egyutt a helyesen térténd lehajlas cimi oktatéd videot

Mire kell figyelni:

Kerilje az olyan munkakoroket, amelyekben elére kell hajolnia, vagy térdre tamaszkodva kell
dolgoznia. Hasznaljon allithatd szari eszkozt, tamasztékot, guggoljon vagy térdeljen (térdeléskor a
padléra egy toriilkdzét helyezhet, hogy a feliilet kényelmesebb legyen a térdei szamara).

Miért?
A lehajolas megterhelheti a hatat, a nyakat, a vallakat, a karokat és a kezeket.

2 u - P
=

Takaritoi feladat: Ismétlés

takaritd sajat szavaival elmondja

e az oktatas célja
e az ergondmiai alapelvek a hajolgatas és a hajlitas elkertlése mogott
e miért fontosak ezek az elvek

Takaritoi feladat: Gyakorlas Oktatoi feladat: Megfigyelés

|

A takarit6 a gyakorlatban mutatjia be a | Az oktato figyelemmel kiséri a nunkavégzést.
biztonsagos és ergonémiailag helyes
munkavégzés madjat.

Oktatoi feladat: Elismerés és korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takaritébnak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezhet6, mondja hogy miért.

Tudassa a takaritoval, hogy hogyan férhet hozza o6nalléan a képzési videdhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Tervezze meg a takaritoval, hogy mikor johet oktatd, aki megfigyeli a munkat, és meggy6zdédik arrol,
hogy a helyes munkaergondmia a gyakorlatban is megvalosul.

Takaritoi feladat: Munkavégzés

A takarit6 készen all arra, hogy a sajat munkatertiiletén kovesse a takaritasi utasitasokat

P -
.

Oktatoi feladat: Ellendrzés

Az oktat6 a tervnek megfeleléen ellendrzi, hogy a munkat ergonémiailag megfeleléen végzik-e.
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VEGYSZEREK HASZNALATA

Oktatoi feladat: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhat6 tablazatot.
+

Gy6z6djon meg réla, hogy készenlétben van a hasznalni kivant tisztitészer, tiszta adagoloflakon,
adagolopumpa és adagolasi utmutato.

irja le a feladatot és a célt:
A tisztitéoldatok biztonsagos elkészitésének és hasznalatanak megtanulasa.
Tajékoztatni a takaritét hogy hol talalja az adagolasi utasitasokat.

Oktatoi feladat: Gyakorlat és magyarazat

Nézzik meg egyutt a vegyszerek hasznalata ciml oktaté videot.
Mire kell figyelni:

A vegyszereket soha ne keverjik 6ssze
Miért?
A vegyi anyagok keveredése mérgez6 vegyuletek kialakulasahoz vezethet.

Megjegyzés: Mondja el a takaritonak, hogy lépjen kapcsolatba vezet6vel, ha ugy érzi, hogy a
tisztitdszerek nem elég hatékonyak, hogy mas megoldasokat talaljanak.

Védéfelszerelés

A tisztitészer biztonsagi adatlapja meghatarozza a tisztitoszer adagolasakor alkalmazandé egyéni
védbeszkozok tipusat. Gyakran ajanlott a védészemiiveg és a véddkesztyl hasznalata.

Miért?

Szemiivegre van sziikség, ha fennall a froccsenés lehetésége (az adagolérendszertél fliggéen).

Vegyszerek ellen megfeleld védelmet nyujté kesztylire van szikség, ha fennall annak a lehetésége,
hogy a vegyszer véletlenul a kéz bérére keral.

MEGJEGYZES: Mutassa meg a takaritonak a munkateriileten hasznalt tisztitészerek biztonsagi
adatlapjait. Tajékoztassa a takaritét arrdl is, hogy ezeket hol tartjak.

ADAGOLAS

Mutassa meg az adagolasi utasitasokat és azt, hogyan kell helyesen elkésziteni a tisztitészeroldatot
a munkahelyen |évé adagolérendszerrel. Példaként hasznalja az egy munkanap alatt szikséges
oldat mennyiségét.

Miért?

Nem mindig kénnyl kiszamitani, hogy mennyi tisztitészerre van szikség egy bizonyos szamu
tisztitokend6 és mop megnedvesitéséhez hasznalt tisztitéoldat elkészitéséhez. A helyes adagolas
nagyon fontos. A tul alacsony adagolas nem hatékony a szennyez6dések eltavolitdsaban. A

tuladagolas szamos problémat okozhat, mint példaul a fellletek karosodasa kdérnyezet karositd
hatas.

NE PERMETEZZEN, HASZNALJON MEGFELELO ADAGOLO PALACKOT.

Készitsen tisztitdszeroldatot egy adagoloflakonban, amely az oldatot cseppek formajaban adagolja
a ruhdra, nem pedig kddként.

Miért?

Ha permetezink akkor a tisztitészer nagyon apré cseppekben van, amelyek hosszu ideig a

leveg6ben maradnak. Az altalunk belélegzett levegében a tisztitoszerpara a szervezetbe kerilhet,
irritdlva a légz6rendszert és betegségeket okozhat.

Hasznaljunk védéfelszerelést
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A tisztitoszertél, a tisztitasi feladattdl és a tisztitdsi médszertdl fliggéen a biztonsagi adatlapon
leirtaknak megfeleléen hasznalja a megfeleld egyéni védbfelszerelést. Sziksége lehet példaul
védbkesztylire, arcmaszkra vagy kotényre.

Miért?
A tisztitészereknek kildonb6z6 egészseégugyi kockazatai lehetnek. A biztonsagi adatlapokon leirtak
szerint kell védekeznie.

Takaritoi feladatok Ismétlés

A takarit6 sajat szavaival elmondja:
a képzés célja
a vegyi anyagok adagolasanak és hasznalatanak biztonsagi alapelvei

. miért fontosak az egyes elvek.

Takaritoi feladat: Gyakorlat Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takarit6 a gyakorlatban mutatia be a | Az oktato figyelemmel kiséri a nunkavégzést
biztonsagos és ergondmiailag helyes
munkavégzés madjat.

Oktatoi feladat: Elismerés és korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takaritonak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis biztonsagossabbans elvégezhet6, mondja el, miért.

Tudassa a takaritoval, hogy hogyan férhet hozza onalléan a képzési videdbhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Takaritoi feladat: Munkavégzés

A takarité gyakorolja a tisztitdszerek biztonsagos adagolasat és hasznalatat.

Oktatoi feladat: Ellenorzés

Az oktato ellendrzi, hogy a tisztitoszereket az utasitasoknak megfeleléen hasznaljak-e.
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VEDOFELSZERELES FONTOSSAGA

Oktatoi feladat: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhat6 tablazatot.
+

Gy6z6djon meg réla, hogy a munkateriileten készenlétben all minden sziikséges egyéni
védobfelszerelés.

e Irjale a feladatot és a célt:
e Megtanulni, mikor és hogyan kell hasznalni a munkaterileten szikséges egyéni
védbeszkdzoket..

Oktatoi feladat: Gyakorlas és Magyarazat

Nézziik meg a védbfelszerelés fontossaga cimii oktat videot eggydtt
Mire kell figyelni:

Védobkesztyl
Tisztitaskor a védbkeszty(i megvédi a bért a vegyi anyagoktol, szennyezédésektdl és mikrobaktol.

Mondja el a takaritonak, hogy a munkaterileten milyen védékesztyit kell viselni, és milyen
helyzetekben kell ezt megtenni.

Ujrahasznalhaté véddkesztyiit viseliink pl. tisztitdszerek adagolasakor és WC-tisztitaskor. Ezek
hosszu tavu hasznalatra alkalmasak, és az eldobhatdé kesztylikh6z képest jobb kémiai védelmet
nyujtanak.

A biztonsagi adatlap tajékoztatast ad arrél, hogy milyen véddkeszty(it kell hasznalni a tisztitészer
kezelésénél, pl. hogy a kesztyliket az EN 374 szabvany szerint vizsgaltdk. Mutassa meg a takaritonak
a bizonyitékot arra vonatkozéan, hogy az altala ajanlott kesztyl megfelel a kdvetelményeknek.

Az Ujrahasznalhato kesztylik mindig személyesek, és a takaritbnak minden munkanapra egynél t6bb
parral kell rendelkeznie. Ha nedvesség kerul a kesztyli belsejébe, azt ki kell cserélni, mert a
nedvesség karosithatja a bért. Az Ujrahasznalhatd kesztylket minden hasznalat utan kivilrél és
belilr6l is alaposan ki kell mosni, és a kdvetkezd hasznalat elétt teliesen meg kell hagyni
megszaradni. Gy6z6djon meg réla, hogy a takarito tudja, hogyan kell ezt megtenni.

Az eldobhaté véddkesztyiiket révid tavu hasznalatra szanjak, pl. olyan helyzetekben, amikor meg kell
akadalyozni a keresztszennyez8dést. Az eldobhat6 kesztyliket minden feladat utan a szemétbe kell
dobni. Mind az Ujrahasznalhatd, mind az eldobhaté kesztylik anyaga lehet pl. latex vagy nitril. Vegye
figyelembe, hogy egyesek allergiasak lehetnek a latexre.

KOTENY
Mondja meg a takaritonak, hogy milyen helyzetekben és milyen koétényt kell hasznalni a

munkaterlleten. Ha ujrafelhasznalhat6 kétényt hasznalnak, adjon tanacsot a takariténak, hogyan kell
azt hasznalat utan megtisztitani.

Sziiksége lehet kdtényre a munkaruhazat védelme érdekében olyan helyzetekben, amikor nedves
modszereket kell alkalmaznia, példaul zuhanyzémosaskor, vagy amikor fennall a (mikrobialis)
szennyez8dés vagy froccsenés veszélye a ruhazaton, példaul jarvany idején WC-k takaritasakor.

Hallasvédelem

Mondja el a takaritonak, hogy milyen helyzetekben és milyen hallasvédelmet kell hasznélni a
munkaterlleten. Adjon tanacsot a véd6eszkdz tisztitasara vonatkozoan is.

Ha a zajszint meghaladja a 85 dB-t, a hallasvédelem kotelez6. De természetesen akkor is
hasznalhat hallasvédét, ha a fiile faj a zajtol.

munkavédelmi sisak
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A sisak hasznalata takaritaskor gyakran koételez6 a raktérakban, ipari telephelyeken és az
épitdiparban. A f6 elv az, hogy a takaritd ugyanazt az egyéni védéfelszerelést viselje, mint a tébbi
munkas a helyszinen.

Mondja meg a takariténak, hogy a munkateriileten milyen helyzetekben és milyen fejvédét kell
hasznalni..

Lathatésagi mellény
A takaritds soran a lathatésagi mellény hasznalata gyakran kotelez6 a raktarakban, az ipari
telephelyeken és az épitSiparban. A f6 elv az, hogy a takaritd ugyanazt az egyéni védéfelszerelést

viseli, mint a helyszinen dolgoz6 tébbi munkavallalo. Mondja meg a takaritonak, hogy a
munkaterileten milyen helyzetekben kell Iathatésagi mellényt hasznaini.

véddszemiiveg

Az arcvédd és a védészemiveg akkor hasznalatos, ha az arcot vagy a szemet meg kell védeni a
portol, vagy vegyi anyagoktol.
A védészemiiveget altalaban a tisztitéoldatok elkészitésekor is hasznaljak. Mondja el a takaritonak,

hogy milyen helyzetekben milyen arc- és szemvédét kell hasznalni a munkatertleten, és hogyan kell
azokat hasznalat utdn megtisztitani.

MASZKOK ES EGYEB LEGZOKESZULEKEK

A légzbkészilékeket akkor hasznaljak, ha nagyon poros helyeket takaritanak, vagy ha a beltéri
levegbben veszélyes por vagy aeroszolok vannak. Tobbféle Iégzésvédo eszkoz I1étezik attdl fliggden,
hogy milyen tipusu por vagy aeroszol ellen kell védekezni

Mondja el a takariténak, hogy milyen helyzetekben és milyen légzékésziiléket kell hasznalni a
munkaterileten.

Takaritoi feladat: Ismétlés

A takarit6 a sajat szavaival elmondja

a képzés célja

milyen helyzetekben és milyen kétényt kell hasznalni a munkaterileten
az egyeéni veédbeszkdzok hasznalatanak biztonsagi alapelvei és

miért fontosak az egyes elvek.

Takaritoi feladat: Gyakorlas Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takarit6 ~megmutatia, hogyan kell a | Az oktato figyelemmel kiséri a nunkavégzést
gyakorlatban viselni és tisztitani az egyéni
védobfelszerelést.

Oktatoi feladat: Elismerés és korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takaritdbnak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis biztonsagossabbans elvégezhetd, mondja el, miért.

Tudassa a takaritoval, hogy hogyan férhet hozza onalléan a képzési videbhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Takaritoi feladat: Mujnkavégzés

A takarité a napi takaritasi feladatok soran utmutatas szerint hasznal egyéni védéfelszerelést.

Oktatoi feladat: Ellenorzés

Az oktatd ellendrzi, hogy az egyéni védéeszkozoket a munkaltatd utasitasainak megfeleléen
hasznaljak.
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MEGFELELO MUNKAVEDELMI CIPO ES MUNKARUHA

Oktatoi feladat: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhato tablazatot.

+

irja le a feladatot és a célt:

o A megfeleld munkavédelmi cipd és ruhazat viselésének fontossaga..

Oktatoi feladat: Gyakorlas és Magyarazat

Nézziik meg egyutt a megfeleld munkavédelmi cipd és ruhazat cimii oktaté videot.
Mire kell figyelni:

Munkaruha
A takaritok munkaruhazatara vonatkozo kritériumok ismertetése.

A munkaruhazat kivalasztasa altalaban olyan kritériumok alapjan toérténik, mint a kényelem, a
rugalmassag, az illeszkedés, a meleg vagy hideg kérilményekre vald alkalmassag, a tartéssag, a
tisztithatosag, valamint az a kép, amelyet a munkaltaté az lGgyfeleknek a szervezetrél kozvetiteni
kivan..

Mondja el a takariténak, hogy mennyire fontos, hogy a munkaterileten csak tiszta munkaruhat
viselien, és hogy hogyan szervezik meg a munkaruha tisztitasat

munkavédelmi cip6

Mivel a takaritok a munkanap nagy részében talpon vannak, nagyon fontos, hogy megfelelé
munkacipét viseljenek. Ez segit cs6kkenteni az izmok megterhelését és megelézni a rossz labtartast.

A megfeleld munkacipd a kdvetkez6::

e rugalmas és csuszasmentes talpu,

o vizalld

e konnyen tisztithatd

e védelmet nyujt a nedvesség, a csuszas vagy a munkavégzeés egyéb igénybevételei ellen.

e A gyarakban és épitkezéseken specialis munkavédelmi cipdre van sziikség, példaul acélbetéttel
és sarokvédével.

e Mondja el a takaritonak, hogy a munkatertleten milyen kdvetelményeket tamasztanak a
munkavédelmi cipével szemben..

Takaritoi feladat: Ismétlés

A takarit6 a sajat szavaival elmondja

a képzés célja

a tiszta munkaruha hasznalatanak fontossaga

a munkavédelmi cipb ergondmiai és biztonsagi alapelvei

[ )
[ )
)
e miért fontosak ezek az elvek.

Takaritoi feladat: Gyakorlas Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takarité megmutatja, hogy milyen labbelit fog | Az oktato figyelemmel kiséri a nunkavégzést.
viselni a munkavégzés ideje alatt.

Oktatoi feladat: Elismerés és korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést azzal, hogy elmondja a takariténak, mi ment jol.
Tudassa a takaritéval, hogyan férhet hozza onalléan a képzési videdhoz és egyéb utasitasokhoz.
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Takaritasi feladat: Munkavégzés

A takarité az el6irasoknak megfelel6 munkaruhat és munkavédelmi cip6t visel

Oktatoi feladat: Ellendrzés

Az ellenérzés soran az oktatd észrevételeket tesz a munkaruhaval és a munkavédelmi cipdvel
kapcsolatban, és sziikség esetén tovabbi utasitasokat ad.
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NEHEZ TARGYAK EMELESE

Oktatoi feladat: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhaté tablazatot.
+

Gy6z6djon meg réla, hogy van valami nehéz emelhetd targy és annak mozgatasahoz sziikséges
segédeszkoz készenlétben.

irja le a feladatot és a célt:

o - A nehéz terhek ergonomikus és biztonsagos emelésének vagy mozgatasanak megtanulasa.

Oktatoi feladat: Gyakorlas és Magyarazat

Nézzik meg egyutt a n ehéz targyak emelése cimi oktato videot
Mire kell figyelni:

Tartsuk az emelni kivant tagyat a térzshoz kozel

Alljon kdzel a felemelni kivant targyhoz. A labakat tegye vallszélességben egymas mellé, egyik labat
kissé a masik elé helyezve.

Miért?
Ha messze van az emelni kivant terhertél, az izmok feleslegesen megterhelédnek. A labak helyzete
noveli az egyensulyt.

Egyenes hat

Guggoljon le, a terhet, a térdét és labat kiegyenesitve emelje fel. Ne emelje a hataval. Vegye igénybe
a torzsizmait, mikdzben kiegyenesiti a Iabait. Emelés kdzben tartsa egyenesen a fejét, a vallat és a
hatat.Lift the load to your waist height.

Miért?

Ha emeléskor cask a hat izmait hasznaljuk veszélyeztetjik az izmok épségét.
MIlzzUk a térzs csavarasat

Emelés kdzben soha ne csavarodjon a torzs.

Miért?

Ha emelés kdzben elforditja a testét, a hata mar egyetlen emelés utan is karosodhat.

KerUljuk a teher hordozasat
Kerulje a teherhordast, hasznaljon kocsikat vagy mas, a teher mozgatasat segité eszkdzdket.

Miért?
A teher hizasa kisebb megterhelést okoz, mint az emelés.

Takaritoi feladat: Ismétlés

A takarit6 a sajat szavaival elmondja

o aképzés célja

e ahelyws emwlési technika ergondmiai és biztonségi alapelvei
o miért fontosak ezek az elvek.

Takaritoi feladat: Gyakorlas Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takarité megmutatja, hogy milyen labbelit fog | Az oktato figyelemmel kiséri a nunkavégzést.
viselni a munkavégzés ideje alatt.
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Oktatoi feladat: Elismerés és korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takaritdnak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezhet6, mondja hogy miért.

Tudassa a takaritéval, hogy hogyan férhet hozza o6nalléan a képzési videbhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Tervezze meg a takaritoval, hogy mikor johet oktatd, aki megfigyeli a munkat, és meggy6zdédik arrol,
hogy a helyes munkaergonémia a gyakorlatban is megvaldsul.

Takaritoi feladat: Munkavégzés

A takarit6 az el6irasoknak megfelel6 munkaruhat és munkavédelmi cip6t visel

Oktatoi feladat: Ellendrzés

Az ellenbrzés soran az oktatd észrevételeket tesz a munkaruhaval és a munkavédelmi cipével
kapcsolatban, és szikség esetén tovabbi utasitdsokat ad.
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MIKROSZUNETEK TARTASA

Oktatoi feladdat: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhato tablazatot.

+

irja le a feladatot és a célt:

- A munkaidd alatti mikrosziinetek és a regeneralédasi id6 fontossaganak megismerése.
- Megtanulni, hogy mit jelentenek a mikroszlinetek a gyakorlatban.

- Annak gyakorlasa, hogyan nyujtsuk az izmainkat.

Oktatoi feladat: Gyakorlas és Magyarazat

Nézzik meg a mikrosziinetek fontossaga cim{i oktatovideot egyutt.

Mire kell figyelni:

A takaritas ismétl6dé munkat jelent. Mikroszunetek tartdsaval csdkkentheti az ismétlédé munka és a
statikus testtartas okozta megterhelést.

A mikroszinetek gyakori, de rovid szinetek az ugyanazt az izomcsoportot igénybe vevé
feladatokban. Ajanlott 20-30 percenként 30-60 masodperces vagy még rovidebb sziinetet tartani. A
szlnet alatt megnyujthatja a takaritas kézben megterhelt izmokat, vagy végezhet ellenmozgasokat.
Az dtlet Iényege, hogy enyhitse az izomterhelést, és hagyja pihenni az izmokat.

Takaritoi feladat: Ismétlés

A takaritd sajat szavaival magyarazza:

a képzés célja
miért fontosak a mikroszlinetek és
példakat hoz a mikrosztinetekre.

Takaritoi feladat: Gyakorlas Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takarito olyan ellenmozgasokat mutat, amelyek | Az oktato figyelemmel kiséri a nunkavégzést.
alkalmasak a takaritdi munka terhelésének
csokkentésére.

Oktatoi feladat: Elismerés és korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, €s mondja el a takariténak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezhetd, mondja hogy miért.

Tudassa a takaritoval, hogy hogyan férhet hozza o6nalléan a képzési videdhoz és egyéb
utasitasokhoz.

Takaritoi feladet: Munkavégzés

A takarit6 ergonomikus munkavégzést folytat, és megfelel6 id6kézonként rendszeres
mikroszuneteket tart.

Oktatoi feladat: Ellendrzés

Az oktato ellenérzi, hogy a takarité tart-e sziineteket és mikrosziineteket a munkanap soran.
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JOL SZERVEZETT TAKARITOKOCSI

Oktatoi feladat: Elokészités

Lasd a 6-7. oldalon talalhat6 tablazatot.

Gy6z6djon meg rola, hogy a munkanap soran szikséges eszkdzok és tisztitoszerek készenlétben
legyenek.

irja le a feladatot és a célt:
o - Megtanulni, hogy mit jelent egy j6l szervezett takaritdkocsi, és milyen elényei vannak.

Oktatoi feladat: Gyakorlas és magyarazat

Nézzik meg egyutt a jol szervezett takaritokocsi cimi oktatévideot

Mire kell figyelni:

A MUNKANAP SORAN SZUKSEGES ESZKOZOK, TISZTITOSZEREK ES EGYEB
KESZLETEK

Toltse fel a takaritokocsit minden olyan eszkdzzel, amelyre a munkanap soran sziksége lesz.
Segitségul dsszeallithat egy listat ezekrél az eszkdzokrél.

Miért?
Megkdnnyiti a munkat, ha nem kell a nap kbzepén a takaritészobaba menni a hidnyzé eszkdzokeért.

A KESZLETEK ELHELYEZESE

A kocsi felsé polcan legyenek elhelyezze a gyakran hasznalt eszk6zok, tisztitokenddk és egyéb
kellékek.

Miért?

It is more ergonomic if you don’t need to bend down when picking up tools from the trolley.
Atakaritokocsi tisztan tartasa

A munkaidd végeén az utolso feladat a takaritoeszk6zok és a takaritokocsi tisztitasa.
Miért?

Sokkal kdnnyebb ugy kezdeni egy Uj munkanapot, hogy a kocsi tiszta.

Takaritoi feladat: Ismétlés

A takarit6 a sajat szavaival mondja el
o aképzés célja
e a6l szervezett takaritdkocsi fontossaga és alapelvei

Takaritoi feladat: Gyakorlas ‘ Oktatoi feladat: Megfigyelés

A takarité megmutatja, hogyan kell feltdlteni a | Az oktato figyelemmel kiséri a nunkavégzést
takaritokocsit, és elmagyarazza, hogyan tisztitjak
meg az eszkdzdket a munkanap végeén.

Oktatoi feladat: Elismerés és korrigalas

Adjon pozitiv visszajelzést, és mondja el a takaritébnak, hogy mi ment jol.
Ha néhany munkafazis ergonomikusabban is elvégezhet6, mondja hogy miért.

Tudassa a takaritéval, hogy hogyan férhet hozza o6nalléan a képzési videbhoz és egyéb
utasitasokhoz..

Oktatoi feladat: Munkavégzés

A takarito a jol szervezett takaritékocsival dolgozik, és rendszeresen szerint tisztitja a szerszamokat
és gépeket.

Oktatoi feladat: Ellendrzés

Az oktato ellenérzi az utasitasok betartasat.
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Utmutato oktatok és vezetdk szamara

KENYELMETLEN MUNKAKORULMENYEKET OKOzZO
TARGYAK

A cél:

e Megtanulni, hogyan lehet a takaritot arra 6sztondzni, hogy adjon tajékoztatast a takaritasi munkat
és a helyes ergonémiat akadalyozé tényez6krél..

Mire kell figyelni és miért

Nézzik meg a kényelmetlen munkakoérilményeket okozo targyak cimi oktatd videot
A KULONBOZO TiPUSU AKADALYOK AZONOSITASA

El6fordulhat, hogy az éplletek és helyiségek tervezésekor nem vették figyelembe a takaritast és az
ahhoz kapcsol6édé ergondémiat. Ez a takaritdas soran kényelmetlen testtartashoz vagy statikus
munkaterheléshez vezethet, és pszichoszocialis stresszt is okozhat.

Egy takaritd naponta sok helyen dolgozik, és nincs befolyasa a munkakérnyezet ergonémiajara. A
munkakdrnyezet azonban jelentds hatassal van a takaritéi munka ergonémiajara.

Az asztalokon és a padlén sok olyan targy lehet, amelyek akadalyozzak a hatékony takaritast, vagy
kényelmetlen munkapoziciokhoz vezetnek. Ezek lehetnek példaul kabelek és dobozok a padlén, vagy
személyes targyak és kabelek az asztalokon. Akadalyok lehetnek még a nagy mennyiségl és rosszul
elhelyezett butorok, a rosszul megvalasztott padléburkolati anyagok és az ezekbdl eredd kopas.

Az akadalyok lelassitjak a takaritasi folyamatot, és ezért gondot okoznak, ami stresszhez vezethet
A MUNKAVEGZES AKADALYAINAK JELENTESI ELJARASA

A felelds munkaltato torekszik a kényelmetlen munkapozicidkat okoz6 akadalyok csokkentésére.
Fontos, hogy a takaritd jelentsen minden olyan akadalyt, amely akadalyozza a munkajat vagy rontja
az ergondmiat.

Adjon tanacsot a takariténak a vallalatnak a munkavégzést akadalyozé tényez6k bejelentésére
vonatkozo eljarasardl.
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A MUNKA ELVEGZESEHEZ SZUKSEGES ISMERETEK

CEL
A cél:

e Hangsulyozni, hogy mennyire fontos, hogy a takarit6 tudja, mi a feladata.
MIRE KELL FIGYELNI ES MIERT

Nézzik meg egyutt a munkaelvégzéséhez szikséges ismeretek ciml oktatd videdt
A SZOLGALTATAS LEIRASA

Lényeges, hogy a takarito tisztaban legyen azzal, hogy mi a megallapodas az lgyféllel a takaritasi
szolgaltatas tartalmat és mindségét illetéen.

Why?

A szolgaltatasi leiras tartalmaval kapcsolatos informaciéhiany pszichoszocialis kockazati tényezének
tekinthetd.

Ha a munkakéri leiras nem egyértelm(, el6fordulhat, hogy a takarité tébbet takarit vagy mas

szolgaltatasi feladatokat végez a megrendel6vel egyeztetettnél nagyobb mértékben, ami sietséghez,
idéhianyhoz és munkaval kapcsolatos stresszhez vezet.

A szolgaltatasi leiras ismeretének hianya is vezethet ahhoz, hogy a takarité az elvartnal kevesebbet
végez. Ez az Ugyfél elégedetlenségét és panaszait okozza, ami a takaritd szamara felesleges
pszichoszocialis stresszt okoz.

EGYUTTMUKODES A MEGRENDELOVEL

CEL
A cél:

e Hangsulyozni, hogy mennyire fontos a létesitményeket hasznalé Ugyfelek tajékoztatasa a
szolgaltatasi szerz6dés tartalmarol.

Mire kell figyelni és miért

Nézzuk meg egyutt az egyuttmikddés a megrendeldvel cimi oktatovidedt

Feladatkorok

Az ugyféllel kozésen dssze kell éllitani a takaritési feladatokra vonatkozo felel6sség szabalyzatot. A
feladatkdroket tartalmazo szabalyzat és a szolgaltatas leirdsat a helyiségek valamennyi
felhasznaldjaval kdzolni kell. Az is fontos, hogy a takarité tisztaban legyen vele, hogy a szolgaltatasi
leirast és a szerz6dést hogyan kozoélték az Ugyfelekkel.

Miért?

A takariték indokolatlan visszajelzést kaphatnak a létesitmények hasznaléitél, mert a takaritd
szolgéltatas leirdsa nem vilagos szamukra. ez sziikségtelen stresszt és kellemetlenséget okozhat.




A VEZETO ALTALI UTMUTATAS FONTOSSAGA

CEL
A cél:

e A munkahelyi képzés fontossaganak hangsulyozasa az els6 munkanaptdl kezdve, valamint a
takaritok folyamatos és rendszeres képzése és tamogatasa.

TERVEZES IRANYITAS JELENLET

Nézziik meg egyltt a vezet6 altali utmutatas fontossaga cimii oktaté videot
Mire kell figyelni:

A munkahelyi képzés megtervezése

Elegendé idét kell biztositani a munkahelyi képzésre

A munkavallalénak a tisztitészerek hasznalatara és biztonsagara vonatkozo Utmutatasokat
biztositani kell

A munkavallalénak a takaritéeszk6zok hasznalatara és ergondmiajara vonatkozé oktatast
biztositani kell

A munkavallaléval a munkatertilettel és a feladatokat ismertetni kell

RENDSZERESEN ELLENORIZZE A TAKARITOT ES VEGYE FEL VELE A
KAPCSOLATOT

Miért?

A pszichoszocialis stressz elkerllése érdekében a takariténak j6 Utmutatasra van sziksége a

tisztitoszerekkel, az eszkdzOkkel, az ergonémiaval, a biztonsagi szempontokkal, a
munkafeladatokkal és a munkatertilettel kapcsolatban.

A vezetd rendszeres személyes kapcsolattartdsa hozzajarulhat a munkahelyen tapasztalt terhek
csokkentéséhez.
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Mellekletek

MILYEN  INFORMACIOKAT  NYUJTANAK A
MELLEKLETEK A MUNKATERHELESROL?

Az ErgoClean projekt soran intelligens kopasméréseket végeztek a kiilénbozé tisztitasi moédszerek
munkaterhelésének vizsgalatara.

integralt mozgasérzékelbkkel mérték a karok, a valltajék és a combizmok terhelését, az izommunka
soran az izommikroszinetek szamat és a felkarok emelkedett helyzetét. Meg kell jegyezni, hogy nem
minden izomcsoportot mértek az okosruhaval; a hat terhelését példaul nem mérték.

A kovetkezd mellékletek vizualisan mutatjak be a tanulmanyok eredményeit.

Az alabbiakban a vizualizaciok értelmezésére vonatkozo informaciokat talalja.

|ZOM TERHELES

Az izomterhelésre vonatkozd intelligens kopasmérések eredményei az izom maximalis kapacitasanak
szazalékaban vannak kifejezve.

Az eredményeket a Lund Egyetem tanulmanyi eredményeivel 6sszefliggésben elemezték, amelyek
szerint a mozgasszervi megbetegedések kockazata n6, ha az izomterhelés aranya a napi munkaidé
tobb mint felében meghaladja a 10%-ot, vagy ha a munkaidé tébb mint 10%-aban meghaladja a 30%-
ot (Anvidsson, |. & al. 2017. Atjardsnivaer mot belastningsskada. Arbets- och miljdmedicin Syd. Rapport
nr 18/2017).

5. abra. Az alkarok, a felkarok, a deltoidok és a vallak izomterhelését bemutaté abrazolas az
izmok maximalis kapacitasanak szazalékaban.

QCN ’
3f \¢

Ha egy izom szine pirosan jelenik meg, akkor fenndll annak a lehetdsége, hogy a terhelés tul nagy, ami
a terhelés folytatdséaval izomfajdalmat okozhat.

A mellékletekben szerepld abrak szintén arnyékolt ovalis hattérrel mutatjdk a szazalékos értékeket. A
szazalékok a felsd végtagok izmainak teljes megterhelését jelentik. Minél magasabb a szam, annal
nagyobb fizikai megterheléssel jar a munka.
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AZ 1ZOMZAT MIKROTORESEINEK SZAMA

Az izom mikroszlinetek szdma képet ad arrdl, hogy az izom statikusan és dinamikusan mennyi munkat
végez. Az izom felesleges megterhelésének elkeriilése érdekében az izom mikroszineteknek a
munkaidd tébb mint 5%-at kell kitennitk

6. abra. Az izomterhelés szempontjabél optimalis, ha a teljes munkaidé tobb mint 5%-a alatt
izom-mikrosziineteket tartunk.

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

VALLMAGASSAG

A vallmagassag nem haladhatja meg a 30 fokot. A mozgasszervi megbetegedések kockazata megné,
ha az id6 tébb mint felében 30 foknal magasabbra emelt vallakkal és tamasz nélkili karokkal dolgozik.

A 60 fokot meghaladé vallmagassag nem fordulhat el a teljes munkaidé tébb mint 10%-aban.
7. abra. A megemelt vallpoziciok szamat szemlélteté abrazolas.

SHOULDER ELEVATION
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TISZTITOKENDO KICSAVARASA MELLEKLET 1

A mozgasszervi megbetegedések kockazata ndvekszik, ha az izomterhelés aranya a napi munkaidé
tobb mint felében meghaladja a 10%-ot, vagy ha a teljes munkaidd tébb mint 10%-aban meghaladja a
30%-ot.

A tisztitokend®k csavarasa a technikatdl fliggetlenul megterheli a karokat, kezeket és ujjakat. Az alkar
izomterhelése minden technikanal meghaladja a 30%-ot. Kertilni kell a tisztitokendék csavarasat.

Az arnyékolt ovalis terileten lévé szazalékos értékek a felsé végtagok izmainak teljes megterhelését
jelentik. Minél magasabb a szdm, annal megterhel6bb a munkamédszer.
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FELMOSONYEL HOSSZA MELLEKLET 2

Moist mopping, the correct shaft length

SHOULDER ELEVATION

A bal oldali képek azt mutatjak, hogy az alkar tdbb mint 10%-0s megterhelésnek van kitéve nedves
felmosaskor, de ez az ardny még magasabb, ha tul hosszu szarral felmosunk. A szar tetejét tarté kar
van kitéve a megterhelésnek.

Az arnyékolt ovalis terlileten lév6 szazalékos értékek a felsd végtagok izmainak teljes terhelését jelentik.
Ezek is nagyobb terhelést mutatnak, ha tul hosszu nyéllel dolgozik.

A kdzépen 1évd képek azt mutatjak, hogy a kildnbdz6 izmok mennyi pihendidét kapnak. Ez jelzi, hogy
az izmok dinamikusan vagy statikusan dolgoznak-e felmosas kodzben. Amint lathatjuk, az izmok
mikrosziinetei korlatozottak, ha tdl hosszu nyéllel dolgozunk. Az izom felesleges megterhelésének
elkeriilése érdekében az izom mikrosziineteknek a munkaidé tobb mint 5%-at kell kitennilk.

A jobb oldali képek a vall megemelésének mértékét mutatjak. A vall megemelése nem haladhatja meg
a 30 fokot. A mozgasszervi megbetegedések kockazata megnd, ha az idé tobb mint felében 30 foknal
nagyobb mértékben megemelt vallakkal és tamasz nélkili karokkal dolgozik.

A 60 fokot meghaladé vallmagassag nem fordulhat el a teljes munkaidd tébb mint 10%-aban. A tul
hosszu szarral torténd felmosas képe azt jelzi, hogy a vall megemelése meghaladhatja a 60%-ot.

Ezért er6sen ajanlott a nyél helyes beallitasa és a felsékar rendszeres cseréje..

Tisztitas kozben a karokat a testhez kozel kell tartani. Minden tisztitasi mdédszer soran kertilni kell a
széles oldaliranyl mozgasokat és az elére vagy hatrafelé térténé nyulast.

42



MOZDULAT SZELESSEGE MELLEKLET 3

Damp S-mopping

SHOULDER ELEVATION

SHOULDER ELEVATION

>60* 0-30° 30-60* >60°

0-30*

Ha a nedves felmosasnal tul széles mozdulatot alkalmaznak, a helyzet ugyanaz, mint a tul hosszu
nyéllel torténd felmosasnal.

Ezért er6sen ajanlott a keskeny felmosasi szélesség megtartasa.
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A NYAK TARTASA MELLEKLET 4

Moist push mopping

SHOULDER ELEVATION

‘..

SHOULDER ELEVATION

0-30°

A képek azt mutatjak, hogy a tol6 mozdulattal torténé felmosas kisebb megterhelést okoz, mint az S
alakban toérténé felmos. Ezért nyilt terek takaritdsakor a tol6 mozdulattal térténd felmosast kell
valasztani, ha a modszer alkalmas a szennyez&dések eltavolitasara a padlordl.

Az emberi fej sulya korilbeldl 5 kg. A nyakra nehezedé terhelés a fej elére hajlasanak novekedésével
né.

Tisztitaskor Ggyeljen a fej helyzetére.
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FELMOSASI MODSZEREK MELLEKLET 5

Using a scrubber drier

SHOULDER ELEVATION

SHOULDER ELEVATION

| I
0-30° 30-60° > 60"

A képek azt mutatjak, hogy a takaritogép valasztasa jo alternativa akar a nedves felmosasra is, amelyet
akkor hasznalnak, ha a szennyezédés kdnnyen eltavolithato.

Atakaritogépek hasznalatanak elényei még inkabb megnének, ha nedves médszerekkel kell eltavolitani
a szennyezddéseket a padlordl.
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PORSZiVOZAS MELLEKLET 6

Vacuuming, movement from hands

SHOULDER ELEVATION

>80"

SHOULDER ELEVATION

100
80

60
a0
L .
o L— [
0-30° 30-60" >80 0-30° 30- 60" >80°

A képek azt mutatjak, hogy kevesebb izomterhelés Iép fel, ha a labakkal hozzuk létre a porszivézasi
mozgast.

A takarité nem ismerte a porszivozas labakkal térténé megtamasztasat. A jobb alsé képen lathatd, hogy
tobb labmozgasra van sziikség a vallak megterhelésének cstkkentéséhez.
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TECHNIKAK MELLEKLET 7

Wiping a table, movement by using only hands

Wet wiping, both hands,  Wet wiping, right hand, Wet wiping, right hand, Wet wiping, left hand.
back and forwards, with ~ wiping sideways, no back and forwards too wiping sideways, no
support support far, no support support

Ezek a képek a kézizmok atlagos megterhelését mutatjak, amikor egy asztal fellletét kiilonb6zé mdédon
toroljuk le.

Mindkét kéz hasznélata, a tamasztas és az elére-hatra mozgatas lehetévé teszi a megterhelés minimalis
szinten tartasat.

Az igénybevétel n6, ha csak az egyik kezét hasznalja, a takaritd nem tamasztja magat, vagy
oldalirdnyban tordl.

A jobb oldali kép egy olyan helyzetet mutat, amelyben a takarité nem ismerte a bal kéz térléshez vald
hasznalatanak technikajat. Jo, ha észben tartjuk, hogy mindig gyakorlasra van szikség, amikor egy Uj
eszkdzt, modszert vagy technikat alkalmazunk.
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