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Ohutusjuhend raskuste Kasitsi teisaldamiseks

1.

1.1.

1.2.

1.3.

To0 tildine iseloomustus ja voimalikud ohutegurid

Raskuste teisaldamise all mdeldakse esemete, mille mass on 5 kg ja enam, tdstmist,
langetamist, kdes hoidmist, kandmist voi tdmbamist-likkkamist kas iihe v&i {iheaegselt
mitme toGtaja poolt. (Probleemid vdivad tekkida ka kergemate raskuste teisaldamisel, kui
teisaldamist6o ei ole korraldatud digesti.)

Raskuste késitsi teisaldamine vdib pohjustada kuhjuvaid tervisehéireid, mille pdhjuseks on
pidevast tostmisest tulenev luu-lihaskonna seisundi jarkjarguline ja siivenev halvenemine
(lifigesevalud, alaseljavalu vmt) voi raskeid vigastusi (nt dnnetustes tekkinud muljumised,
16ikehaavad voi luumurrud).

Ulekoormuse ja onnetuste pdhjustajaks vdivad olla teisaldatava eseme omadused,
teisaldust6o korraldus, to6tingimused voi tootaja isikust tulenevad omadused.

1.3.1. Teisaldatav ese voib pdhjustada terviseriski, kui see:

on liiga suure massiga voi mdotmetelt kogukas;

on Kinnihaaramiseks ebamugava kujuga;

on ebastabiilne voi selle sisu voib litkuda;

oma kuju voi konsistentsi tottu voib tootajat vigastada, eriti kokkupodrkel teise
esemega.

1.3.2. Teisaldustdd voib pohjustada terviseriski, kui:

ndutav fiiiisiline pingutus on liiga suur;

seda saab teha ainult iilakeha podrates;

sellega voib kaasneda raskuse ékiline litkuma hakkamine;

seda tehakse ebakindla voi ebamugava kehaasendiga.

1.3.3. Tootingimused voivad pdhjustada terviseriski, kui:

teisaldustooks ei ole piisavalt ruumi, eriti vertikaalsuunas;

porand on ebatasane vdi libe, pohjustades kukkumisohtu;

teisaldustood tuleb teha erinevatel poranda- vai todtasapindadel;

jalgealune on ebaplisiv;

ohutemperatuur voi -niiskus ei ole teisaldustooks sobiv voi puudub vajalik
ventilatsioon.

1.3.4. Teisaldust6o korraldus vaib pdhjustada terviseriski, kui:

e teisaldustoo on liiga sagedane voi pikaajaline, pdhjustades suurt koormust
eelkoige selgroole;

e teisaldustodd tehakse istudes;

e puhke- voi taastusaeg on liiga lithike;

e raskuse tdstmine-langetamine toimub ebamugavas kdrguses, nt Olavodtmest
korgemale voi allpool pdlvede korgust, vdi ebamugavas kauguses, nt kehast
eemal;

e raskust ei saa kandmisel toetada vastu keha voi kui kandmise vahemaa on liiga
pikk;

e tooprotsessist johtuvatel tehnilistel pdhjustel ei saa tootaja oma tédtempot muuta;

e tO0taja kannab ebasobivat riietust, jalandusid voi kui tema muu varustus ei sobi
teisaldustooks.

1.3.5. Tootaja isikust tulenevad omadused voivad pdhjustada terviseriski, kui:

e ta on flitisiliselt nork konkreetse iilesande tiitmiseks;

e tal puudub ohutuks teisaldustooks vajalik valjadpe.

1.4 Tootaja terviseriski vihendamiseks rakendab tddandja jargmisi abindusid:

e varustab t0otaja sobivate tehniliste abivahenditega;



e vihendab voimalusel teisaldatava raskuse massi;

e tagab teisaldustooks sobiva sisekliima ning piisava ventilatsiooni ja valgustatuse;

e tagab ohutuks teisaldustodks piisava vaba ruumi nii toStamiskohal kui ka
litkumisteedel;

e lithendab voimalusel raskuse kandmisteed;

e lithendab voimalusel teisaldustoo kestust;

e korraldab t60 selliselt, et tOotaja saaks teisaldustood vaheldada fiitisiliselt
mittekoormavate todiilesannete tditmisega;

e annab tootajale isikukaitsevahendid, kui teisaldustooga kaasneb vigastusoht.

2.  Ohutusnduded enne t66 algust

2.1 Kaaluge, kas raskuste késitsi teisaldamist on voimalik véltida. Arutage vahetu juhiga t66
teisiti korraldamist voi ohutuid teisaldamise voimalusi.

2.2 Kui késitsi teisaldamist ei ole vdimalik véltida, kaaluge abiseadiste, nditeks tdstukite,
kisikdrude vmt kasutamist voi mitmekesi tostmist.

2.3 Enne t606 alustamist peab hindama raskuse joukohasust konkreetsest tootajast tulenevalt.

2.4 Porand voi pind peaks olema kdva, sile ja puhas.

2.5 Kontrolli, et teisaldamise abivahendid oleksid to6korras.

2.6 Raskuste soovituslikud maksimaalsed véértused seisva t66 puhul meestel ja naistel olenevalt
kandami kaugusest kehast on toodud jargmisel joonisel.
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3. Ohutusnéuded t66 ajal

3.1 Tdstmine

e Enne tostmist pea aru, kuhu raskus panna ja kas tee sinna on takistustest vaba. Veendu, et
raskus ise voi kdepidemed ei ole libedad.

e Hinda, kas sinu fiiiisilised vdimed on vastavuses tostetava raskusega.

e Kui raskus tundub iile jou kiiv, siis kutsu keegi appi. Kui tostad kellegagi koos, siis
veendu, et Teil on tooiilesanne selge.

e Kanna mugavaid, mittelibiseva tallakattega jalandusid ja riietust, mis voOimaldab
mugavalt liikuda, kuid ei takerdu raskuse kiilge.

e Aseta jalad kahele poole raskust sedasi, et keha jéédks raskuse kohale (juhul, kui see ei ole
voimalik, seisa voimalikult raskuse 1dhedale). Seisa jalad kindlalt maas
kerges harkseisus ning leia hea tasakaalupunkt.

e Painuta pdlvi ja kiikita kergelt. Hoia pea iileval ja selg sirgu. Kui vaja,
kummardu veidi tile tdstetava raskuse, et saavutada parem haare. Aseta
oma polved kandamile ldhemale.



e Tostmisel kasuta jalalihaseid, mitte seljalihaseid. Pérast
raskuse proovimist, rakenda oma joudu jark-jargult ning &ra
tee jarske liigutusi. Tomba raskus endale vdimalikult 1dhedale
ja hoia seda kindlalt paigal. Hinga rahulikult.

e Vii kandam rahulikult kandmisasendisse. Kui kandmise ajal
on tarvis haaret muuta, siis tee seda voimalikult sujuvalt.
Vildi koos raskusega tehtavaid kehapoordeid - pane raskus
enne kehaasendi vahetamist maha. Hinga
iihtlaselt.

e Raskuse langetamisel kdverda polved, hoides
raskust keha ldhedal ning selga sirgu. Langeta
kandam, kasutades kate ja jalgade lihaseid.

3.2 Tdmbamine ja liikkamine

e Liikka ja tdmba raskust kogu keharaskusega. Tombamisel kalluta keha tahapoole,
likkamisel jillegi ettepoole, kuid seejuures jilgi, et kallutamiseks oleks piisavalt ruumi.

e Vildi kehapoordeid ja kummardamist.

e Oluline on, et teisaldusseadisel oleksid sangad voi kdepidemed, millest saaks tugevalt
kinni haarata. Sobiv kdepideme korgus jaidgu Olgade ja talje vahele, et liikkamine voi
tombamine toimuks neutraalse kehaasendiga.

e Jilgi, et teisaldusseadis oleks heas korras, et tema rattad oleksid suured ja liiguksid
takistusteta.

e Teisaldustee pind peab olema puhas, sile ja mittelibe.

VALE OIGE
e Raskuste dlgadest korgemale tdstmiseks kasuta kindlat alust, treppi vai redelit, ilma
selleta tdsta ei tohi.
o Ebakindlate aluste kasutamine on keelatud.




Ara tdsta ebakindlaid raskusi (kastihunnik vms). Selline kandam v&ib pdhjustada sulle

seljavigastusi ning ka kantavad esemed vdivad saada kahjustada. Ara varja kandamiga
litkumisteed.

3.3 Puhkepausid

4.1.
4.2.

Pikema teisaldustoo puhul tee Kindlasti vahepeal puhkepause.
Lithemad ja tihti toimuvad pausid on paremad kui iiks ja pikem paus.

Ohutusnouded too 16petamisel
Paiguta kasutatud abivahendid/tooriistad endisele kohale ja korrasta tookoht.

Kui teisaldamisel tekkisid ohuolukorrad, informeeri neist kindlasti vahetut juhti,
tookeskkonnaspetsialisti voi tookeskkonnavolinikku.



