Noo Reaalgimnaasiumi
ohutusjuhend



Ohutusjuhendiga tutvumine on toole asumisel ja juhendi uuendamisel kohustuslik
koigile tootajatele soltumata nende erialast, kvalifikatsioonist ja positsioonist.
Sissejuhatava juhendamiseeesmiirgiks on anda tootajatele iildteadmisi tootervishoiu- ja
tooohutusalase tegevuse korraldamisest ettevottes.

1. TOOTERVISHOIU JA TOOOHUTUSE KORRALDUS

Tootervishoiu ja tédohutuse alane tegevus on reguleeritud To66tervishoiu ja todohutuse
seadusega. Eesti Vabariigi To6inspektsiooni pddevuses on korraldada riiklikku jédrelevalvet
tookeskkonnas tootervishoiu ja tooohutust ning toosuhteid reguleerivate digusaktide nouete
tiitmise iile.

Tootervishoiu all moistetakse Tootaja tervisekahjustuse véltimiseks tookorraldus- ja
meditsiiniabindude rakendamist, t66 kohandamist to6taja voimetele ning too6taja fiiiisilise,
vaimse ja sotsiaalse heaolu edendamist. T66ohutusena mdistetakse to dkorraldusabindude ja
tehnikavahendite siisteemi sellise tookeskkonna seisundi saavutamiseks, mis vdimaldab
tootajal teha to6d oma tervist ohtu seadmata.

Ettevdttes voi asutuses, milles on 10 voi enam to6tajat, valitakse suhtlemiseks to6andjaga ja
jarelvalvet  teostava  organiga  tookollektiivi  poolt  tookeskkonnavolinik(ud).
Tookeskkonnavoliniku pohikohustus on regulaarselt jilgida t6otervishoiu ja tédohutuse
seaduse, eeskirjade ja juhendite tditmist nii todandja kui ka tdotajate poolt ning osaleda
vajaduse  korral  kontrollimistes ja  Onnetusjuhtumite  pohjuste  selgitamises.
Tookeskkonnavolinik(ud) valitakse tootajate iildkoosolekul ning téoandja teeb valitud
tookeskkonnavolinike nimed ja ametid teatavaks Tooinspektsiooni kohalikule asutusele
valimistest arvates kiimne péeva jooksul.

Tootervishoidu ja tooohutust reguleerivad digusaktid:
Tootervishoiu ja tobohutusalane tegevus on reguleeritud té6tervishoiu ja tddohutuse
seadusega ja selle alamaktidega:
e Tootervishoiu- ja todohutusalase véljadppe ja tdiendoppe kord,;
e Kuvariga téotamise to6tervishoiu ja todohutuse ndouded;
e Tootajate tervisekontrolli kord;
To60nnetuse ja kutsehaigestumise registreerimise, teatamise ning uurimise kord;
Tegevusaladele esitatavad too6tervishoiu ja toGohutuse nduded;
Toode loetelu, kus ndhakse ette tootajate eelnev ja perioodiline tervise kontrollimine;
e Esmaabi korraldus ettevottes;
e Tuleohutuse tildnduded.
Samuti reguleerivad t6otervishoidu ja t6oohutust kehtivad tookeskkonna tegurite
normatiivaktid ning muud kehtivad eeskirjad ja lepingud.

2. TOOANDJA JA TOOTAJA POHIKOHUSTUSED.

Tooandja ja todtaja on kohustatud tdolepingu sdlmimisel jdlgima, et kokkulepe sdlmitaks
ainult nende t66de kohta, mille tegemiseks on t66taja vélja 6ppinud.

Toéoandja kohustused

Tooandja on kohustatud:



T

andma igale toGtajale kindla tookoha voi todpiirkonna;

andma tootajale selgelt ja digeaegselt vajalikke korraldusi ning tagama pideva t60
kogu t6opaevaks;

tutvustama toolevotmisel, samuti tootamise ajal tootajatele todsisekorra, toétervishoiu
ja todohutuse, ning tuleohutuse ndudeid, selgitama tootajale tema t60 voimalikke
ohtusid ja kahjulikke mdjusid, korraldama todtervishoiu ja todohutuse alast viljadpet;
vilja andma enne toole asumist noutavad isiklikud todohutusvahendid ja
eritooriietuse;

kindlustama t66kohal ohutud ja tervislikud t66tingimused,

tagama tootervishoiu ja tooohutuse juhendite ja eeskirjade nduete jargimise koigil
toodel;

korvalekaldumatult jargima tooseadusandluse tootervishoiu ja toohutuse alaseid
sitteid, votma tarvitusele meetmeid to6onnetuste ja kutsehaiguste viltimiseks;
tagama t6otaja tooOnnetuste ja tervisekahjustuste vastu kindlustamisega seadusega
satestatud korras.

koh ja_oi

To6taja on kohustatud:

osalema ohutu tookeskkonna loomisel, jargides tootervishoiu ja tédohutuse ndudeid;
jargima to6andja kehtestatud t6o- ja puhkeaja korraldust;

ldbima tervisekontrolli vastavalt kehtestatud korrale;

kasutama ettendhtud isikukaitsevahendeid ning hoidma neid to6korras;

tagama vastavalt viljadppele ja tooandja antud juhistele, et tema t66 ei ohustaks tema
enda ega teiste elu ja tervist ega saastaks keskkonda;

kohe teatama todandjale vOi tema esindajale ja tookeskkonnavolinikule
onnetusjuhtumist voi selle tekkimise ohust, tdd0nnetusest voi todiilesande tditmist
takistavast tervisehéirest;

tditma tooandja, tookeskkonnaspetsialisti, toGtervishoiuarsti, t6dinspektori ja
tookeskkonnavoliniku to6tervishoiu- ja todohutusalase korralduse.

Tootajal on keelatud tootada alkoholi-, narkootilises véi toksilises joobes voi
psithhotroopse aine moju all.

Ohutusnduete rikkumise korral kannab to6taja vastutust tootajate distsiplinaarvastutuse
seaduse alusel.

Todotajal on digus:

nduda tddandjalt tootervishoiu ja tddohutuse nduetele vastavaid todtingimusi ning
ithis- ja isikukaitsevahendeid,;

saada teavet toOkeskkonna ohuteguritest, tookeskkonna riskianaliiisi tulemustest,
tervisekahjustuste viltimiseks rakendatavatest abindudest, tervisekontrolli tulemustest
ja todinspektori ettekirjutusest téoandjale;

tosise, dhvardava voi véltimatu Oonnetusohu korral peatada t66 ning lahkuda oma
tookohalt voi ohtlikult alalt;

keelduda t6ost voi peatada to6o, mille tditmine seab ohtu tema voi teiste isikute tervise
vOi el voimalda tidita keskkonnaohutuse ndudeid, teatades sellest viivitamata
tooandjale voi tema esindajale ja tookeskkonnavolinikule;

nouda todandjalt arsti otsuse alusel enda iileviimist ajutiselt voi alaliselt teisele t6dle
vOi oma tootingimuste ajutist kergendamist;



- nduda enda iileviimist sobivale paevasele todle, kui 60ajal to6tamine on isikule arsti
otsuse alusel tervise tdttu vastundidustatud ning todandjal on voimalik tootajat
vastavale toole iile viia;

- saada toOst pohjustatud tervisekahjustuse eest hiivitist vastavalt Vabariigi Valitsuse
kehtestatud korrale;

- poorduda todkeskkonnavoliniku, tookeskkonnandukogu liikmete, tdotajate
usaldusisiku ja asukohajirgse todinspektori poole, kui tema arvates todandja poolt
rakendatavad abindud ja antud vahendid ei taga to6keskkonna ohutust.

Tootaja tervisekontroll

Tootaja tervisekontroll, selle vajadus selgub riskianaliiiisist voi kehtivatest seadusaktidest,
viiakse ldbi tooajal ja todvandja kulul.

Tootaja tervisekontroll algab esmase tervisekontrolliga toole asumise esimese kuu jooksul
ning edaspidi tootervishoiuarsti ndidatud ajavahemiku jarel, kuid

mitte harvem kui tiks kord 3 aasta jooksul.

3. ULDNOUDED TOOKESKKONNALE

Tookeskkond tuleb projekteerida, ehitada ja sisustada nii, et tootamine oleks ohutu ning ei
kahjustaks t66taja voi teiste isikute tervist ja tookeskkonda.
Erinevad t66d ja todoperatsioonid tuleb ajastada ning jarjestada nii, et nende teostamine oleks
ohutu.
Tookeskkonna kahjulikud ja ohtlikud mojurid ei tohi iiletada kehtivaid piirnorme.
Tookeskkonnas peab olema normidele vastav:

- temperatuur;

- suhteline dhuniiskus;

- valgustus;

- mira;

- tombetuuleta Ghuvahetus.
vastavalt TKNE-5/1995 “Té6ruumide mikrokliima tervisenormidele ja eeskirjadele”.
Erandjuhtudel, kui t66 iseloom v&i tootmistehnoloogia normidele vastavust ei voimalda, tuleb
kasutada isikukaitsevahendeid, millede kasutamise kord méairatakse kindlaks vastava juhendi
vOi eeskirjaga.

4. TOOVAHEND

Toovahendit voib kasutada ainult selle t66 tegemiseks ja nendes tingimustes, milleks see on
ette nihtud. Ettenédhtust erinevates tootingimustes toovahendi kasutamisel peab rakendama
tdiendavaid ohutusabindusid.

Toovahendi asend ja paigaldusviis, vahekaugused liikumatute ja liikuvate osade vahel,
energiavarustus ning ainete vai detailide etteandmise, kasutamise ja eemaldamise viis peavad
tagama kasutaja ning teiste isikute ohutuse.

Kasutajale tuleb tagada ohutu juurdepais ja viibimine kdikidel t66vahendi kasutamisega
seotud aladel, mis on vajalikud tootmiseks, seadistamiseks ja hooldust6ddeks.

Kui to6vahendi konstruktsioon ei taga sellist piisikindlust, mis tagaks kasutaja voi teiste
isikute ja vara ohutuse, tuleb té6vahend tugevalt alusele kinnitada, kasutades kinnisliiteid voi
muid Kinnitusviise.

Kui toovahendi osade, gaasi-, auru- ja vedelikutorude voi elektrijuhtmete ebadige lihendamine
voib tekitada ohtu, peab tihenduskohtadele kandma mirgised nende Gigeks ithendamiseks



ning vajadusel ka seadme osa voi aine lilkumissuuna méargise. Asjakohane teave peab olema
ka seadme ohutusjuhendis.

Kasutajale tuleb anda tooprotsessi ldbiviimiseks ning t6ovahendi seadistamiseks,
hooldamiseks ja remondiks vajalikud t66- ja m&6teriistad ning abivahendid.

To6vahendit peab olema voimalik hooldada seisatud seadme puhul. Kui seiskamine ei ole
voimalik, tuleb rakendada vajalikke kaitseabindusid ja kasutada selliseid abivahendeid, mis
tagavad t606 ohutu teostamise, eelistatult viljastpoolt ohuala. Kui todvahendi juurde kuulub
hooldusraamat, peab sellesse kandma kd&ik ettendhtud andmed sooritatud toimingute kohta.
Toovaheaegadel, kui té6vahend voi selle ohtlikud osad on seisatud, tuleb selle
energiavarustus iildjuhul vélja lilitada.

Kui téovahendi kasutamise puhul on tdenioline, et see voib kasutajat ohustada voi tema
tervist kahjustada, peab to6andja tagama, et sellist té6vahendit kasutab ning hooldab,
parandab, seadistab ja puhastab ainult see t66taja, kellele see on tehtud tdoiilesandeks ja kes
on saanud sellekohase véljadppe.

Tooandja tagab toovahendi kasutamisel, hooldusel ja seadistamisel valmistaja antud
kasutusjuhendis esitatud nduete jargimise.

Liikuvat toovahendit voib kasutada isik, kes on saanud selle vahendi kasutamiseks noutava
véljadppe ja omab juhtimisdigust tdendavat dokumenti.

Liikuva to6vahendi kasutamisel to6tamisalal tuleb téita liiklusohutuse néudeid.
Liikluskorraldusega tuleb tdkestada jalgsi liikuvate to6tajate ja teiste isikute pdds liikuva
toovahendi tootamisalale. Kui tooprotsessi labiviimine pole jalgsi liikuvate tootajate
juuresolekuta véimalik, tuleb rakendada abingusid, véltimaks nende vigastamist to6vahendi
poolt.

Too6tajate vedu mehaanilisel toovahendil on lubatud ainult juhul, kui té6vahend on varustatud
soitjate ohutust tagavate vahenditega. Kui to6d tehakse toovahendi liikumise ajal, tuleb valida
toovahendi selline kiirus, mis tagab to6tajate ohutuse.

Sisepdlemismootoriga toovahendit ei tohi kasutada tootamisalal, kus ei ole to6tajate ohutuse
tagamiseks piisavalt virsket dhku.

5. VALGUSTUS

Tookoha territoorium, trepikojad, koridorid, t66-, olme- ja muud ruumid peavad olema
piisavalt valgustatud.
Valgustus peab olema piisav, et véimaldada ohutu t66 ja liikumine. Vajaduse korral tuleb
tagada kohtvalgustus nii tookohtadel kui ka liikumisteede ohtlikes kohtades.
Valgustus ja valgustid ning valgustite paiknemine peavad olema to6tajale ohutud.
Kohad, kus valguse ootamatu kadumine voib tekitada ohtu, tuleb varustada automaatselt
siittiva autonoomse hidavalgustussiisteemiga.
Nouetekohaseks saab lugeda valgustust, mis tagab:

- pisivalt tihtlase valgustuse;

- kiillaldase valgustuse;

- ei pimesta otseselt ega kaudselt (peegeldus);

- eitekitatugevaid varije;

- annab digesti edasi vérvitoone;

- onohutu ja bioloogiliselt tdisvéartuslik.

Valgustuse projekteerimisel tuleb eelistada loomulikku valgust.

Valgustus peab tagama ohumérguannete ja hddaseiskamisliilitite hea nahtavuse.

Puuduliku loomuliku valgustuse korral tuleb kasutada kunstlikku valgustust. Kunstlikuks
valgustuseks voib kasutada iild- voi kombineeritud valgustust.



Tootmisruumides kohtvalgustite kasutamine ilma ruumi tldvalgustuseta on keelatud.
Nii loomuliku kui kunstliku valgustuse normid todkohal peavad vastama kehtivatele
sanitaarnormidele.

6. MURA JA VIBRATSIOON

Tootmismiira on tootmisseadmetelt 1dhtuvate helide korraparatu kombinatsioon.

Kui tehniliste abindudega ei ole voimalik miira valjusust vihendada (heliallika isoleerimine,
helineelaja kasutamine), tuleb kasutada isiklikke kuulmiskaitsevahendeid.

Miirarikastes tookohtades tootavatel inimestel tuleb iga 2 tunni jirel voimaldada 10 — 15
minutiline vaheaeg miiravabas ruumis. Miiravabades ruumides on puhkamiseks ettendhtud
vaheajad kokkulepitud t66- voi kollektiivlepinguga voi maaratud Téoandja korraldusega.
Vibratsiooni all moistetakse kehade mehhaanilist vonkumist sagedusega iile 1 Hz.
Vibratsiooni allikaks t66stuses on pneumaatilised kasiinstrumendid, puurid jt. té6riistad ning
masinad.

Tootamiskoha vai todvahendi vibratsioon ei tohi tootajale pohjustada fiiiisilist kahjustust ega
organismi funktsionaalseid hiireid.

Vibratsiooni kahjuliku toime vdhendamiseks tuleb kasutada spetsiaalseid vibratsiooni
isoleerivaid jalatseid ja kindaid, v66d (surub siseelundid kokku, vihendab nende liikumist).
Vastavad vahendid viljastab To6andja. Alliiksuses tuleb kehtestada to6tsiiklite reZiim,
tooriista kdepidemele tuleb kinnitada amortiseeriv tihend.

7. VENTILATSIOON

Tookohtades peab olema ventilatsioonisiisteem, mille abil asendatakse ldppunud, kuum voi
niiske ohk piisavas koguses virske voi konditsioneeritud ohuga ning véhendatakse
miinimumini ebameeldivate 15hnade levimist.

Ventilatsiooni taseme arvestamisel tuleb arvesse votta to6tajate arvu ruumis, tootajate fiitisilist
koormust, to6ruumi suurust, kasutatavate seadmete arvu ja spetsiifikat ning tehnoloogilise
protsessi iseloomu.

Vajaduse korral tuleb ette ndha sundventilatsioonisiisteemid ja tagada nende regulaarne
hooldus, kui tooprotsessi kidigus eraldub téotaja tervist kahjustada véivaid aineid voi tolmu.
Ohtlike ainete sisaldus tookeskkonnas ei tohi iiletada kehtestatud piirnorme.
Ventilatsiooniseadmed ei tohi oluliselt suurendada tookeskkonna miirataset.

Ohu liikumiskiirus peab olema vahemikus 0.1 — 0.4 m/s (TKNE-5/1995)

Suhteline dhuniiskus peab olema vahemikus 40 — 60 % (TKNE-5/1995)

8. TEMPERATUUR

Tooruumide temperatuur peab tagama mugava mikrokliima ja olema sobiv todiilesannete
taitmiseks.

Vajadusel tuleb to6ruumid varustada kohaliku kiitte- ja jahutussiisteemiga voi ddarmisel juhul
tagada too6tajate jaoks kaitseriietus ja puhkeruumid.

Todtajad ei tohi viibida pikka aega ekstreemsetes temperatuurides.

To6ruumide temperatuur peab tédokohtades jadma vahemikku 18 — 25 kraadi, soltuvalt tehtava
t60 fiitisilise raskuse astmest (TKNE-5/1995)

Kiilmal aastaajal peab rakendama meetmeid tookohtade kaitseks klaasitud aknapindadest
kiirguva kiilma eest, soojal aastaajal aga otsese péikesekiirguse eest.



9. PUHTUS JA JAATMED

Tookoht, moobel ja todvahendid peavad olema puhtad. Puhastada tuleb ka porandaid, seinu ja
lagesid.

Puhastust6o ja jddtmete eemaldamine peab toimuma vastavalt vajadusele ja efektiivselt.
Jaatmed tuleb ladustada selleks sobivates konteinerites.

10. TOORUUMID

Tooruumides peab olema piisavalt palju vaba ruumi, et tagada inimeste vaba liikumine.
Minimaalne on inimese kohta 10 kuupmeetrit ruumi.

Tooruumi ehitus- ja viimistlusmaterjalid peavad olema tervisele ohutud ning kergesti
puhastatavad.

11. TOOASEND

Tookohad peavad olema sobivad neid kasutavatele inimestele ja olema kooskdlas tehtava
tooga.

Hidaolukorras peab olema vdimalik Kiiresti t6okohalt lahkuda.

Kui t66d tehakse v8i on voimalik teha istudes, tuleb t66kohad varustada sobivate istmetega,
mis annavad piisavalt tuge selja alatoele.

Tookohad, kus t66 ajal ei ole voimalik jalalaba pdrandale toetada, tuleb varustada
jalatugedega.

12. ELEKTRIOHUTUSE NOUDED

Elektriseadmestik peab olema projekteeritud, ehitatud, paigaldatud ja kasutuses nii, et ei
tekiks tule-, plahvatus-, voi elektrikahjustuse ohtu ning vastama kehtivatele riiklikele
nouetele.

Elektritoodele voib lubada ainult vastava elektriohutuse kvalifikatsiooniga To6tajaid,
elektripersonali teadmiste perioodiline kontroll peab toimuma vahemalt iiks kord aastas.
Elektrikésitooriistu tohivad kasutada vaid Tootajad, kes on sooritanud elektriohutuse I grupi
eksami.

Koik elektriseadmed peavad kaitseaparaatide abil olema Kkaitstud (automaatliilitid,
releekaitsmed).

Koik elektriseadmed peavad olema vajaduse korral nullitud ja maandatud (keelatud on sega
siisteemide kasutamine). Nulljuhe peab olema erinev teistest juhtmetest.

Elektriseadmete ekspluateerimisel on keelatud:

- kasutata vigastatud vai isolatsioonita juhtmeid;

- kasutada elektrimootoreid ja muud elektriseadmestikku, mille to6tamisel vélispinna
temperatuur iletab keskkonna temperatuuri enam kui 40 kraadi (kui antud
elektriseadmel ei ole kehtestatud teistsuguseid ndudeid);

- kasutada elektrilisi soojendusriistu ilma tulekindla aluseta ning jétta elektriseadmeid
jarelvalveta;

- kasutada katkisi pistikupesi, jiatku-, ja iihenduskarpe, vinnakliliteid ning muid
elektriinstallatsioonimaterjale;

- avada elektrikilpide uksi, korvaldada elektriseadmetel kaitsekatteid ja asuda ise
rikkeid kdrvaldama.



Seadme elektrisiisteemi riketest tuleb teatada valveelektrikule ja meistrile. Elektrivorgu
korrasolekut tuleb jirjekindlalt ja ettendhtud tihtaegadel kontrollida nii vélisvaatlusega kui
modteriistade abil.

13. PORANDAD JA LIIKUMISTEED

Liikumistee all moistetakse jalakdijate, sdidukite voi mdlema jaoks ettendhtud teed, mis
holmab treppe, statsionaarset redelit, labipdése, viravaid voi laadimisestakaade.

Porandad ja liikumisteed peavad olema piisavalt tugevad nendele asetatud raskuste ja
ettendhtud liikluse jaoks. Pind ei tohi olla auklik, ebatasane v&i libe ja liikumisteedel ei tohi
olla takistusi. Nad peavad olema puhastatavad.

Liikumise kiirus territooriumil peab olema piiratud. Nende tootajate kaitseks, kes vdivad
tookohas kokku puutuda heitgaasidega, tuleb paigaldada kaitseekraanid. Tootajaid tuleb
kaitsta ka sdidukitelt kukkuda voivate esemete eest.

Kui liikumisteel liiguvad soidukid, peab jalakdijatele olema tagatud kiillaldane ohutu
liikumisruum.

Treppide lahtine pool tuleb varustada piirde voi kdsipuuga. Kédsipuu peab olema vdhemalt
trepi iihel poolel.

Uhelt korruselt teisele liikumiseks ei tohi kasutada redelit.

14. AKNAD , UKSED, VARAVAD

Uste ja viravate asukoht, mdotmed ja materjal valitakse nende kasutusotstarbele.

Aknad, lébipaistvad voi valgust ldbilaskvad pinnad seintes, ustes ja vdravates peavad olema
kaitstud purunemise eest — tuleb need margistada voi tosta sellise pinna silmatorkavust.
Avatavate akende ning katuseakende avamine ja sulgemine peab olema turvaline. Avatuna ei
tohi aknad olla ohtlikud.

Piikesepoolsed aknad peavad olema valgust reguleeriva kattega.

Aknad ja katuseaknad tuleb projekteerida nii, et nende puhastamine ei oleks ohtlik.

Uksed ja vdravad peavad olema nduetekohaselt konstrueeritud ja vajaduse korral varustatud
turvaseadmetega.

Pohilistel litkumisteedel ja mdlemas suunas avatavatel ning poordustel ja-védravatel peab
olema labipaistev ava.

Mootormehhanismiga avatavad uksed ja viravad peavad olema varustatud
ohutusseadeldisega, et viltida inimeste vigastamist. Vajaduse korral tuleb nad varustada
selgelt eristatava ja lihtsalt ligipddsetava stoppnupu voi hddaseiskamisseadeldisega, mis
voimaldab neid ohu korral kiiresti peatada.

Soidukite liikluseks ehitatud varavate vahetus ldheduses peavad olema ka jalgvaravad
jalakiijatele, kui neil on ohtlik sdiduvéravaid avada.

15. ELEKTRITRAUMADE ARAHOIDMISE POHIMEETMED

Inimeste kaitseks elektrivoolu kahjulike mojude eest kasutatakse elektriseadeldiste
teenindamisel jargmisi organisatsioonilisi ja tehnilisi vahendeid ning vétteid:

- personali erivdljadpe ja perioodiline teadmiste kontroll

- maandusseadmete viljachitamine

- regulaarne meditsiiniline kontroll

- vigastatud vorguosade automaatne véljaliilitamine



- kaitsevahendite kasutamine (isoleeritud kdepidemetega tooriistad, kindad, jalatsid,
matid, prillid, kantavad maandused, kaitsetokked ja piirded)
Nende tditmist kontrollivad to6keskkonnavolinik ja téokeskkonnaspetsialist.

16. RASKUSTE KASITSI TEISALDAMINE

Raskuste teisaldamise all mdeldakse raskuste tdostmist, langetamist, kdes hoidmist, kandmist
vOi tombamist-lilkkkamist kas ithe vai ttheaegselt mitme to6taja poolt.

Tooandja peab votma tarvitusele tookorralduslikud ja tehnilised abindud, et viltida tookohas
sellist teisaldustood, millega voib kaasneda terviserisk.

Kui teisaldustodd ei saa viltida, peab to0andja vOtma tarvitusele abindud, et vdhendada
raskuste kasitsi teisaldamisega kaasnevat terviseriski.

Kui to6taja leiab, et vaatamata todandja antud juhiste tdpsele tditmisele osutub teisaldust6o
temale siiski fiiiisiliselt liiga koormavaks, voib ta selle tegemisest keelduda, teatades oma
otsusest todandjale.

Tédandia kohustused

Tooandja peab raskuste teisaldamisega seotud tootamiskohad kujundama ja kohandama nii, et
muuta need too6tajale voimalikult ohutuks. Selleks ta peab:

- hindama riski to6taja tervisele, arvestades ohutegureid;

- riski esinemisel rakendama abindud selle valtimiseks v3i vihendamiseks.
Abindude valikul ja rakendamisel peab todandja konsulteerima téokeskkonnavolinikuga ja
vajadusel tootervishoiuarstiga.
Tooandja peab tootajaid teavitama kdigist teisaldustooga seotud ohtudest, sealhulgas raskuse
massist ja raskuskeskme asukohast, kui raskus on ekstsentriline.
Tooandja peab tagama, et tootajaid juhendatakse enne tootaja toole lubamist todkohal, kus
tema tooiilesannete hulka kuulub raskuste teisaldamine tehniliste abivahendite &igest
kasutamisest ja teisaldamisega seotud ohtude valtimisest, arvestades loetletud ohutegureid,
ning et nad saaksid viljadppe digete t66votete kasutamise kohta.
Asjakohase juhendamise peab saama ka tootaja, kelle igapédevaste todiilesannete hulka
teisaldustoo ei kuulu.
Tootajate juhendamist ja viljadpet voib l4bi viia ainult to6andja méératud padev isik.
Naistootajate rakendamisel teisaldustool peab téoandja jalgima, et teisaldatavad raskused ei
tiletaks nende eeldatavaid fiiisilisi vdimeid.
Kui teisaldust66 moodustab pShiosa té6taja tédajast, voib todtajat sellel t661 rakendada alates
18. eluaastast.
Rasedal, naisel kolm kuud pérast siinnitust ja alla 16-aastasel on teisaldust66 keelatud.

Toodandja peab tootaja terviseriski vihendamiseks rakendama jargmisi abindusid:

- varustama tootaja sobivate tehniliste abivahenditega;

- voimalusel vihendama teisaldatava raskuse massi;

- tagama teisaldusto6ks sobiva sisekliima ning piisava ventilatsiooni ja valgustatuse;

- tagama ohutuks teisaldusto6ks piisava vaba ruumi nii t66tamiskohal kui ka
litkumisteedel;

- lithendama raskuse kandmisteed:;

- liihendama teisaldust6o kestust, sealhulgas nidgema ette sobivad puhkepausid,

- korraldama t66 selliselt, et tootaja saaks teisaldustodd vaheldada fiitisiliselt
mittekoormavate tooiilesannete tditmisega;



- andma tootajale isikukaitsevahendid, kui teisaldustodga kaasneb vigastusoht.

| id. mis vai - iseriski

Raskus voib pohjustada terviseriski, kui see:
- on liiga suure massiga voi md6tmetelt kogukas;
- on kinnihaaramiseks ebamugava kujuga;
- on ebastabiilne vai selle sisu voib liikuda;
- oma kuju vdi konsistentsi tottu voib tootajat vigastada, eriti kokkuporkel teise
esemega.
Teisaldustoé voib pohjustada terviseriski, kui:
- ndutav fliiisiline pingutus on liiga suur;
- sedasaab teha ainult iilakeha poorates;
- sellega voib kaasneda raskuse ékiline liikuma hakkamine;
- seda tehakse ebakindla voi ebamugava kehaasendiga.
Tootingimused voivad pohjustada terviseriski, kui:
- teisaldust6oks ei ole piisavalt ruumi, eriti vertikaalsuunas;
- porand on ebatasane v&i libe, péhjustades kukkumisohtu;
- teisaldust6od tuleb teha erinevatel pdranda- voi toGtasapindadel;
- jalgealune on ebapiisiv;
- Ohutemperatuur voi -niiskus ei ole teisaldustooks sobiv vai puudub vajalik
ventilatsioon.
Teisaldustoo korraldus voib pohjustada terviseriski, kui:
- teisaldust6o on liiga sagedane voi pikaajaline, pohjustades suurt koormust eelkdige
selgroole;
- teisaldustood tehakse istudes;
- puhke- voi taastusaeg on liiga lithike;
- raskuse tdstmine-langetamine toimub ebamugavas korguses, nt dlavootmest
korgemale voi allpool pSlvede korgust, voi ebamugavas kauguses, nt kehast eemal;
- raskust ei saa kandmisel toetada vastu keha véi kui kandmise vahemaa on liiga pikk;
- tooprotsessist johtuvatel tehnilistel pohjustel ei saa to6taja oma to6tempot muuta;
- tootaja kannab ebasobivat riietust, jalandusid voi Kui tema muu varustus ei sobi
teisaldustooks.
Tootaja isikust tulenevad omadused véivad pohjustada terviseriski, kui:
- ta on fuisiliselt nork konkreetse iilesande tditmiseks;
- tal puudub ohutuks teisaldustooks vajalik viljadpe.

17. KUVARIGA TOOTAMINE

Kuvariga tootamisel peavad perioodilised puhkepausid moodustama vahemalt 10 protsenti
tema tooajast.

Kuvariga to6tamise asukoht peab olema projekteeritud ja kujundatud nii, et to6tajal oleks
voimalik muuta oma asendit ja liigutusi ning leida mugav tédasend.

Tookoha kujundamisel tuleb arvesse votta taustmiira ja tookohal olevate seadmete miira.
Miira ei tohi hdirida keskendumist ega suhtlemist.

Seadmete kasutamine ei tohi ohustada tervist.

Kiirgust, vilja arvatud elektromagnetilise kiirguse niahtav 0sa, tuleb vihendada tasemeni, mis
tagaks tootaja ohutuse.

Ekraanilt peegelduva ja pimestava valguse véltimiseks tuleb arvutiruum kujundada selliselt, et
valgusallikad, aknad ja teised avaused, ldbipaistvad v6i poolldbipaistvad seinad, eredalt

10



véarvitud seadmed ja seinad ning ild- ja kohtvalgustus peavad asetsema kuvari ekraanist
voimalikult kaugel. Akendel peab olema valgust reguleeriv kate.

To66 iseloomu ja tootaja ndgemist arvesse vottes peab iild- ja kohtvalgustus tagama tootaja
nidgemisviljas olevate pindade vajaliku kontrastsuse.

Kuvariga tootamisel peab:

- toolaud voi -pind olema kiillaldaselt suur, et véimaldada kuvari, Klaviatuuri,

dokumendihoidja ja kuvariga iihenduses olevate vilisseadmete sobivat paigutamist;

- tootool olema pisikindel, istme korgus ja seljatoe asend reguleeritavad, vajaduse

korral peab t66taja saama kasutada jalatuge;

- dokumendihoidja olema kindlal alusel ja teisaldatav, et viltida pea ja silmade

ebamugavaid liigutusi;

- margid kuvari ekraanil peavad olema selged.

Loetavuse tagamiseks peab:

- madrkide ja ridade vaheline kaugus olema piisavalt suur;

- mdrkide paistvus ja kontrastsus ekraanipildi tausta suhtes olema reguleeritav;

- ekraanipilt olema piisiv ja vaba virvendustest;

- ekraani korgus ja kaldenurk olema muudetavad.

Klaviatuur peab olema eraldiasetsev, kaldega ja mati pinnaga ning paigutatud laual nii, et:

- tootajal ei tekiks vaevusi kites ega késivartes;

- klaviatuuri ees oleks piisavalt vaba ruumi kéte ja kisivarte toetamiseks.

- markide asukohad Klaviatuuril peavad olema selgesti ndhtavad ja t66tajale sobivad.
Tookeskkonna mikrokliima ja kahjulike ainete sisaldus 6hus peab vastama kehtivatele
normidele.

Tarkvara projekteerimisel, viljatootamisel, valimisel ja muutmisel peab to6andja votma
arvesse jargmisi pohimotteid:

- tarkvara peab sobima tilesande tditmiseks;

- tarkvara peab olema lihtne kasutada;

- tarkvara peab olema kohandatav olenevalt tootaja oskuste ja teadmiste tasemest;

- tootaja teadmata ei tohi kontrollida tema kvantitatiivseid ega kvalitatiivseid voimeid;

- tbotaja ja stisteemi vahel peab olema dialoogi v&imalus;

- tarkvara kujunduse viljatootamisel peab arvestama ergonoomia printsiipe.

18. OLMETINGIMUSED

Kergesti ligipddsetavatesse kohtadesse tuleb vajaduse korral rajada selleks sobivad ja piisavad
sanitaarruumid ja pesemisvoimalused. Need ruumid tuleb hoida puhtana, tagatud peab olema
ventilatsioon ja valgustus.

Pesemisruumid peavad olema varustatud sooja ja kiilma veega, seebiga ja
kuivatamisvahenditega. Vastavalt toole tuleb ette ndha ka dussid.

Naistele ja meestele tuleb ette niha erinevad riietus- ja pesuruumid.

Too6tajate isiklike riiete ja tooriietuse jaoks tuleb ette ndha selleks sobivad ruumid. Vajaduse
korral tuleb neis ette ndha vdimalus riiete kuivatamiseks.

Tootajatele tuleb ette ndha nduetekohane puhkeruum. See peab olema piisavalt avara ja
varustatud laua ja seljatoega toolidega.

Voimaluse korral varustatakse puhkeruum kiilmiku, veekeetmisvahend ja mikrolaineahjuga.
Rasedate ja rinnaga toitvate naiste jaoks on ettendhtud puhkeruumi, seal peab vajaduse korral
olema voimalus heita pikali.

Puhkeruumis ei tohi suitsetada.
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19. TOOONNETUSTEST TEATAMISE KORD

Igast tooonnetusest peab kannatanu voi pealtndgija viivitamatult teatama oma otsesele
ilemusele v&i tédandja esindajale. T6oandja registreerib koik té6onnetused, raskete
tooonnetuste puhul informeerib viivitamatult ka To6inspektsiooni ning surmaga 16ppenud
tooonnetuse korral ka politseid.

Tooandja voi tema iilesandel t66d korraldav haldus- vai tehniline to6taja on kohustatud:

- kiiresti tagama kannatanule esmaabi, vajaduse kutsuma kiirabi v3i organiseerima
kannatanu transpordi haiglasse;

- sdilitama tootamiskoha ja seadmed t666nnetuse uurimise alguseni samas
seisukorras, nagu need olid t660nnetuse momendil, kui see ei ohusta 1dheduses
viibijaid ega pdhjusta avariiohtu;

- piirama t66tsooni Kus toimus toGonnetus;

- informeerima juhtunust vastavat kindlustusorganit.

Too0nnetuse ja kutsehaigestumise asjaolud ja pohjused selgitab uurimine, mille viib 14bi
tooandja ja milles hddledigusega osaleb todkeskkonnavolinik. Todandja registreerib kdik
tooonnetused ja kutsehaigused.

Tooonnetuse voi kutsehaigestumise korral, mis pohjustas kannatanu t66voime kaotuse voi
tema kergemale toole iileviimise vajaduse vdhemalt {iheks toopaevaks, peab tédandja
koostama sellekohase raporti kannatanule voi tema huvide kaitsjale ja Todinspektsiooni
kohalikule asutusele.

Raportis nimetatakse abindud, mida tooandja rakendab samalaadsete t66Onnetuste ja
kutsehaiguste ennetamiseks. To6inspektor uurib raskeid voi surmaga 1oppenud t660nnetusi ja
kutsehaigusjuhtumeid todandjast sdltumatult. Uurimise andmeid séilitatakse 55 aastat.

20. TEGUTSEMINE TULEKAHJU KORRAL

Tulekahju tekkimisel tuleb tagada inimeste ohutus ja nende kiire evakueerimine voi paédstmine
ohustatud alast.
Tulekahju avastanud isik on kohustatud:

- teatama viivitamatult hiirekeskusele (telefonil 112), kus tulekahju on puhkenud ja
mis pdleb ning nimetama oma perekonnanime ja teate andmiseks kasutatava
telefoninumbri ning vastama valvetootaja esitatud kiisimustele;

- hoiatama ohtu sattunud inimesi;

- sulgema uksed ja aknad ning vilja lilitama ventilatsiooni, tokestamaks tule
levikut;

- vOimaluse piires asuma tuld kustutama.

Tulekustutus- ja padstemeeskonna stindmuskohale saabumisel informeerib tulekahju
avastanud isik voi objekti valdaja esindaja meeskonna juhti:

- tulekahju tekkekohast ja ulatusest;

- voimalikust ohust inimestele;

- muudest tulekahjuga kaasneda vdivatest ohtudest (plahvatused, ohtlikud
kemikaalid vms).

21. ESMAABI
Toéoandja on kohustatud:

- kindlustama esmaabivahendite olemasolu todkohtadel ja ruumi, kus vajadusel saab
anda esmaabi ja hoida kannatanut arstiabi saabumiseni;
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- paigutama ndhtavatele kohtadele juhendmaterjalid esmaabi andmise viisidest
(plakatid, brostiirid jm naitlikud materjalid);

- maidrama isiku, kes vastutab esmaabivahendite korrashoiu eest.

- Esmaabivahendite asukoht peab olema nduetekohaselt mirgistatud ja asetsema
kergesti juurdepddsetavas kohas, samuti peavad olema nihtavale kohale vilja
pandud telefoninumbrid abi kutsumiseks (iihtne number 112).

- paigutama nihtavale kohale triikitult andmed t66tajate kohta, kes oskavad anda
esmaabi.

- selgitama tootajale, kuidas toimida t66onnetuse korral, milliseid abivahendeid sel
puhul kasutada, kust neid on vdimalik saada ning kelle poole ja kuhu péorduda
esmaabi saamiseks.

- tagama too0nnetuse vOi tootaja haigestumise puhul esmaabivahendite
kéttesaadavuse, esmaabi andmise kohapeal selleks koolitatud todtaja poolt,
operatiivse sidevdimaluse ettevotteviliste teenistustega ({ihtne number 112) ja
vigastatu vOi haigestunu toimetamise kas tervishoiuasutusse voi koju (vastavalt
arsti korraldusele).

22. ERGONOOMIA JA ULEKOORMUSHAIGUSED.
KUIDAS VALTIDA KUTSEHAIGESTUMISI

Ergonoomia eesmirgiks on tookeskkonda ja toomeetodeid inimesele sobivaks (sobivamaks)
muutmine.

Tookeskkond voib  sisaldada fiiiisikalisi, keemilisi, bioloogilisi, fiisioloogilisi ja
psiihholoogilisi ohutegureid.

Tooandja iilesandeks on korraldada tookohtadel riskianaliiiis. Seda peaksid tegema vastava
ettevalmistuse saanud spetsialistid. Tehakse kindlaks, millised on ohutegurid. Hinnatakse
nende moju suurust, arvestades tootaja individuaalseid omadusi ja tervislikku seisundit.

Riski vihendamiseks on oluline korraldada siistemaatiline to6keskkonna sisekontroll. Vajalik
on anda tootajale tapsed tegevusjuhendid, kuidas tootada, et valtida tervise kahjustusi.
Tooandja on kohustatud omal kulul andma t66tajale isikukaitsevahendid, todriietuse ning
puhastus- ja pesemisvahendid, kui t66 laad seda nouab.

23. KUIDAS VALTIDA FUUSILIST ULEKOORMUST

Tihti peavad tootajad oma igapdevases toos taluma suuri fiitisilisi koormusi, aga ka selliseid,
mida ei teadvustata {ilejou kéivatena. Ent nende kestval ja / vdi korduval toimimisel tekivad
kudedes muutused, mis tulevad ilmsiks alles mone aja pirast. Esialgu margatakse
ebamugavustunnet, ebaméérast valu lilekoormatud lihastes ja véhest talitluse hidiret. Hiljem
ilmnevad juba tdsisemad orgaanilised kahjustused.

Ulekoormushaiguse pdhjuseks vdivad olla tod ebaratsionaalne organiseerimine, pikaajaline
viibimine sundasendis, iiksikute lihasriihmade pidev staatiline pinge, korduvad samalaadsed
kiired liigutused, dkilised tooriitmi muutused, ebadiged toovotted, vead raskuste késitsi
teisaldamisel, vdikesed vigastused (pisitraumad) ja liigvésimus.

Haigestumisriski suurendavad ebasoodsad todkeskkonna tegurid (vibratsioon, miira, libe voi
konarlik porand, tuuletdmbus, ebasobiv mikrokliima), samuti to6taja fiilisilised isedrasused
(treenimata lihased, lilisamba anomaaliad), stress, alkoholi kuritarvitamine ja suitsetamine.
Eelpool mainitud pohjused voi osa neist tekitavad otseselt voi teatud asjaolude koosmaojul
tilekoormust, mille tagajarjeks vdivad olla kutsehaigused.

Eristatakse fiiiisilist ehk kehalist ja pstihilist ehk vaimset t66d, mis ei ole selgesti
piiritletavad. Kehaline t66 voib olla dinaamiline voi staatiline.
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Diinaamilise t66 puhul toimub lihaste diinaamiline kokkutdmbamine - lihaskiud lithenevad,
lihase algus ja kinnituskoht 1dhenevad teineteisele ning tekib liikumisefekt voi iiletatakse
mingi takistus. Nt. saagimisel teeb parem kési diinaamilist t66d. Niisugune t66 on véljendatav
fuiisikalistes thikutes (dzaulides), nditeks jalgrattasdidul voi maékketdusul. Positiivse
diinaamilise t66 korral toimub lihas kui “mootor”, negatiivse puhul funktsioneerib lihas
“pidurina”, nditeks maest laskumisel.
Staatilise t66 korral toimub lihaste isomeeriline (samamdddulisust sdilitav) kontraktsioon ehk
kokkutdmbumine - lihaskiud ei lithene ja kehaosa jaab liikumatuks, kuigi lihas voib olla
suure, vasimuseni viiva pinge all.
Seda esineb mitmesuguste kehaasendite sdilitamisel - seismisel, istumisel, ka raskuste
hoidmisel. Et mingit teed ei ldbita, ei ole tegemist téoga fiiiisikalises mottes. Sellegipérast
toimuvad organismis pingutusreaktsioonid.

illistel asiaoludel tuleb til 1d uta
Tookorraldust peab muutma, kui t6os esineb:

1. Perioodilist voi pidevat raskete esemete tdstmist, hoidmist voi kandmist.

Tdstmist porandalt voi selle 1dhedalt.
Tostmist dlgadest kdorgemale.
Pidevat tostmist iihe kdega.
Raskuste tostmist istudes.
Pidevat seismist ilma istumisvoimaluseta.
Suurt tépsust ndudvaid korduvaid liigutusi.
Staatilisi sundasendeid.
Lihaspingega seotud to6liigutuste puhul, eriti iilajaseme lihastes.
0. Katt kahjustavaid tooriistu (sobimatud kdepidemed, teravad servad, rasked riistad).
1. Perioodilist kummardamist (iile 300 korra vahetuse jooksul).

ks teha fiiiisilise t60 rbekaks korraldamisek

1. Tookorraldus peab olema selline, et téotaja saaks viltida v6i muuta liigset
vasimust pOhjustavaid tooasendeid ja -liigutusi. Kui vdimalused selleks on
piiratud, peavad tootajal lihaste t66voime taastumiseks olema kiillaldase kestusega
puhkepausid.

2. Detailid, tooriistad, nédidikud ja liilitid peavad olema paigutatud kéepéraselt, et
nendeni ulatumine ei pohjustaks {ileméérast fiitisilist pingutust.

3.  Tootasandi korguse reguleerimine vastavalt inimese kasvule ja tooiilesande
iseloomule.

4. Tuleb viltida kestvat tootamist asendis, kus kded on dlgadest korgemal voi
polvedest madalamal.

5. Todtaja peab olema todobjektile vdimalikult 1dhedal, kuid tuleb arvestada, et
mittekiillaldane ruum jalgadele tingib ebasobivat kehaasendit.

6.  Valgustingimused ei tohi tekitada silmade liigset pingutust ja fiiisilist tilekoormust
pohjustavaid asendeid. Naiiteks toopinna ebapiisav  valgustus nduab
kummardumist, millega kaasneb iilekoormus seljale ja kaelale.

Tervisekahj ohj rask isaldamisel
Raskuse késitsi teisaldamine voib pdhjustada selja kahjustumist jargmistel asjaoludel:

1.  Tingimusel kui teisaldatav objekt on liiga raske.

2. Raskesti kisitsetav (suured mootmed, ebaméddrane Kuju, raskuskeskme asukoht
tsentrist véljas, haardekohtade puudumine jne.).

3. Ebastabiilne voi sisaldab liikuvat sisu (nditeks mingi vedelikuga taidetud mahuti).

4.  Paigutatud selliselt, et selle kisitsemine on seotud keha kallutamise v&i
keeramisega.

RBO©oOo~No O ~WLN
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1 See on seotud liiga suure lihasjou rakendamisega.
2 See on seotud ebastabiilse voi vale kehasendiga.

3. See sisaldab kauakestvaid voi sagedasti tehtavaid kehalisi pingutusi.
4. Puudub piisav taastumisperiood.
5
6

Teisaldatakse liiga korgelt, madalalt voi liiga kaugele.
See toimub sundriitmis.

1 Raskuse tostmiseks on ebapiisavalt ruumi.

2.  Porand on ebatasane, libe vai astanguline.

3. Tookoha modtmed ei voimalda todtamist sobivas asendis ja digete liigutustega.
4

5

Mikrokliima ei ole t6oks sobiv.
Tookoha valgustus on puudulik.

aja ast tulenevad riskitequrid ad soody
1. Antud t66ks mittekiillaldane lihaste joudlusvime.
2.  Ebasobiva riietuse voi jalandude kandmine.
3. Puudub asjakohane véljadpe.
Millin lema téokoh
Masinate juhtimisseadmed tuleb paigutada kdige sobivamale kaugusele. See on meestel
umbes 65 cm ja naistel 58 cm 6lanukist mdddetuna.
Toi isk
Suurt ndgemistépsust ndudev t66 - 10-20 cm kiilinartasemest {iilalpool.
Kate vaba lilkumist ndudev t66 - 5-7 cm kiitinartasemest iilalpool.
Piistiasendis raskete esemetega timberkdimine - 10-30 cm kiitinartasemest allpool.
Iste
Pidevalt kasutataval t6otoolil peab olema:
- korguse reguleerimise voimalus,
- Ohuke, vetruv ja pehme iste,
- seljatoe reguleerimisvdimalus,
Erinevate isikute kasutuses olev tool peab olema reguleeritav. Piistiasendis tehtava t66 korral
peab ajutise istumise jaoks olema korge iste voi seismiseks tugi.
Toéévahendid
Toovahendite hulk, liik, kaal ja pinnamaterjal on soovitav valida nii, et neid oleks voimalikult
kerge kitte saada. To6vahendi kdttevotmine ei tohiks nduda liigset joukulu. Vibratsiooni ja
miira tuleb voimalikult vihendada.
Jalaruum
Istudes peab pdranda ja istme vahele jdama piisavalt ruumi jalgade liigutamiseks.
Stigavsuunas kasutatav jalaruum olgu pdlvede kohal vidhemalt 45 cm ja porandal 65 cm.
Jalaruumi soovitav laius on 60 cm.
Piistiasendis tehtava to6 korral peab varvasteruumi siigavus ja korgus olema vihemalt 15 cm.
Piistiasendis too6taja vajab enda taha ruumi vihemalt 90 cm, suuri esemeid kisitledes vihemalt
150 cm.
Oige tovasend j ivad tostmi
Kui t66 on muudetud voimaluste piires ergonoomilisemaks, st. on dige tootasandi korgus,
sobiv valgustus, reguleeritav to6tool jne., kuid jadvad alles toole iseloomulikud liigutused,
nende sagedus ja amplituud, t66 riitm ja tsiiklilisus. T66d tuleb muuta vihem koormavamaks,
Opetades tootajale tervist mittekahjustavaid todasendeid ja -liigutusi.
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Tobandja peab garanteerima, et todtaja oleks informeeritud ergonoomiliselt digetest
tooasenditest, teisaldatava objekti kaalust ja raskuskeskme asukohast ning olemasolevatest
tehnilistest abivahenditest.

Soovitusi digeks tostetehnikaks

1. Hoida selg véimalikult sirge.

2. Tostetav raskus hoida kehale vdimalikult 1dhedal.

3. Hoida jalad polvedest kergelt kdverdatud.

4. Keerata keha jalgadest, mitte seljast.

5. Viltida tostmist istudes.

6. Mitte t3sta Glgadest korgemale.

7. Viltida korduvat iihe kdega tostmist.

8. Mitte tdsta liilga madalalt ( sobiv raskuse tdstmise korgus on 70-80 cm ).
9. Hoiduda juhuslikest adrmuslikest tOstetest.

10. Kasutada tugivood ja randmetuge.
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