NOO REAALGUMNAASIUM

&/? NRG
(/,

KINNITATUD 07.11.2022
direktori kk nr 1-3/37

NOO REAALGUMNAASIUM
TOOKESKKONNA RISKIANALUUS

Riskianaliiiisi koostajad:

Vastutayv tiitja:
Jaanus Jarveoja- Noo Reaalgiimnaasiumi direktor

Riskianaliiiisi kKoostamises osalesid:
Jaanus Jarveoja — kooli direktor

Talis Molder — majandusjuhataja, tookeskkonnaspetsialist
Aivar Vinne — dpetaja, tookeskkonnavolinik

NOO 2022



SISUKORD

1. MOISTED JA TERMINID ......cocuiviiiiriiiiiiisieieseissie st 4
2. RISKIHINDAMISE JA METOODIKA ALUSED .....cccoiiiiiiiiiieee s 5
FUUSIKALISED OHUTEGURID.........cctiiiiiiieieeesiesiesssissiessesi s 10
BIOLOOGILISED OHUD .....ooiiiiiiiiiieieee e 15
KEEMILISED OHUD ......coiiiiiiiiiice s 17
FUSIOLOOGILISED OHUD.......cooiiiiiieiiieisisis st 18
PSUHHOLOOGILISED OHUD .......cooiviiiiciiceeeeeie s 21
3. KOKKUVOTE JA RISKIHALDAMINE ........ccceoviiuiiiieiiicieeee e, 23
LISAD . 24
Lisa 1. Tegevuskava KOOSTAMINE ........c.oouiiiiiiiiiiieeeie et 24
Lisa 2. Kasutatud seadusandlikud aktid............cccccoiiiiiiiiiiiiiiiccc 25
Lisa 3. Praktilised nduanded, mida meeles pidada arvutiga tootamisel .............cc.....e. 26
Lisa 3.1. Harjutusi pingete vahendamiseks 1ihastes...........c.ccooervoiriicinincncineen, 28

Lisa 3.2. Oige asend arvutiga tOGtamiSel..........cevevrvrireveriiriiesireeieresssee s 29



SISSEJUHATUS

Kéesoleva riskianaliilisi eesmérgiks on selgitada vélja Noo Reaalglimnaasiumis esineda voivad
terviseohtlikud ohuolukorrad ja neid pdhjustavad faktorid ning hinnata ohuolukorra tagajérgi ja
toimumise toendosust. Riskianaliilisi pohjal koostatakse tegevuskava riskide vihendamiseks
tookeskkonnas.

Hinnatakse ja analiiiisitakse tookeskkonna ohutuse vastavust seadusandlusele ja asutuse tegevuse
ning tookeskkonna spetsiifikast tulenevaid ohtusid.

Tootervishoiu ja todohutuse seaduse alusel [RT 12000, 55, 362; ...; RT I, 10.07.2012, 2] on
todandja kohustatud 14bi viima todkeskkonna riskianaliiiisi, mille kdigus:
1. selgitatakse vélja tookeskkonna ohutegurid;
2. moddetakse vajadusel nende parameetrid;
3. hinnatakse ohutegurite mdju to6taja tervisele, arvestades nende soolisi ja ealisi isedrasusi;
4. koostatakse kirjalik tegevuskava, milles ndhakse ette ennetusabindud terviseriski
viltimiseks voi vihendamiseks;
5. teavitatakse tootajaid
- ohuteguritest
- tookeskkonna riskianaliiiisi tulemustest
- tervisekahjustuste véltimiseks rakendatavatest abinoudest.

Oht, ohutegur - millegi (nt todvahendid, to6viisid) loomupérane kahjustava potentsiaaliga
omadus vdi vdime.

Risk — ohuolukorras voimaliku vigastuse voi tervisekahjustuse tdendosuse ja raskusastme
kombinatsioon.

Kooli iildine iseloomustus

N6o Reaalgiimnaasiumi koolihoone ja opilaskodu asuvad aadressil Kalju Aigro 5, N6o, 61601
Tartu maakond. Noo Reaalgiimnaasium on iiks kaheksateistkiimnest Eesti VVabariigi
riigiglimnaasiumist, kus dpivad vaid glimnaasiumiklassid (10., 11., 12.klass). Koolil on
tthiselamu 245 opilasele. Klassikomplekte on X-XII k1. 9, opilasi 280 ( 235 elab tihiselamus).
Opilasi toitlustatakse kolm korda pievas, séémine toimub Ndo Pdhikooli sddklas.

Koolil on kaasaegsete arvutitega varustatud kolm arvutiklassi.

Uhiselamu toad on kahekohalised ja iga kahe toa peale on WC/ dusinurk. Toas on igale dpilasele
voodi, suur kapp, kaks kolme sahtliga boksi ja tool. Samuti on olemas laud, mille taga saab
korraga tegutseda kaks dpilast. Uhiselamu akendele on paigaldatud rulood. Uhiselamus on kaks
kooki, kus on kiilmkapp, mikrolaineahi ning elektripliit ja -ahi. Seetottu ei ole tubades pliidi
kasutamine lubatud. Ohtusel ajal on iihiselamus kaks kasvatajat ning administraator (I korruse
valveruumis). Viimane viibib majas ka oisel ajal.

Noo Reaalglimnaasiumi pohiméaérus, kooli kodukord, tihiselamu kodukord ja muud dokumendid
on kittesaadavad internetis kooli kodulehekiiljel https://nrg.edu.ee/.



1. MOISTED JA TERMINID

Riskianaliiiis on protsess, mis hdlmab piirvairtuste ja piirnormide méidramist, ohtude
viljaselgitamist ja riski suuruse hindamist. Riski suurust hinnatakse tagajérje
raskuse ja kahju tekkimise tdendosuse suhtes. Riskianaliiiisil tuleb hinnata nii iga
iiksiku riski suurust kui ka summaarse riski (erinevate riskide) suurust.

Tagajirg hiddaolukorra pohjustanud siindmuse voi siindmuste ahela poolt tekitatud kahju
inimeste elule ja tervisele, varale ning keskkonnale.

Oht on voimalike vigastuste ja muude tervisekahjustuste pohjustaja. Ohu all
moistetakse kodike, mis voib tekitada kahju.

Risk on voimalike vigastuste ja muude tervisekahjustuste tekkimise raskuse aste ja
toendosus ohtlikus olukorras. See voib tdhendada suuremat voi véiksemat
vOimalust, et keegi saab ohu tottu kannatada.

Sisekontroll on siistemaatiline tegevus, mis on kavandatud tagamaks ettevotte igakiilgse
tegevuse planeerimist, organiseerimist, korraldamist ja iilevaatamist vastavalt
tookeskkonda reguleerivatele digusaktidele.

Tegevuskava on tookeskkonnaalaste tegevuste dokumenteerimine, kus on vélja toodud
avastatud puudus, puuduse likvideerimise tdhtaeg ja puuduse likvideerimise eest
vastutaja.

Fiiiisikalised ohutegurid:

1) miira, vibratsioon, ioniseeriv kiirgus, mitteioniseeriv kiirgus (ultraviolettkiirgus, laserkiirgus,
infrapunane kiirgus) ja elektromagnetvili,

2) 6hu litkumise kiirus, Shutemperatuur ja -niiskus, kdrge voi madal dhurdhk;

3) masinate ja seadmete liikuvad voi teravad osad, valgustuse puudused, kukkumis- ja
elektrilodgioht ning muud samalaadsed tegurid.

Tookoha sisekliima: Shutemperatuur ja -niiskus ning ohu litkkumise kiirus, virske ohk. Sobiva
sisekliima madramisel arvestatakse tdotajate arvu ruumis, todtajate vaimset ja fiiiisilist koormust,
tooruumi suurust, kasutatavate toovahendite spetsiifikat.

Keemilised ohutegurid: asutuses kéideldavad Kemikaaliseaduse § 5 16ikes 1 méératletud
ohtlikud kemikaalid ja neid sisaldavad materjalid.

Bioloogilised ohutegurid: mikroorganismid (viirused, bakterid, seened jm), sealhulgas
geneetiliselt muundatud mikroorganismid, rakukultuurid ja inimese endoparasiidid ning muud
bioloogiliselt aktiivsed ained, mis vdivad pohjustada nakkushaigust, allergiat voi miirgistust.

Fiisioloogilised ohutegurid: silmade tilekoormus, fiiiisilise t60 raskus, sama tiitipi liigutuste
kordumine ning iilevdsimust pdhjustavad sundasendid ja -liigutused t66s ning muud samalaadsed
tegurid, mis voivad aja jooksul viia tervisekahjustuseni.



Psiihholoogilised ohutegurid: monotoonne voi to6taja voimetele mittevastav t60, halb

tookorraldus ja pikaajaline to6tamine iiksinda ning muud samalaadsed tegurid, mis vdivad aja

jooksul pohjustada muutusi todtaja psiitihilises seisundis.

2. RISKIHINDAMISE METOODIKA JA ALUSED

Lahtuti Tootervishoiu ja tooohutuse seadusest ja sellest tulenevatest madrustest.

Kaesolevas riskianaliitisis kasutatakse BS 8800 viie astme riskihindamise maatriksit.

Riski suurus (tase) = tobenidosus x tagajirg

agajarjed Moddukalt Keskmiselt Viga kahjulik
Tdendosus kahjulik kahjulik
Viga Madal (1) Madal (I1) Keskmine (I11)
ebatdeniioline
Toenioline Madal (I1) Keskmine (I11)
Viga téendoline Keskmine (I11)

> Viga ebatoendoline: ei tohiks ilmneda

tootaja kogu todtamise aja jooksul
kordagi.

» Moodukalt kahjulik: dnnetused ja

haigused, mis ei pdhjusta pikaajalisi
kahjustusi (nditeks kerged haavad,
silmadrritus, peavalu jms).

Toendoline: voib ilmneda tootaja kogu
toOtamise aja jooksul ainult paar
korda.

Keskmiselt kahjulik: dnnetused ja
haigused, mis pohjustavad kiill
kergeid, aga pikaajalisi vOi
reeglipéraselt korduvaid kahjustusi
(néiteks haavad, kerged luumurrud,
teise astme pdletushaavad piiratud
osal kehapinnast, nahaallergia jms).

Viga toendoline: voib ilmneda t6otaja
kogu tootamise aja jooksul korduvalt.

Viga kahjulik: dnnetused ja haigused,
mis pohjustavad raskeid ja piisivaid
kahjustusi ja/vdi surma (niiteks
amputatsioon, puuet pdhjustavad
rasked luumurrud, teise ja kolmanda
astme poletushaavad suurel osal
kehapinnast jms).




Abindusid kavandatakse jargmise tabeli abil:

Riski suurus (tase)

Vajalikud ettevaatusabinoud

Risk on korge ja hinnatud
lubamatuks

Riski vihendamine on koheselt vajalik. Ettevaatusabindusid
tuleb rakendada kiiresti. Ohtlikku t66d ei tohi jatkata enne,
kui on vihendatud riski suurust. Ohtlikku t66d voib jétkata,
kuid koik ohustatud isikud peavad teadma riski suurust ning
ohtlik t66 tuleb voimalikult kiiresti Idpuni viia.

Juhul kui riski kdrvaldamine on véltimatu.
Ettevaatusabindud tuleb koheselt rakendada. Ohtlikku t66d
ei tohi alustada. Ohtlik t606 tuleb koheselt peatada riski
korvaldamiseni.

Risk on keskmine ja hinnatud
lubatavaks

Tuleb rakendada ettevaatusabindusid. Rakendamiseks v3ib
kavandada sobiva aja. Ettevaatusabindude tasuvust tuleb
viga tapselt kavandada. Kui riskiga kaasnevad eriti rasked
tagajirjed (nt raske t660nnetus voi tulekahju), tuleb
ohuolukorra tekkimise tdendosust tdpsemalt kindlaks teha.

Risk on madal ja hinnatud
lubatavaks

Vaja tagada, et risk piisiks madal ka edaspidi. Abindusid ei
tule tingimata rakendada. Leida paremaid lahendusi, mis ei
tekitaks lisakulutusi. Olukorda tuleb jdlgida riskide
kontrollimiseks.




JUHEND TERVISERISKI HINDAMISEKS RASKUSTE KASITSI TEISALDAMISEL

1. Teisaldustoo kestuse hinnang
Regulaarselt korduv raskuste Raskuste hoidmise voi kandmise Aja hinnang
teisaldamine summaarne aeg (palli)
10 korra vahetuses 30 min 1
10-40 korda vahetuses 30 min — 1 tund 2
40-200 korda vahetuses 1 tund — 3 tundi 4
200-500 korda vahetuses 3 tundi — 5 tundi 6
> 500 korda vahetuses > 5 tundi 8

2. Teisaldatava raskuse massi hinnang

Teisaldatava raskuse mass (mehed)|Teisaldatava raskuse mass (naised)|Massi hinnang (palli)
10 kg 5 kg 1

10-20 kg 5-10 kg 2

20-30 kg 10-15 kg 4

30-40 kg 15-25 kg 7

> 40 kg > 25 kg 10

3. Kehaasendi hinnang

Selgitav joonis Kehaasend Asendi hinnang

(palli)

11

— piistasend, iilakeha ei ole podratud ega kallutatud
— raskus toetub vastu keha
— seistakse vOi tehakse moned sammud

12

— tilakeha kallutatud ette kuni 30° voi poodratud
— raskus toetub vastu keha
— istumine, seismine voi pikem kdndimine

7)1

— iilakeha kallutatud ette {ile 30° voi kummargil asend
— raskust ei saa keha vastu toetada vOi seda tOstetakse
olgadest kdrgemale

— istumine vOi1 seismine

3o

— pooratud lilakeha kallutatud kaugele ette
— raskust ei saa keha vastu toetada
— seismine ebakindlal alusel, pdlvitamine voi

kiikitamine




4. Tookeskkonna tingimuste hinnang

Tookeskkonna ergonoomilised tingimused

— tooks on piisavalt ruumi
— porand on tasane ja mittelibe
— hea valgustatus

— tooks vihe ruumi: to6pinda allal,5 m?, madal lagi vms

— kehaasend ebastabiilne: porand libe, ebatasane voi kaldus

5. Arvutus

Tabelitesse kantakse vastavad hinnangud pallides ja tehakse arvutus.

(tnassi
hinnang)

+

(asendi
hinnang)

+

(tingirmuste
hinnang)

. (aja =
hinnan

{surmmaj

(riskihinne)

Tingimuste hinnang (palli)




6. Riskitaseme méairamine

Riskihinde alusel médratakse riskitase ning sellele vastav edasine tegevus.

Riskihinne|Riskitase|Terviseriski kirjeldus ja vajalik tegevus

10 1 koormus vihene, terviserisk tithine

10-25 2 — koormus moddukas
— teatud tootajate kategoorial? voib tekkida iilekoormus, mistdttu nende
toOkorraldust on vaja muuta ja tookoht ergonoomiliselt iimber kujundada

25-50 3 — koormus suur
— voimalik fiiiisilise iilekoormuse tekkimine ka fiiiisiliselt tugeval tootajal
— vajalik tookorralduse muutmine ja tookoha ergonoomiline
iimberkujundamine®

> 50 4 — koormus liiga suur

— flilisiline iilekoormus on ilmne
— tookorralduse muutmine ja tdokoha ergonoomiline imberkujundamine
on hédavajalik

— t00 I0petada kuni timberkorralduste tegemiseni




FUUSIKALISED OHUTEGURID:

transpordist,
ventilatsiooni,
tehniliste vahendite
tekitatud miura

glimnasistidega, kes
uldiselt on vaiksed;
ventilatsiooni
miiratase vastab
normidele (projekt
Kinnitatud vastavate
ametite poolt;
akende helipidavus
on hea)

opilaskodu eluruumid,
koridorid, trepikojad ja
kook.

Opilased, dpetajad,
kooli personal ja
kiilalised.

toitumishdired, stress,
halb enesetunne),
pstihholoogilise
iilekoormuse teke ja
eksimuste sagenemine
* Pika ekspositsiooni
korral suure miiraga
ruumis viibimine v3ib
pohjustada vererdhu
tousu ja veresoonte
ahenemist. Veresoonte
kokku tdmbudes
viaheneb vere
juurdevool
elunditesse, halveneb
kuulmisnérvi vere- ja
hapnikuvarustus ning
tema talitlus hiirub.

Ohutegur Ohuteguri Riski hinnang (I — | Esinemiskoht, MGoju tervisele Tervisekahjustuse viltimise
iseloomustus V) ohustatud isikud meetmed

Miira (sh * Miira Opilaste | (Opilaste nédol tegu | Koolimaja dpperuumid, | * Vésitab ja koormab

taustmiira) jutustamisest , miira on ainult koridorid, trepikojad, nérvisiisteemi (une-, * Kooli kodukorra jargimine

* Voimalusel puhkepausid

* Igal tootajal on voimalus
kasutada eraldatud to6ruumi, Kus
on tookoht kuni 4-le inimesele)

10




Vibratsioon

* Ehitusest, raudtee
ldhedus, seadmest
tekitatud vibratsioon

| (raudtee jaib
piisavalt kaugele,
roopad on
renoveeritud; kuna
maja on uus, siis
vibratsiooni
tekitavad tegevust
toimub viga harva)

Koolimaja siseruumid,
opilaskodu eluruumid,
koridorid, trepikojad ja
kook ja/voi koolimaja
laheduses.

Opilased, dpetajad,
kooli personal ja
kiilalised.

* Jalgade tundlikkuse,
verevarustuse hiired,
jalgade higistamine,
valutamine;
kesknérvisilisteemi
hiired (peavalu,
iiveldus, kohin
korvus, raskustunne).
* Suur vibratsioon
pOhjustab erutus- ja
pidurdusprotsesside
tasakaalu hairumist
kesknérvisilisteemis,
ndrgeneb valu-, puute-
ja temperatuuri-
tundlikkus, muutused
siidamelihastes.

* Miira soodustab
vibratsiooni
negatiivset moju.

* Tehnoloogia asendamine,
kdepidemete katmine
isoleeritavate materjalidega,
vibratsiooni isoleerivad alused.
* Tookorralduse ldbivaatamine
(vibratsiooni tekitavad t66d
sooritatakse pérast tunde,
vajadusel, lisapuhkepausid.)

11




Valgustus * Ebasobiv valgustite Koolimaja siseruumid | * Halb valgustus Koolimaja on veel kiillalt uus.
paiknemine voi Opilaskodu vahendab tooviljakust, | Valgustus vastab normidele.
* Vihene loomulik eluruumid, koridorid, soodustab silmade Koik projektid on kinnitatud ja
valgus trepikojad ja kook védsimist ning silma-, | tingimused vastavad nduetele.
* Ebapiisav ruumide ja/voi koolimaja narvi-, stidame- Tdiendav mdotmine ei ole
tildvalgustus laheduses veresoonte jt haiguste | vajalik.
* Ebapiisav valgustusseadme katki | teket ja arengut, Koikidel ruumidel on akna ees
kohtvalgustus minemise korral. pohjustab peavalu, on | tingimustele vastav ruloo.
* Viérelev valgus Opilased, dpetajad, voimalik * Vajadusel kohtvalgustuse
kooli personal ja nagemiskahjustus jm. | lisamine.
kiilalised.
Sisekliima Ohutemperatuuri Koolimaja ja * Ohutemperatuurist Majas on tagatud

vastavus normidele (
20- 24°)

* Ohu liikumise

opilaskodu siseruumid
akende, ventilatsiooni-
ja/voi kiitteseadmete
avarii voi

tulenevad
tervisehdired

( sh kiilmetumisoht)
* Kiilmetumise oht.

normaaltemperatuur vastavalt
nouetele.

* Jalgida dhutemperatuuri.

* Mitte hoida avatuna uksi ja

kiirus/tombetuul véljaliilitumise korral. * Selja ja kaelavalude | aknaid ruumi eri pooltes, et
Opilased, dpetajad, teke. véltida tuuletdombuse teket.
kooli personal ja * Limaskestade *Ruumide tuulutamine,

* Liiga suur voi viike kiilalised. kuivuse teke. toataimede paigutamine

ohuniiskus. Optimaalne *Vidsimus, peavalu ruumidesse.

Ohuniiskus (30- 70%)

* Plastikakendest

tingitud dhupuudus,

umbne ruum

Ventilatsioon *Ebapiisav Koolimaja ja * Vésimus, Kogu kompleksis on téokorras

ohuvahetus/virske ohk.
Ventilatsiooni
mittehooldamisel
tolmuosakeste

opilaskodu siseruumid
akende,
ventilatsioonisiisteemi

keskendumisraskused,
peavalu.

sisse- ja viljatdmbega
sundventilatsioon, vajalik on
filtrite digeaegne vahetamine ja

12




lendumine
tooruumidesse

avarii voi
véljaliilitumise Kkorral.
Opilased, dpetajad, kooli
ersonal ja kiilalised.

stisteemi puhastamine (tagatud
hoolduslepinguga).

Elekter * Elektriseadmete I Koolimaja opperuumid, [* Elektrilook, * Regulaarselt kontrollida
kahjustused. eriti arvutiklassid ja poletushaavad elektriseadmete korrashoidu
Elektriseadmed ilma fiitisika klass ning (tagatud hoolduslepinguga).
kahjustusteta. opilaskodu eluruumid ja * Probleemi korral teavitatakse
kook. Elektriseadme kohe juhtkonda, kelle poolt
valesti kasutamise korral probleem lahendatakse.
vOi vee sattumisel
elektriseadmele.
Opilased, dpetajad, kooli
ersonal ja kiilalised.
Tulekahju- * Tulekahju- - - - * Paigaldatud on automaatne
signalisatsiooni | signalisatsioonisiisteem tulekahjusiisteem.
slisteem i puudumine ja
mittekorrasolek.
* Tulekustutite - - - * Paigaldatud on tulekustutid
puudumine voi vastavalt normidele, kontrollida
mittekorrasolek nende kasutustéhtaega.
Tuleoht * Hooletust kaitumisest i Koolimaja ja ithiselamu [* Poletused, * Lahtise tule kasutamine on
voib tekkida tuleohtlik hooned. kehavigastused, keelatud.
situatsioon. Opilased, dpetajad, kooli jnahakahjustused, * Tuleohtlike materjalide
personal ja kiilalised. trauma kasutamine on keelatud.
* Tegevusplaan kriisiolukorras
tegutsemiseks on olemas.
* Toimunud on koolitus
personalile ja dppus koigile.
Tehnilised * Tehnilised I Koolimaja ja iihiselamu [* Kehavigastused, * Uste ja akende hooldus
ohutegurid ohutegurid, mis voivad uksed ja aknad. Lift. traumad (tagatud lepinguga ).

pohjustada vigastusi.

* Lifti hooldus (leping)

13




Opilased, dpetajad, kooli
ersonal ja kiilalised.

* Instrueerida todtajaid,
tutvustada kasutusjuhendeid.

Plahvatusoht

* Plahvatusoht koogis.

Opilaskodu kook.
Keemiaklass.

* Erinevad
kehavigastused.

* Plahvatusohtlike materjalide
kasutamine on keelatud.

* Juhendamine, jarelvalve.

* Tegevusplaan kriisiolukorras
tegutsemiseks.

Komistamine | *Ohustatud litkumine I Koolimaja koridorid,  [Trauma, * Isesiittivate valgustite

ja kukkumine | pimedates trepikojad, dpilaskodu  |kehavigastused, kasutamine.
vahekoridorides. eluruumid, koridorid,  pdrutused. * Ohtlikud kohad maérgistada.
*Komistamine ja trepikojad ja kook. * Jarelevalve ja soovituste
kukkumine lohakalt Koolimaja imbrus. jagamine.
paigaldatud esemete Opilased, dpetajad, kooli
tottu. personal ja kiilalised.

* Vanade puude
kukkumisoht.

Libisemine * Libe porandakate I Koolimaja koridorid ja [Trauma, * Ohtlikud kohad maérgistada,
riihmaruumis, opilaskodu koridorid.  |kehavigastused, pesta siis, kui ei ole litkumist.
koridoris, saalis Koolimaja imbrus. porutused * Porandad lihvida ja toddelda.

Opilased, dpetajad, kooli * Kasutada vastavaid matte.
* Ebatasane porand personal ja kiilalised.
* Libedatorje

* Pesuruumi porandad

vee tottu

libisemisohtlikud

* Libedad konniteed
Relvadhvardus, | * Tahtlik terroriakt I Koolimaja ja * Psiitihiline trauma, * Tegevusplaan kriisiolukorras
riinnakud opilaskodu. kehavigastused tegutsemiseks.

Koolimaja ja

Opilaskodu iimbrus.

14




Opilased, dpetajad, kooli
ersonal ja kiilalised.

Varingu voi
kukkuva eseme

* Laevalgustite halb
Kinnitus.

Koolimaja koridorid,
opilaskodu eluruumid,

™ Lomastus, porutus,
luumurd jm

* Regulaarne tehniline kontroll.
* Tegevuse ldbimotlemine,

alla jaamine koridorid ja kook. kehavigastused vajadusel margistus.

* Korged riiulid, kapid Koolimaja timbrus.
Opilased, dpetajad, kooli
ersonal ja kiilalised.

Vigastusoht * Ohtlikud pinnad sh Opilaskodu koogis * Verejooks, haavad. * Kui viltida ei ole voimalik,
sisseldike oht (teravad olevad k66gindud. * Muud erinevad siis margistada, teavitada
servad, nurgad, Opilaskodu elanikud ja  kehavigastused inimesi.
teravikud, karedad kasvatajad.
pinnad, véljaulatuvad * Poletused, * Eelnev juhendamine ja
osad). nahakahjustused. meeldetuletus, jarelvalve
* Kuuma toiduga
pOletamisoht

Raskuste * Moobli tassimine, Koolimaja, dpilaskodu. ¥ Koormus seljale, * Tootajate koolitamine,

kasitsi raskete kappide Inimesed kes olgadele, kitele, juhendamine, abivahendite

teisaldamine tostmine. teisaldustooga tegelevad. traumaoht. kasutamine.

BIOLOOGILISED OHUD:

Arvestades Eestis valitsevat olukorda seoses gripiviirusega ja viirusega SARS-CoV-2, on nendega seonduv eraldi vélja toodud:

Ohutegur gripiviirus ja viirus SARS-CoV-2.

Riski hinnang: IV (kérge) 3
Riski esinemise koht ja ohustatud isikud: Kool ja opilaskodu (iihiselamu). Opilased ja tootajad.
M@oju tervisele: haigestumine ja arvestatavad terviseprobleemid

Meetmed riski vihendamiseks, valtimiseks:

- Koolis on peasissepaasu juures ning Ghiselamus majja sisenemisel desinfitseerimisvahendid koolis viibivatele inimestele kate puhastamiseks, et vihendada
viirushaiguste levikut koolis.
- Viirushaigusele viitavate simptomite korral peavad kooli té6tajad/dpilased koju jdgama ning enne td6le/kooli naasmist on soovitus end SARS-CoV-2 osas
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testida. Tasuta testimise SARS-CoV-2 viiruse suhtes tagab kool.
- Kuna koolis liigub vdga palju inimesi, on viirusega nakatumise tdendosus vaga suur ehk k&ik to6tajad ja Opilased on ohustatud bioloogilise teguri poolt.
Eelarveliste voimaluste olemasolul vaktsineeritakse kooli kulul selleks ndusoleku andnud to6tajat gripi ja/voi SARS-CoV-2 viiruse suhtes.

- Terviseameti poolt karantiini maaratud tootaja koolikompleksi tulla ei tohi.

Muud bioloogilised ohud:

Ohutegur Ohuteguri iseloomustus Riski hinnang | Esinemiskoht, M&éju tervisele Viltimise meetmed
ohustatud isikud
Viirused * Kontaktist erinevate Il Kool, dpilaskodu, Kiilmetus- ja * Hiigieeninduete tditmine, kéte
inimestega nakkushaiguste sookla ja iiletildine nakkushaiguste teke desinfitseerimine, soovitus
puhangute ajal kollektiivelutegevuse vaktsineerida.
(koroonaviirus, gripp) keskkond. * Kaitsemaski voi —Visiiri
infektsioonioht. kandmine.
* Haigestunud todtajal on voimalus
* Infektsiooni levimine kasutada vabu pédevi tervise
ukselinkide, dppevahendite taastumiseks.
ja moobli kaudu. * Toituda tervislikult ning alati
pesta kded peale to6tamist ja enne
s0Omist.
* Ukselinkide, dppevahendite ja
moobli puhastamine ja vajadusel
desinfitseerimine
Bakterid, * Porandatel, ukselinkidel, I Koolimaja ja * Bakteritest, * Toituda tervislikult ning alati
endoparasiidid | dppevahendite ning opilaskodu endoparasiitidest ja pesta kéed peale todtamist ja enne
ja seened erinevatel toopindadel siseruumid. seentest pohjustatud sOOmist.
olevad véimalikud Opilased, dpetajad, tervisehdired. * Porandate méirgpuhastus,
bakterid, endoparasiidid ja kooli personal ja ettendhtud tooriiete kasutamine
hallitusseened. kiilalised. (leping).
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* Ukselinkide ja dppevahendite
puhastamine ja vajadusel
desinfitseerimine.

Hiigieeni- * Hiigieeninduete eiramine I Kool, dpilaskodu, * Nakkusest (bakterid, | * Eraldi riietumis- ja

tingimused pOhjustab bakterite ja sO0kla ja iiletildine viirused) pohjustatud | pesemisvoimalused.
viiruste levikut. kollektiivelutegevuse | haigestumisoht. * Ettendhtud tooriiete kandmine ja

keskkond. hiigieeninduete tditmine.
Opilased, dpetajad,

kooli personal ja

kiilalised.

Hallitused * Niiskus rithmade I So60kla. * Hallituste sattumine | * Viltida ruumide muutumist
toidublokis loob soodsa Opilased, dpetajad, organismi ja niiskeks, vajadusel vihmaveetorude
hallituste kasvamise kooli personal ja hallitustest vahetamine.
keskkonna. kiilalised. pOhjustatud

tervisehdirete, allergia
teke.
* Voodites, vaipades, ] Koolimaja ja * Vaevused tolmulesta | * Vooditarvikute kloppimine,

Tolmulest tekstiilmooblites opilaskodu suhtes allergilistel ruumide mérgpesu.
tolmulestale soodne siseruumid. inimestel.

keskkond.

Opilased, kasvatajad,
kooli personal ja
kiilalised.

KEEMILISED OHUD:

Ohutegur Ohuteguri iseloomustus Riski hinnang | Esinemiskoht, MGoju tervisele Viltimise meetmed
ohustatud isikud

Tolm * Olmetolm I Koolimaja ja * Sisse hingates * Ruumide regulaarne
opilaskodu allergia, arritusndhud | méargpuhastus (tagatud lepinguga).
siseruumid.
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Opilased, dpetajad, vOi hingamisteede
kooli personal ja kahjustus.
kiilalised.

Kemikaalid *Kemikaalide ja I Koolimaja ja Tervisekahjustus * Tootada vilja kindel kord
desinfitseerimisvahendite opilaskodu kasutamise kord ja reeglistik
ebadige kasutamine.. siseruumid. kaitumiseks ohuolukorras.

Opilased, dpetajad, * Kasutada tooriideid ja
kooli personal ja kaitsevahendeid (kindaid,
kiilalised. abivahendeid jne).

Kemikaalide * Puhastus — ja I Koolimaja ja Tervisekahjustus * Kemikaalide hoidmiseks on eraldi

hoidmine desinfitseerimisvahenditeg opilaskodu ruum, kus on ka spetsiaalne
a motlematu siseruumid. tombega kapp. Aineid hoitakse
timberkdimine. Opilased, dpetajad, Kinnistes anumates. Ligipéds

kooli personal ja ruumile on piiratud arvul tootajatel.
kiilalised.
FUSIOLOOGILISED OHUD:
Ohutegur Ohuteguri iseloomustus Riski hinnang | Esinemiskoht, Moju tervisele Viltimise ja olukorra
ohustatud isikud parandamise meetmed

Ebapiisav * Oleneb toodiilesannetest ja I Koolimaja ja * Erinevad * Veenduda, et tooiilesannete

liikumisruum tingimustest. opilaskodu siseruumid | kehavigastused. tditmiseks on piisavalt ruumi, et

ja valitimbrus.
Opilased, dpetajad,
kooli personal,
kiilalised voi
juhuslikult ebapiisava
lilkumisruumiga

ohutult neid tiita .
* Ruumikitsikuse korral olla
litkkudes véga ettevaatlik.
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ohupiirkonda sattunud
inimesed ja loomad.

Raskuste késitsi | *Raskete esemete, I Koolimaja ja * Luu- ja lihaskonna | * Jargida eeskirju, kasutada

teisaldamine kappide, toolide, laudade opilaskodu siseruumid | iilekoormus abivahendeid, vajadusel koolitada.
jne tdstmine. ja véliimbrus.

Inimesed kes
teisaldustooga
tegelevad.

Rédkimine * Opetaja rifgib jérjest ] Enamasti koolimaja * Hédlepaelad vasivad | * Vajadusel kasutada joogivett.
pikka aega ja monikord on opperuumid. suure koormuse tdttu * Norga héidle olemasolul anda
vajalik radkida valjul Opetajad. ja voib tekkida héilele puhkust ja vajadusel
hadlel. hédlepaelte poletik ja | kasutada mikrofoni.

hiile kaotus.

Tooasend (sh * Seisev t00 ] Koolimaja ja * Péev labi jalgadel * Teha puhkepause ja taastavaid

sundasend, opilaskodu seismine vésitab jalgu | harjutusi.

sundliigutused siseruumid. javoib tekitada * Pidada puhkepause 10% tdoajast

ja -asendid) Opetajad, koristajad ja | veenilaiendeid. ja voimalusel tosta jalad iiles voi
* Kummardamine, pikka kasvatajad. * Sundasendis lamada.
aega jarjest poranda tootamisest voivad * Kehakultuuriga tegelemine.
pesemine, voodite tekkida valud selja *Kooli massaazitooli kasutamine.
tegemine. alaosas ja kaela-

olapiirkonnas,
kiitinarvartel ja
randmetel.

Silmade Pidev suur koormus Il Koolimaja * Silmade pinge, voib | * Arvutitookoha iilevaatus ja

tilekoormus kuvariga ja dpperuumid, tekkida silmade puuduste korvaldamine.

(s.h. t66 paberdokumentide, arvutidoppe punetus, kuivus, *teavitustoo nii Opilaste kui ka

arvutiga oppematerjalidega klassiruumid, vésimus, peavalu. tootajate hulgas
Tootamisel, koormab Opetajate ruumid, * Tootajate suunamine
silmi, viib silma stressi, administraatori tootervishoiuarsti ja silmaarsti
mille tunnusteks on toolaud, kooli vastuvotule.
nigemise kdikumine, juhtkonna ja
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ndgemisndrkus, peavalu,
iiveldus ja norkus.

raamatupidaja
tooruumid.
Opilased, dpetajad ja
teised toGtajad, kes
kasutavad
tootilesannet
taitmiseks arvutit,
tegelevad suures
mahus materjalide
lugemisega paberilt.

* Voimalik
ndgemiskahjustus

* Tooandja poolt ndgemist
korrigeerivate vahendite soetamise
osaline hiivitamine arsti retsepti ja
ostutseki/arve alusel.

* Puhkepausid iga tunni jarel 10
min, harjutused silmadele.
*voimalusel kasutada
suuremdootmelist kuvarit.

Tookoht

* Kdige sagedamini

Koolimaja

* Valest tooasendist

* Oige todasend.

kasutatavad toovahendid ja Opperuumid, Opetajate | voivad tekkida lihaste | * Sobivad toovahendid ja moobel.
muud esemed ei ole toad, administraatori | iilepinged ja * Tootool ja laud reguleerida
kéttesaadavad pead ja keha toolaud, kooli liigesevaevused, vastavalt tootaja kasvule, vajadusel
pooramata. juhtkonna ja véadrarengud ja kasutada jalatuge.

* Laua korgus ei voimalda raamatupidaja deformatsioonid. * Sirutus- ja venitusharjutused
jalgu (ja reisi) liigutada. tooruumid. puhkepauside ajal.

* Tool ei ole piisiv, ei Opilased, dpetajad, * Litkumise ja voimlemise
voimalda vaba litkumist ja kooli personal ja harrastamine.

mugavat kehaasendit. tootajad.

* Tooli korgust, seljatuge

ja kdetugesid ei saa

reguleerida.

* Vale tootasandi korgus ja I Koolimaja * Valest tooasendist * Oige todasend.

téOpinna ebapiisavusus
tingib vale todasendi.

Opperuumid, Opetajate
toad, administraatori
toolaud, kooli
juhtkonna ja
raamatupidaja
tooruumid.

voivad tekkida lihaste
tilepinged ja
lilgesevaevused,
véddrarengud ja
deformatsioonid.

* Sobivad to6vahendid ja nende
Oige paigaldus.

Sirutus- ja venitusharjutused
puhkepauside ajal.

* Spordiga tegelemine, liikumise ja
vOimlemise harrastamine
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Opilased, dpetajad,
kooli personal ja
tootajad.

PSUHHOLOOGILISED OHUD:

* vigastus

Ohutegur Ohuteguri iseloomustus Riski hinnang | Esinemiskoht, Mboju tervisele Viltimise meetmed
ohustatud isikud
Vaimne pinge * Rithmas palju Opilasi, I Peamiselt koolimaja * Visimine, stress, * Klassirithmade planeerimine
suur tdhelepanu, pinge. opperuumid aga ka labipdlemissiindroom, | * Stressiennetus.
* Suur vaimne koormus ja muud kooli siseruumid | voivad tekkida * Enesekehtestamiskoolitus.
pidev kontroll, avalik ja Opilaskodu eksimused. * Suhtlemistreening.
tahelepanu. ithiseluruumid. * Spordiga tegelemine, liilkumine
Opilased, dpetajad,
kooli personal ja
tootajad.
Konflikt * Konflikt tekitab pingeid I Uhiselamu. Ndo alevik. | * stress, vaimne pinge | * koolitada inimesi
kohalike ja voib 16ppeda fiiiisilise Opilased, dpetajad, * materiaalne kahju konfliktiolukorras digesti kdituma
elanikega konfliktiga. kooli juhtkond . hoonele *koosto0 vallavalitsuse ja

politseikonstaabliga
* Opilaste integreerimine
kohalikku ellu
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Turvalisus * QOpilase kooli tulek ja Il (suuremosa | Kooli- kodutee. * Stress, hirm, vaimne | * Opilaste turvalisuse tagamiseks
kojuminek vaib olla ohtlik. | dpilasi elab Koolimaja. Uhiselamu. | pinge on majas kogu aeg vastutav
opilaskodus) Opilased. tootaja.
* Majas ja maja limber on
videovalve.
Ajapuudus ja * Kiirustamisel voivad ] Opilased, dpetajad, * Toostress, vasimus | * Vaadata 1abi tooiilesanded ja
Kiirustamine tekkida vead ja kannatada kooli juhtkond, ja iilepinge voimekus
kvaliteet. personal ja tdotajad.
Halvad * Keerulised toosuhted, I Kool/tookoht. * Voib pohjustada * Kaasata konflikti lahendamisse
toosuhted vaimne végivald ja Opilased, dpetajad, vaimset pinget ja erapooletud isikud (volinik, aii
Kiusamine kooli juhtkond, toostressi. jne).
personal ja tdotajad.
Monotoonne * Monotoone ja iiksluine I Kool/tookoht. * Voib hajutada * Puhkepauside tegemine,
to6 t60, tootamine liksinda Opilased, dpetajad, tdhelepanu, vésitada ja | virgutusvdimlemine.
kooli juhtkond, pOhjustada eksimusi.
personal ja tootajad.
Halb * Tootaja voimetele I Kool/tookoht. * Voib pohjustada * Vajalik viljadpe voi teisele
tookorraldus mittevastav to0 Opilased, dpetajad, vaimset pinget ja tookohale tileviimine.

* Pikk toovahetus

kooli juhtkond,
personal ja tootajad.

to0stressi

* Tookorralduse labivaatamine.
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3. KOKKUVOTE JA RISKIHALDAMINE

Noo Reaalglimnaasium on tegelenud to6tingimuste parandamisega pidevalt. Riskihaldamisplaani koostamisel oleme ldhtunud ennekdike
Tooinspektsiooni tookeskkonna ohutusnduetest, todjuhistest ja —juhenditest, eeskirjadest ja reglementidest, spetsialistide ettekirjutistest ja
soovitustest, aja jooksul saadud kogemustest (nii oma kooli kui ka teiste koolide) ja tavapirastest ettevaatusmeetmete pohimotetest.

Abindud riskide vihendamiseks vastavalt nende tasemetele (riski tase ja meetmed)

| — viihene risk

Erilisi meetmeid ei vaja. Vajalik to6voimet alahoidev ja arendav
tegevus. TooOalane tervisekasvatus. To6 ja puhkuse dige vahekorra
tagamine.

Il — vastuvdetav risk

Riski on vdimalik véltida teadliku suhtumisega voi vastavate
meetmete kasutamisega riskide vahendamiseks, kuid meetmed ei
tohi olla liiga kallid. Vajalik tddohutusalane koolitus ja riskide
kontroll ning tervisekontroll.

111 — keskmine risk

Tuleb votta kasutusele meetmed riskide vihendamiseks. Abindud
tuleb rakendada 3-5 kuu jooksul parast riski hindamist, olenevalt
ohustatud isikute médrast. Kui riskiga kaasnevad tervisehéired, siis
voib osutuda vajalikuks lisaks preventatiivsetele meetmetele
taastusravi. Vajadusel teostada kompleksne riskihindamine
siindmuse toendosuse selgitamiseks koos tervisekontrolli 1dbiviivate
tootervishoiuarstidega. Vajalik on lisaabindude vajalikkuse
hindamine.
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IV —suur risk
Tegevust tookohal ei tohi alustada enne, kui riski on vdahendatud.
Kui risk kaasneb poolelioleva todga, tuleb rakendada voimalikult

kiiresti uusi tookorraldusmeetmeid ja votta kasutusele 1-3 kuu
jooksul (soltuvalt ohustatud isikute arvust) tohusamad abindud.

V — talumatu risk

Riski vihendamine on viltimatu. T6id ei tohi jitkata ega alustada

enne, kui riski on vihendatud.

Lisa 1. N6o Reaalgiimnaasiumi tegevuskava terviseriskide ennetamiseks ja vihendamiseks

Kéesoleva riskianaliiiisi alusel on koostatus tegevuskava, milles on ette ndhtud ennetusabindud terviseriskide valtimiseks voi vahendamiseks.

Tegevusplaani koostamisel on arvestatud to6tajate ettepanekuid.

Jrk.nr. Abindud, Taitmise | Vastutav Téitmine Mitte Uus Tiitja Mirkused
meetmed tihtaeg (nimi, amet) tiitmise | tditmise
Jah Ei Osaliselt | POhjus | aeg
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11.
1. Kooli J. Jirveoja
evakuatsioonijuhendi ja 15.09.2022 | T. Molder
ohutusjuhendi tootajatele
tutvustamine
2. Tuleohu dppuse J. Jarveoja
korraldamine 30.09.2022
3. Ventilatsioonisiisteemi 1.12.2022 T. Molder,
uuring, seire RKAS
4. Kooli riskianaliitisi 1.12.2022 | J. Jarveoja
muutmine
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Lisa 2. Kasutatud seadusandlikud aktid

Noook~owhE

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Tootervishoiu ja todohutuse seadus (RT 12000, 55, 362; ...; RT 1, 10.07.2012, 2)

Toovahendi kasutamise tootervishoiu ja todohutuse nduded (RT 1 2003, 89, 596)

Raskuste késitsi teisaldamise tootervishoiu ja todohutuse ndouded (RTL 2001, 35, 468)

Kuvariga to6tamise tootervishoiu ja tooohutuse nduded (RT 1 2000, 86, 556)

Bioloogilistest ohuteguritest mojutatud to6keskkonna to6tervishoiu ja tooohutuse nduded (RT 1, 07.05.2013, 17)

Tookeskkonna fiitisikaliste ohutegurite piirnormid ja ohutegurite parameetrite modtmise kord (RT 1 2002, 15, 83)

To6tervishoiu ja todohutuse nduded vibratsioonist mojutatud todkeskkonnale, tookeskkonna vibratsiooni piirnormid ja vibratsiooni
mootmise kord (RT 1 2007, 34, 215)

Tootervishoiu ja tddohutuse nduded miirast mdjutatud todkeskkonnale, tookeskkonna miira piirnormid ja miira mdotmise kord (RT |
2007, 34, 214)

Miira normtasemed elu- ja puhkealal, elamutes ning iihiskasutusega hoonetes ja miirataseme mootmise meetodid (RTL 2002, 38, 511)
Isikukaitsevahendite valimise ja kasutamise kord (RT | 2000, 4, 29)

Ohumairguannete kasutamise nduded todkohas (RTL 2000, 12, 117)

Esmaabi korraldus ettevdttes kehtestamine (RTL 2000, 6, 63)

Too6tajate tervisekontrolli kord (RTL 2003, 56, 816)

Tootervishoiu- ja todohutusalase viljadppe ja tdiendoppe kord (RTL 2000, 136, 2157)

Tooonnetuse ja kutsehaigestumise registreerimise, teatamise ning uurimise kord (RT 12008, 17, 120)

Masina ohutuse seadus (RT | 2009, 3, 13; ...; RT 12010, 31, 158)

EVS-EN 12464-1:2003 Valgus ja valgustus. To6kohavalgustus. Osa 1: Sisetookohad

Tootervishoiu- ja todohutusalase viljadppe ja tdiendoppe kord (RTL 2000, 136, 2157)

Tuleohutuse seadus (RT 1 2010, 24, 116; ...; RT I, 16.04.2013, 2)

Nouded tulekustutitele ja voolikusiisteemidele, nende valikule, paigaldamisele, tdhistamisele ja korrashoiule (RT | 2010, 61, 444)
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Lisa 3. Praktilised nouanded, mida meeles pidada arvutiga tootamisel

1. MUGAVUS

Seadistage oma to6tool ja kuvar selliselt, et tunnete end t66d tehes mugavalt. Kdige tildisemalt deldes, teie kiilinarvars peab olema
praktiliselt horisontaalses asendis ja silmad sellisel kdrgusel, et néete kuvari korpuse iilaosa.

Veenduge, et teil on piisavalt ruumi, et saada kitte vajalikke dokumente voi teisi vajaminevaid seadmeid.

Proovige klaviatuuri, kuvari, hiire ja dokumentide erinevaid paigutusi, et leida enda jaoks sobivaim. Dokumendihoidjat voib olla hea
kasutada, et dra hoida kaela ebamugavat asendit ja silmade liigset liigutamist.

Paigutage ruumis oma todlaud ja kuvar nii, et oleks vélditud pimestumine ja peegeldumine. Jilgida et ei teie ega ka kuvariekraan poleks
paigutatud otseselt vastu akent vOi eredat valgust. Vajadusel kasutada aknakatteid.

Veenduge, et ruum laua all teie jalgade jaoks oleks piisav ning te saaksite jalgu vabalt liigutada. Koik mittevajalikud esemed laua alt
kdrvaldada.

Viltige tooliserva liigset survet reitele ja polvedele. Jalatoest v3ib olla palju kasu, eriti just vdaiksemate inimeste korral, kelle jalad ei ulatu
korralikult porandale.

2. KLAVIATUUR

Paigutage klaviatuur nii, et seda on mugav kasutada. Ruum klaviatuuri ees oleks vajalik selleks, et lasta kétel ja randmetel puhata, kui
klaviatuuriga ei ole vaja tootada.

Proovige hoida oma randmed otse, kui te klaviatuuril triikite.

Puudutage klahve pehmelt ja drge andke sormedele liigset koormust.

Hea klaviatuuri kasutamise tehnika on véga téhtis.

3. HIIRE KASUTAMINE

Paigutage hiir nii, et seda on kerge kétte saada ja kasutada, st nii, et hiire kasutamisel on randmed otse. Istuge sirgelt ja lauale piisavalt
lahedal, et te ei peaks hiirega t66tamisel oma késivart kaugele vilja sirutama. Liikake klaviatuur kdrvale, kui te seda momendil ei vaja.
Toetage kiilinarvars lauale ja drge pigistage hiirt liiga tugevasti.

Toetage sormed kergelt hiire klahvidele ja drge vajutage klahvidele

liiga tugevasti.
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4. EKRAANI VAATAMINE

Seadistage ekraani eredus ja kontrast selliseks, et see oleks sobiv ruumi valgustustingimustega.

Veenduge, et ekraani pind on puhas.

Kasutatava tarkvara puhul seadke teksti suurus selliseks, mida teil on kerge lugeda, kui te istute oma normaalses mugavas to6asendis.
Valige virvid, mis oleksid silmale mugavad vaadata (véltige punast teksti sinisel tagapohjal jms).

Stimbolid ekraanil peavad olema selged ja piisava teravusega ega tohi virvendada ega liikuda. VVajadusel kasutage arvutispetsialistide abi.

5. SUNDASENDID JA PUHKEPAUSID

Arge istuge samas asendis pikka aega. Vahetage asendit nii sageli kui vaja. Mdningane liikumine on kasulik, kuid viltige enda upitamist
vOi venitamist vajalike vahendite kéttesaamiseks (kui see on nii, korraldage oma to6koht timber).

Enamik toid eeldab viikeste vaheaegade tegemist kuvariga té6tamisel, nt koopiate tegemine. Kui to0s ei esine selliseid pause, peate ise
korraldama endale vajalikul ajal sobiva pikkusega puhkepausid. Eelistage mitmeid lithikesi vaheaegu.

27



Lisa 3.1. Harjutusi pingete vihendamiseks lihastes

Katele ja randmetele:

Pane peopesad kokku ja

suru sdérmeotsi

Ulespoole

ﬁﬁ :
Siruta kéed ette ja suru F"~ ; ' 3
sérmed kokku ja jalle lahti Raputa kasi & ~\

(10-20) (2-5 korda 30 sekundit)

Loomulikult on neid harjutusi tunduvalt rohkem.

Aga, enese tervisest hoolimine ja positiivhe suhtumine on kdige alus!

Vaata otse, paremale, vasakule, ules ja alla (5-10)
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Lisa 3.2. Oige asend arvutiga tootamisel

S

50-70cm 7
}
S5
maks.
7cm| \

>

S

é vahemalt

= 65cm

&
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