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OPETAJA ABILEHT
Kaitse oma keha koos Napoga: teine tund — selg

Selles tunnikavas kasitletakse AINULT mdnda tervisemaoju teatud kehaosadele.
Keha voivad mojutada veel paljud muud tegurid, mida kasitletakse jargmistes
tunnikavades.

Napo filmis... ,Kergenda kandamit”

Luu- ja lihaskonna vaevused on Euroopas kdige tavalisem té0ga seotud tervi-
seprobleem, mis puudutab miljoneid to6tajaid. Tervelt 90 % inimesi tunneb elu
jooksul seljavalu, katevaevusi ja korduvast pingest tingitud vigastusi.

.Kergenda kandamit” toetab Uhtset [ahenemisviisi luu- ja lihaskonna vaevustega
toimetulekuks ning vajadust kasitleda kogu keha koormust, mis hélmab koiki
pingeid, keskkonnategureid, nagu nditeks kiilmad td6tingimused, t66 tempot ja
tostetavad raskused.

Filmis ndidatakse Napot mitmesugustes todolukordades. Film koosneb 11 stsee-
nist, mis kujutavad tiapilisi olukordi téokohas.

Mis on luu- ja lihaskonna vaevused?

Tooga seotud luu- ja lihaskonna vaevused on selliste kehaosade nagu lihaste,
liigeste, kooluste, sidemete, narvide, luude ja vereringe lokaalsed haired, mida
pohjustavad voi slivendavad peamiselt td6tamine ning vahetu tookeskkond.

Enamik todga seotud luu- ja lihaskonna vaevusi on kumulatiivsed ning tulenevad
korduvast, pika aja jooksul avalduvast suurest voi vdikesest koormusest. Luu- ja
lihaskonna vaevused voivad olla ka akuutsed traumad, nagu nditeks luumurrud,
mis tekivad 6nnetusjuhtumi korral.

Need vaevused mojutavad peamiselt selga, kaela, 6lgu ja kasi, kuid voivad
mojutada ka jalgu. Méned luu- ja lihaskonna vaevused, nagu nditeks randme
karpaalkanali sindroom, on oma konkreetsete markide ja simptomite tottu
spetsiifilised. Teised vaevused on mittespetsiifilised, sest tunda on vaid valu v6i
ebamugavust, kuid selge konkreetse vaevuse marke ei ole.
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Millest me radagime?
Seljavalu voib tekkida mitmesugustes tooolukordades, kuid on tavalisem
jargmiste iilesannete sooritamisel:

raske fuisiline t66 ning rasketdostuse t66d;

raskuste kasitsi teisaldamine ebamugavates kohtades nagu naiteks tarne t06d;
korduvad liigutused, nagu naiteks kaupade kasitsi pakkimine;

kauakestev istumine tUhes asendis, kui tookoht ei ole nduetekohaselt
korraldatud voi tootajale kohandatud, nditeks t66 arvutiga;

pikaajaline voi ebatasasel teel autojuhtimine, eriti kui iste ei ole néuetekoha-
selt reguleeritud; raskete masinate kditamine voib viia Glemadarase raputami-
seni.

Fiilisiline t66 voib pohjustada seljaprobleeme; kahjustuse risk on suurem
juhul, kui:

raske ese on suur;

seda kantakse kehast liiga kaugel;

seda on raske kasitseda (liiga suur, kohmaka kujuga voi raskesti haaratav);
see on liilga korgel voi liiga madalal (nt pea kohal).

Peale selle voivad tervist kahjustada jargmised olukorrad:

inimene on tdstmise voi eseme kasitsemise (nt raske eseme tdstmise) ajal
kummargil;

keha vaandub tostmise voi kasitsemise ajal;

ei kasutata oigeid (kasi- voi mehaanilisi) seadmeid.

Sellega on seotud nditeks jargmised riskid:

libastumine — raske ese on suur ja nahtavus piiratud;
libastumine/komistamine — pérand on libe v6i katki ning ei kanta sobivaid

jalatseid;

karu on tlekoormatud ja p6hjustab énnetuse (pakid voivad kukkuda ja
inimesi vigastada);
karu on kallakul, kus see kontrolli alt valjub.

Risk on suurem siis, kui:

tehakse korduvliigutusi;

liigutuste kiirus kasvab;

liigutus nduab pingutust;

liigutus tehakse ebadiges kaeasendis;
pausid on ebapiisavad;

korduva t66 kestus kasvab.
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Seljavalu voib suurendada muu hulgas jargmine fiiiisiline tegevus:

kummardamine, kiitirutamine véi kiikitamine, sh t00 arvuti taga (vale asend);
liiga raskete voi suurte esemete tdstmine, esemete kandmine ebamugavas
asendis;

liiga suurte raskuste likkamine, tombamine voi lohistamine;

tootamine lle tavaparaste voimete ja piiride, eriti flusilise Gilevasimuse korral;
valede tostmisvotete kasutamine;

sirutamine, vdanamine ja kidnitamine;

pikka aega samas asendis viibimine, nii et keha laheb pingesse;

olukorrad, kus kogu keha vibreerib, vappub ja rappub.

Kuidas luu- ja lihaskonna vaevustega toime tulla?
Kui luu- ja lihaskonna vaevuseid ei ole véimalik véltida, enneta neid, hinna-
tes valtimatuid riske:

korvalda riskid nende tekkekohas;

kohanda t66 konkreetsele inimesele;

kohane muutuva tehnikaga;

asenda ohtlik ohutu voi vahem ohtlikuga;

loo enda jaoks ennetuse kohta sidusad tldpoéhimétted, mis hélmavad koor-
must kogu kehale;

pane rohkem réhku pigem kollektiivsetele kui individuaalsetele kaitsemeet-
metele;

juhenda t6o6tajaid digesti.

Euroopa digusaktid

Luu- ja lihaskonna vaevuste ennetamise pohikomponente tunnustatakse ELi
direktiivides, liilkmesriikide eeskirjades ja hea tava juhendites. Direktiive tdienda-
vad Euroopa standardid (EN-standardid), mille pohjal direktiivide rakendamine
toimubki.

Hea tava

Kui rasket eset tuleb tdsta porandalt, koverdage pdlvi, nihutage tostetav ras-
kus keha lahedale ja tostke see liles tdustes.

Kui tostate rasket eset selja taha, drge vaanake selga, vaid poorake jalgadest
kogu keha.

Kui raske ese tuleb paigutada korgele tellingule, arge painutage selga taha-

poole, vaid kasutage nduetekohast ja ohutut tdsteseadet.

Kui raske ese on tostmiseks liiga suur, kutsuge keegi appi!

Selle 6ppematerjali on koostanud EU-OSHA koost66s Napo filme tootva konsortsiumiga -
HSE (Uhendkuningriik), DGUV (Saksamaa), INAIL (Itaalia), INRS (Prantsusmaa), SUVA (Sveits)

ja AUVA (Austria).



