Ohutu ja ergonoomilise té6tamise juhendi lisa 2

Juhend uuendatud 28.11.2025

Redeli kasutamise ja raskuste tostmise juhend

Raskuste vale téstmine ja ohtlik redeli kasutamine on flUsikalised riskitegurid. Selle
juhendi eesmark on anda praktilisi soovitusi, kuidas neid riske ennetada ja tagada
ohutu téokeskkond.

Soovitused redeliga tootamiseks

Palun jargi alltoodud juhiseid redeliga téotades:

Kontrolli redeli korrasolekut enne kasutamist. Veendu, et kbik osad (nt
lukustid, hinged, otsikud) on terved ja t66tavad. Kahjustatud redelit ei tohi
kasutada.

Paigalda redel tootja juhiste jargi. Veendu, et kdik lukustused on kinnitatud ja
redel on stabiilne. Pikendusredelil peab Uhendus olema fikseeritud digele
kdrgusele.

Redel tuleb asetada tasasele, stabiilsele ja mittelibisevale pinnale, valtides
pehmeid, kallakuga voi ebastabiilseid aluseid (naiteks kaste voi tinne).
Kasuta piisava pikkusega redelit. Ara suurenda kdrgust ajutiste vahenditega
(nt kastid, toolid).

Tavaliselt on keelatud seista redeli vimastel 2—3 astmel, valja arvatud juhul,
kui need on selleks ette nahtud.

Pikendusredeli Ulemine ots peab ulatuma vahemalt 1 m ule
juurdepaasutasandi.

Kanna hasti istuvaid ja mittelibisevaid jalandusid.

Jargi alati kolme kontaktpunkti reeglit. Ronimisel vai tootamisel hoia korraga
redelit vdhemalt kahe jala ja Uhe kae voi kahe kae ja Uhe jalaga. Ole alati
naoga redeli poole.

Kui redelil seistes kuljele ulatus ei ole piisav, tule redelilt alla ja liiguta see
sobivamasse kohta.

Liiguta redelit ainult siis, kui see on tuhi ning sellel ei viibi inimene ega
varustus.

Kutsu vajadusel redeli stabiliseerimiseks kolleeg appi. Samuti kasuta abi
raskete esemete tostmisel redelil.

Ohtlikus kohas (nt kitsas koridoris) piira ala tokete voi margistusega, et
hoiatada teisi.

Soovitused ohutuks raskuste tostmiseks

1. Enne tostmist:
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e Enne eseme tdstmist veendu, kas seda on jdukohane uksi tdsta. Kui ese on
liiga raske vbi ebamugava kujuga, palu abi kolleegilt voi kasuta abivahendeid
(nt tostekaru).

e Enne tdstmist motle labi, kuhu ese tuleb viia ja kas teel on takistusi. Eemalda
kdik segavad esemed.

« Kontrolli, et saad esemest kindlalt kinni haarata.

o Esemete tdstmisel on soovitav kasutada kindaid, kuna need kaitsevad kasi
vigastuste eest ja aitavad esemeid paremini haarata.

2. Oige tostetehnika:

« Seisa esemele vdéimalikult Iahedal ja hoia jalad 6lgade laiuselt harkis, Uks jalg
veidi eespool parema tasakaalu jaoks (joonisel dige asend 1).

« Podrandalt esemete tostmisel kasuta alati klikitamist, mitte kummardamist
(joonisel dige asend 1).

o Tostmisel hoia selg sirge ja kikita, kasutades jalgade jdudu. Selg peaks
jaédma loomulikku kumerusse. Kdverda pdlvi, mitte selga (joonisel dige asend
2).

o Kasuta mdlemat katt ja haara esemest altpoolt, hoides seda vdimalikult keha
lahedal (joonisel dige asend 3).

Oige asend Vale asend

1.

1.
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Joonis 1: Google Images, otsingutulemus ‘raskuste tdstmise asend’

e Valdi jarske tdbmbeid ja tdsta ese Ulespoole jalgade joul, hoides selja sirgena.

« Mida lahemal on raskus kehale, seda vaiksem on koormus seljale.

o Kui pead eseme asukohta muutma, pddra kogu keha koos jalgadega, mitte
ainult selja abil. Vaikesed sammud pddramisel on paremad kui suured keha
vaanamised.

3. Raskete esemete liigutamine:
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« Ule 15 kg raskuste tdstmisel kasuta alati tdstekaru vdi palu kolleegilt abi. Ara
riski Uksi liiga raskeid esemeid tosta.

e Suurema koguse dokumentide teisaldamisel kasuta arhiveerimiskarusid voi
muid sobivaid transportvahendeid.

o Korgetele riiulitele tdstmisel kasuta redelit voi astmelauda. Jargi redeli
kasutamise ohutusndudeid.

Ladustamise pohimotted

 Raskemad esemed ladusta alumistele riiulitele, nii pole vajadust neid kdrgelt
tdsta ja see vahendab kukkumisohtu.

o Sagedamini kasutatavad dokumendid aseta v66- ja rindkere kdrgusele, et
valtida pidevat kummardamist vdi korgele sirutamist.

Lisasoovitused

o Pikkade tostmistsuklite valtimiseks tee luhikesi puhkepause, et lihased
saaksid taastuda.

o Kui markad téstmisel ohtlikke olukordi, teavita sellest oma juhti vdi tddohutuse
eest vastutavat isikut.

Soovitavad videod

Ohutu ja tervist hoidev raskuste kasitsi teisaldamine

Luhianimatsioon: raskuste tdstmine
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https://www.youtube.com/watch?v=h62jYJhBDPg&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=DXrxBzQi1DI
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