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1. SISSEJUHATUS

Tootervishoiu ja tdoohutuse seaduse alusel [RTO02®5, 362; RT I, 10.07.2012, 2] on
téoandja kohustatud labi viima téokeskkonna ris&iadsi, mille kaigus:
¢ selgitatakse vélja tookeskkonna ohutegurid té6kohal
e moddetakse vajadusel nende parameetrid;
e hinnatakse ohutegurite moju tootaja tervisele, stades nende soolisi ja ealisi
iseérasusi;
o koostatakse kirjalik tegevuskava, milles ndhakse ennetusabindud terviseriski
valtimiseks vdi vahendamiseks;
e teavitatakse tbotajaid ohuteguritest
o tookeskkonna riskianalliiisi tulemustest terviseksthpgte valtimiseks rakendavatest
abindudest.
Vastavalt tootervishoiu ja t66ohutuse seaduse 1B p 7 ja Sotsiaalministri 24.04.2003
maarusele nr 74 ,TooOtajate tervisekontrolli kordh dddandja kohustatud korraldama
tervisekontrolli to6tajatele, kelle tervist voibdtgrotsessi kaigus mojutada tdokeskkonna
ohutegur voi tdolaad ning kandma sellega seotuddkul
Vastavalt kaesoleva riskianallusi tulemustele, atakse edaspidi tootajad kinnitatud
nimekirja alusel tervisekontrolli.
Tervisekontrolli pakkuja leidmiseks viiakse 2025t@ajooksul hankekonkurss ja sGlmitakse
leping tootervishoiu teenuse ostmiseks.
Tookorralduse reeglid: kinnitatud Kadrina Keskkatiliektori poolt.
Eestis reguleerib tootervishoiu ja tooohutuse vadla too tervishoiu- ja tdoohutuse seadus
ning selle alusel kehtestatud mé&éarused, milles meldatud tookeskkonnale esitatavad
nduded. Seaduses on ka kirjeldatud t66andja jaaj@digused ning kohustused, mis on
seotud tervisele ohutu tookeskkonna loomisega t@idatervishoiu ja tédohutuse korraldus nii

ettevotte, kui ka riigi tasandil.



2. RISKIANALUUSI KOOSTAMISEST

Riskianalliis on tegevuste kogum, mida ettevottestaéakse ja mis vOimaldab tegeleda ja
hinnata ettevotte tdokeskkonda siisteemselt ja &fthiRiskianalltsi kasutatakse kui vahendit
tookeskkonna riskide hindamiseks ja ohutegurite astamiseks ning ohjamiseks.
Riskianaltisi tuleb alustada t66keskkonnaga tutsasti ettevotte kdikides téokohtades sh
alliiksustes.

Leitud puuduste kdrvaldamiseks koostatakse tegemaskkus on méaératud ka probleemi
lahendamise eest vastutavad isikud ja ajakava.vliegava taitmine ei tohi kaasa tuua kulu
keskkooli tootajatele.

Riskianalldsi labiviimisel kaasatakse Kadrina Keskktootajaid.

Riskianalliiis vormistatakse kirjalikult - kas pab&bi elektrooniliselt ning see peab olema
kattesaadav nii tO0tajale, juhtkonnale ja to0inspele. Riskianalttsi kirjalikult vormistatud
tulemused ja rakendatavad abindud tehakse teat&awakguhtkonnale.

Uldjuhul teostab teavitamist tookeskkonna spetia(iTKS), kelle ametikohustused on
kindlaks mééaratud té6andja poolt kinnitatud ambsgjudis.

Kéesolevas riskianaltisis kasutavad mdisted:

Oht, ohutegur - millegi (nt tdovahendid, tooviisi) loomuparanahjustava potentsiaaliga
omadus vbi v8ime, samuti defineeritav kui nahtussihdmus, mis teatud tingimustel voib
pdhjustada hadaolukorra.

Risk — ohuolukorras vbimaliku vigastuse voi tervisekahjse tbendosuse ja raskusastme
kombinatsioon. Samuti on risk defineeritud kui valos, et 6nnetus juhtub mingi aja jooksul
koos tagajargedega, mis tabavad to6taja elu yasteelutahtsaid valdkondi, keskkonda voi
vara.

Tookoht - fuusilisest isikust ettevdtja voi ariihingu etée, riigi voi kohaliku omavalitsuse
asutuse, mittetulundusthingu voi sihtasutuse ¢emimil vOi t6oruumis paiknev
tootamiskoht ja selle Umbrus vdi muu tootamiskokwhu t6otajal on tdGtamise ajal
juurdepdas voi kus ta tootab tddandja loal voi &dusel. (Tootervishoiu ja tédohutuse
seadus).

Tooohutus - todkorraldusabinbude ja tehnikavahendite sustesailise tookeskkonna
seisundi saavutamine, mis vdimaldab tdotajal tebiédd toma tervist ohtu seadmata.

(Tootervishoiu ja tobohutuse seadus).



Tootervishoid - tbotaja tervisekahjustuse valtimiseks tookomaldja meditsiiniabinbude
rakendamine, t66 kohandamine to6taja voimetele tidtpja fllsilise, vaimse ja sotsiaalse
heaolu edendamine. (Té6tervishoiu ja to6ohutuseusga

Toovahend - masin, seade, paigaldis, transpordivahend, isbordi muu t6oks kasutatav
vahend. (T6o6tervishoiu ja té6ohutuse seadus)

Too60nnetus- tootaja tervisekahjustus voi surm, mis toimugatidja antud tooulesannet taites
vOi muul tema loal tehtaval t60l, td6aja hulka aaval vaheajal vdoi muul tédandja huvides
tegutsemise ajal. T66Onnetusena ei kasitata téatpastust voi surma, mis toimus loetletud
juhtudel, kuid mis ei ole pdhjuslikus seoses t@tap voi tookeskkonnaga. (T66tervishoiu ja
tooohutuse seadus). Koigis td6ga seotud olukordaddddtajate ohutuse ja tervise tagamine
iga tébandja Uldine kohustus.

Kadrina Keskkoolis teostatud riskianallusi eesnk@rgin kirjeldada kooli to6protsessis
esinevaid ohtusid ja vdimalike terviseriske, endataja/voi valtida t666nnetusi,
kutsehaiguseid ning muid voéimalikke ohutegureic\ditte t6dliste tervisele, heaolule ning
turvalisusele.

Oluliseks riskianalliiisi eesmargiks on vélja setfiteettevottes valitsevad tookeskkonna
ohutegurid ja koostada riskianallilsi kaigus ohuiegwahendamise kava ja vOimalike
riskide vahendamise abindude plaan.

Kadrina Keskkooli riskianalliiisi koostamise hindamegtodina kasutati kohapealset Kadrina
Keskkoolis teostatud tookeskkonna paikvaatlus]iaitilist meetodit ja to6tajate kohapealset
kisitlemist.

Vaatluse all olid t66kohas nii flsioloogilised, kaeiksed, bioloogilised, psuhholoogilised ja
sotsio-psuhholoogilised tegurid.

Vaatluse kaigus ja vestluses hindasid konsultadirgktori asetaitja majandusalal reaalseid
onnetusjuhtumite ohuolukordasid ja ohutegureid, s mbivad olla pdhjustatud tddtajate
ohutuskaitumisest, kasutatavatest seadmetest, handdest, tooriistadest ja tdovahenditest,
mida teenuse osutamise kaigus oma igapaevasestiiémte poolt kasutatakse.
Tookeskkonna riskianaltitisi alusel ja antud dokumpftjal koostatakse Kadrina Keskkooli
direktori asetéitja majandusalal poolt kooli kialookeskkonna tegevuskava.

Riskianalliisi tulemused vormistatakse kirjalikalieed silitatakdsb aastat.

Tookeskkonna tegevuskavas nahakse ette ettevodgandtatavad tegevused tdotajate
terviseriski valtimiseks voi vahendamiseks. Tegkaua osised on ajakava, Ulesanded ja

teostajad.



Kooli direktor vbtab koostatud tegevuskava teadkssg tditmiseks, planeerib ja eraldab
tegevuskava realiseerimiseks eelarves vajalikuéndid.

Vastavalt seadusele on t6dandja on kohustatud ldama uue tdokeskkonna riskianalllsi,
kui to6tingimused on muutunud, tddvahendid voi tdbagia on vahetunud vdi uuendatud,
kui on ilmnenud uued andmed ohutegurite moju kohtaese tervisele, kui dnnetuse voi
ohtliku olukorra tbttu on riskitase esialgsest amutonud.

Tootervishoiu ja tédohutuse seaduse alusel on thaadohustatud labi viima téokeskkonna
riskianaltdsi, mille kaigus:

e selgitatakse valja té6keskkonna ohutegurid;

e moddetakse vajadusel nende parameetrid ja néitajad,;

¢ hinnatakse ohutegurite mdju tootaja tervisele, stades todtajate soolisi ja ealisi

iseérasusi;

o koostatakse kirjalik tegevuskava, milles ndhakde ennetusabindud terviseriski

valtimiseks vdi vahendamiseks;

e teavitatakse tbotajaid riskianallisi tulemustesb§keskkonna ohuteguritest;

e koostatakse loetelu tervise kahjustuste valtimisakendavatest abindudest.
Tootervishoiu ja téoohutuse seaduse (edaspidi TTOS3 Ig1l p 1 kohaselt on tbédandja
kohustatud viima labi ststemaatilist t6okeskkoniszkontrolli, mille kdigus ta kavandab,
korraldab ja jalgib to6tervishoiu ja té6ohutusekaolida ettevottes vastavalt TTOSI voi selle
alusel kehtestatud digusaktides satestatud nduetele

Kadrina Keskkool on kohustatud viima labi regulaargokeskkonna sisekontrolli , mis on

TK tegevuse lahutamatu osa, millesse peavad oldmaasatud tootajad. Too6tervishoiu ja
tooohutuse seaduse (TTOS) 813 Igl p1 jargi odartdja kohustatud viima labi
tookeskkonna riskianalttsi, mille kdigus ta kavdnmdeorraldab ja jalgib tootervishoiu ja
téoohutuse olukorda ettevottes vastavalt TTOS-deselle alusel kehtestatud digusaktides
satestatud nduetele.

Kadrina Keskkoolis oesmaabiandjatekskinnitatud Rakvere Haigla.
Tookeskkonnaspetsialistiks (TKS) on k&askkirjaganketud Ivo Sarg, Kadrina Keskkooli
direktori asetaitja majandusalal. (alus Direktod K31. august 2021. a nr 1-9/21).
Tookeskkonna volinikuks on valitud tookollektiivioksolekul 12.10.2021 a Opetaja Kersti

Tarkmees. (Lisa koosoleku protokoll).



Tookeskkonnaspetsialisti kohustused on alljargnevad

TKS peab labiviidud riskianalliiiside kohta registhkibordineerib riskianaltiside

koostamist ja sisekontrolli Iabiviimist, koordindetegevuskavade taitmist;

Viib labi tootajate sissejuhatava tbbalase juhendemregistreerib selle ja peab
arvestust tootajate juhendamiste osas, teeb etkpanh tootajate taiendavate
juhendamiste kohta, korraldab tb66tajate toOkesk&alast valjadpet, samuti

esmaabiandjate véljabpet, peab selle Ule arvestust.

Korraldab tt6tajate tervisekontrolli suunamist @odtab tdotajate tervisega seotud
toiminguid ndit: hooajalised vaktsineerimised (kama viirus, puukentsefaliit, gripp

jms).

Korraldab vajadusel téokoha ohutegurite moddistamihumarkide tellimist ja

ohutusjuhendite jms dokumentide koostamist.

Korraldab t660nnetuste uurimist, teavitab raske&gidhnetusest tooinspektsiooni
kohalikku asutust ja surmaga I0ppenud toéodonnetuskes politseid, korraldab

kutsehaiguste uurimist ja peab vastavat registrit;

Peatab ohuolukordades ajutiselt t60 kui probleerdadendamiseni;

Tookeskkonna parameetrite méddistamised:

Tookeskkonna parameetrite mdddistamisi Kadrina Kesks ei ole teostatud.

Riskianaltiisi koostamisel l&htuti Eesti Vabariigpkeskkonda reguleerivatest digusaktidest.



3. ULDINE TOOOHUTUSALANE ISELOOMUSTUS ULDINE INFORMATS IOON
KADRINA KESKKOOLI HOONEST JA TOOOHUTUSALASEST
SEISUKORRAST.

3.1. ASUKOHT

Kadrina Keskkool tegutseb Kadrina valla asutuseessil: Kadrina Keskkool, Rakvere tee
4, 45201 Kadrina, Laane-Virumaa, tel: 322 5640

e-post: info@kadrina.edu.ee

3.2. ALLUVUS

Kadrina Keskkooli koolipidaja on Kadrina vallavalits.

3.3. JUHTIMINE JA STRUKTUUR.

Kadrina Keskkooli tegevust juhib direktor, kes juha korraldab keskkooli t66d, korraldab
vastutava isikuna nii kooli majanduslikku kui Oppggvust.

Kdikidel tootajatel on todlepingud ja ametijuhendiduvikeskuses Oppetdod labiviivad
Opetajad jargivad Kadrina huvikeskuse tookorraldiesgleid. Kadrina Keskkooli struktuur
on kinnitatud kooli phimaaruses. Koolis té6tab 202 seisuga 57 dpetajat .

2021/22. Oppeaasta 1. septembril alustas Kadringkkéelis t66d 36 klassikomplekti:
pdhikooli | kooliastmes — 9, Il kooliastmes — 1R kiooliastmes — 12; gimnaasiumis — 3.
Pdhikoolis 6pib 515, gimnaasiumis 97, kokku Opildi@a Keskkoolis 612 dpilast.

3.4. HOONE ISELOOMUSTUS

Koolihoone iseloomustus (materjal, korrused, véaid jms):

Kadrina Keskkool asub kokku 3 eraldi hoonest jaHmonest (korpused A, B, C ja D), mis on
spetsiaalselt rajatud haridusasutuse eripérasidestages. Koolihoone on osaliselt
kahekorruseline ja osaliselt kolmekorruseline kiagitis. Korpused on ehitatud erinevatel
aegadel (1939.-2012. a).

Hinnanguliselt kuulub hoon&P-1 tuleohutusklassi

Hoone kasutusviidV

Koolihoone pindala on ehitusregistri andmei@943,3 M

Hoonel on neli korpust: A, B, C ja D (aula).

A-korpuse pindala on 1130,4 fmmillest keldrikorrus on 346,1 Tnl korrus 397,5 rning Il
korrus 386,8 rh

B-korpuse pindala on 1893,7 mmillest keldrikorrus on 499,8 l korrus 864,8 mning |I
korrus 529,1



C-korpuse pindala on 5628 fn millest keldrikorrus on 1386,4 il korrus 1463,9 M II
korrus 1481,8 mning IIl korrus 1295,9

D-korpuse pindala on 2256,1 fmmillest keldrikorrus on 694,8 Ml korrus 884,3 rhning I
korrus 677

Hoones moodustuvad omaette tuletdkkesektsioonmduged ja trepikoridorid.

A- ja B- korpusel on kaks evakuatsiooniteed, C- kagplkslm evakuatsiooniteed.

Hoone on varustatud tulekustutitega ja automaatekahjusignalisatsioonisiisteemiga.
Keskkoolis algab t6opadev hommikul kell 7.30 ja Ibphiljiemalt kell 22.00, misjarel
lukustatakse valisuksed. Korpuste vahel lukustuwdged automaatselt. Majas viibib
tavaliselt ca 650 inimest, nendest ca 60 to6tajat.

Too ajal on koolimajas direktori asetéitia majaralal kes on Kadrina Keskkoolis
tuleohutuse eest vastutav isik. Ohtutundidel jekppkievadel on majas iiks valvetdotaja.

Hoone erinevad korpused on valminud erinevatebsalst

1939.a valmis algkooli hoone

1984. aastal valmis teine juurdeehitus (C-korpuss oma mahult on pea sama suur kui
senised ehitused kokku - suur kaasaegne dppehdbdr@binetti, sdokla, kbéok, garderoobid,

kergejoustikumaneez keldris (foto: kooli arhiiv).



1987. aasta detsembris avati aulakompleks, kussliagara roduga saalile on ka épperuumid.

Siin to6tab kohalik laste muusika- ja kunstikodit¢f. kooli arhiiv)
== R F
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2012. aasta suvel aulakompleks (D- korpus) renaveéhjalikult nii seest- kui valjastpoolt
ning nuuad asub siin Kadrina Huvi- ja Noortekeskii#oonet kasutavad kunstidekool,
noortekeskus ja keskkool.

2012. aasta suvel aulakompleks renoveeriti pohjtlikii seest- kui valjastpoolt ning niid
asub siin Kadrina Huvi- ja Noortekeskus.

Hoonet kasutavad kunstide kool, noortekeskus jaidad&eskkool.

Eraldi koolihoone korpused (A ,B, C, D) on omavatieéndatud ja dpilased saavad majade
vahel vabalt liigelda.

Korruste vahel liikumiseks on trepid.

Keskkooli ruumide ja 6ppeklasside paiknemine koolibones

A korpus

0. korrus - garderoob, robootika klass, majandusftemondimees, arhiiv, suuskade
hoiuruum

1. korrus - direktor, kantselei, WC, raamatukoguwijuht, IT ladu

2. korrus - 4 arvutiklassi, IT juht, psthholoog, jamausjuht, inglise keele klass, haridus-
tehnoloog, WC



B korpus

0. korrus - garderoob, t66- ja tehnoloogiabpellass

1. korrus - vBimla, kehalise inventariruum, kehallisasvatuse Opetajate kabinet, bioloogia,
vene keel, 2 inglise keele klassi , poiste WC

2. korrus - Opetajate t06tuba, koopiakeskus, veeel, kinglise/saksa keel, inglise keel,
omblusklass, raadioruum, tudrukute WC

C korpus

0. korrus - maneez, 2 ventilatsioonikambrit, pdisigrukute dusSiruumid, garderoob,
soojas6lm, elektrikilbiruum, suusabaas, kehalisy&aise inventari ruum

IDATIIB

1. korrus - s66kla, dppejuht, info-ja projektijubpetajate tuba, metoodikakabinet, inva WC,
meeste/naiste WC

2. korrus - bioloogia, fulsika, 2 eesti keelt, 3enaaatikat, tudrukute WC

3. korrus - 2 ajalugu, eesti keel, keemia, geogaadfmatemaatikat, poiste WC

LAANETIIB

1. korrus - tugikeskus (sotsiaalpedagoog, eripeaggtbngopeed), inglise keel, kunstiklass,
pdhikooli koduklass, 2 koristaja ruumi

2. korrus - eesti keel, 6 algklassi ruumi, poist€ W

3. korrus - inglise keel, 6 algklassi ruumi, tidute&k WC

D korpus - HUVIKESKUS

0. korrus - kodunduse klass/k66k, meeste/naiste WC

1. korrus - algklassi muusikaklass

2. korrus - pdhikooli muusikaklass

OUES

Staadion, jalgpalliplats, korvpalliplats, valijdasaautoparkla, jalgrataste parkla

Hoone on valimiselt kollastes toonides, sisemibeledates ja varvilistes toonides, vastab
ehituslikele standarditele ning on sobilik sealtddavate haridusprotsesside teostamiseks.
Hoone sissekéigu juures paikneb riidehoidja tédkBiidehoidja juures on kdikide ruumide
ja 6ppeklasside votmed.

Liikumisruum, liikumisteed (trepid, redelid jne) poérandad ja liikumisteed sh. méargistus,
likumisteede olukord ning materjal: koigis korpest on liikumisteed heas korras,

kahjustusteta, vabad pisivatest takistustest. Kt@rnvahel liikumiseks on kasipuudega trepid.



Liikumisteed hooneson kaetud libisemist mittesoodustavate materjgkd@ihvitud betoon,
vaipkate, PVC-kate). Talvel vdib olla asutuse teaiiumi OGuealal lumi ja jaa, mis
pdhjustavad kukkumisohtu. Ohtlikud trepid on ohdiga margistatud.

Uksed ja varavad: uksed on mehaaniliselt avatavad ja ei pdhjustédéajatele lisaohtu.
Klaasseinad on méargistatud. Valisuksed on seedtpoatavad, juhul kui on vaja dpilasi ja
tootajaid evakueerida. .

Sobiva ergonoomilise tddasendi saavutamine: olelead vahendid voimaldavad uldjuhul
tbotajatel saavutada ergonoomilise to6asendi.

Valgustus ja aknad: Kooliruumides on nii kunstlik valgustus (tldvalgus ja kohtvalgustid),
kui loomulik valgus. Hoones on avatavad aknad. Adksaab vajadusel katta ruloodega.
Seinad ja laed:seinad ja laed on heledates toonides. Seinteléaggdesse ei ole paigutatud
uleliigseid raskeid esemeid, mis v6iksid nendeleeiseslikult kukkuda. Oppe- jm
majapidamisruumides on seintele kinnitatud esent&dtk esemed on tugevalt ja korrektselt
kinnitatud.

Valitoo: valitood teostavad vajadusel Opetajad (lastegaediteoriumil tegelemine voi
ekskursioonid valiobjektidele), vajadusel ka teis&dntoritootajad (auto kasutamine
tooulesannete taitmisel).

Esmaabi: esmaabivahendid olemas ndhtaval kohal meditshimietis meditsiinide juures.
Meditsiinide teenust pakub Rakvere Haigla lepinigisel.

Tookorraldus: Kadrina Keskkooli tédkorraldus on kirjeldatud ,Tkigiira eeskirjades”.
Uldjuhul on tédpaevade pikkus kaheksa tundi. Opetapopaev soltub suuresti tunniplaanist.
Valdavalt on akadeemilisi tunde jarjest 4-5.

Tervisekontrolli vajadus (vastavalt maarusele Tervisekontrolli kord): tealt
téokeskkonna fusioloogilistest ohuteguritest, tagaet tootajad, kes tdotavad kuvariga Ule
50% to0ajast, teisaldavad kasitsi raskusi, viibivad

3.5. KUTE

Koolihoones on keskkuttesisteem. Koolimaja koetakalla territooriumil paiknevast
katlamajast, kust saabuv kuum vesi tsirkuleerib skékteslsteemis ja majas ribidega
malmradiaatorites.

Temperatuuri on vfimalik reguleerida keldris asupkestlaruumis®. Paikesepoolsed ruumid
maja Idunapoolses kiljes on kevadeti ja suvel gs#Ekpaistel vaga soojad. Vajadusel on
vOimalus paikese piiramiseks kasutada ruloosid ale®s, mis on olema kdikides

klassiruumides, saalis ja Opetajate toas. Rulookkadirektori kabinetis.



3.6. HOONE SISEVIIMISTLUS

Tulenevalt erinevate korpuste seisukorrast, on ésarinevaid tehtud sisetoid ja remonti
erinevatel aegadel. Erinevates korpustes on sisistius ja seisukord erinev. Osad hoone
pdrandad vajavad remonti,

Uldjuhul on seinad on pahteldatud ja varvitud péide&arvid on heledad ja réémsad, igas
korpuses on ruumid on erinevad varvid. Uldjuhukasutatud pastelseid toone.

Koridorid on kollasest hele beezini. Klassiruumia wrvitud erinevates toonides: kollane,
roosa, roheline, sinine, beez jne, aprikoos jn@dskeon varvitud loodussaastlike ja tervisele
ohutute varvidega.

3.7. VENTILATSIOON

Ventilatsioon: hoones on automaatne ventilatsioonioonistusteemmtilsesiooniseadmed
paiknevad keldrikorrusel eraldi ruumides. Kokkulmolis 3. ventilatsioonikambrit. Kadrina

Keskkooli ventilatsiooni slisteem on uus ja kaasaegn

3.8. SISSEOSTETAVAD TEENUSED
Kadrina Keskkool ostab sisse alljargnevaid teenbtsmnuste pakkujatelt.
e Koristusteenused
e Toitlustusteenused (kooli s66kla pidamine)
e Priugivedu
e Ventilatsiooniseadmete hooldus ja remont

e Tuletdrje signalisatsiooni stisteemi kontroll jastei@&mi hooldus



3.9. TOOTINGIMUSED KADRINA KESKKOOLIS
Tootajate tootingimused keskkoolis on dldjuhul heEibtajatel tdotingimuste osas kaebusi ei

esine ja on tédtingimustega rahul.

4. RISKIANALUUSI KOOSTAMISE METOODIKA

Riskianallisi koostamisel lahtuti EV SM juhendiRiskihindamise viis sammu”, Euroopa
Tootervishoiu ja Tooohutuse Agentuuri  riskihindaenis juhendmaterjalidest  ja
Tookeskkonnaspetsialisti kdsiraamatus antud scsrestt

Riskianaltiisi kaigus kaardistati todlaadist ja &gkkonnast tulenevad ohutegurid, millede
hindamisel arvestati Eesti Vabariigis kehtivad Sakte. Riskitaseme hindamisel lahtuti Briti
standardi BS 8800:2004 maatriksist (tabel 1) jddoigiliste ohutegurite hindamiseks tabelis 2
esitatud riskimaatriksit.

Tabel 1. Terviseriskide hindamiseks kasutatud Uldie riskimaatriks

Tagajarjed
Toenaosus Tooga seotud ToO0st pohjustatud g:tsskeehalgus
haigestumine on | haigestumine : .
tervisekahjustus,
ebareaalne Kerge trauma
surm
Vaga ebatdenaoline Vahene risk Vastuvoetav risk Keskmine risk
L (0 %...30 %) I Il 1]
Voimalik Vastuvdetav risk | Keskmine risk Suur risk
K (30 %...70 %) I 1] v
Tdenaoline Keskmine risk Suur risk Talumatu risk
P (70 %...100 %) 1] v V

Vahene risk (I tase)- erilisi abindusid ei vajata.

Vastuvoetav risk (Il tase)— vastuvdetav risk ei ndua uldjuhul lisaabindualeendamist, kuid
ka nende puhul on oluline pidev ohutusabindudenwael ja taitmine ning t66koha uldine
korrashoid, samuti tuleb need arvesse votta etevdbtervishoiu ja tédohutuse tegevuskava
koostamisel.

Keskmine risk (lll tase) — tuleb planeerida meetmed soltuvalt ohutegurimadikust
kahjulikkusest.

Suur risk (IV tase) — nimetatud ohud nBuavad kiiret abindude rakenstami



Talumatu risk (V tase) — riski vahendamine on valtimatu. Toid ei tohkgth ega alustada

enne, kui risk on kdrvaldatud vdi vAhendatud. Kainendamiseks vajalikke abindusid ei saa

rakendada vahendite puudumise t6ttu, on t66 ohkaklatud.

Tabel 2. Bioloogiliste terviseriskide hindamiseks &sutatud riskimaatriks

Tdendosus Tagajarjed

Reaalne kokkupuute 2.ohugrupi ohutegurn 3.ohugrupi ohutegur  4.ohugaolpitegur
vOimalus

Nakatumine Vahene risk Vastuvoetav risk Keskmine risk
vahelevinud I Il 1l

Nakatumine Vastuvoetav risk Keskmine risk Suur risk

voOimalik, esineb Il Il \Y,

Nakatumine levinud I}TIeskmine risk i/uur risk \T/alumatu risk

5. RISKIANALUUSIS KASITETUD OHUTEGURITE HINDAMINE

Kadrina Keskkooli riskinindamise kaigus on kasibbtjargmisi ohte ja neist tulenevaid

vOimalikke terviseriske:

.
e biolo
.
e flsio
.

Pdhjalikult on

riskinindamise tabelis

ogilised ohutegurid

keemilised ohutegurid

loogilised ohutegurid

5.1. Fudsikalised ohutegurid hélmavad:

fuusikalised ohutegurid ja 6nnetusjuhtumiohud

psuhholoogilised ohutegurid

riskidest ja ohtudest kirjutatud gimeid analtusitud kéesoleva aruande

e mikrokliima (6hutemperatuur, suhteline dhuniiskdisy liikumiskiirus);

e mura;

¢ ruumide valgus, valgustugevus, valgustatus;

e kiirgus

¢ elektromagnetvali.



Vastavalt seadusele tuleb korraldada mikroklimaapeeetrite mdotmised akrediteeritud
mdodtelabori poolt nii soojal kui kilmal aastaajildrina Keskkoolis mdddistamisi ei ole
teadaolevalt teostatud.
Hoones esinevad ohutegurite seas esinevad peamiisgiikese tasemega () ja vastuvietava
tasemega (ll) riskid. Keskmise suurusega riske) (#sineb vahesel méaaral. Keskmise
tasemega riskid (lll) eeldavad modningatel andiMst@meetmete rakendamist.
FlUsikaliste ohuteguritealla liigitatakse dnnetusjuhtumiohud, millest pésad on:

e tule- ja plahvatusoht;

e traumade oht;

e elektriohutus;

e seadmete ohutus;

e esmaabi korraldus.
Luhidalt voib 6elda, et Kadrina Keskkoolis on olemannetusjuhtumiohud, kuid nende
realiseerimisvGimalused on véhesed.
Riskid eksisteerivad, kuid need on peamiselt kastuv@etava (II) voi vaikese (I) riski
tasemel.
Keemiliste ohuteguritegakokkupuude dpilastel ja Opetajatel keemiaklassis.
Opilase ja keemiadpetaja puutuvad kokku kemikaglideeemiakabinetis.
Bioloogilised ohutegurid
Bioloogiliste ohutegurite hindamisel on voetud aks maarus “Bioloogilistest ohuteguritest
mojutatud tookeskkonna tootervishoiu ja toéohun@deded” (VV 5.mai 2000 maarus nr.144:
RT 12000,38,234).

e ohurihma ohutegurid teadaolevalt ei p&hjusta inenfesgestumist;

e ohurihma ohutegurid vbivad pdhjustada inimese tugaist ning seetdttu ohustavad
tbotaja tervist, kuid ei pbhjusta nakkusohtu elk&oiknhale; nende vastu on olemas
tbhusad ennetus- ja ravivahendid;

e ohurihma ohutegurid vdivad pdhjustada inimese tadk@gestumist, seetdttu
ohustavad tdsiselt tbotaja tervist; vbivad pohjdataakkusohtu elanikkonnale, kuid
nende vastu on olemas t6husad ennetus- ja ravidahen

Kadrina Keskkoolis tuleb arvestada Haridusministeer ja Terviseameti poolt COVIDI

kaitseks  kehtestatud  uldiste  ohutusnormidega. kKamdik tuleb rakendada

Haridusministeeriumi poolt koolidele kehtestatudgodid..



Kadrina Keskkooli riskihindamine toimus COVID pulmanperioodil ja koolis on kasutusele

voetud piisavad meetmed nakatumise ennetamiseks.
Riskid COVID viirusesse haigestuda on olemas,idisk viidud miinimumini. On kasutusele
vOetud meetmed haigete Opilaste ja to6tajate Kosdimaldamiseks, lahikontaktsete kindlaks
tegemiseks ja Oppeprotsessist eemaldamiseks.
Kadrina Keskkoolis on kehtestatud COVID regulatsiga keskkoolis on vajalik valja tb6tada
juhis COVID ennetamiseks.
Kdige soovitavamaks meetmeks peetakse vaktsinestritdeskkoolis on soovitatud kogu
kooli personalil ennast vaktsineerida.
Tootajad puutuvad kokku peamiselt 1. ja 2.ohurtUhbm@oogiliste ohuteguritega, kuid
vOimalik on kontakt ka 3. ohuklassi kuuluvate bamdiste ohuteguritega.
Riskide ohjamisel on olulise tahtsusega tdotajatéorineerimine nakkusallikatest ja
nakkusohu valtimise viisidest. Koolis on kehtestnduded maskide kandmiseks ja
omavahelise distantsi hoidmiseks.
Viiruste valtimiseks saab Kadrina Keskkooli ruungddasutada desovahendeid kéte
puhastamiseks. Desovahendid tuleb paigutada dpiastii sisenemise ja likumiskohtadesse.
Fusioloogiliste ohutegurite all mdistetakse:

e jOu rakendamist (raskuste kasitsi teisaldamist);

e energeetilist koormust (vereringe-hingamiselundkokoormust);

e tddliigutusi (sundasendeid ja sundliigutusi to6pesssis);

e tO0asendeid (staatilisi todasendeid);

e nagemistingimusi (halvad olud p&hjustavad sundasdndnnetusi).
Toolaadist tulenevalt on peamiseks ohutegurite igsuftitisikaliste korval fusioloogilised
ohutegurid.
Madalaimad riskitasemed (I, 1) esinevad futsikemrmuse osas, kérgeimate riskiteguritega
ohutegureid keskkoolis ei esine.
Pslhholoogilised ohutegurid on jargmised:

o tOOaeg;

e tookorraldus;

e tO0tamine miras;

e tHOpinge;

e olmetingimused;

e tbobkeskkonna ohutegurid.



Pstihholoogilisi ohutegureid on pdhjalikumalt k&sitetud riskianallusi tabelis.
Psuhholoogiliste ohutegurite hindamisel ei ole uéld iga t6dtaja tegelikust voimalikust
seisundist, vaid olukorrast, kus ks voi teine egut v6ib mdjuda erinevalt sdltuvalt tbé6taja
individuaalsest omaparast.

Direktor jalgib koolis kooli tootajate vahelisi deid, to0keskkonna mikrokliimat, tal on
regulaarselt kooli tdotajatega vestelnud ja toddajan kisitletud, et valja selgitada
vOimalikud t60 protsessis esinevad kitsaskohadhlpemnid, mis vbivad tekitada kollektiivis
pingeid. Eesmargiks on leida lahendusi ohuteguritésnevate terviseriskide vahendamiseks.

Koolis on Opilastele kattesaadavad erinevad tutgsdestid.

6. KADRINA KESKKOOLI RUUMIDE/KONTORIRUUMIDE RISKIANAL uusS

Riskianaltiisi kaigus hinnati Kadrina Keskkoolis #éik@htasid ja kinnitati koos direktoriga
tootajate nimekiri, kes kasutavad igapaevasel amaltkem, kui 50% t66ajast .
Ohustatud t66tajatest on Kadrina Keskkoolis kontort6dd tegevad tootajad.
Kadrina Keskkoolis on kindlaks tehtud ametikohad, kus to6tatakse arvutiga rohkem kui
50% péevas:
1. direktor;
Oppejuht;
turundus- ja kommunikatsiooni juht;
IT arendusjuht;
IT administraator;
majandusalajuhataja;
huvijuht;

haridustehnoloog;

© © N o o b~ w0 N

raamatukogujuhataja;
10.6petajad (50);

11. sekretéar-juhiabi;
12.0ppesekretar;
13.raamatukoguhoidja;
14.1T laborant;

15. eripedagoog;

16. sotsiaalpedagoog;

17.koolipstihholoog.



Kadrina Keskkooli riskianaliitisi k&igus on eraldatatud kontoriruume.
Kadrina kontoriruumidest vaadeldi:
1. direktori kabinet;
sekretar-juhiabi kabinet;
Oppejuhi kabinet;
meditsiinide kabinet;

o b~ 0N

turundus- ja kommunikatsioonijuhi kabinet.

5.1. KADRINA KESKKOOLI KONTORIRUUMIDE - JA OPPEKLASSID E
RISKIANALUUS

Kontori- ja 6ppeklassid ruumid paiknevad hoonet&erpustes.

Ruumide sanitaarne seisukord erinevates korpustesioev. On varskelt remonditud ruume

ja ruume, mis vajaksid remonti.

Valgustus ja aknad: Kooliruumides on nii kunstlik valgustus (tUldvalgus ja kohtvalgustid)

kui loomulik valgus. Hoones on avatavad aknad. Adksaab vajadusel katta ruloodega.

Seinad ja laed:seinad ja laed on heledates toonides. Seinteléaggdesse ei ole paigutatud

uleliigseid raskeid esemeid, mis v6iksid nendeleeiseslikult kukkuda. Oppe- jm

majapidamisruumides on seintele kinnitatud esent&dtk esemed on tugevalt ja korrektselt

kinnitatud.

Ohustatud isikud/ametikohad ja tegevuse kirjeldus

Kadrina Keskkoolikontoritbé6tajad (Ule 50% t66ajast) on direktor, dppejuht, arendusjuht,

IT arendusjuht, IT administraator, majandusalajajaat huvijuht, haridustehnoloog,

raamatukogu juhataja, dpetajad (50), sekretardpihi@opesekretar, raamatukoguhoidja, IT

laborant, eripedagoog, sotsiaalpedagoog.

Kontoritd6tajad teostavad t66d istudes ja kuvatigzades, kuid liiguvad ringi ka teistesse

asutuse to6ruumidesse ja koolimaja erinevates ktepu



Ohustatud isik

; Hetkel rakendatavad . n: Ennetusmeetmed/ .
Oht (vajadusel), Ohutusmeetmed Tervisemdju tegevused Riskitase
ohu iseloomustus
Mira Ohustatud isik(ud): Tootajad saavad teha Kuulmislangus, Pidada regulaarselt I
kdik tootajad t6oaja hulka arvestatud | murastress, vasimuse tekepuhkepause voimalikult
Allikas: printer, puhkepause vastavalt arevuse teke, miravaikses keskkonnas.
telefonihelin, inimeste vajadustele ja voimalustelgetdhelepanuvdime langus
omavaheline kdne, dpilastevdimalus on sulgeda uksed
tegevusest tulenev mira, | uks.
valiskeskkonnast tulev
liiklus- jm mira
Tuup: taustamura,
impulssmura
Tase: ei ole mdddetud, ei
hairi keskendumist
Kestus: to0paeva véltel
Kas summutab
hadasignaalid: ei
Valgustus ja Ohustatud isik(ud): Amortiseerunud Silmalihaste vasimine ja | Tagada, et kdik valgustid
nagemist koik tootajad valgusallikad tlekoormus st. silmapinge. alati to6tavad.
mdjutavad Toopinna valgustatuse vahetatakse hoones Peavalu, ndgemisteravuse Kasutada valgustites sama
tegurid tase: uute ja kaasaegsete LED | langus. varvi esitusindeksiga

Ei ole mdddetud, mistbttu
ei saa anda objektiivset
hinnangut. Valgustus
tundus koolihoones olevat
korras.

Valgusraigus: kui vaadata
otse valgustisse v0i kui
paikese valgus paistab

kuvarile

valgustite vastu
Kontoriruumide akendel
on ees rulood, mida
t6otajad saavad kasutada

vastavalt endi vajadustele|

valgusallikaid. Vajadusel
kasutada tookohtadel lisal
kohtvalgusteid.

Otsese peegelduste eest
katta aknad ruloodega.
Ruloode vigastuste korral
tagada kohene ruloode
parandus.




Peegelduvad pinnad:
klaaspinnad (aknad,
peeglid, ekraanid).
Aknakatete olemasolu:
kdikidel akendel vGimalus
kasutada aknakatteid
Valgustite asukoht
tookohtade suhtes:
valgustid asuvad ruumide
hajutatult toopindade
kohal.

Voimalus kasutada lisaks
oma téokohal
kohtvalgustit.

UJ

Elektromagnet
vali

Ohustatud isik(ud): kdik
tootajad

Allikas: valgustid,
elektrikaablid,
elektriseadmed,
kokkupuude erinevate
sagedusvahemikega
(raadiosageduslikud laine
mitme sageduslik vali);
valiskeskkonnas otsene
paikesekiirgus .

Kokkupuude
elektromagnet véljadega
ole markimisvaarne.

Keharakkude mdjutamine
emdju silmanégemisele ja
nahale, soojuslik toime
tbotajatele

Valtida kokkupuudet
tugevate kiirgusallikatega.
Kanda puuvillaseid riideid
et ennetada staatilise
elektri teket.

Otsese paikesevalguse
korral kanda
valiskeskkonnas
tooulesandeid taites
vajadusel UV-filtriga
paikeseprille.

Tehislik Tase: ebaoluline,

optiline mdoddetud ei ole

Kiirgus. Kestus: to0paeva valtel

Siseruumide Ohustatud isik(ud): kdik | Temperatuuri saab Kilmetushaigused, Tagada ruumides
ohutempera- tootajad ja Opilased reguleerida soojussdlmest kiulmakangestus, optimaalne temperatuur
tuur Ohutemperatuur on Ning vajadusel on ligesehaigused, igal aastaajal (20-24

tootajate sonul sobilik.
Vajadusel reguleerib kooli
majandusjuhataja koolis
temperatuuri

vOimalus avada aken.
Tootajad saavad riietuda
vastavalt vajadustele.

hingamisteede haigused,
lihastoonuse tdus, nohu,
kéha, punetus, nahaldove

kraadi).
Suveperioodil kasutada
2. vajadusel lisaks 6hu

Kdrge temperatuur voib

puhureid ja ventilaatoreid,




Kuna tegemist on
lasteasutusega, siis on
ruumid soojad ja on
vOimalus temperatuuri
reguleerida.

Suvel voivad
kontoriruumid olla
palavad.

Peale 6ppetunni I6ppu voi
ruumis olla umbsem, kuid
vahetundide ajaks avataks
aken/aknad.

b
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pbhjustada ainevahetuse
haireid, kuumarabandust,
vasimust

mis ei ole tootajatele
otseselt peale suunatud.

Siseruumide
ohu
liikumise
Kiirus/
tdmbetuul

Ohuniiskus

Ohustatud isik(ud): kdik
tootajad.

Tuuletdmbus vaib tekkida
kui avatud on
kontoriruumides samal ajg
aknad ja uksed.
Ohuniiskus sbltub suurest
iimastikust.

Tooruumides
teostatakse regulaarselt
margkoristust
Tootajad saavad uksi ja
laknaid avada vastavalt on
soovidele
|

Kilmetushaigused,
limaskestade kuivus.

Valtida uste ja akende
samal ajal lahti hoidmist, ¢
ennetada tuuletdmbuse
teket. ToOtajate kaebuste
korral votta kasutusele
dhuniisutid.

Uste ja akende avamisel
arvestada koigi samas
ruumis viibivate tootajate
soovidega.

>t

Ohustatud isik(ud): kdik
tootajad

Suvisel ajal voib olla
valiskeskkonnas vaga
palav, talvisel ajal vaga
kalm.

Tootajatel, kes on tegevac
oues, on kokkupuude
valiskeskkonnaga, on alla

Tootajad saavad riietuda
t60 juures vastavalt oma
soovidele.

poole tboajast.

Kanda ilmastikukindlat
riietust. Suvisel ajal kanda
valiskeskkonnas
tooulesandeid taites otses
paikesevalguse korral
mutsi ja juua regulaarselt
vett, et ennetada
kuumarabandust.

Talvisel perioodil valtida

e

kaua madala




temperatuuriga valjas
viibimist.

Ohuvahetus
siseruumides
ja

varske dhu
juurdevool,
ventilatsioon

Ohustatud isik(ud): kdik
tootajad.

Kooli ruumides voib
suvisel ajal olla palav

Koolihoonesse on
paigaldatud
ventilatsioonisiisteem.
Ventilatsiooni slisteem or]
paigutatud kdikidesse
korpustesse. Varsket 6hkl
saab ka akende avamiseg

Peavalu, silmade arritus,
motivatsioonilangus,
vasimus, pearinglus.

a.

Oluline on
ventilatsioonisusteemi
regulaarne hooldamine ja
puhastamine. Valtida uste
ja akende samal ajal lahti
hoidmist, et ennetada
tuuletdmbuse teket.
Vajadusel rakendada
meetmeid
ventilatsioonisusteemi
efektiivsemaks
muutmiseks.
Ventilatsioonististeemi
regulaarselt hooldada.

Elektrilo6gioht

Ohustatud isik(ud): kdik
tootajad

Allikas: kahjustatud elektri
juhtmed (pingestatud),

rikkis elektrilised seadmed.

Elektrikaablid on
isoleeritud, nduetekohase
paigaldatud ning ilma
kahjustusteta.

Elektrilbogist tingitud
tvigastused, sidame-

ratmihaired,

pdletusvigastused.

Tagada nduetele vastavus
pidevalt kontrollides.
Ohutusnduete jargimine.
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Tuleoht

Ohustatud isik(ud): kdik
tootajad

Allikas: lahtise tule
kasutamine (kttnlad),
stutamisel,
elektriseadmete rikke
korral, stiitamise vms
ettendgematu olukorra
tekkel.

Hoones on olemas tuletor
automaatne signalisatsiog
tulekustutusvahendid, mid
kontrollitakse regulaarselt
Hoone ruumides olemas
suitsuandurid.

Kooli hoones on
automaatne
tulekustutussusteem.

e
n
a

Teha tootajatele
regulaarselt tuletdrje- ja
evakuatsioonidppusi.
Tulekustutusvahendite
regulaarne hooldus ja
kontroll.

Tuletdrje signalisatsiooni
kontroll ja regulaarne
hooldamine.

Plahvatusoht

Ohustatud isik(ud): kdik

tootajad

Meetmeid pole

rakendatud.

Erinevad kehavigastused
tulenevalt plahvatuse

Elektriliste seadmete

regulaarne hooldus ja




Voimalik elektriliste
seadmete rikke korral.

tosidusest.

kontroll.

FUUSIKALIS-MEHAANILISED OHUTEGURID

Kasutatavad toovahendid: arvutid (tahvelarvutidk@arid,

klammerdaja, augustaja, kodundusklassadreed (6mblusmasinad, triikrauad,

pliidid, ahjud, ndudepesumasinad, kilmikud, muuddidistad sh noad, kddgindud), tehnoloogiadpetliassis paiknevad masinad ja seadmed.

Ohustatud isik

Hetkel rakendatavad

Tervisemoju

Ennetusmeetmed/

Oht (v_ajadusel), sl Ohutusmeetmed tegevused REEEE
iseloomustus

Oht Ohustatud isik(ud): Liikumisteed hoitakse Traumad, luumurrud, Tooruumides, koridorides,| i

Kukkumine, kdik tootajad vabad pusivatest nihestused treppidel ja Guealal

komistamine, | Allikas I: méarg voi takistustest. Liikumisteede likudes olla ettevaatlik ja

libisemine maardunud pdrand materjal ei soosi libisemist. mitte kiirustada.
téoruumides liikudes, Talvel toimub lumekoristus Margistada ohtlikud
komistamine treppidel, ja jaatorje territooriumil. likumisteed.
likumisteedel olevate Kontrollida regulaarselt
juhuslike esemete liikumisteede olukorda.
(méanguasjad, Kanda libisemiskindla
manguvahendid) tallaga jalandusid. Talvise
Allikas II: talvisel ajal voib perioodil teostada
oueterritooriumil olla libe territooriumi duealal
(lumi-jaa), mis soodustab regulaarselt lumekoristust
kukkumist, ja jaatorjet.
Oueterritooriumil lastega Margistada trepiastmed ja
tegeledes. Ohtlikud lavepakud.
trepiastmed on
margistamata.

Ohtlikud Ohustatud isik(ud): Koolis on kohal SOrme- ja k@agtused. Kaaride, paberi jt 11}




pinnad,
sisseldike oht

Toovahendite
likuvad ja
teravad osad

Kuumad- ja
kilmad pinnad

Keev vesi

Opetajad

Allikas: sisselbige voi
torge kaaride,
klammerdaja, paberiga,
augustaja v6i muu eseme
ukse, sahtlite vahele
jaémine.

Ohustatud isik(ud):
Opetajad (peamiselt
kodundusdpetajadllikas:
kasitoo ja kodundusklassi
seadmetega tb6tamisel
(6mblusmasinad,
triikkrauad, pliidid, ahjud,
ndudepesumasinad,
kilmikud, muud
koogiriistad sh néud)
likuvad, teravad osad ja
ohtlikud avad.

Allikas: pdletusoht kuuma
veega

Ohustatud isik(ud): kdik
tbotajad

Allikas: ruumides oleva
maoobli (sh lauad, toolid,
voodid, muud liikumis- ja
abivahendid ja inventar)
valjaulatuvad (ja
vOimalikud teravate otste
vOi aartega) osad vdivad
kujutada endast
vigastusohtu.

olemas koolidde,

Vajadusel osutab koolidde
Opilastele esmaabi.

ga
Too6tajad on
ohuteadlikud ning
juhendatud to6tamaks
antud té6vahenditega.

Kasutatav modbel ja
inventar on nii to6tajatele
kui lastele, ohutu
(puuduvad suuremad
valjaulatuvad méargistamat
ohtlikud servad).

Torkehaavad, |16ikehaavad
pdletusvigastused.

a

1,t6dvahendite
kasutamisel olla
ettevaatlik, mitte
kiirustada.
Terariista maha
kukkumisel mitte proovida
seda kinni putda, vaid
astuda eemale

Tootajatel olla kuuma vee
kasitsemisel ettevaatlik.
Valtida kuumasid aurusid.

Seadme vdi tddvahendi
kasutamisel/kasitlemisel
juhinduda konkreetse
seadme vdi toovahendi
ohutusjuhendist voi
ametialasest
ohutusjuhendist Kanda
alati ettenahtud
isikukaitsevahendeid
vastavalt ohutusjuhendis
valjatoodule.

Tagada alati tb6tajatele
vajaliku
isikukaitsevahendite
olemasolu (erinevad
kaitsekindad sh
kuumakindlad kindad,
vajadusel kaitseprillid).




Kukkuvad
esemed

Ohustatud isik(ud): kdik
tootajad

Allikas: kukkuvad esemed
toévahendid jms.

Esemed on uldjuhul
riiulitele ja to6laudadele
, asetatud korrektselt.

Erinevad
kehavigastused.

Mitte paigutada
todvahendeid tbdlaua
aarele. Paigutada
kasutatavad esemed,
tobvahendid laudadele ja
riiulitele korrektselt, et ei
tekiks kukkumise ohtu.

Muljumise voi
Kinnijaamise
oht

Allikas: kiirustamisel enes
ara l66mine vastu mooblit
likumisteedel olevaid
valjaulatuvaid osi,
seadmeid vOi muude
ettenagematute
asjade/kohtade vastu.
Muljumisoht td0protsesse
teostades s6rmedel sahtlit
vms vahele jddmisel.

ePeamised liikkumisteed
on vabad pusivatest
takistustest ja ohtu
kujutatavatest
valjaulatuvatest osadest.

e

Erinevad kehavigastused
(kate, jalgade,
vigastused), traumad.

Liikumisel olla
tadhelepanelik ja mitte

kiirustada. Vajadusel anda

teada ja margistada ohtlik
piirkond liikumisteedel voi
seadme/tookoha
piirkonnad, kuni puudus o
eemaldatud.

KEEMILISED OHUTEGURID
Kemikaalidega teostatavad to6ulesanded/tooprotdemsstusteenust tellitakse sisse. Kooli tootajdtekkupuude puhastusvahenditega, kui

nende jaagid on tbé6pindadel- ja vahenditel.

Ohustatud isik

: Hetkel rakendatavad Tervisemdju Ennetusmeetmed/ "

Oht (vajadusel), ohu Riskitase

. Ohutusmeetmed tegevused

iseloomustus
Ohtlikud Ohustatud isik(ud): kdik | Koristust teostab Vastavalt kemikaali Tootajatel pesta kéasi parast
kemikaalid tootajad teenusepakkuja. ohutuskaardis keemilise ainega
(ohutunnusega | Allikas: voimalik Kemikaale hoiustatakse | valjatoodule. kokkupuudet.
GHSO07, kokkupuude korrektselt suletult eraldi Enne kemikaali kasutamist
GHSO02, koristuskemikaalidega, kuj ruumis. Vajadusel saavad tuleb tutvuda selle




GHSO08,
GHS09)

Kemikaalid
keemiaklassis-
happed,
leelised jms
muud
kemikaalid

nende jaagid on
puhastatavatel pindadel.

Ohustatud isik(ud):
keemiadpetaja, Opilased

tootajad kasutada
isikukaitsevahendeid
(kummikindad).

ohutuskaardiga.
Kasutada
isikukaitsevahendeid
vastavalt ettenahtud
korrale.

Aurud, gaasid,
suits

Ohustatud isik(ud): kdik
tootajad
Kodundusklassis s60gi
tegemisel

Allikas: seoses
valiterritooriumil
tooulesannete taitmisel, o
tootajatel voimalik
kokkupuude heitgaasideg
Tadp: toksiline

Tase: madal

Kestus: luhiajaline, alla
poole tboajast

Kokkupuude aurudega
on kodundusklassis

o

Kodundusklassis esineb
pdletamised, kuumade
gaaside ja veeaurude siss
hingamine

Tootajatel voib esineda
veel lambumised,
limaskestade arritust.

Sdidukite todtamisel
valiterritooriumi
daheduses mitte viibida
heitgaasi valjutavate torud
vahetuslaheduses.

e

Tolm Ohustatud isik(ud): kdik | Kooliruumides Hingamisteede ja Vajadusel erakorralise I
tootajad koristatakse regulaarselt. | silmade arritus, koristuse teostamine,
Allikas: olmetolm, Teostatakse ruumides allergiline nohu. margkoristuse sagedam
paberitolm margkoristust. teostamine. Regulaarne
Tase: ei ole mdddetud, toopindade puhastuse
hinnanguliselt madal teostamine.
Kestus: toOpaeva véltel

Osoon, tahm, | Ohustatud isik(ud): Limaskestade tugev Lulitada printer valja, kui | I

varvaine kdik tootajad arritus, silmade seda ei kasutata.

komponentide

Allikas: printeritahm

arritus, peavalu,




tolm
printeritest,
koopia-
masinatest

Tase: ei ole m6ddetud.
Kestus: kokkupuute aeg
alla poole to6ajast

peapddritus.

BIOLOOGILISED OHUTEGURID
Bioloogiliste ohuteguritega seotud tooprotsesst&kirkolleegide, lastega, saastunud t6opindadégaahenditega.

Ohustatud isik

Hetkel rakendatavad

Tervisemoju

Ennetusmeetmed/

Oht (vajadusel), ohu Riskitase
iseloomustus Ohutusmeetmed tegevused
Viirused Ohustatud isik(ud): kdik | Vajadusel saavad Viirusnakkused (nt Koolis tuleb rakendada | I

Koroonaviirus

tootajad

Allikas: haigestunud
kolleegid ja lapsed,
saastunud tdopinnad ja —
vahendid Tuup: gripp,
hepatiit, Glemiste
hingamisteede
viirusnakkused, muud
levinud viirusnakkused
Tase: kdrgem viiruste
puhangute ajal, varieeruv
inimeste
higieeniharjumuste
erinevuse tottu

tootajad koheselt
Kontakteeruda kooli
meditsiinibega.
Tootajad taidavad hea
hlgieenitava reegleid.

gripiviirused, hepatiidid),
Ulemiste hingamisteede
haigused.)

Haridusministeeriumi ja
Terviseameti soovitusi
koroonaviiruse
ennetamiseks. Tapselt
jalgida kehtestatud
koroonaviiruse
regulatsioone.

Bakterid,
endoparasiidid
ja seened

Ohustatud isik(ud):
kdik tootajad
Allikas: kolleegid, lapsed,

Hallitusseente kasvuks

puudus sobiv keskkond.

Regulaarne ruumide,

Haigestumine
tuberkuloosi,
soolenakkustesse.

Haigestumise puhul
juhinduda asutuse

tookorraldusreeglitest ning




(hallitusseened
jms)

saastunud tdopinnad ja —
vahendid

Tadp: tuberkuloos,
hallitusest p6hjustatud
eosed, soolenakkused
(E.Coli), peatéi, sugelisles
Tase: kdrgem
haiguspuhangute ajal,
varieeruv inimeste
higieeniharjumuste
erinevuse tottu.

—

téopindade ja
Toopindade méargkoristus,

rakendada ettenahtud
meetmeid.

Kasutada vajadusel
Uhekordseid ndomaske.
Pidada kinni hugieeni
headest tavadest. Haigen
mitte t66le minna.

Hoida inimestega suhelde
distantsi, soovituslikul 1 m.
Pesta alati kasi parast
tualetis kaimist.
Regulaarne toopindade
puhastuse

o

[72)

Allergeenid ja
muud

Ohustatud isik(ud):
kdik tootajad

Koolis olemas
igapéaevaselt koolidde, kes

Allergia, hingamisteede
5 arritused, nohu,

Allergia korral
allergiavastaste tablettide

bioloogiliselt Allikas: Gietolm annab vajadusel nahaarritused. manustamine. Ageda
aktiivsed ained | Tase: hinnanguliselt madalgesmaabi. allergiahoo korral
Oietolmu esineb kevadel ja vajadusel arsti kutsumine.
suvel
Kestus: Gietolmuga
kokkupuude
valitingimustes viibides,
akende lahti hoidmisel, alla
poole tbodajast.
Putukad Ohustatud isik(ud): Asutuses olemas Putukahammustuse Allergia korral
koik tootajad igapaevaselt koolidde, kes tagajarjel tekkiv punetus, | allergiavastaste tablettide
Allikas: ruumis lendavad | annab vajadusel esmaabi] allergiahoog. manustamine.

putukad (saased, herilasefd
mesilased), mis satuvad
ruumi akende avamisel,
valiterritooriumil viibides
Kestus: varieeruv, putukag

S

Aktiivse putukate
lendamise ajal hoida
ruumide aknaid suletuna.




vOivad toO6ruumidesse
sattuda suvisel perioodil

FUSIOLOOGILISED OHUTEGURID
Fusioloogiliste ohuteguritega seotud to6protsegstajatel nii istuv, seisev kui liikuv t66, lisakavariga t66, raskusi kasitsi ei teisaldata.

Ohustatud isik

Oht (vajadusel), ohu Hetkel rakendatavad Tervisemdju Ennetusmeetmed/ Riskitase
. ’ Ohutusmeetmed tegevused
iseloomustus
Raskuste Ohustatud isik(ud): kdik | Raskuste teisaldamine Fuusiline tlekoormus, Kui raskusi tuleb I
teisaldamine tootajad vastavalt voimetele. seljavigastused. teisaldada, tuleb juhinduda
Teisaldatav objekt: muud | Uldiselt to6tajad (Gpetajad) raskuste teisaldamise
kergemad raskused raskusi ei teisaldata. ohutusjuhendist.
(vihikud, raamatud, t66- ja Regulaarsete puhkepauside
Oppevahendid) pidamine ja pauside ajal
Kaal: tobvahendid jm kuni |6dvestavate harjutuste
5kg tegemine koormust
Kestus: minimaalne saavatele kehaosadele.
Kehaasend:
kummardamine,
sirutamine, keha
podramine
Sundasend Ohustatud isik(ud): kdik | To6tajatel on vdimalik Lihasevalu ehk mualgia, | Teostada regulaarseid I

tootajad

Allikas: seisev-liikuv
todasend, vajadusel istuv
todasend

Kestus: Ule poole tdoajast|
seisev-liikuv
t6oasend, kuid péaeviti voik

o

erineda ja varieeruda

teha to6aja sisse
arvestatavaid

kaela, 6lavootme, kate
lihaste valud.

(nn. muofastsiaalsed
valud), koormustaluvuse
vahenemine, to6tajate kat
ja randmete
osteoartikulaarsed

puhkepause, kus

intensiivse liikkumise ajal

vOi pikaaegse

Seisva tdoasendi korral
eistutakse ja puhatakse

jalgu.

Kuvaritéokohal juhinduda

vaegused

tookoha projekteerimisel |
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Sundasendit voib
pdhjustada vale t66pinna
kdrgus, tootooli kdrgus ja
asend, kuvari kdrgus,
arvuti osutite asukoht.
Sundasendit vdib
pdhjustada vale t66pinna
kdrgus, to6tooli kdrgus ja
asend, kuvari kérgus,
arvuti osutite asukoht.

reguleerimisel kehtestatud
nduetest

Sundliigutused
sh
samalaadsed
korduv-
ligutused

Ohustatud isik(ud): kdik
tootajad

Allikas: arvuti hiirega
tootamine, klaviatuuril
trikkimine, pastapliiatsiga
kirjutamisel ja tahvlile
kirjutamisel sdrmede
painutused.
Kateliigutused
Oppeprotsesside
teostamisel, lastega
tegelemisel, muude
vaiksemate t66vahendite
kasutamisel/kasitlemisel.
Liigutuste kestus: alla
poole tooajast, kuid
tulenevalt tooprotsessides
vOib péaeviti varieeruda.

—

Tootajatel on vdimalik tehaHaalepaelte s6lmekesed,

tbOaja sisse arvestatavaid
puhkepause vastavalt
graafikule, kohustuslikele
vahetundidele. To6tajad
saavad oma kuvaritookoh
ise reguleerida.

(haalega seotud t60,),
kaelaradikuliit,
karpaalkanali sindroom,
kate ja randmete
[asteoartikulaarsed
haigused, lihaste ja
kdoluste kahjustused,

kUunarliigese epikonddliit.

Teostada regulaarseid
puhkepause.
Puhkepauside ajal on
soovituslik

randmevenituste tegeming.

Juhinduda ohutusjuhendis
kontoritdotajale.
Intensiivse sundliigutuste
tooperioodi

teostamisel pidada suure
koormuse korral

20 minuti jarel 1-2
minutilisi puhkepause, mil
venitatakse koormatud
kehaosi.

—

T60 kuvariga

Ohustatud isik(ud): kdik
tootajad
Ekraan: kbikidel dpetajate

on klassiruumides olemas

Tootajatel on vdimalik tehg
tbbaja sisse arvestatavaid
puhkepause vastavalt

a1 Silmade Ule vasimus,
kuivus, kaelaradikuliit,
nagemisteravuse langus.

graafikule, kohustuslikele

Jargida ,Kuvariga
t6otamise toodtervishoiu ja
tooohutuse néudeid” (RT

2000, 86, 556).




arvutid. Kdik kuvarid olid
paigutatud tdotaja suhtes
liga madalasse asendisse.
Tooaeq: dle 50% tboajast.
Arvutit kasutatakse
dldjuhul hinnete ja kodustg
Ulesannete markimiseks.
Arvutis valmistatakse ette
Oppekavasid ja tunde,
koostatakse aruandeid

D

vahetundidele.

Juhinduda kuvariga
tootamisel ja selle
reguleerimisel
ohutusjuhendist dpetajale
Tagada, et kuvarile
vaadatakse maksimaalsel
pea 20 kraadise
ettekallutusega.
Reguleerida kdikide
Opetajate kuvarid tootaja
silmade kdrgusele

Liikumisruum

jalgadele, toopinna kdrgused on pbhjustada vaevuseid jalgida, et jalgadele on
toopinna tbotajatele sobivad. Olgades, kates ja jalgades. tagatud vaba liilkumisruum
kdrguse Jalad toetuvad pingevabalt laua all ning kate

sobivus porandale ja kaed pingevaba toetamine
(shistuv t66 ja | toopinnale. lauale.

seisev t60)

Toopinna kdrguse sobivus:

Vale toolaua kdrgus voib

Tootooli reguleerimisel

PSUHHOLOOGILISED OHUTEGURID

Psiuhholoogiliste ohuteguritega seotud tooprotseggiemine Opilastega, kolleegidega, lapsevaneraategtutusrikka too teostamine.

Ohustatud isik

Oht (vajadusel), ohu Hetkel rakendatavad Tervisemoju Ennetusmeetmed/ Riskitase
: ’ Ohutusmeetmed tegevused
iseloomustus
Tootamine Ohustatud isik(ud): kdik | To6tajad saavad Stress, demotiveeritus, Pidada regulaarselt I
Uksinda tootajad. omavahel pidevalt motivatsioonilangus, puhkepause, mil viibitakse
Uksinda to6tamist sisuliseltsuhelda. narvilisus, labipblemis- voimalikult miravaikses
Opetajatel ei esine. Uhisuritused, sundroom. keskkonnas. Pidada Uhiseid

Uhistegevused

puhkepause.

T00

Ohustatud isik(ud): kdik

Tootajatel on voimalik &

h Stress, demotiveeritus,

Pidada regulaarseid




monotoonsus | tbotajad t00aja sisse arvestatavaid| motivatsioonilangus, puhkepause.
ja Opetajate ei ole lldiselt | puhkepause vastavalt narvilisus, labipdlemis- Voimaluse korral pidada
Uksluisus monotoonne, vastupidi graafikule. stindroom. Uhiseid puhkepause
loominguline ja arendav | T66paeva jooksul kolleegidega.

suheldakse pidevalt

kolleegidega.
Tootaja Ohustatud isik(ud): kdik | T66pé&eva jooksul Psuhholoogiline risk, stregsvVajadusel taiendkoolituste |
voimetele tootajad suheldakse pidevalt stress, l&bimine.
mittevastav t60 kolleegidega.

TOO on tootajatele
voimetekohane.
Too6tajad on saanud
valjadppe ja
kvalifikatsiooni.

Ajapuudus ja

Ohustatud isik(ud): kdik

T606 on Uldiselt korraldatud Stress, rahulolematus

Planeerida t66d nii, et ei

Kiirustamine tootajad nii, et tootajatel ei tuleks tekiks kiirustamise
Ajapuudust v8ib esineda, | kiirustada. vajadust.
kui tulevad ette Vajadusel lisatoojou
ettendgematud palkamine.
tookohustused, tootajate
asendamine puhkuste voi
haiguste ajal. Kiirem
periood voib olla
kontrollt6ode ajal ja
vaheaegade eel.
Tahelepanu Ohustatud isik(ud): kdik | Tootajatel on voimalik tehaVasimus, stress, Teostada regulaarseid I
pingelisus tootajad t00aja sisse arvestatavaid| rahulolematus puhkepause.

TOO6 on tapne, nduab
pidevat tdhelepanu lasteg
tegelemisel ning nende
jalgimisel. Lastega
tootamine voib tekitada

puhkepause vastavalt
agraafikule, kohustuslikele
vahetundidele.

Pingelise olukorra tekkel
vOimalusel viibida mdéned
minutid miUravaikses
keskkonnas.




lisapingeid.

Toosuhted Ohustatud isik(ud): kdik | Sdbralik suhtlemine Probleemide korral I
tootajad kollektiivis arutleda
Info liikuvuse torked kisimusi otsese juhiga
vOivad tekitada probleeme ning leida sobivad
todsuhetes. lahendused. Julgustada
Toosuhted kollegiaalsed tootajaid varakult oma
muredest ja térgetest
raakima. Selgitada valja
info liikuvusega seotud
murekohad ning rakendada
vastavaid meetmeid
kollektiivi vaheliste suhete
parendamiseks.
Vagivallaoht Ohustatud isik(ud): kdik | Koolis olemas Korraldada eneseabija |l

tootajad, peamiselt
Opetajad.

Vaimne ja fudsiline
vagivald dpilaste seas on
sagenenud. Opilased on

sageli vasinud (kodus pole¢

kehtestatud diget reziimi).
Palju aega veedetakse
internetis, kus mangitakse
vagivaldseid mange, mis
tekitavad tunde, et vagiva
on lubatud ja soositud
vahend koigi
arusaamatuste
lahendamiseks.
Erivajadustega lastega
tegelemine vaib tootajatel

igapaevaselt
psuhholoogid

saavad vajadusel
Opetajad saavad kutsudg
abi kolleegide kaudu.
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psuhholoogilisi koolitusi.
NOustada keerulistes
olukordades. Vajadusel
suunata spetsialisti
vastuvotule. Véimaldada
t66l puhkepause,
planeerida aeg ja
voimalused, et dpetaja ei
peaks tédasju koju kaasa
votma. Korraldada thiseid
dritusi, valjasoite,
tunnustada edusammude
eest. Soodustada tdotajats
kehalist aktiivsust.
Regulaarsed puhkepausid
voimalikult miravaikses
keskkonnas.

D




kujutada nii fausilise
(I66mine, kiusamine) kui
vaimse (verbaalne sdim ja
monitamine) vagivalla
ohtu.

Tagada, et todtajad saavad

oma muredest alati
usaldussuhte pdhiselt
raakida.

Agressiivsed
Opilased

Erivajadustega lastega
tegelemine vdib tootajatel
kujutada nii fausilise
(I66mine, kiusamine) kui
vaimse (verbaalne sdim jg
modnitamine) vagivalla oht

a)
C

o

Opetajad saavad kutsudd
abi kolleegide kaudu.

Vajadusel tagada
tootajatele taiendkoolitusi
probleemsete lastega
toimetulekuks. Korraldada

eneseabi ja psuhholoogilisi

koolitusi. Ndustada
keerulistes olukordades.
Vajadusel suunata

D

spetsialisti vastuvotule.




TEHNOLOOGIAVALDKONNA OPE
Keskkooli tehnoloogiadpe toimub 2 suunas, kusaSpdle suunatud
1) tehnoloogiadpetus (poisid)
Tehnoloogiadpetust viiakse labi tehnoloogiaklassis
2) ka&sitdo ja kodundus (tadrukud)

Kasitooopet viiakse labi kasitoo klassis

Kodundustunde viiakse labikodundusklassis (kootilkzduskd6k)
Alates Il kooliastmest moodustab kool Opilaste sdevja huvide pdhjal Gpperihmad,
millesse jagunedes on opilastel voimalus validaedppeks kas kasito6 ja kodundus voi
tehnoloogiadpetus. Opperiihmadesse jagunemine eisad@dhine ning kooli dppekava
koostamisel vbidakse Il ja Il kooliastmes tehn@@valdkonna Oppeaineid Opetada
Uhendatult nii, et see aitaks kaasa soolise vowddilkuse edendamisele ja annaks nii
poistele kui tldrukutele vajalikul maaral teadmjai oskusi nii tehnoloogiadpetuse kui
kodunduse ja k&sitdo alal.
TEHNOLOOGIAOPETUSE KLASSI RISKIANALUUS
Tehnoloogiavaldkonna Gppeainete 6petamise eesmsdpgikikoolis on kujundada Opilastes
eakohane
tehnoloogiapadevus: suutlikkus tulla toime tehnglamaailmas, mdista tehnoloogia
arengusuundumusi ning
seoseid teadussaavutustega; omandada tehnoloodii@oskus tehnoloogiavahendite
eakohaseks, loovaks
ja innovaatiliseks kasutamiseks.
Kadrina Keskkoolis toimub tehnoloogiadpe hasti gsatud tehnoloogiabpetuse klassis ja
tunde viiblabi kogemustega Gpetaja,
Tehnoloogiadpetuses on rdhuasetus nuidisaegsebloelgilisel mdtteviisil, téémaailmas
vajalike vaartushoiakute ja -hinnangute kujundamBaéstvat arengut arvestades omandavad
Opilased oskused tulla toime tanapdeva kiiresti touas tehnoloogiamaailmas. Opitakse
mdistma ning hindama tehnika ja tehnoloogia olemmisy selle osa uhiskonna arengus.
Opitakse siduma méttetddd ja kaelist tegevust ningistma koolis dpitava seoseid
elukeskkonnaga. Ainedpetuse rikastamiseks kasseatplikkonnas pakutavaid voimalusi.
Oppesisu on pdimitud praktiliste probleemide lakenidega, eseme kavandamine ja

valmistamine tunnis hélmab kogu arendustsuiklit ideenisest toote esitluseni.



Kadrina Keskkooli tehnoloogiadpetuse klassi on kadusel alljargnevad masinad.
1. puurmasin 2tk

treipink 3tk

ketassaepink 1tk

rihth6ovel- paksusmasin 1 tk

lintsaag 1 tk

metallitreipink 1 tk

elektriline johvsaag 1 tk

laserldikepink 1tk

CNC freespink 1tk

10.lauvakai 1 tk

11. elektriline jarkamissaag 1 tk
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Kadrina Keskkoolis on kasutusel 6petamisprotsassigllitootius- , kui ka puidutédmasinad.
Seadmed katkevad endas dnnetusjuhtumiohtu jadyskiste tervisele.

Seadmete kasutus- ja ohutusjuhendid paiknevad lwdgiadpetuse klassis kaustas ja Opetaja
arvutis. Enne igat Oppeteemat ja praktilist t00 desstega toimub Opilaste
ohutusjuhendamine, mille kohta dpetaja teeb madley @ teema kaustas dppetdod programmis
oma arvutis.

Opetaja peab Opilaste registrit, 6ppekava, ohuasjdamiste osas tehtavate juhendamiste
osas.

Praktikasei tohi dpilased iseseisvalt seadmeid kasutad@od toimuvad dpetaja jarelevalve

all. Opilastel on keelatud iseseisvalt masinaislikada.
Tehnoloogiadpetuse klassis toimib kohtventilatsjoonis kogub tolm. Seadmetel on
tolmukotid, mis koguvad saepuru.
Onnetusjuhtumi risk, mehhaanilised ohutegurid.
TooOnnetusjuhtumi tagajarjel voib toimuda Opilakerge voi rasket kehavigastus. Fataalse
juhtumi korral vbib saada surmava vigastuse ja @wdalbpilase surm. Statistiliselt ei ole
Keskkooli tehnoloogiaklassis toimunud Uhtegi rasieénnetusjuhtumit.
Tehnoloogiaklassi ohutegurid, mis vdivad olla Onnessjuhtumi ja tervisevigastuse
allikaks:

e elektriseadmetega Opilase mehaanilise vigastuse (k&sitooriistad, elektridrell,

lihvimismasin, elektriline jarkamissaag jms. eldlided kasitooriistad);



puidutbdtlemisseadmetega dpilase vigastamise phu(pink, treipink, ketassaepink,
rihth6ovel- paksusmasin, lintsaag, elektriline j§aag);
metallitb6tlemisseadmetega vigastamise oht (mgiapink, treipink, cnc freespink);
seadmete (sae) tera (liikuvate ja p6orlevate osattiekasitsi jAdmine;

kukkumine, komistamine, libisemine;

ara loomise oht;

seadmete vahele varrukaga jadmine;

seadme pdoorleva teraga, puuri, ketta jms liikku\agasvigastamise oht;

eseme, puidupuru, metallipuru silma sattumise oht.;

elektril66gi saamise oht;

varvi pritsimine ja silma sattumine;

raskuste tostmine;

kukkuvad esemed kdrgustest;

tolm (puidutdétlemisest);

aurud kemikaalide aurud (varvimine, lakkimine);

sundliigutuste teostamine materjali té6tlemisel;

tuuletdmbusest pdhjustatud tervisekahjustused,;

viirushaiguste levik;

koorona oht;

ebapiisav valgustus téokohtadel;

mira, mis on pdhjustatud kompressori ja puidutddidseadmete kasutamisest.



Tehnoloogiadpetuse klass riskianalliis ja ennetusntesed

Oht

Ohustatud isik
(vajadusel), ohu
iseloomustus

Hetkel rakendatavad
Ohutusmeetmed

Tervisemaoju

Ennetusmeetmed/
tegevused

Riskitase

Mira

Ohustatud isik(ud):

tehnoloogiadpetuse Opetajpuhkepausid ja saab teha

ja Opilased

Allikas: inimeste vaheline
kdne, Opilaste tekitatud
helid, kasutatavate
seadmete (formaatsaag,
lintsaag, kombineeritud
ketas/lintlihvpink,
tolmukoguja, universaalne
hoodvelpink/paksushéovel,
puurpink) tekitatud heli.
Tuup: taustamura.

Tase: ei ole mdddetud.
Mura ei ole pidev.

Kestus: jarjest kuni 45
minutit.

Tootajale on ette ndhtud

puhkepause vastavalt
vajadusele ja vOimalustele
Seadmeid kasutatakse
harva.

Kuulmislangus,
murastressi,
vasimuse, arevuse
teke.
Tahelepanuvdime
langus.

Pidada regulaarselt
puhkepause voéimalikult
muravaikses keskkonnas.
Mdurarikaste seadmete
kasutamisel kasutada
kuulmiskaitsevahendeid.
Teha regulaarselt
puhkepause.

Sisseldikeoht

Vigastamise

oht

Vahelejaamise-

oht

Ohustatud isik(ud):

tehnoloogiadpetuse Opetajgpika tdokogemusega.

Allikas: formaatsaag,
lintsaag, metallitreipink,
kombineeritud
ketas/lintlihvpink,
tolmukoguja, universaalne
hodvelpink/paksushbovel,

puurpink, noad,

Opetaja on ohuteadlik ja

Tookeskkonnas on olema
esmaabivahendid,
maaratud esmaabiandjad,
Seadmeid kasutatakse
,harva ja jarelevalve all.
Opilased on juhendatud

o

D

Né&ppude ja kae vigastuse
pdletusvigastused

dMehaaniliste tooriistade ja

terariistade kasutamisel
olla ettevaatlik, mitte

kiirustada. Terariista maha

kukkumisel mitte proovida
seda kinni putda, et
kukkuv terariist teid ei
vigastaks.

Ettevaatust elektrik&sitoo




mehaanilised
kasitooriistad,
elektrikasit6o riistad
SoOrmede vigastamine
kasutuses olevate
seadmetega.
Sérmede vahelejaamise 0
seadmete vaikeste osade
vahele

Sisseldikeoht seadme
podrlevate, liikuvate ja
teravate osadega.

Muud ettendgematud ohu
mis on pdhjustatud
tbotajate ettenagematutes
tegevustest.

ht

j®N

—

riistadega.

LGigata noa ja kaaridega
laual, mitte siles; I6igata
kaaride ja noaga suunaga
endast eemale.
Toovahendite kasutamise
juhinduda kehtestatud
ohutusjuhendite nduetest.
Valtida kokkupuudet
kuumade pindadega.

Eemale Ohustatud isik(ud): Tootajal on voimalus Silmade vigastused. Juhinduda kehtestatud | Il

paiskuvad tehnoloogidpetuse dpetaja kasutada kaitseprille ja ohutusjuhendite nduetest ja

osakesed Allikas: kasitooriistade ja | nende kasutamine on kanda kaitseprille kokku
seadmete kasutamisel kohustuslik. puutudes voimalike eemale
vOimalikud eemale paiskuvate osadega.
paiskuvad osakesed. Vajadusel kasutada

kaitsepirille.
Kokkupuude Ohustatud isikud: Tootaja on ohuteadlik. Limaskestade ja naha | Enne kemikaali kasutamistll

kemikaalidega

tehnoloogiadpetuse
Opetaja

Allikas: kasutuses olevad
limid ja
pinnatt6tlusvahendid.
Kemikaale kasutatakse
harva.

arritused, allergiad, l66bec

1 tuleb kindlasti tutvuda
kemikaali ohutuskaardiga.
Kemikaali kasutamisel
tuleb kanda ohutuskaardis
valja toodud
isikukaitsevahendeid.
Peale kemikaalide

kasutamist pesta kaed




korralikult sooja veel ning
seebiga.

Tolm

Ohustatud isikud:
Tehnoloogia 6petuse
Opetaja

Allikas: puidu jm materjali
tootlemisel tekkiv tolm
Tase: ei ole mdddetud.
Kestus: toOpaeva véltel

Tootaja teeb puhke
pause

Hingamisteede ja
silmade arritus, allergiline
nohu

Vajadusel erakorralise
koristuse teostamine,
margkoristuse sagedasen
teostamine. Vajadusel
votta kasutusele
hingamisteede

kaitsevahendid.




KASITOO — JA KODUNDUSKLASSI RISKIANALUUS

Kasitod ja kodunduse opetamisel kujundatakse nelgmoskust: kasit66, kodundus,
tehnoloogiadpetus vahetatud &pperihmades ja pigj@ktKasitoo ja kodundus hélmavad
Oppest ligi 65%, millest vahemalt kolmandik on kodus, ligi 25% Oppemahust on
projektitod ja 10% tehnoloogiadpetus. Osaoskustguriklamine ja teemade jarjestus
Oppeaastas kavandatakse kasit66 ja kodunduse etimgloogiabpetuse Opetajate koostdos.
Kasitoo ja kodunduse ning tehnoloogiadpetuse aireekan igal aastal Ghe dppeveerandi
pikkune projektitdd osa, mis toimub mdlemas ainlesl @jal ja mille puhul valivad dpilased
kasitletava teema vastavalt huvidele, olenematastekas nad dpivad tehnoloogiadpetust voi
kasitood ja kodundust.

Kasitoo- ja kodunduse klassis toimub t66 dpetajggialve all

KODUNDUSKLASSI RISKIANALUUS

KodundusOppes omandatakse teadmisi ja oskusi igapliga toimetulekuks. Lisaks
praktilisele toiduvalmistamisele dpitakse terviglitoitumise pdhitddesid ning tasakaalustatud
mendd koostamist. Oppetdos arendatakse majand&mstps kujundatakse
keskkonnaséastlikku ning oma digusi ja kohustuadvat tarbijat, anallilisitakse inimeste
tarbijakditumist ning puutakse leida seoseid jatu@sasid inimeste terviseteadlikkuse ning
tegeliku kaitumise vahel. Kodundusdpe loob headnadfiised rakendada naiteks bioloogias,
keemias, matemaatikas ja teistes dppeainetes om&nda

Kodundustunnis opitakse meeskonnana, mis loob adbiwimalused arendada sotsiaalseid
oskusi: heatahtlikku ja arvestavat suhtumist kadsése, organiseerimis- ning
meeskonnatooks vajalikke voimeid ja Uhise t66 diafiiise ning hindamise oskust.
Praktilistes kodunduse tundides on probleemiks @hiotuse probleem ja kuumade aurude
pikaajaline sisse hingamine. Pikaajaline kuumad®id®i sisse hingamine vdib p&hjustada
hingamisteede kahjustusi ja silmade kahjustusi.

Pikemaajaliselt voivad Opilastel valja kujuneda damisteede kroonilised haigused.
Kodundusklassis soodustab hingamisprobleeme toidbmistamisega kaasnev niiskuse
probleem. Ebadigest kbdgiseadmete kasutamisestsa@itta pdletusi ja pbletushaavasid, mis
on raskesti ravitavad ja tekitavad Opilastes p#ajalisi vaegusi. Toidu valmistamisel
kasutades nugasid ja muid Idikeseadmeid on ohtatkiendale I6ikehaavasid. Libedad ja
puhastamata pdrandad vdivad tekitada libisemisejistamise ja kukkumise ohu , mille

tagajarjel tootaja voib kukkuda ja saada vigastusi.



Koogiseadmete ebadige kaitlemise korral voib lissdiseda seadmete vahele kasitsi jaamist,
ladustatud kaupade vastu enda dra 166mist. Opilasedtavad ka raskuste tdstmist ja kohale
toimetatud kaupade liigutamist. Toiduvalmistamig@b tdheldada sundliigutuste teostamist ,
nait nbudepesu, toiduainete I6ikumine ja mustadeda masinasse laadimine, juurvilja
(kartuli) koorimine.
Kodundusklassi  ohutegurid, mis vobivad olla dnnetyshtumi ja tervisevigastuse
allikaks:

e podletusoht kuumade esemetega (potid, pannid);

e pdletusoht kuuma veega;

e vigastusoht nugade ja teravate kddgiriistadegatiisel;

e vigastuseoht ebadigest kbdgiseadmete ekspluataisipo

e oht elektriseadmetega tootamisel.

KASITOO OPPEKLASSI RISKIANALUUS
Kasitootundides Opitakse tundma erinevaid tooliikellest on kohustuslikud émblemine,
kudumine, heegeldamine ja tikkimine. Eseme kavamgam t66 organiseerimine,
rahvakunstitehnikate alused ning materjalidpetus lébivate teemadena seotud nii
kohustuslike todliikide kui ka valikteemade ja mkiidega. Praktilistes tdodes saab Uhte eset
valmistades thendada mitu tooliiki
Kasitod oOppeklassi ohutegurid, mis vdivad olla dnrtasjuhtumi ja tervisevigastuse
allikaks.

e Omblusmasinaga vigastamine;

e |Gikevahenditega vigastamine;

e kaaridega vigastamine.



KODUNDUSE-JA KASITOO RISKIANALUUS

Ohustatud isik

. Hetkel rakendatavad Tervisemdju Ennetusmeetmed/ _
Oht (vajadusel), ohu Riskitase
: Ohutusmeetmed tegevused
iseloomustus
Mira Ohustatud isikud: Tootajatele on ette nahtud Kuulmislangus, vasimuse, Pidada regulaarselt I
Kodunduse- ja kasito6 puhkepausid ja nad saavadarevuse teke, puhkepause vdimalikult
Opetuse Opetajad teha puhkepause vastavalttahelepanuvdime langus, | tihti, kasutada vajadusel
Allikas: inimeste vaheline | vajadusele ja vGimalustele.keskendumisraskused. isikukaitse vahendeid
kdne, laste tekitatud helid,
kasutatavate seadmete
(mikserid, dmblusmasinad)
tekitatud heli.
Tuup: taustamura.
Tase: ei ole mdddetud,
kuid mddtmine ei ole
tulenevalt to6protsessist
vajalik. Mira ei ole pidev.
Kestus: jarjest kuni 45
minutit.
Kasutatavad Ohustatud isikud: kasit6é-{ Opetajad on ohuteadlikud| Traumad, luumurrud, Seadmete ja terariistade | Il
seadmed ja kodunduse 6petajad ja oskavad seadmeid pdrutused, muljumised, | kasutamisel olla

Allikas: klassiruumides
kasutatakse
omblusmasinaid, kaare,
kipsetusahju, pliite,

miksereid, kilmikuid, nuge

jm kdogiseadmeid.
Kuumad pinnad (kuumad
toidud, ahjundud, kuum
vesi).

ohutult kasutada.

aarmiselt ettevaatlik.
Teravate aarte ja otstega
todvahendite vdi esemete
kasutamisel olla
ettevaatlik, mitte
Kiirustada.




KEEMIAKLASSI RISKIANALUUS
Keemilised ohutequrid: Kemikaaliseaduses maéaéaratleth ohtlikud kemikaalid ja neid

sisaldavad materjalid. Ohtlik on kemikaal, mis omaomaduste tdttu vdib kahjustada
tervist, keskkonda voi vara.
Keemiaklassis on kasutuses soolad, alused, orgahila anorgaanilised ained, happed,
oksiidid jne. Ohtlikumad nende hulgast on ehk tagekiapped leelised (tihedamini kasutatud
vaavelhape ja naatriumhidroksiid). Tapsem nimeigaldab mitukimmend nimetust. K&ik
kemikaalid on sdilituses spetsiaalsetes tdmbegpit#ep (kemikaalikindlates vannides) ja
kemikaalide varusid uuendatakse jooksvalt vastavajadusele. Ohutuskaardid paikevad
keemialpetaja juures kaustas. Ohutuskaarte voidahka arvutis, kust need on kergesti
leitavad.
Keemiaklassis kasutatakse katsete tegemisel telegtks on olemas piirituslambid. Ohtlike
olukordadena voib juhtuda, et Opilane puutub na&it&kkkupuude sddvitava ainega VvOi
podletus leegiga.
Keemiafpetaja selgituste kohaselt ei ole 7 aastksjd keegi viga saanud, kuna
ohutusnduded on &pilastele pohjalikult selgitatud.
Pdhjalikult tehakse ohutusnduded selgeks 8. kdgsises (kui keemia algab).
Opilasele arusaadav juhend on paigutatud nahtavasga ja koguaeg néhtaval kohal. lga
katse eel tuletatakse dpilastele meelde just sekatseks vajalikud ohutusnduded.
Hapete ning leelistega té6tades on neutralise@ne jaba valmis, kui seda vaja peaks olema.
Tulekustuti on k&eparast. Veekraanid on iga lauaeg Katsete teostamise ajal on lauad
muust ebavajalikest esemetest puhtad ja katsditvilead Opilased asuvad uksteisest
vOimalikult kaugel.
Keemiaklassi ohutegurid, mis vdivad olla dnnetusjutumi ja tervisevigastuse allikaks:

e kokkupuude tulega ja enda pdletamise oht leegiga;

e tulekahju tekkimise oht;

e plahvatuse oht;

e kokkupuude tugevate hapetega ja leelistega, nahatamine ohtlike ainetega;

e kokkupuude murgiste keemiliste aurudega;

e murgituse oht ainete sisse hingamisel ja alla meiskl;

e ainete silma sattumise oht.

Keemiaklassi ohutegurid on loetletud keemiliste ohiegurite juures.



KEHALISE KASVATUSE RISKIANALUUS

Kehaline kasvatus toetab Kadrina Keskkooli Opilasta tervist vaartustava, kehaliselt
aktiivse eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatusedides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused vdimaldavad Opilasel regulaarset liikt/spsrtimist teadlikult kasutada oma
tervise tugevdamiseks. Koolis kujunenud arusaamaldtuurist Ghiskonna kultuuri osana
soodustab Opilastes spordi- ja kultuurisindmustgniise ning neis osalemise huvi tekkimist.
Kehalise kasvatuse 6ppekorraldus toetab Opilasgithhalset kehalist, kdlbelist, sotsiaalset
ja esteetilist arengutkehalise kasvatuse ruumid ja véimla asuvad 1 ketrugalitunnid
toimuvad kooli uuendatud staadionil. T66tajatel @emas kaks ruumi riiete vahetamiseks,
puhkamiseks, pesemiseks ja arvutiga tootamiseksutilya toGtamist on minimaalselt.

Tootajad puutuvad ka kokku vélikeskkonnaga, kuaksie kehalise kasvatuse tunde dues.



KEHALISE KASVATUSE RISKIANALUUS

Oht

Ohustatud isik
(vajadusel), ohu
iseloomustus

Hetkel rakendatavad
Ohutusmeetmed

Tervisemoju

Ennetusmeetmed/
tegevused

Riskitase

Mira

Ohustatud isikud:
kehalise kasvatuse
Opetajad

Allikas: inimeste vaheling
kdne, laste tekitatud
helid, spordivahendite
pdrgatamise ja
kukkumise helid. Véaljas
olles liiklusmira

Tudp: taustamdura.
Tase: ei ole mdddetud,
kuid mootmine ei ole
tulenevalt toOprotsessist
vajalik. Mira ei ole
pidev.

Kestus: jarjest kuni 45
minutit.

» vajadusele ja voimalustele

Tootajatele on ette nahtud
puhkepausid ja nad saavg
teha puhkepause vastava

Kuulmislangus,
dnirastressi, vasimuse,
tarevuse teke,
.tahelepanuvdime langus,

keskendumisraskused.

Pidada regulaarselt
puhkepause vdimalikult
miravaikses keskkonnas.
Teha regulaarselt
puhkepause.

L60Ogi saamine
likuvalt
objektilt

Ohustatud isik(ud):
kehalise kasvatuse
Opetaja

Allikas: vBimalik 166gi
saamine kehalise
kasvatuse tunnis
kasutatavate vahenditeg
(erinevad pallid).

a

Opetajad on
tahelepanelikud ja
teadlikud ohust.

Traumad, luumurrud,
pdrutused,
muljumised.

Kui kehalise kasvatuse
tunnis mangitakse
pallidega, siis olla
tédhelepanelik ja ndoga
tegevuse suunas.

Sundliigutused,
samalaadsed

Ohustatud isikud:
kehalise kasvatuse

Tootajatele on ette nahtud

puhkepausid.

Karpaalkanali stindroom,
kate ja randmete,

Kasutada ohutuid
toovotteid. Valtida liigseid




sundliigutused,
korduv-

Opetaja
Allikas: Kéndimine,

osteoartikulaarsed liigeste
haigused

sirutusi ja kehapddrdeid
Liigutused olgu sujuvad.

ligutused jooksmine, harjutuste ette Enne harjutuste tegemist
naitamine oOpilastele. teha
Liigutuste kestus: soojendusharjutusi.
korduvad liigutused Puhkepauside ajal venitada
paeva jooksul koormatud kehaosi.
vahelduvad, kuid Juhinduda té6tamisel
summaarselt tehakse nejd kehtestatud
alla 50% td0ajast. ohutusjuhendite nbuetest.
Liigutuste kestus:
teostatakse alla 50%
tbbajast.
Kokkupuude Ohustatud isikud: Halva ilmaga on vbéimalus| Kulmetushaigused Riietuda vastavalt I
valis- kehalise kasvatuse tunnid labi viia vdimlas. ilmastikule. Mitte seista
keskkonnaga Opetaja ereda paikse all. Paikselise

Allikas: kehalise
kasvatuse tunni
toimumisel véljas
puutuvad kehalise
Opetajad kokku
valitemperatuuriga.
Suvisemal perioodil
soojem temperatuur ning
talvisemal perioodil

jahedam temperatuur.

ilmaga kasutada peakatet
Kilmema ilmaga riietuda
soojalt. Katta kindlasti
kinni kael, kded ja pea.




OHUSTATUD TOOTAJAD

Sotsiaalministri 24.04.2003.a. maaruse nr. 74 ,&jadé tervisekontrolli kord” alusel peavad
tookeskkonna riskianallisi tulemusena selguma skiana ohutegurid, millega to6taja
oma tookohal kokku puutub ja mis vOib pobhjustadatafale t6oga seotud haigestumist.
Maaruses on kirjeldatud piisava pohjalikkusega ¢hunis on aluseks tdotajate
tervisekontrolli suunamisel.

Viide https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/0000/@¥B703/1.pdf#

Tervisekontrolli vajadus (vastavalt maarusele Tsgkontrolli kord): tulenevalt td6keskkonna
fuusikalistest, fuusikalis-mehaanilistest, bioldisgest, fusioloogilistest ja psiihholoogilistest
ohuteguritest, tagada, et kbik lle 50% to0ajastkiga, raskusi kasitsi teisaldavad, seadmeid
ja tobvahendeid kasutavad ning to6paeva valtehmpislsundasendis to6tavad ja sundliigutusi
tegevad to6tajad labiksid tervisekontrolli.

Tervisekontrolli maht ja protseduurid kooskdladtata tervisekontrolli teostava

tootervishoiuarstiga.

Vastaval labi viidud riskianaltusile on ohustatud sikud/ametikohad:
1. direktor;

oppejuht;

arendusjuht;

IT arendusjuht;

IT administraator;

majandusalajuhataja;

huvijuht;

haridustehnoloog;

© 0 N o o b~ 0N

raamatukogujuhataja;
10.dpetajad (50);
11.sekretar — juhiabi;
12.0ppesekretar;
13.raamatukoguhoidja;
14.1T laborant;

15. eripedagoog;

16. sotsiaalpedagoog;



17.koolipstihholoog.

Tabel 1. Ohutegurid, millega t66taja téokohal kokki puutub ja mis vbivad pdhjustada

tbotajale tooga seotud haigestumist.

TOotaja: toodtajate grupp

Ohutegurid

Direktor

Perioodiline tervisekontroll

Kuvariga té6tamine tle 50% t6dajast.

Sundasendid ja sundliigutused.

Psihho-emotsionaalne pinge, juhi vastutus, juhtiastus,
onnetusoht téokohal, kokkupuude kontoris terauistm,
kokkupuude  kuumade vedelikega, t66 arvuti

ga-

dokumentide koostamine — silmade pinge ja tahelepan

kontsentreerimine. Suhtlemine oma tddtajate, Ol@laga
lapsevanematega, suhtlemine vallavalitsusega,
Materiaalne vastutus.

Kokkupuude klientidega- mdoddukas koroonaoht,

mikroorganismid, bakterid, viirused.

Opetajad Perioodiline tervisekontroll.
Kontoritdd, sundasendid, Psihho-emotsionaalne eping
vasimus, Opetajat6d vastutus, Onnetusoht t6okohal,
kokkupuude O&petajate toas terariistadega, kokkupuud
kuumade vedelikega, t00 arvutiga- dokumentide
koostamine — silmade pinge ja  tahelepanu
kontsentreerimine.
Suhtlemine oma llemuste ja Gpilastega.
Kokkupuude viirustega

Kontoritdotajad Perioodiline tervisekontroll

Sundasendid, Kontorit66 6le 50% todajast.
Kokkupuude viirustega




9. KOKKUVOTE

Kadrina Keskkoolis ei tuvastatud keskmisest tasetilesuuremaid riske, mis oleksid aluseks

sekkumiseks ettevotte toosse.

Parandusettepanekud ja meetmete ajakava on edimsthtavas riskianaliusi tegevuskavas.

Soovitused to0keskkonna parendamiseks:

kontrollida tle koolimaja ruumides olevad valgustihadata kas kdik valgustid on
tookorras ja tootavad,

koolimaja territooriumil olevad trepiastmed ja l@e&ud tuleb &ra margistada;

panna hoiatused libeda pdranda kohta;

korraldada t66tajat tootervishoiu arsti juurde samime;

Ule vaadata regulatsioonid koroonaviiruse ennetkrivastavalt haridusministeeriumi
juhendmaterjalidele;

paigaldada koridoridesse ja ruumidesse kate desodadh

vaadata Ule kdikide tootajate kuvari kdérgused;

valtida uste ja akende samal ajal lahti hoidmisgnmetada tuuletdmbuse teket;
tootajatel teostada regulaarseid puhkepause;

soovituslik on kontoritdotajatel poole tunni ajgaat teha kuni paariminutiline paus, mil
istumise asemel kdnnitakse;

intensiivse sundliigutuste tdoperioodi teostamipalada suure koormuse korral 20
minuti jarel 1-2 minutilisi puhkepause, mil vendlise koormatud kehaosi.

Allkirjad
Ivo Sarg

TKS

Kadrina Keskkooli direktori asetéitja majandusd ala

(digi

allkirjastatud)



PRAKTILISED NOUANDED, MIDA MEELES PIDADA ARVUTIGAT OOTAMISEL

1. MUGAVUS

e Seadistage oma t6o6tool ja kuvar selliselt, et ttemead t66d tehes mugavalt. Kdige
Uldisemalt Geldes, teie kulnarvars peab olema ipsakt horisontaalses asendis ja
silmad sellisel kdrgusel, et ndete kuvari korpusesa.

e Veenduge, et teil on piisavalt ruumi, et saadaek&tjalikke dokumente voi teisi
vajaminevaid seadmeid.

e Proovige klaviatuuri, kuvari, hiire ja dokumentideinevaid paigutusi, et leida enda
jaoks sobivaim. Dokumendihoidjat vOib olla hea Kkada, et ara hoida kaela
ebamugavat asendit ja silmade liigset liigutamist.

e Paigutage ruumis oma t6olaud ja kuvar nii, et olefdditud pimestumine ja
peegeldumine. Jalgida et ei teie ega ka kuvariekpméeks paigutatud otseselt vastu
akent voi eredat valgust. Vajadusel kasutada akteatta

e Veenduge, et ruum laua all teie jalgade jaoks opeissv ning te saaksite jalgu vabalt
ligutada. Koik mittevajalikud esemed laua alt kiildada.

e Vadltige tooliserva liigset survet reitele ja poledel Jalatoest vdib olla palju kasu, eriti

just vaiksemate inimeste korral, kelle jalad etwleorralikult pdrandale.

2. KLAVIATUUR

e Paigutage klaviatuur nii, et seda on mugav kasut&ilam Kklaviatuuri ees oleks
vajalik selleks, et lasta katel ja randmetel puhlatidklaviatuuriga ei ole vaja t66tada.

¢ Proovige hoida oma randmed otse, kui te klaviakdmirkite.

¢ Puudutage klahve pehmelt ja arge andke sérmedgdetlikoormust.

e Hea klaviatuuri kasutamise tehnika on vaga tahtis.

3. HIIRE KASUTAMINE

e Paigutage hiir nii, et seda on kerge katte saadagatada, st nii, et hiire kasutamisel
on randmed otse. Istuge sirgelt ja lauale piisaidtedal, et te ei peaks hiirega
t6otamisel oma kasivart kaugele vélja sirutama.dkigkklaviatuur kdrvale, kui te seda
momendil ei vaja.

e Toetage kllnarvars lauale ja arge pigistage hgd tugevasti.



Toetage s6rmed kergelt hiire klahvidele ja argeiteaje klahvidele liiga tugevasti.

. EKRAANI VAATAMINE

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

Veenduge, et ekraani pind on puhas.

Kasutatava tarkvara puhul seadke teksti suuruseletl, mida teil on kerge lugeda, kui
te istute oma normaalses mugavas tooasendis.

Valige varvid, mis oleksid silmale mugavad vaadétaltige punast teksti sinisel
tagapodhjal jms).

Sumbolid ekraanil peavad olema selged ja piisarsviisega ega tohi virvendada ega
likuda. Vajadusel kasutage arvutispetsialistide ab

. SUNDASENDID JA PUHKEPAUSID

Arge istuge samas asendis pikka aega. Vahetagditsisageli kui vaja. Mdningane
likumine on kasulik, kuid valtige enda upitamisbiwenitamist vajalike vahendite
kattesaamiseks (kui see on nii, korraldage omadilimber).

Enamik toid eeldab vaikeste vaheaegade tegemistriga to6tamisel, nt koopiate
tegemine. Kui to6s ei esine selliseid pause, peat&orraldama endale vajalikul ajal
sobiva pikkusega puhkepausid. Eelistage mitmeiidkéisn vaheaegu.

Lisa 5.1. Harjutusi pingete vdhendamiseks lihastes



Lakka katt \

Ulespoole e J
(5-15)

Olgade vasimuse korral:

M

3 Tee
Olaringid ette ja randmega
taha (5-15) ringe edasi ja
tagasi (5-15)
Liiguta kasi
ules ja alla
(5-15)
Likka katt
allapoole
(5-15)
Kaelale ja peale:
('\ Vaata ule dla ja siis

vaata maha
teisele poole

(5-15) \__'

Painuta pead
ette ja taha (5-15)

Pane kaed kaela
taga kokku ja
suru pead taha
poole kate Pearingid tuhele
vastu (5-15) ja teisele poole (5-15)



Katele ja randmetele:

Pane peopesad kokku ja
suru sérmeotsi
Ulespoole

ﬁﬁ :

O
2

Siruta kaed ette ja suru R :
sdrmed kokku ja jalle lahti Raputa kasi &
(10-20) (2-5 korda 30 sekundit)

Loomulikult on neid harjutusi tunduvalt rohkem.

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

Vaata otse, paremale, vasakule, ules ja alla (5-10)

e Lisa5.2. Oige asend arvutiga tdotamisel

50-70cm

e —
vahemalt
65cm

reguleeritav




