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Sissejuhatus

Teema sai valitud kuna enamus kliendid on just istuvast ning arvutitaga tootavad inimesed. T60
eesmargiks on tdpsemalt uurida, mis probleeme voib olla kontoritdotajatel sagedamini, mida voib
aegajalt esineda ja mis ohud neil on. Selgitada vélja pohjused, miks probleemid tekkivad ning
edasi anda soovitusi nende lahendamiseks. Teha uurimus kiisimustik ning ndha reaalselt kui palju

keegi midagi oskab jélgida ning, kuidas to6andjad aitavad tervisele hoidmisele kaasa.



1. Erinevad kontori tiiiibid

Meie maailm on pidevas muutumises ning muutused ja trendid puudutavad ka kontori
tookeskkondi. Saame peaasjalikult rddkida nn kabinetisiisteemi kontorist ja avatud kontorist, aga
ka kodukontorist ja tootmises asuvast kontorist. To6andjal tuleks enne todkohtade planeerimist ja
kontoritiiiibi valimist mdelda t6osisule ja tegevustele ning vastava keskkonna sobivusele ja

eriparadele.

1.1 Kabinetisiisteemil pohinev kontor

Tootubadel pohinev kontor on nn suletud planeeringuga — st tootajate tookohad on jagunenud
eraldi kabinettidesse. Sellisel lahendusel on omajagu eeliseid, nditeks voimaldab seda tiilipi
kontor suuremat privaatsust ja lihtsamalt kujundada tookohti tdodtajatele sobivaks. Kui iihes
ruumis todtab korraga iiks voi kaks tootajat, siis on sobivate tingimuste ja kompromisside
leidmine iisna kerge. Kabinetisiisteem voiks olla eelistus organisatsioonides, kus tdoprotsess

eeldab konfidentsiaalsust, rohkem privaatsust ja keskendumist ning mattetdod.

1.2 Avatud kontor

Avatud kontor on saanud alguse ideest, et see parandab tootajate vahelist koostodd. Téna on
avatud kontor {isna levinud, mis on vdimaldanud selle kohta teha ka palju uuringuid ja leitud on
nii positiivseid kui negatiivseid aspekte. Avatud kontori lahendus vdib olla todandja jaoks kditev,
sest see voimaldab ruumide ja seeldbi kulude kokkuhoidu. Olulisteks murekohtadeks on héiriv
miira, vdhene ruum, védhene privaatsus javdhene to0koha kujundamise voimalus ldhtuvalt

konkreetsest tootajast.



1.3 Kodukontor

Kaugtoo tegemine ja kodukontor on muutumas iitha enam populaarsemaks. Seejuures tuleb
tooandjal arvestada aga, et ka kodukontori puhul tuleb jirgida todtervishoiu ja todohutusega
seonduvaid reegleid. Tootajate tervis ja tervishoid on {ihte moodi oluline olenemata konkreetsest
t00st voi tootamise kohast. Tooandja roll on kujundada ja sisustada tookoht nii, et on voimalik
valtida to60nnetusi ja tervisekahjustusi ning tagada tootervishoiu ja tooohutuse nduete tditmine

igas tooga seotud olukorras.

1.4 Tootmise kontor

Tihti on iiksikuid kontori tookohti ka tootmise keskkonnas. Sellisel juhul tuleks moelda, kas
kontori to6koht on piisaval eraldatud tootmisest ja kas kontori tookohta mojutavad tootmistooga
seotud ohutegurid nagu niiteks miira, tolm, kemikaalid vms. Olenemata asjaolust, et todkoht on
seotud tootmisega ja asub tootmise juures, tuleb jirgida siiski kontoritoole esitatavaid noudeid

ning vajadusel leida voimalus tookoha eraldamiseks tootmiskeskkonnast.



2. Randmega seotud ohud

2.1 Karpaalkanali Siindroom

Kuna kontoritodtajatle esineb sagedasti karpaalkanali siindroomi, selle tdttu ma seletan, kuidas

ravida seda ja mis see endast tipsemalt kujutab.

Ravi jaoks esimene valik peaks olema fiisioteraapia. Karpaalkanali siindroomi vastu voitlemiseks
kasutatakse liigeste ja ndrvide mobilisatsioone, pehme koe teraapiat, harjutusi ja vajadusel ka
elektriravi. Samuti tuleb {ile hinnata todasendid ning vdimalusel parandada ergonoomikat. Kui

konservatiivne ravi ei toimi, siis alles tasuks moelda operatsioonile, kus 14bi erinevate tehnikate.

Karpaalkanal ehk randmekanal moodustub ndgusa asetsusega randmeluudest ja tugevatest
randmeristisidemetest. Kiitinarvarrelt lahtub keskpidine ehk mediaannérv, mis labib karpaalkanali
koos sormede painutajakdolustega ning hargneb esimesele kolmele ja osaliselt neljandale

sormele, andes neile tundlikkuse.

Karpaalkanali siindroomi korral pitsutakse mediaanndrvi karpaalkanalis. Koige sagedamini
esinev ndrvi pitsumissiindroom (4-5% kogu populatsioonist). Kdige sagedamini esineb vanuses
45 — 59a. ning 75 — 84a. (naistel rohkem kui meestel u. 70% vs 30%). (Reissaar, 2021) Enamus
siindroomidest on idiopaatilised (tekkepOohjus teadmata). Idiopaatilise siindroomi korral voib
toimuda painutajalihaste kodluste slinoviaalmembraani kasv teiseste lokaalsete struktuuride
degeneratsiooni tottu (enamasti vereringe hdiretest tulenev) aga see ei pruugi alati peamine
pohjustaja olla. Hiipertrofeerunud struktuurid voivad avaldada survet mediaannérvile.
Sekundaarse karpaalkanali siindroomi puhul saab tdpselt méddratleda tekkepohjuse, milleks
voivad olla kompressioon, dislokatsioonid, luumurrud, haiguslikud seisundid, muutused
lokaalsetes pehmetes kudedes. Karpaalkanali siindroomi voib pdhjustada veel sage randme
painutamine ja sirutamine, enamasti seotud kindlate ametitega nditeks arvutiga to6tamine, kokk

ja elektrik ning teisi veel.
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Pilt 1. Karpaalkanali probleem

2.2 De Quervain’i siindroom

Tegemist on kdodluste podletikulise siindroomiga pdidla alaosas. Selle siindroomi vdimalikku
olemasolu saab ise lihtsalt testida (Finkelsteini testiga), kui paned kée rusikasse nii, et pdial jadb
rusika sisse ning Ornalt painutad kitt randmest véikese sorme poole. Kui poidla alla tekib tugev
valu, voi drritust on tunda terves kisivarres, siis on tdendoline, et tegemist vdib olla De
Quervain’it (DQ) siindroomiga. DQ siindroomil on &rritatud késivarrel selgmiselt paiknevate
lihaste liihike poidlasirutaja (extensor pollicis brevis) ja pikk poidlacemaldaja (abductor pollicis
longus) kdolused. (Reissaar, 2021) Valu on tavaliselt tunda randmes poidla pool kui pdletavalt
voi kiskuvalt ning voimendub haaramise, tdstmise voi randme pOdramisega. Progresseerudes
vOib esineda lihasndrkust poidla liigutamisel voi paresteesiaid. Katsumisel vdib valu piirkonnas
olla tundlikushdireid voi nahaaluste struktuuride paksenemist. Tekkepdhjus on sageli sarnaselt

karpaalkanali siindroomile teistest haigustest soltumatult tekkinud.

Ravi DQ silinroomi vastu on nii iseseisvalt kui ka meditsiinilesel meetodil. Kodustes tingimustes
peaks jdlgima oma iildist tervist et organismil oleks hea vereringlus millega ta suudab tohusalt
ennast ravida. Jélgida vedeliku tarbimist, nditeks 100 kilosel inimesel oleks vaja juua vdhemalt

280-300grammi vedeliku pdevas, rohkem vdib alati juua. Puhkamine on ka iiks suur ja oluline



punkt, tuleb leida kiele vdimalikult vdhe kasutust ning véltida korduvaid liigutusi. Ji4ga saab
vihendada turset ning leevendada valu. Seda vdiks kasutada 15 minutiliste vahedega regulaarselt.
Variandiks on ka see et fikseerida dra ranne ja poial traksidega voi tihendusritikuga. Koige
efektiivsem on muidugi lihaste venitus ja massaaz. Masseerima ja venitama peaks just poidla ja
randme vahelist ala. Meditsiiniliselt on iiks variant valuvaigistid, aga see ei ole otseselt ravi vaid

enda petmine kuna sellega sa varjad valu.

2.3 KienbocKk’i siindroom

Erinevatel pohjustel voib hdiruda randme verevarustus, hdire vdib pdhjustada avaskulaarset
nekroosi, mis ajapikku hakkab vdhendama kuuluu parameetreid ning tingib randme valu.
Nekroosi voivad pdhjustada mikromurrud, kuuluu kompressioon teiste luude vahel, korduvad
koormavad liigutused randmega, kuuluu halb verevarustus, kuuluu kuju, kiitinarluu anatoomilised
omadused randme l&hedal. (Reissaar, 2021) See problem esineb enamasti meestel vanuses 20-45
aastat. Valu on tuntav randme painutuse ning sirutuse ajal ja kitele toetumisel, enamasti esineb
valu randme keskel selgmiselt. Harjutustega ning passiivsete teraapiatega on voimalik vihendada

valu ja parandada verevarustust.
O-% ?;@é
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2.4 Ganglioni tsiist

Tegemist on healoomulise turse voi muhuga randmel, aga seda vdib esineda ka labajalal liigeste
ja kooluste ldheduses. (Reissaar, 2021) Tsiistid on iildjuhul tekkimise hetkel valusad. Enamus
tsiiste asub randmepiirkonnas, enamasti lodiluu (os scaphoideum) ja kuuluu piirkonnas.
Ganglioni tsiist (GT) tekib, kui liigeste vaheline siinoviaalvedelik sopistub oma anatoomilisest
askohast vélja ning ei saa enam koheselt vabalt tagasi voolata. Esialgseks raviks tuleb proovida
soojakompressi, massaazi, harjutusi randmele ning viltida valu tekitavaid liigutusi ning liigset
koormust liigesele. Kiillaltki palju on uuritud fiisioteraapia moju GT leevendamisele ning leitud
positiivsed tulemused. Jéllegi, kui konservatiivne ravi ei anna tulemust, siis on pdhjust pdérduda
arsti poole, kus eemaldatakse muhu alla kogunenud vedelik siistla vdi operatsiooni abil. Ringleb
ka soovitusi, et tuleks suure jouga GT-le peale liiia kas raamatu vdoi muu kova objektiga.
Iseseisev tsiisti purustamine pole siiski soovituslik, kuna voib pdhjustada podletikku, kahjustada

muid kudesid ning tsiist vOib suure tdendosusega tagasi ilmuda.

Ganglion

Pilt 3. Ganglioni tsiist
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2.5 Kokkuvotteks randmest

On mitmeid pdhjuseid, miks inimesel voib tekkida randmevalu (traumad, nérvikahjustused,
haiguslikud pohjused jt.). Riskiteguriks on enamasti korduv liigese koormamine, mis tihti jddb
rannet ravides méirkamata, keskendutakse ainult valu kaotamisele. Kindlustamiseks, et
randmevalu tagasi ei hiiliks, tuleb tervendamisel tihele panne tervet pilti ning vajadusel viia
elustiilis sisse muudatusi. Kui tunned, et ranne on hakanud valutama voi on paistes, siis podrdu

spetsialisti poole. Ning peaks ennetama ja hoolitsema oma tervise eest, et neid asju ei tuleks.

11



3. Tennisisti kiitiinarnukk

Kiilinarvarre  sirutajalihased  kinnituvad  kodlustega  kiilinarnuki  vidlimisele  poolele.
(Spordivigastused, 2022) Nende kddluste regulaarne iilekoormus kutsub esile pdletiku, mis
viljendub valuna. Kiilinarnukivalusid ja funktsioonihdireid kutsutakse {iihise nimetusega
epikondiiliidiks. Antud vigastust esineb kodige enam tennisistidel, aga ka sulgpalluritel,
lauatennisistidel ja squashi mingijatel. Igapédevaelus esineb seda vigastust sageli dmblejatel,

koristajatel, arvutiga too6tajatel ja teistel.

Pohjusteks on regulaarne kde sirutajalihaste kddluste iilekoormus, kide sirutajalihased on
ndrgemad kui kée painutajalihased, pikaajalised muutused selgroo kaelapiirkonnas viienda ja

kuuenda kaelaliili vahel, blokeerunud liililiiges, lihasspasm.

12



4. Seljaga kaasnevad ohud ja tegurid

Koige tihadasemaks valu pdhjuseks seljal on nérvijuurte pitsumist ehk radikulopaatiat. Valu
pOhjusteks voib veel olla traumad, lihaspinged ja selgrooliilide ning liilidevaheliste liigeste

kulumisest tingitud valu.

4.1 Radikulopaatia

Radikulopaatiat kui neuroloogilist siindroomi eristavad teistest liilisambahaigustest valu ja
tundehdired, mis kiirguvad seljast voi kaelast vastavalt jalga voi kitte. Radikulopaatiat pohjustab
enamasti liilivaheketta ehk diski véljasopistumine liillide vahelt seljaajukanali ja nérvijuurte
suunas. See on tingitud valedest tdovotetest. Suurel osal juhtudest panustavad radikulopaatia

tekkeprotsessi ka sundasendid, liigne kehakaal ning sidekoe elastsust mdjutavad geneetilised

Kaela lihaspinged Kae ja randme tendiniit

Olaliigese ja / ‘\\
-kdbluste poletikud

Golfi- voi
tennisemangija
kadnarliiges
(epikondaliit)

Karpaalkanali
s(indroom

";: i\ Turse
e . - (odeem)

Pilt 4. Kontoritotajate seas levinumad vavevused

Alaseljavalud

tegurid, naistel ka rasedus. Radikulopaatia vaevusi voimendab tiilipiliselt pikk istumine niiteks

kontoritd6tajatel, samuti stivenevad siimptomid 66siti.
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4.2 Spinaalstenoos ehk liillisambakanali kitsenemine

Spinaalstenoos on degeneratiivne seisund, mis tdhendab valusiindroomi tulenevalt seljaajukanali
kitsenemisest. Mdnedel patsientidel ei pruugi seoses kitsenemisega slimptomeid avalduda.
Stimptomid on tavaliselt alaseljavalu, kiirguv valu ja tuimus tuharasse ning alajdsemetesse mis
avalduvad sageli sundasendites. Siimptomid vodivad leevenduda puhkamisel voi ette
kummardumisel. Enamasti avaldub seisund rohkem vanemaealistel inimestel, aga on ka alati

erandeid.

4.3 Skolioos

Skolioos on lillisamba normaalse kumeruse héirumine kiilgsuunas. Skolioos vdib olla
kaasasiindinud, lapseeas voi tdiskasvanu eas tekkinud, kdige sagedamini esineb tdiskasvanu eas

teadmata pohjusel tekkinud skolioosi.

Scoliosis

Pilt 4. Skolioosist tingitud muutused
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5. Peavalu pohjustajad

Peavalud ohustavad kontoritodtajaid, kes on suurema osa toOpdevast samas asendis ning
muutumatus keskkonnas. Kdige tavalisem peavalu pohjus tdokeskkonnas on mingit liiki stress.
Pinge pohjused saab jagada kolme pdhikategooriasse — ergonoomilised, sisekliimast ldhtuvad ja
indiviidist lihtuvad. Uks tegur eraldi ei pea mdju avaldama, aga mitme teguri pikaajaline

koostoime voib mdnedel inimestel peavalu pdhjustada.

5.1 Ergonoomilised tegurid

Ergonoomia on protsess, mille kdigus sobitatakse tookoht todtaja isikupéra ja vajadustega. Tuleb
meeles pidada, et inimesed on erinevad ning sama tool voi laud ei sobi kdigile. Sobimatu mddbel
voib aga pohjustada sundasendit. Sellest tingituna voib juhtuda, et moned lihased on iilevenitatud
ja jddvad norgemaks. Lihased, mis peavad kompenseerima tekkinud ebakodla, on lilekoormatud ja
tootavad viimasel piiril, et hoida diget kehaasendit. Tagajarjeks on lihaste tasakaalustamatus, mis
viib lihaspingeni ja verevoolu vdhenemiseni lihastes. Tekkinud verevarustuse hdire viib
hapnikupuuduseni, mida tajutakse valuna — sageli peavaluna. Inimesed, kes hoiavad telefoni
korva adres pead kallutades ja Olga tdstes, kaebavad sageli peavalu, valu ja tuimust kétes. See
voib olla tingitud kaela siivalihaste iilekoormusest. Tuimus ja surisemine kites viitab tavaliselt

kontaktile narvijuurtega.

5.2 Sisekliimast lihtuvad tegurid

Kontorid on sageli liiga eredalt valgustatud, mis vdib pdhjustada silmade vidsimist ja peavalu,
eriti otsmiku piirkonnas. Pimestavalt sidravad tuled jaarvutiekraan sunnib silmi pingutama ning
see omakorda pohjustab silmade ja silmatimbruse lihaste pinget. Silmadele saab anda puhkust

vaadates aeg-ajalt arvutimonitorilt kaugusesse.
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Iga miiraallikas, mis takistab keskendumist, on stressirohke. Seetdttu peab rohkem pingutama,
visitakse kiiremini ning t00 tegemine votab rohkem aega. Miira ei peagi véga tugev olema.

Piisab valjemast vestlusest voi koopiamasina miirast.

Korgetemperatuur, vihene vee joomine ja sagedane kohvi tarbimine pohjustab vedelikupuudust
ning voib samuti peavalu vallandada. Kiilmas kontoris (alla 20 kraadi) tekib lihaspinge nii kehas
kui kaelas ning Olad ldhevad sundasendisse. Lahtineaken, tugev konditsioneer voi

sundventilatsioon v3dib mdjuda kehvasti.

Nina limaskesta ja silmade kuivamise ennetamiseks peab olema ohus niiskust. Kuiv dhk voib
suurendada peavalude tekke riski. Toataimed ja Shuniisutajad tagavad hapnikuvahetuse ja aitavad

niisutada ohku, eriti suitsuses voi suletud keskkonnas.

5.3 Individuaalsed tegurid

Vaib pohjustada stressi ja teha inimest peavalude suhtes vastuvotlikumaks. Kontoritootajad on
sageli pidevas stressis, mis on tingitud tdhtaegadest, tdookoormusest ja keerulistest inimes-

tevahelistest suhetest.

Soogikordade vahele jatmine pohjustab madalat veresuhkrutaset, mis vdib olla stressoriks. Sel
juhul vésitakse kiiremini, kui energiavarud ammendatakse ning lisandub ka vedelikupuudus.

Pieva jooksul voiks tarbida 1 liitri vett. Ulejdanud vedelikukoguse saab inimene toidu ja joogiga.

Peavalu voib tekitada sagedane kohvi tarbimine, aga ka jarsk kohvist loobumine. Péeva jooksul
on piisav iiks tass kohvi. Kui on plaan kohvist loobuda, voib selle alguses asendada musta teega

ningjérk jérgult minna iile mdddukas koguses rohelise tee joomisele.

Suureks teguriks on ka erinevad I6hnad. Inimesed ikka lasevad aegajalt endale parfiitimi peale, et
tunda ennast paremini, aga kontoritddjuures on see pigem negatiivse mojuga teistele. Koik
puhastus vahendid mida koristajad kasutavad ning millel on tugevam 16hn kiiljes hakkab t66tajat
hdirima. Nii on ka I6hna kiiiinalde ja viirukitega, hea oleks kiiu on vdimalikult neutraalne

tookeskond selle osa pealt.
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6. Probleemide ennetamis voimalused

6.1 Tookoht ja toé6vahendid

Alustuseks kui mdelda kontoritdd peale siis peaks olema sobiv laud millel on kumer serv, kuna
see hoiab dra veresoonte kinnisurumise, nédrvide pitsumise ning laseb kédel olla loomulikumas

asendis.

Teiseks peaks mdtlema mille peal istud ning kuidas keha asend on. Hea oleks kui jalgadel oleks
toega tool, eraldi jala tugi voi jala pall olemas, kui jalad jddvad dhku rippuma siis see hakkab reie
lihaseid kinni suruma, mis omakorda suurendab pingete tekkeid. Istumisel tuleks jélgida et toolil
oleks kdetoed olemas mis ulatuvad lauani ja on peaaegu iihes tasapinnas. See aitab sdilitada kétte
normaal asendit, kided jddvad rohkem vabaks ning hoiab dra lihaspingete tekket. Toolil peaks

jalgima ka seda, et peatugi oleks piisavalt korge, saaks pead toetada.

Kolmadaks vaataks iile arvuti poole. Arvuti koha pealt soovituslik oleks laua arvuti, kuna
lavaarvutil on palju rohkem voimalusi ennast hoida. Juhuslikult kui sa peaks kasutama omal
stilearvutit siis jilgi, et tostad siilearvuti millegi abil kdrgemale ning muretseda lisa klavetur.
Molemal puhul tuleks esmalt vaadata iile ekraani/ekraanid, et need oleks oOigel korgusel ehk
silmad oleks monitori {ilemine serv oleks tasa silmadega, see stabiliseerib keha hoiakut.
Muretseda endale klavetuur peaks olema pehmendusega randme juurest, ning asetsetud laua
ddrde. Viaga suurt rolli méngib siin hiir kuna ainu iiksi vale hiir (vaata pilti number 4) vdib
suurendada erinevaid ranme probleemide ohtu millest siin ka kirjutan. Oigem valik hiire puhul
oleks vertikaalne hiir mitte tavaline horisontaalne hiir, kuna vertikaal hiirega saab kéis olla keale
loomulikus asenmdis mida tavalisega ei saa kési séilitada. Lisaks hiirele vdiks soetada endale ka
hiiremati, see aitab kéel olla pehmel ja soojemal pinnal. Asetades klavetuuri ja hiire laua servale
voimalikult ldhedale aitab kidel olla puhkavas asendis, mitte sirutavas. Kui juba jdlgid neid

soovitusi siis on sul enda poolt tagatud viga palju, et hoiduda erinevatest tervise probleemidest.
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pilt 5. Vertikal hiire ja horisontaalhiire vahe

6.2 Viaikesed muudatused téopaevades

Tee tookohal istudes pause iga 30—45 minuti jirel, et muuta keha liikkumismustrit. (Truuvairt,
2019) Voimaluse korral siruta ja konni ringi. Tee kehale miskit téiesti erinevat nditeks kuula oma
lemmiklugu ja tantsi, konni tagurpidi, tee moned kiikid, kitekdverdused voi vastu seina harjutusi
rithile. Kui on valida kas trepp voi lift siis vali igal juhul trepp ja pane oma keha liikkuma. Tee
igapdevastes riietus muutus, kasuta riideid mis ei pane sind higistama ja kus sa tunned ennast
mugavamalt. Proovi aegajalt teha t60d seistes, kui on voimalik voi siis tooli asemel istu

joogapalli peal ning liigu sellega.

6.3 Leevendus massaZiga

On vilja toodatud just kontoritootajatle moeldud massaz mis holmab just kaela, turja, selja ja
kasi. (Limfiteraapia ja Taastusravi Kliinik, 2022) See on selleks et kontoritdotaja saaks kiire
turgutuse kehale, aga alati oleks siiski parem valida iildmassazi. Kontortodtaja massazi
eesmirgiks on leida ja korvaldada kontoritdd juures paratamatutest sundasendeist ja piiratud
litkkuvusest tulenevaid lihasspasme ja leevendada lihasvalusid. Selle massazi puhul kasutatakse
lihaseid tervikuna hdlmavaid, voolavaid ja vanutavaid votteid voi kontsentreetritud survega

votteid, keskendudes triggerpunktide vabastamisele.

18



Ténapédeva inimese keha ja vaim on pidevalt suure pinge all — liigne istumine paneb valutama
selja ja kaela. Kiire elustiil, pidev ro0prahklemine ja todstress kurnavad aga vaimu, tekitavad
arevust, depressiooni ning unehdireid. Selleks ei pea alati massdori juurde minema, kuna vilja
toodeldud tehnikat, mis aitab kehal 160gastuda. Selleks on nditeks massazZi tool vdi muud
elektroonilesed abivahendid. Seanss massaazitoolis aitab 10dgastuda ning ergutada vereringet,
mis toniseerib ajutegevust. (Stebby, 2022) Massaazitoolis monulemine voimaldab kehal kogu
raskuse ja pinge tooli sisse vabastada, mis kutsub omakorda esile stressi, pingeid ja lihasvalu

leevendava kaalutuse tunde.

6.4 Tervisekontroll

Tooandja peab korraldama tervisekontrolli tootajatele, kelle tervist voib toOprotsessi kdigus
mojutada todkeskkonna ohutegur vOi t660 laad. Enamasti on kontoritodl tervisekontrolli
korraldamise pdhjuseks iile 50% tooajast kuvariga tdotamine. See tdhendab, et {ildjuhul peavad
kontoritootajad ldbima tervisekontrolli. Tervisekontroll peab hdlmama, silmade ja néigemise
kontrolli, luu- ja lihaskonna seisundi kontrolli, eelkdige sundasendis viibimisega seotud vaevuste

avastamiseks.
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7. Kiisimustiku analiis

7.1 Kontoritodtaja staaZ

Kiisimustikust voib jdreldada, et enamik todtajatest on teinud kontoritddd 2-3 aastat, ning selle
aja jooksul voivad ka tekkida suure toendosusega pohilised kontoritdotaja probleemid kui pole
tahelepanu pooratud vajalikele asjadele. Diagrammist on ndha ka, et 23% vastanutest on teinud
seda sorti t60d juba rohkem kui 6 aastat, mille puhul on eriti oluline jilgida, et ei tekiks

probleeme sundasenditega ega midagi sarnast.

Kui kaua olete kontoritdodd teinud?
13 vastust

® 1 aasta

@ 2-3 aastat

0 4-6 aastat

@ rohkem kui 6 aastat

Joonis 1. Diagramm tdstaazi kohta

7.2 Tood tehakse pohiliselt kontoris

Valdav osa kontoritéod tehakse endiselt kontoris koha peal. Kuna vahepeal olid pingelised ajad
koroona viiruse tottu siis kindlasti oleks pdnev teada, kuidas oleks diagramm kujunenud enne
koroonat, sest kiillaltki palju t66d on tehtud niilid nii, et seda on vOimalik teha ka kodus.
Ligikaudu 40-nel protsendil vastanutest on vdimalik teha kontoritodd ka kodus. Kodus on

samamoodi oluline podrata tdhelepanu oma kontorivarustusele, kehaasendile, puhkepausidele jne.
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Kuid kodus tuntakse tihti peale ennast mugavalt ja seal vdivad tekkida moni kord suuremad

tervisemured kui kontoris.

Kas teete enda t66d kodus voi kontoris?
13 vastust

@ Poshiliselt kedus
@ Pahiliselt kontoris
@ Nii kodus kui kontoris

Joonis 2. T66d tehakse kodus voi kontoris

7.3 Sundasendite tottu tekkinud probleemid

Ligikaudu 60-nel protsendil vastanutest on tekkinud sundasendite tottu probleeme ning 40-nel
protsendil ei ole. 60% on tegelikult kiillaltki kdrge protsent, voib delda, et igal teisel inimesel on
olnud selline probleem. Kdige suuremaks probleemiks, mis on loogiline ka, osutub seljavalud,
tdpsemalt alaselja. Alaselg on jddnud, kas kangeks voi valusaks. Paaril vastanul oli probleeme ka
Olavootmega, ning monel TUksikul oli kaela, pdlvede vO1 poialde probleemid.

Kas teil on esinenud sundaasendite tottu probleeme?

13 vastust

@® Jah
[ B

Joonis 3. Vastused, kas on esinenud sundasendite t3ttu probleeme
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7.4 Sundasendid ja nendega kaasnevad ohud ning tervisekontroll

Kahjuks see protsent on kiillaltki suur, keda pole informeeritud sundasenditest ja nendega
kaasnevatest ohtudest. Tooandja peaks tOdtajaid informeerima kontoritdoga kaasnevatest
ohtudest ning mida nende vastu saab teha, et neid viltida. Kontoritdos tekivad tihti peale luu- ja

lihaskondadega tervisehddad, kuid neid on voimalik véltida digete teadmistega ning kditumisega.

Kas teie tooandja on teid informeerinud sundasenditest ja nendega kaasnevatest ohtudest?

13 vastust

@ Jzh
@E

Joonis 4. Sundasendite ja nendega kaasnevate ohtude informeeritus

Vastanutel on pdhilised probleemid lihasgruppidega, mida saab dnneks vdga hésti massaaziga
leevendada. Valdaval osal vastanutest jadvad valusaks/kangeks seljalihased ning turja- ja
kaelalihased. Muidugi on moningatel inimestel probleeme ka liigestega, see probleem tekib

vihesest liitkumisest.

Kas teil on jaénud td4l olles liigesed voi mingid lihasgrupid kangeks/valusaks?
13 vastust

Seljalihased 10 (76,9%)
Blalihased

Turja- ja kaelalihased 9 (69,2%)

Randme- véi kiiinarliigesed 4 (30,8%)

3(23,1%)

Pélve- vi huppeliigesed
Selgroog

Olaliigesed

Joonis 5. Liigesed- ja lihasgrupid mis jadvad kangeks/valusaks
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Enamusi tervisehiddasid, mis kaasnevad kontoritdoga, on vdimalik ennetada voi leevendada kui
nendele saadakse Oige aegselt jdlile. Selleks on viga oluline kéia tervisekontrollis aeg-ajalt,
tegelikult peaks kord kolme aasta jooksul tervisekontrollis kdima t661 olles. Seal kontrollitakse
nditeks luu- ja lihaskonna seisundit, mis on kontoritddtaja jaoks oluline punkt. Diagrammi alusel
on keeruline miskit analiiiisida, kuna koiki sektoreid on iipriski vordselt, kuid siiski enamus

tootajad on kdinud tervisekontrollis, mis on igati positiivne.

Kas teie to6andja on saatnud teid tervisekontrolli voi olete ise kdinud seal, et ennetada

terviseprobleeme? (Oma téokohas tddtamise aja jooksul)
13 vastust

@ Tooandja saatis
@ Ise kainud
Ei ole kainud

Joonis 6. Tervisekontrollis kdimine

7.5 Lahendused, mida on teinud té66andja voi téotaja sundasenditega

kaasnevate probleemide valtimiseks

Enamus todandjad on soetanud kontorisse tootajatele spetsiaalset inventari, mis aitab véltida
tootaja sundasenditega kaasnevaid probleeme, niiteks hiirematt, kontoritdotaja tool, reguleeritav
monitor vOi spetsiaalne laud. Lisaks vdga oluline on istumise vahepeal litkumine, mida t66andja
voimaldab kiillaltki paljudele ja teeb litkumise jaoks pause nditeks. Paari todtaja todandja on
sellel teemal rddkinud voi pannud {ilesse plakati harjutustega, mis aitavad leevendada
sundasendeid. Kuid kahjuks on ka selliseid todandjaid, kes ei ole viga midagi teinud vdi on

lubanud ja pole lubadusi tdide viinud.
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Teinud erinevaid koolitusi [—0 (0%)

Soetanud tookohta tovahen... 8 (61,5%)
Teeb piisavalt pause litkumis... T (53.8%)
Kompenseerib massaagisfer... [0 (0%)
Pigem minimaalselt 1(7.7%)
Kahjuks mitte midagi, vaata... 1(7.7%)
Infoplakatid vaimalike harjutu... -1 [7.7%)
Pale midagi tehiud ~1 (7.7%])
0 2 4 ] &

Joonis 6. Lahendused, mida on t66andja teinud, et leevendada sundasenditega kaasnevaid ohtusid

Viga oluline panus on endal, kui inimene on kontoritddtaja. Upriski palju saab ise ira teha, et ei
tekiks tervisehddasid vOi midagi sarnast. Néiteks 2 védga populaarset lahendust on
massaazides/teraapiates kdimine ning pdoratakse tdhelepanu oma kehaasendile, et kdik oleks

korrektne ja naturaalne.

Kainud massaafisteraapiates B {61,5%)
Soetanud endale spetsiaalsed
todvahendid kontoritddks (
Klaviatuur, lool, monitor)

-4 (30,8%)

Padranud 1ahalepanu oma

kehaasendile istudes 9 (69,2%)

Teinwed vahele ka fidsilist t56d 1(7,.7%)

1] 2 4 B B 10

Joonis 7. Lahendused, mida on teinud t66taja, et leevendad sundasenditega kaasnevaid ohtusid

7.6 Olulised punktid, millele péoratakse tihelepanu t66l olles

Toin kiisimustikus vélja olulisemad punktid, millele vOiks tdhelepanu podrata todl olles ning
rodm on ndha, et kiillaltki paljudele asjadele moeldakse. Enamikel vastajatel on lauaarvuti

stilearvuti asemel, kasutatakse hiitematti, et kétel oleks pehmem toetuspind, jdlgitakse
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kehaasendit ning kded toetuvad toolil kdetugedele. Vihem moeldakse mitte nii levinud asjadele,
nditeks ei kasutata viga palju jalatuge, vertikaalhiirt voi randmetuge, viga ei vaadata ka seda, et

monitor oleks digel kdrgusel vai et laual poleks teravaid servi, mis ei suruks kétele.

Millistele punktidele olete tahelepanu pddranud tool olles?

13 vastust
9 (69,2%)

Teil on lauaarvwut mitte stlearvuti
3(23,1%)

4(30,8%)

Teil on jalatugi

{asutate vertikaalhiirt véi randm ...

Kasutate hiirematti (katel on pe... 10 (76,9%)
3(23,1%)

Laual pole teravaid servi
4 (30,8%)

Monitori asend (Ulemine aar sil...
7 (53,8%)

Kéaed toetuvad kaetugedele
10 (76,9%)

Keha asend
10

Joonis 8. Téhelepanu pd6ramine tahtsatele punktidele



Kokkuvote

Kokkuvdtteks voin oelda, et eesmirk sai tdidetud ning sain palju uusi teadmisi. Sain teada
tegeliku olukorra kontorites ning seal toGtavate inimeste tervise osas ning oskan ndou anda, kuidas
hoida oma tervist. Oskan niilid paremini ldheneda massazi tehes, tean kuhu tekkivad suuremad

pinged ning mida peaks jdlgima, kui mingis piirkonnas on valud.
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