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Toopinna korgus

Liiga madal toopind paneb tootama kummargil, liiga korge tostab olad liles. Euroopas kurdab
umbes iga teine tootaja seljavalu voi 0la- ja kdevalu iile.
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tagajarjed Seljavalu Kaela- ja 6lavalu Lihasvasimus Jalgade turse Veenilaiendid Toovoime langus

TOOPIND LIIGA KORGEL

Olad iileval

TOOPIND LIIGA MADALAL KUUNARNUKI KORGUSEL

Kummargil

Selg sirge

kiitinarnuki p~
korgus t
e Ulakeha on ette kallutatud e Tapne to6: 10-20 cm lle kiitinarnuki e Kilinarnukid on tostetud
® Peaon alla painutatud e Kate vaba liikumine: veidi alla kiitinarnuki e Kaded onrinna korgusel
e Selgjakaelon pinges ® Raske t60: 10-30 cm alla kiiinarnuki e Olavostme lihased on pinges
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Tooli ja toolaua voi tootasandi paigutus peavad tagama tootajale ergonoomiliselt dige kehaasendi.
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@ seatéopinna kdrgus oma kiiiinarnuki jargi. © Aratoéta pidevalt kummargil

Ettepoole kallutamine tekitab Uleliigse pinge seljale ja kaelale.

Q Tosta vaike detail korgemale alusele. Ara toota lilestdstetud kitega

Olavootme lihased vasivad ja vBivad hakata valutama.

Hoia kiitinarnukid keha lahedal ja 6lad l6dvad. lira p6éra iilakeha asjade jarele

Keha pooramine voib pohjustada seljavalu ja -vigastusi.
Hoia tooriistad ja materjal kdeulatuses. .
Ara seisa uihel jalal

Puusaliigese koormus voib vorduda 2,5-kordse kehakaaluga.
Jata toopinna alla jalalaba ette 15 cm ruumi.

Ara toota teise inimese jaoks seatud kérgusel

Vaheta tooaja jooksul sageli istumist ja seismist. Toopinna kbrgus peab sobima sinu pikkusega.

Ara seisa tunde jarjest paigal

Toetu vahepeal seisutoolile. Pikk seismine vdib pdhjustada jalgade turset ja veenilaiendeid.

Ara kanna seistes ebasobivaid jalatseid
Vale jalats vOib pohjustada selja- ja jalavalu.
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Seisa pikalt tootades elastsel matil.

PEA MEELES

Kiitinarnuki korgus. Sirge selg. Vaheta asendit.
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