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Triinu Sirge, MSc, Eur.Erg.
• Lõpetanud Eesti Maaülikooli tehnika ja tehnoloogia suuna BSc 2008

• Lõpetanud Eesti Maaülikoolis tehnikainstituudis ergonoomika eriala MSc 2010 
(cum laude)

• 2010-2015 Eesti Maaülikooli töökeskkonna peaspetsialist (personaliosakonnas)

• Alates 2011 Tartu Ülikool, Meditsiiniteaduste valdkond, Spordibioloogia ja füsioteraapia
instituut, Kinesioloogia õppetool; Doktorant (liikumis- ja sporditeadused)

• Doktoritöö teema: Kontoritöötajate ja supermarketite kassapidajate tugi-
liikumisaparaadi funktsionaalne seisund ja terviseriskid

• Teadusvaldkonnad: tugi-liikumisaparaadi vaevused, kinesioloogia, ergonoomika, 
töötervishoid, terviseuuringud, sisekliima, valgustus töökohal

• 2012 – lektor EMÜ Tehnikainstituudis

• 2015-2018 – nooremteadur EMÜ Tehnikainstituudis (õppetöö, teadustöö)

• 2015 – Ergoway OÜ (Tartu Ülikooli spin-off) asutaja, juhataja, ergonoom

• 2017 – esimene Euroopa Ergonoom (Eur.Erg) Eestis

• 2018 -2019 – Tallinna Majanduskool (e-turundus)

• 2020 – 2021 Eesti Ettevõtlike Naiste Assotsiatsiooni Tartu klubi president, alates 2021 
juuni liige

• 2020 Ergodisain OÜ ja Triinu heaolusalong

• 2021 OSHO Darshan Institute (Portugal)

• 2021 WAF laulukool, CVT Estonia

• 2021 Eesti Töökeskkonnaspetsialistide Nõukoda, juhatuse liige http://www.etksn.ee/

http://www.etksn.ee/


Kes? 
Visioon – ergonoomika viia massidesse
Mida teen – aitan inimestel hoida tervist ja tunda end hästi
Minu unikaalsus - #ergonoomika on elustiil
Kes ma olen – mitme kirega ettevõtja, ergonoom ja 

nõuandja, eludisainer, muusik  - aktiivne, julge, põhjalik
Kellele ma väärtust loon – inimestele, meeskondadele, 

juhtidele, ettevõtetele
Minu moto – Ergonoomika on igaühele!

Kust mind leiab: 

Instagram @triinusirge @ergoway.ee

Linkedin: https://www.linkedin.com/in/triinusirge/

Kirjuta: triinu@ergoway.ee
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Ergoway pakub töötervishoiu ja 
ergonoomika teenuseid 
1. Töötervishoiualane dokumentatsioon ja 

nõustamine (töökeskkonna riskianalüüs, 
ohutusjuhendid, töökeskkonnaspetsialisti 
teenus)

2. Koolitused (Töökeskkonnavoliniku,             
töökeskkonnaspetsialisti väljaõpe / 
täiendõpe ja e-koolitused,         
Ergonoomika koolitused, töökohtade 
ergonoomikaline hindamine)

3. Ergonoomilised tooted ja lahendused  



Nutiseade

Nutitelefon

Tahvelarvuti

Sülearvuti
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Nutikell, nutiklapid…

Kasutatud materjal 1

Nutitelefoni avatakse päeva jooksul: 47 korda 
17 155 korda aastas
Kasutusaeg: keskmiselt 3 tundi päevas
Nutitelefon+tahvel: 4 tundi ja 33 minutit päevas
Päevas: 2617 vajutust, liigutamist, viipamist
85% kasutab nutiseadet samal ajal teistega rääkides
(2019 a andmed, USA BankMyCell)

https://www.elitelearning.com/resource-center/rehabilitation-therapy/ergonomics-cell-phones-the-injuries-at-hand/


Millised on terviseprobleemid nutiseadmete 
kasutamisel?

1. Füüsiline tervis
1. Valud erinevates kehapiirkondades, 

peamiselt ülajäsemes ja kaelas

1. Ülekoormushaigused

2. Silmade pinge, ülekoormus, silmade kuivus 

2. Vaimne tervis ja tervisekäitumine
1. Kaaslane terve päeva

2. Hommikul esimese asjana haaratakse nutitelefon ja tihti ka viimase asjana 
enne und vaadatakse nutitelefoni

3. Nutitelefon võtab aja ära 
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Uuring kooliõpilaste seas
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(Kuul, E ja Merisalu, E 2021, Eesti Maaülikool)
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(Kuul, E ja Merisalu, E 2021)



„Moodsad nutihaigused“

Nutihaigused

Nutikael

Nutipöial

Nuti-
küünar-

nukk

Nutiõlg
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„Nutikael“

• Nutikael ehk valud kaelas

• Inimese pea kaalub 4-5 kg

Pea ja kael neutraalses asendis –
0 kg

15 ° alla poole kallutatud – 12 kg

30 ° alla poole kallutatud – 18 kg

45 ° alla poole kallutatud – 22 kg 

60 ° alla poole kallutatud – 27 kg
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„Nutikael“ ehk valud kaelas

1. Nutitelefon

2. Tahvelarvuti

3. Sülearvuti
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„Nutipöial“ (texting thumb, gamer’s thumb)

• Kõõlus muutub 
põletikuliseks 
pidevast 
korduvliigutusest

• Ebamugavustunne, 
valu, tuimus, kipitus 
pöidlas, kätes, 
sõrmedes
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Nutitelefonist paus on kõige tõhusam viis anda lihastele ja kõõlustele võimalus
taastuda, vältides põhimõtteliselt põletiku edasist arenemist.



Randmevaevused

• Karpaalkanali sündroom

• Käega tehes ühesuguseid liigutusi → kõõlusepõletik

• Hiirekäsi ehk karpaalkanali sündroom - mis tekib sellest, et käe 
karpaalnärv peab sundasendis taluma liiga tugevat survet.
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• Paistes kõõlused võivad avaldada survet
närvilõpmetele ja need kinni pigistada. See
põhjustab omakorda tugevat valu ning
sõrmede ja käe tundlikkuse alanemist.
Iseloomulik on just pöidlapoolsete
sõrmede valu ja tuimus, mis süveneb
öösiti.

http://www.delfi.ee/teemalehed/valu


„Nutiküünarnukk“ 

• Ehk valu küünarnukis

• Nutitelefoni käeshoidmine ja 
pigistus/haare ja sellele järgnev 
küünarnukivalu võivad tekkida pärast 
seda, kui teie küünarnukid on pikka aega 
korraga painutatud, näiteks 
mobiiltelefoni pikaajalise kasutamise 
tõttu.

• Cubital tunnel syndrome: põhjustab 
sõrmusesõrme ja väikeste sõrmede 
tuimust või kipitust, valu küünarvarres 
ja/või lihaste nõrkust ülajäsemes.
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„Nutiõlg“

• Valu õlas

• Tundide kaupa päevas nutitelefoni alla 
vaatamine kehva kehahoiakuga võib koormata
õla- ja kaelalihaseid.
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Korduvliigutused ja sundasendid

• Pikaajaline 

• Ka vähene või mõõdukas koormus kätele ja õlavöötmele mõjub 

• Keha sundasendis – tööasend pidevalt ebasoodne, ebaloomulik 
asend, staatiline asend

• Intensiivne sõrmede kasutamine või sõrmede 

pingutamine küündimaks ekraani kaugematesse

osadesse

• Kiire vastus, suur töötempo, ajaline surve

www.ergoway.ee 16



Noorte uuring: 5-12 klassi lapsed Eestis (n=449) 

www.ergoway.ee 17

(Kuul, E ja Merisalu, E 2021)



Silmade koormus

• Mida lühem on nutitelefoni vaatamise distants, seda 
suurem on erinevate tervisehäirete tekkerisk (Falkenberg et 
al. 2020) 

• Väike ekraan, selle sinine valgus, kontrastid ja 
peegeldused ekraanil, kirja suurus, resolutsioon ja 
pildikordused on põhilised nägemise sümptomite 
põhjustajad (Puchalska-Niedbał et al. 2020, Toh et al. 2020).

• Kuiva silma sündroom – liiga vähe pilgutatakse

• Pikenenud ekraaniaeg on riskifaktoriks ka müoopia e.
lühinägelikkuse tekkimisel (Toh et al. 2020). 

• Sinine valgus – magamis- ja unetsükkel on häiritud 

• Telefoni kasutamine pimedas toas ja külili lamades on 
põhjustanud mööduvat nutitelefoni pimedust, st 
ajutist nägemise kaotust ühes silmas. 
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Kas telefoni suurus loeb?

• Teoreetiliselt põhjustavad suuremad telefonid lihastele 
ja kõõlustele rohkem stressi, nii et kui kasutate sellist 
seadet, millel on ekraan vähemalt 6,5 tolli, on võimalus 
kogeda sellist ebamugavust ilma sagedaste mängu- ja 
sõnumite saatmiseta. 

• Teisest küljest, kuigi väiksemad telefonid ei koorma 
lihaseid nii üle, võivad pikemal kasutamisel olla peaaegu 
samad tagajärjed, seega on oluline aeg-ajalt puhata, et 
anda sõrmedele aega taastuda + silmad! 

• Päeva lõpus on see ainus asi, mida peate meeles 
pidama: mida kauem telefoni kasutate, seda suurem on 
võimalus kogeda sõnumite saatmist, olenemata telefoni 
suurusest. Puhkamine on peaaegu parim ravi, eriti kohe 
pärast valu tekkimist, kuid kui sümptomid püsivad, 
pöörduge võimalikult kiiresti arsti poole.
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Käte asendid nutitelefoni kasutamisel

www.ergoway.ee 20
Hoober, 2013



Nutitelefoni ergonoomika

• Nutitelefoni ergonoomika keskmeks on inimese vajadused, mugavus
ja disain. 

• Olulisel kohal on: 
• Käte suurus

• Sõrmeotsa laius

• Ühe või kahe käega kasutamine 

• Tegevused (trükkimine, kõnele vastamine, videote vaatamine, kaamera 
kasutamine, muusika kuulamine, kaardirakenduse kasutamine jt)

• Kasutaja asend 

• Telefoni stabiilsus
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Mis on lahendused? 
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Nutitelefoni ja laiemalt nutiseadmeid saab kasutada 
ergonoomiliselt, järgides neid nippe:
1. Hakka pöörama tähelepanu sellele kui tihti kasutad nutiseadmeid ja millises asendis

2. Hoia oma nutiseade silmade kõrgusel

3. Vaheta kätt ja käeasendit

4. Ära kasuta nutitelefoni sõitvas autos, bussis, kuna see on lisapinge silmadele

5. Tahvelarvuti puhul võta kasutusele spetsiaalne sülearvutialus

6. Tee puhkepause, liigu piisavalt ja vaheta asendit

7. Installi nutiseadmesse sinise valguse kaitse nt Blue Light Filter

8. Seadista telefon vähem atraktiivsemaks nt eemalda rakendused, kus 
veedad palju aega
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https://ergoway.ee/e-pood/
https://www.lifewire.com/reduce-eye-strain-with-blue-light-filter-apps-4134615
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Pingest vaba kehaasend

Tervislikum tööasend

Optimaalne kaugus silmadest ja parem kõrgusKõver kehaasend

Kaela ja seljavalu

Halb vaatenurk
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(Japan Human Factors and Ergonomics Society, 2020, Kuul, E ja Merisalu, E 2021)
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(Japan Human Factors and Ergonomics Society, 2020, Kuul, E ja Merisalu, E 2021)
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(Japan Human Factors and Ergonomics Society, 2020, Kuul, E ja Merisalu, E 2021)



Ettepanek

• Hinnata ja analüüsida oma töötajate terviseriske lähtuvalt nutiseadme 
kasutamisest töövahendina 

• Kui palju töötajad kasutavad seda tööks? 

• Kuidas leida lahendusi tervise säilimiseks? 

www.ergoway.ee 29
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Kontrolli, kuidas 
kasutad nutitelefoni, 
tahvelarvutit ja 
sülearvutit

Ergonoomilist 
töökeskkonda! ☺#sadultool

#ergolaud

#rollermouse

#sülearvutialus



Meedia artiklid
• Delfi Naistekas: Ränk ja ootamatu kaelavalu? Üllatav põhjus, miks see on just viimase aja probleem 16.11.2021

• Nutiseadmete ergonoomika nipid https://ergoway.ee/nutiseadmete-ergonoomika-nipid-selgeks Ergoway blogi

• 10 NÕUANNET TERVISLIKUMAKS ELUKS I Ergonoomika on oluline kõikidele, kes hoolivad oma tervisest – 08.11.21 GoodNews

• Raadio Elmar. Elmari hommikujutt: Ergonoom Triinu Sirge õige õppe- ja töökeskkonna loomisest – 01.10.21

• Pere ja Kodu/Delfi: Ergonoom annab nõu, mida silmas pidada, et luua koju koolilapse tervist toetav õppimiskoht avaldatud
20.08.2021

• Buduaar: NIPINURK: KUIDAS luua lapsele mugav ja tervislik õppimiskoht? avaldatud 19.08.2021

• Terviseleht: Kuidas kodukontoris keha ja tervist hoida? ilmunud 10.08.2021

• Õhtuleht: HÜVA NÕU | Soe ilm kutsub arvutiga õue tööd tegema, kuid mobiilsuse eest makstakse kallist hinda oma
tervisega avaldatud 26.07.2021

• Buduaar: NIPINURK: KUIDAS suvine kodukontor ergonoomiliseks muuta? avaldatud 19.07.2021

• Delfi: ELU KODUKONTORIS | Kas teadlik inimene kirjutaks alla töölepingule, teades, et tuleks töötada diivanilaua taga? - Naistekas
(delfi.ee) avaldatud 18.05.2021

• REPORTER: Kuidas muuta enda kodu mõnusaks kodukontoriks? eetris 06.05.2021

• Eesti Golf: Nutikas ja ergonoomiline kodukontor: säästa tervist ja väldi valusid avaldatud ajakirjas Golf 1/2021

• Kaugtöö blogi Kupland: Mis aitab kaugtöötajat, kes kodunt töötab? avaldatud 28.01.2021

• Vikerraadio Huvitaja saade: Kodukontori plussid ja miinused eetris 26.01.2021

• Postimees Tervis: Eksperdid selgitavad: kuidas valida kodukontorisse õiget tööasendit toetav mööbel ja tarvikud avaldatud
08.10.2020 

• Postimees: 7 nõuannet, kuidas kaugtööd tehes tervist hoida avaldatud 16.03.2020
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https://naistekas.delfi.ee/artikkel/95143459/rank-ja-ootamatu-kaelavalu-ullatav-pohjus-miks-see-on-just-viimase-aja-probleem
https://ergoway.ee/nutiseadmete-ergonoomika-nipid-selgeks
https://tervis.goodnews.ee/10-nouannet-tervislikumaks-eluks-i-ergonoomika-on-oluline-koikidele-kes-hoolivad-oma-tervisest/
https://podcast.elmar.ee/podcast/elmari-hommikujutt-ergonoom-triinu-sirge-oige-oppe-ja-tookeskkonna-loomisest/
https://perejakodu.delfi.ee/artikkel/94337605/ergonoom-annab-nou-mida-silmas-pidada-et-luua-koju-koolilapse-tervist-toetav-oppimiskoht
https://buduaar.tv3.ee/nipinurk/nipinurk-kuidas-luua-lapsele-mugav-ja-tervislik-oppimiskoht/
https://ergoway.ee/meist-meedias/KUIDAS%20luua%20lap
https://buduaar.tv3.ee/nipinurk/nipinurk-kuidas-luua-lapsele-mugav-ja-tervislik-oppimiskoht/
https://elu.ohtuleht.ee/1039712/huva-nou-soe-ilm-kutsub-arvutiga-oue-tood-tegema-kuid-mobiilsuse-eest-makstakse-kallist-hinda-oma-tervisega
https://ergoway.ee/meist-meedias/KUIDAS%20suvine%20kodukontor%20ergonoomiliseks%20muuta?
https://naistekas.delfi.ee/artikkel/93448413/elu-kodukontoris-kas-teadlik-inimene-kirjutaks-alla-toolepingule-teades-et-tuleks-tootada-diivanilaua-taga
Kuidas muuta enda kodu mõnusaks kodukontoriks?
https://kupland.ee/blogi/kaugtoo-uudiskiri-nr-5
https://vikerraadio.err.ee/1608071497/huvitaja-kodukontori-plussid-ja-miinused
https://tervis.postimees.ee/7080545/eksperdid-selgitavad-kuidas-valida-kodukontorisse-oiget-tooasendit-toetav-moobel-ja-tarvikud
https://sobranna.elu24.ee/6924273/7-nouannet-kuidas-kaugtood-tehes-oma-tervist-hoida
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Aitäh!
www.facebook.com/ergokaubamaja

www.instagram.com/Ergoway.ee

www.ergoway.ee Blogi
Blogipostitused ergonoomika ja töötervishoiuteemadel

Triinu Sirge, Eur.Erg.

triinu@ergoway.ee

Tel. 55 131 03

Jälgi meid☺

http://www.instagram.com/ergoway
http://www.ergoway.ee/
mailto:info@ergoway.ee

