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Kes?

* Visioon — ergonoomika viia massidesse
» Mida teen — aitan inimestel hoida tervist ja tunda end hasti
» Minu unikaalsus - #ergonoomika on elustiil j

* Kes ma olen — mitme kirega ettevotja, ergonoom ja
nouandja, eludisainer, muusik - aktuvne julge, pohjalik

» Kellele ma vaartust loon — inimestele, meeskondadele,
juhtidele, ettevotetele

* Minu moto — Ergonoomika on igalhele!

Kust mind leiab:

Instagram @triinusirge @ergoway.ee
Linkedin:

Kirjuta:
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Ergoway pakub tootervishoiu ja
ergonoomika teenuseid

1. Tootervishoiualane dokumentatsioon ja
noustamine (tookeskkonna riskianaltis,
ohutusjuhendid, to6keskkonnaspetsialisti
teenus)

2. Koolitused (Tookeskkonnavoliniku,
tookeskkonnaspetsialisti valjadpe /
taienddpe ja e-koolitused,
Ergonoomika koolitused, tookohtade
ergonoomikaline hindamine)

3. Ergonoomilised tooted ja lahendused
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Nutiseade

S

Tahvelarvuti

Nutikell, nutiklapid...

WWww.ergoway.ee

Nutitelefoni avatakse paeva jooksul: 47 korda

17 155 korda aastas

Kasutusaeg: keskmiselt 3 tundi paevas
Nutitelefon+tahvel: 4 tundi ja 33 minutit paevas
Paevas: 2617 vajutust, liigutamist, viipamist

85% kasutab nutiseadet samal ajal teistega raakides
(2019 a andmed, USA BankMyCell)

Kasutatud materjal 1 5



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

Millised on terviseprobleemid nutlseadmete
kasutamisel?

1. Fausiline tervis
1. Valud erinevates kehapiirkondades,
peamiselt Ulajasemes ja kaelas
1. Ulekoormushaigused
2. Silmade pinge, Glekoormus, silmade kuivus

2. Vaimne tervis ja tervisekaitumine

1. Kaaslane terve paeva

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

3. Nutitelefon votab aja ara
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Uuring koolidpilaste seas

Nutitelefoni kasutamise moju fuusilisele tervisele:

Haiguseta kaelavalu on esinenud 28-40% teismelistel (Ahmad et
al. 2020).

Itaalia noortel esines 69% valu olavootmes, 61% valu seljas ning
13% valu kates (David et al. 2021).

Silmade kuivust esineb erinevate uuringute pohjal 25-93%.
(Mohan et al. 2021).
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Nutitelefoni kasutamise moju

Vaimsele tervisele

Pikem nutetelefoni kasutamise aeg on seotud Uksilduse
sagedama esinemisega (p =0.001) (Vaterlaus et al. 2021).

Nutitelefon avaldab maoju depressiivsuse esinemisele noorte
hulgas (Twenge 2017).

Tervisekaitumisele

Kirjanduse kohaselt on vahemalt Gks nutiseade magamistoas
89% noortel (Bozzola et al. 2019), mis voib mojutada unehairete
ja arkamisraskuste esinemist, une hilinemist ning lUhendada une
kestvust (Hale et al. 2018).

Nutitelefoni kasutamine voib mojutada opilase fUUsilist
aktiivsust, varskes 6hus viibimist ja toitumisharjumusi
(Falkenberg et al. 2020; La Marra et al. 2020).

ERGOWAY (Kuul, E ja Merisalu, E 2021)

www.ergoway.ee




,Moodsad nutihaigused”
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,Nutikael”

 Nutikael ehk valud kaelas

* Inimese pea kaalub 4-5 kg

Pea ja kael neutraalses asendis —

0 kg
15°a
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,Nutikael” ehk valud kaelas

1. Nutitelefon
2. Tahvelarvuti
3. Siulearvuti
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oo © Ill

,Nutipdia (textlng thumb, gamer’s thumb)

Inflammed Abductor Y |
Inflammed Tendon  pojcis Longas ll‘
Sheath
-

e K66lus muutub
poletikuliseks
pidevast
korduvliigutusest

 Ebamugavustunne,
valu, tuimus, kipitus
poidlas, kates,
sormedes o

Nutitelefonist paus on kdige tdhusam viis anda lihastele ja kdolustele voimalus
taastuda, valtides pdhimotteliselt pdletiku edasist arenemist.
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Randmevaevused

* Karpaalkanali sindroom ‘
» Kdega tehes tihesuguseid liigutusi = kddlusepdletik

* Hiirekasi ehk karpaalkanali sindroom - mis tekib sellest, et kae
karpaalnarv peab sundasendis taluma liiga tugevat survet.

* Paistes koOlused voivad avaldada survet
narvildpmetele ja need kinni pigistada. See

pohjustab omakorda tugevat ning
sormede ja kde tundlikkuse alanemist.
Iseloomuli on just pdidlapoolsete

sormede valu ja tuimus, mis slveneb
OOosItl.
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http://www.delfi.ee/teemalehed/valu

,Nutikitnarnukk”

 Ehk valu kitinarnukis

* Nutitelefoni kaeshoidmine ja
pigistus/haare ja sellele jargnev
kGUnarnukivalu vdivad tekkida parast
seda, kui teie kulnarnukid on pikka aega
korraga painutatud, naiteks
mobiiltelefoni pikaajalise kasutamise
tottu.

* Cubital tunnel syndrome: pdhjustab
sormusesorme ja vaikeste sormede
tuimust voi kipitust, valu ktiinarvarres
ja/voi lihaste norkust tlajasemes.

ooooo
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,Nutidlg”

* VValu oOlas

* Tundide kaupa paevas nutitelefoni alla
vaatamine kehva kehahoiakuga voib koormata
Ola- ja kaelalihaseid.
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Korduvliigutused ja sundasendid

* Pikaajaline
* Ka vahene vdi mdodukas koormus katele ja dlavootmele mdjub

» Keha sundasendis — tooasend pidevalt ebasoodne, ebaloomulik
asend, staatiline asend

* Intensiivne sdormede kasutamine voi sdormede
pingutamine kiundimaks ekraani kaugematesse

osadesse
e Kiire vastus, suur todtempo, ajaline surve

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

Valu jalgades

liveldus

Topeltndagemine

Valu randmetes

Valu/jaikus sdrmedes

Pinge/valu alaseljas v&i nimmepiirkonnas
Raskused silmade Uimberfokusseerimisel
Pearinglus

Kipitavad/punased silmad
Ahmane/udune nigemine

Peavalu

Pinge/valu kaelas voi dlgades
Silmade kuivus
Raskustunne silmades

0 20 40 60
Joonis  Opilaste hinnangud fiiiisiliste kaebuste esinemisele pirast

pikaaegset nutitelefoni kasutamist (vastajate osakaal, %).

.:.:::2::.’.:. ERGOWAY (Kuul, E ja Merisalu, E 2021)
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Silmade koormus

Mida lihem on nutitelefoni vaatamise distants, seda

sluztcj)zr(()e)m on erinevate tervisehairete tekkerisk (Falkenberg et
al.

Vaike ekraan, selle sinine valgus, kontrastid ja
peegeldused ekraanil, kirja suurus, resolutsioon ja
pildikordused on pohilised nagemise simptomite
pOhjustajad (puchalska-Niedbat et al. 2020, Toh et al. 2020).

Kuiva silma stindroom — liiga vahe pilgutatakse

Pikenenud ekraaniaeg on riskifaktoriks ka muoopia e.
lGhinagelikkuse tekkimisel (Ton et al. 2020).

Sinine valgus — magamis- ja unetsiikkel on hairitud

Telefoni kasutamine pimedas toas ja kulili lamades on
pohjustanud mooduvat nutitelefoni pimedust, st
ajutist nagemise kaotust thes silmas.

ooooo
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Kas telefoni suurus loeb?

* Teoreetiliselt pdhjustavad suuremad telefonid lihastele
ja koodlustele rohkem stressi, nii et kui kasutate sellist
seadet, millel on ekraan vahemalt 6,5 tolli, on voimalus
kogeda sellist ebamugavust ilma sagedaste mangu- ja
sdnumite saatmiseta.

» Teisest kuljest, kuigi vaiksemad telefonid ei koorma
lihaseid nii Ule, voivad pikemal kasutamisel olla peaaegu
samad tagajarjed, seega on oluline aeg-ajalt puhata, et
anda sormedele aega taastuda + silmad!

* P3eva lopus on see ainus asi, mida peate meeles
pidama: mida kauem telefoni kasutate, seda suurem on
voimalus kogeda sonumite saatmist, olenemata telefoni
suurusest. Puhkamine on peaaegu parim ravi, eriti kohe
parast valu tekkimist, kuid kui simptomid pusivad,
poorduge voimalikult kiiresti arsti poole.
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Kate asendid nutitelefoni kasutamisel

cess% ERGOWAY
o @ ® e www.ergoway.ee

@ @ Hoober, 2013
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Nutitelefoni ergonoomika

* Nutitelefoni ergonoomika keskmeks on inimese vajadused, mugavus
ja disain.
* Olulisel kohal on:
* Kate suurus
Soérmeotsa laius

Uhe vdi kahe kdega kasutamine

Tegevused (trikkimine, konele vastamine, videote vaatamine, kaamera
kasutamine, muusika kuulamine, kaardirakenduse kasutamine jt)

Kasutaja asend
* Telefoni stabiilsus

www.ergoway.ee

S35 ERGOWAY

21



Mis on lahendused?

so o
eceae
cscsces
® e ® e
@
> ® I
S fe)
s o

www.ergoway.ee

22



Nutitelefoni ja laiemalt nutiseadmeid saab kasutada
ergonoomiliselt, jargides neid nippe:

1. Hakka p6orama tahelepanu sellele kui tihti kasutad nutiseadmeid ja millises asendis
2. Hoia oma nutiseade silmade korgusel

3. Vaheta katt ja kdeasendit

4. Ara kasuta nutitelefoni sBitvas autos, bussis, kuna see on lisapinge silmadele

5. Tahvelarvuti puhul vota kasutusele spetsiaalne sulearvutialus

6. Tee puhkepause, liigu piisavalt ja vaheta asendit

7. Installi nutiseadmesse sinise valguse kaitse nt Blue Light Filter

8. Seadista telefon vahem 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

Nutitelefoni kasutamisel levinud kehaasend, kus
kael onvaga pinges.

Ergonoomiline kehaasend: nutitelefon on silmade
korgusel. (Modell: Katlin Vosu, Foto: Triinu Sirge)

WWWw.ergoway.ee
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Kover kehaasend X + Optimaalne kaugus silmadest ja parem kdrgus
Kaela ja seljavalu X «/  Tervislikum téasend

Halb vaatenurk X v/ Pingest vaba kehaasend

S A

D




Vaata
6 meetri
kaugusele

(i
/ (:> + b Bt ..

Vihemalt 6 meetrit

ol

Kui kasutad nutitelefoni, tee iga 20 minuti jirel paus ja vaata
vihemalt 6 meetri kaugusele vihemalt 20 sekundit.

ooooo
.......

ERGOWAY (Japan Human Factors and Ergonomics Society, 2020, Kuul, E ja Merisalu, E 2021)
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Piarast e-maili voi
pikema sonumi
saatmist tee paus.

=

=

Pane telefon kiest dra.

2. Liiguta pead
s horisontaalselt,
1_' S suunaga taha.
loug alla.

)

Jérgi iilal kirjeldatud juhiseid (1 ja 2),
harjutus aitab taastada selja
loomulikku asendit. Lisaks vabasta olad
pingest ja lase kiied vabalt rippuma.

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

WWww.ergoway.ee
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Koormab
kaela - 6lavootme
piirkonda

Pea ettekallutatud
asend ja telefoni
hoidmine rinnakust
madalamal.

Uhe kiiega telefoni kasutamine
soodustab ettekallutatud asendit
ja koormab Kkaela ning
olavéotme piirkonda.

Vaatamise kaugus:
>30 cm

Viheneb olavootme

koormus.
(

Pea loomulik asend
ja telefoni hoidmine
voimalikult silmade
/ korgusel (rinnakust
korgemal).

Kaela loomuliku asendi hoidmiseks
tosta telefon mugavale korgusele.
Toeta teise kiiega nutitelefoni hoidva
kiie kiilinarnukKki voi aseta Kisi
tasapinnale.

ERGOWAY

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

WWww.ergoway.ee
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Ettepanek

* Hinnata ja analUlsida oma tdo6tajate terviseriske lahtuvalt nutiseadme
kasutamisest todvahendina

e Kui palju tootajad kasutavad seda t66ks?
e Kuidas leida lahendusi tervise sailimiseks?

/4
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#sulearvutialus

Kontrolli, kuidas
kasutad nutitelefoni,
tahvelarvutit ja
sulearvutit

ERGOWAYEE =

ERGONOOMILISED TOOTED 0



Meedia artiklid

» Delfi Naistekas: Rink ja ootamatu kaelavalu? Ullatav pohius, miks see on just viimase aja probleem 16.11.2021

* Nutiseadmete ergonoomika nipid https://ergoway.ee/nutiseadmete-ergonoomika-nipid-selgeks Ergoway blogi
e 10 NOUANNET TERVISLIKUMAKS ELUKS | Ergonoomika on oluline kdikidele, kes hoolivad oma tervisest — 08.11.21 GoodNews

* Raadio Elmar. ElImari hommikujutt: Ergonoom Triinu Sirge Oige Oppe- ja tookeskkonna loomisest —01.10.21

. 58r88jzéol(201du/Delfi: Ergonoom annab ndu, mida silmas pidada, et luua koju koolilapse tervist toetav dppimiskoht avaldatud

* Buduaar: NIPINURK: KUIDAS luua lapsele mugav ja tervislik dppimiskoht? avaldatud 19.08.2021
» Terviseleht: Kuidas kodukontoris keha ja tervist hoida? ilmunud 10.08.2021

e Ohtuleht: HUVA NOU | Soe ilm kutsub arvutica due t6d6d tegema, kuid mobiilsuse eest makstakse kallist hinda oma
tervisega avaldatud 26.0/.2021

e Buduaar: NIPINURK: KUIDAS suvine kodukontor erconoomiliseks muuta? avaldatud 19.07.2021

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

* REPORTER: Kuidas muuta enda kodu monusaks kodukontoriks? eetris 06.05.2021

* Eesti Golf: Nutikas ja ergonoomiline kodukontor: sdasta tervist ja valdi valusid avaldatud ajakirjas Golf 1/2021
* Kaugtoo blogi Kupland: Mis aitab kaugtootajat, kes kodunt tootab? avaldatud 28.01.2021

* Vikerraadio Huvitaja saade: Kodukontori plussid ja miinused eetris 26.01.2021

. gcg)si(iomzeoezsoTervis: Eksperdid selgitavad: kuidas valida kodukontorisse diget to6asendit toetav moobel ja tarvikud avaldatud

e _Postimees: 7 nouannet, kuidas kaugtood tehes tervist hoida avaldatud 16.03.2020

""""" ERGOWAY
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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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Blogipostitused ergonoomika ja té6tervishoiuteemadel

Jalgi meid®©

:..:i <<  ERGOWAYEE Triinu Sirge, Eur.Erg.
o 7% triinu@ergoway.ee
TOOTERVISHOID | KOOLITUSED | ERGONOOMILISED TOOTED Tel. 55 131 03 DESIGNED

SINU TEE ERGONOOMILISE TOOKESKKONNANI! TO MOVE


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

