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ElŖsz· 

 
Ez az anyag az ErgoClean, Takar²t§si ergon·mia - a foglalkoz§si megbeteged®sek ®s balesetek 
megelŖz®s®re c²mŤ projekt keret®ben k®sz¿lt 20 ¼tmutat· vide·hoz k®sz¿lt.  

 
A vide·k a projekt YouTube-csatorn§j§n lej§tsz§si lista form§j§ban el®rhetŖk. 

 

A vide·k a takar²t§si munka leggyakoribb ergon·miai ®s biztons§gi szempontjait t§rgyalj§k. Rem®lj¿k, 
hogy a vide·k ®s ez az anyag megkºnny²ti a munkahelyi oktat§st, ®s a jºvŖben csºkkenti a 
mozg§sszervi rendelleness®geket, a munkahelyi baleseteket ®s a foglalkoz§si megbeteged®seket a 
takar²t·k kºr®ben. 

 
A vide·khoz a projekt keret®ben 20 k®pi ¼tmutat·t is k®sz²tettek, amelyeket a munkahelyi k®pz®s sor§n 
lehet haszn§lni. A k®pi ¼tmutat·k a projekt ®s a projektpartnerek weboldal§n ®rhetŖk el. 

 

Ezt a jelent®st a kºvetkezŖ v§llalatok §ll²tott§k ºssze:  

Finnorsz§g - Propuhtaus (Tarja Valkosalo Pªivi Ryynªnen) 

£sztorsz§g - Puhastusekspert O¦ (Helge Alt, Jaanika Kasemets)  

Magyarorsz§g - Brite-Sol (Szab· Melinda) 

Hollandia - SVS B.V. (Lydia Huizinga, Frans Tijsse Klasen, Andr® de Reus) 

 

 

Kºszºnetet mondunk Leila Hopsu emerita vezetŖ kutat·nak az anyaghoz val· hozz§j§rul§s§®rt. 

 

Az §br§k a CC BY-NC-ND 4.0 licenc alatt §llnak.    

 

 
 

 

 

 

 

 

Ez az anyag holland, angol, ®szt, finn, ®szt ®s magyar nyelven jelenik meg. 

 

 

Megjelent: 2024 

www.ergoclean.eu 

 

 

 

 

 

http://www.ergoclean.eu/
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Bevezet®s 

 
A takar²t·k kºr®ben gyakoriak a mozg§sszervi rendelleness®gek, a betegs®gek, a gyakori 
betegszabads§gok ®s a korai nyugd²jaz§s. A takar²t·k leggyakrabban a h§t als· r®sz®n, a v§llakban ®s 
a nyakban ®rzett f§jdalomr·l sz§molnak be. 

 
A mozg§sszervi betegs®gek a mozg§sszervi rendszer - izmok, inak, ²z¿letek, csigoly§k, porckorongok, 
idegek ®s egy®b szºvetek - s®r¿l®sei ®s rendelleness®gei, amelyek k¿lºnbºzŖ kock§zati t®nyezŖknek 
val· kitetts®g kºvetkezt®ben alakulnak ki (l§sd az 1. §br§t). 

 

1. §bra. A munk§val kapcsolatos MSD-k (mozg§sszervi megbeteged®sek) kialakul§s§hoz potenci§lisan 
hozz§j§rul· t®nyezŖk

 

Hivatkoz§s: Eur·pai Munkahelyi Biztons§gi ®s Eg®szs®gv®delmi ¦gynºks®g. 2020. Az Eg®szs®ges munkahelyek 
2020-22 kamp§ny Kºnny²ts¿nk a terheken. 
 
A biomechanikai t®nyezŖk kºz® tartozik a terhek emel®se, cipel®se, tol§sa ®s h¼z§sa vagy az ism®tlŖdŖ vagy 
erŖteljes mozg§ssal j§r· szersz§mok haszn§lata, a hosszan tart· fizikai erŖfesz²t®s, a k®nyelmetlen ®s statikus 
testtart§s, a k®z, a kar vagy az eg®sz test vibr§ci·ja, a hideg vagy a t¼lzott meleg, valamint a munkakºrnyezet. 
 
A takar²t§s sor§n a fentiek mind elŖfordulhatnak. 
- Az ism®tlŖdŖ munka azt jelenti, hogy a takar²t·nak ugyanazt a feladatot kell hossz¼ ideig v®geznie, minim§lis 
sz¿net ®s regener§l·d§si idŖ n®lk¿l, p®ld§ul amikor hossz¼ ideig felmos ®s s²k fel¿leteket tºrºl.  
- ErŖre lehet sz¿ks®g neh®z terhek emel®sekor vagy tol§sa sor§n. 
- Statikus testtart§s lehets®ges, pl. magasan fekvŖ helyek takar²t§sakor. 
- K®nyelmetlen testtart§s akkor fordulhatnak elŖ, amikor a messzire ny¼lunk a testtŖl, hajolunk, ®s amikor behajl²tott 
h§ttal dolgozunk.. 

- Egyes takar²t·g®pek haszn§latakor vibr§ci· l®phet fel. A munka v®gz®s kºzbeni testtart§st a norm§l 
testtart§shoz viszony²tva ®rt®kelik. A norm§l testtart§s az, amikor szabadon l·g· karokkal §llunk, ®s 
amikor ¼gy ¿l¿nk, hogy a boka, a t®rd, a cs²pŖ ®s a kºny®k 90 fokos szºgben §ll. 
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§bra 2. Normal testtart§s 

 
A pszichoszoci§lis t®nyezŖk, p®ld§ul a feladatok a terhel®s a kontroll hi§nya, a nem egy®rtelmŤ vagy 
ellentmond§sos szerepek, a nagy ment§lis terhel®s, valamint a koll®g§k ®s a felettesek t§mogat§s§nak 
hi§nya is okozhat mozg§sszervi megbeteged®seket. 

 

A szervezeti t®nyezŖk kºz® tartozik a hossz¼ munkaidŖ, a sz¿netek hi§nya, a gyors temp·j¼ munka, 
valamint az ism®tlŖdŖ ®s monoton munka. 

 

A t¿netek megjelen®se azonban egy®ni, ®s olyan t®nyezŖk befoly§solj§k, mint az ®letkor, a fizikai 
teljes²tm®ny, az eg®szs®gi §llapot ®s a tests¼ly. 

 

Eur·p§ban az egyik legnagyobb probl®ma az ºregedŖ munkak®pes lakoss§g. Az ºregedŖ munkaerŖ 
probl®m§j§nak tŤnik a munkav§llal·k fizikai ®s szellemi teljes²tŖk®pess®g®nek ®letkorral ºsszef¿ggŖ 
csºkken®se, a munk§ltat·i ig®ny  a szakmai feladat ®s felelŖss®gek v§ltozatlan szintje kºzºtti 
ellentmond§s. Sz§mos tanulm§ny azt mutatja, hogy a takar²t·k §tlagos fizikai teljes²tŖk®pess®ge 
alacsony. A takar²t· fizikai kapacit§sa azonban fontos, hogy ne legyen t¼lterhelt a munk§ja sor§n. 

 

Ez®rt fontos, hogy egyr®szt t§mogassuk a takar²t·kat fizikai kapacit§suk jav²t§s§ban, m§sr®szt seg²ts¿k 
Ŗket abban, hogy megtanulj§k a munk§juk leghat®konyabb ®s legkºnnyebb m·dj§t. 

 

S¼lyos terhel®s akkor kºvetkezik be, ha az illetŖ egyszerre k®t vagy tºbb kock§zati t®nyezŖnek van 
kit®ve. §bra 3. A kock§zat nºvekszik, ha egyszerre tºbb t®nyezŖ j§tszik szerepet.
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- A takar²t§s ter¿let®n a leggyakoribb balesetek az es®sek, a ficamok, a t§rgyak okozta s®r¿l®sek ®s 
a t§rgyakkal val· ¿tkºz®sek.   

-  

- A foglalkoz§si megbeteged®sek list§j§nak ®l®n a h§t als· r®sz®n, a csukl·kban, a karokban ®s a 
v§llakban jelentkezŖ f§jdalom §ll. A ment§lis megterhel®s ®s a stressz ar§nya is ®vrŖl ®vre nŖ. 

-  

- A kock§zati helyzet lehet hirtelen megterhel®s, p®ld§ul egy neh®z teher emel®se okozta h§ts®r¿l®s, 
vagy tºbb ®v alatt alakulhatnak ki mozg§sszervi megbeteged®sek, p®ld§ul a rossz  testtart§s miatt.  

-  

- Az ergon·miai ®s biztons§gos munkam·dszerek elsaj§t²t§sa ®s alkalmaz§sa m§r a munkav®gz®s 
kezdet®tŖl fogva rendk²v¿l fontos. 

-  

- A kock§zatok minimaliz§l§s§nak alapvetŖ m·djai:  

- elker¿lendŖ: 

- ism®tlŖdŖ munka 

- ny¼jt·zkod§s 

- lehajl§s 

- k®nyelmetlen testtart§s 

- statikus testtart§s 

- neh®z terhek emel®se 

 fontos: 

- j· szakmai k®szs®g 

- j· fizikai §llapot. 

Fontos a feladatok vari§l§sa 
 
Nagyon fontos tov§bb§ a megfelelŖ ®s alapos munkahelyi k®pz®s biztos²t§sa. 
 

FIZIKAI TERHEL£S M£R£SE 
 
A takar²t§si munk§val j§r· stressz ®s megterhel®s m®r®sekor fontos a kardiorespiratorikus ®s az 
izommunka m®r®se. A kardiorespiratorikus terhel®s m®r®s®nek legelterjedtebb m·dszere a pulzussz§m 
m®r®se. A tanulm§nyok azt mutatj§k, hogy a takar²t·i munka sor§n az §tlagos pulzussz§m 90 ®s 104 
¿t®s/perc kºzºtt mozog egy 8 ·r§s mŤszak alatt. Ez azt jelenti, hogy a takar²t§s fizikailag megterhelŖ 
munka. 
 
Kor§bban a munkakºr¿lm®nyeket §ltal§ban megfigyel®ssel vizsg§lt§k. Manaps§g a helyi izomterhel®st 
gyakran pontosabb elektromiogr§fi§s (EMG) m·dszerrel m®rik. Az EMG az izom- ®s idegtev®kenys®g 
®rt®kel®s®re haszn§lt diagnosztikai m·dszer. 
 
A kutat§sok azt mutatj§k, hogy a statikus terhel®s ®s az ism®tlŖdŖ munka gyakori a takar²t·i munk§ban, 
k¿lºnºsen a h§t ®s a karok rossz testtart§sa. A hajl²tott ®s csavart testtart§sok sz§ma 36% ®s 56% 
kºzºtt v§ltozik egy munka·ra alatt. 
 
  
  



  

6 

Đtmutat· a biztons§gos ergonomikus takar²t§shoz 
 

MUNKAHELYI K£PZ£S L£P£SEI 
 
A munkahelyi k®pz®s az oktat· ®s a takar²t· kºzºtti egy¿ttmŤkºd®s (4. §bra).  
 
A takar²t· ergon·miai ®s munkav®delmi oktat§sa sor§n az oktat· feladata a takar²t· motiv§l§sa, a helyes 
munkam·dszerek megtan²t§sa, valamint annak biztos²t§sa, hogy a takar²t· helyesen ®rtette meg az 
oktatott anyagot. 
 
A takar²t· feladata a megfigyel®s, a k®rd®sek feltev®se, annak bizony²t§sa, hogy helyesen ®rtette meg 
a tananyagot, a gyakorl§s ®s a tanultak gyakorlatba ¿ltet®se. 
 
A k®pz®s mag§ban foglalja a munkav®gz®s helysz²n®n v®gzett takar²t§si munka figyelemmel k²s®r®s®t 
is, hogy a takar²t§si munka sor§n minden nap a helyes ergon·mi§t alkalmazz§k. Sz¿ks®g eset®n a 
munkahelyi k®pz®st megism®tlik. 
4. §bra. A munkahelyi k®pz®s l®p®sei

 

 

Oktat·i feladatok Elƈk®sz²t®s 

MegfelelŖ idŖ ®s hely a munkahelyi k®pz®shez. 

Le²r§s, hogy milyen l®p®seket fog tartalmazni ez az ¼tmutat§si foglalkoz§s, ®s hogyan fog lezajlani. 

K®rje meg a takar²t·t, hogy mondja el, milyen tapasztalattal ®s/vagy k®pzetts®ggel rendelkezik az 
¼tmutat§s t§rgy§t k®pezŖ feladatokban. Igaz²tsa a k®pz®st ezen ismeretek alapj§n. 

+ 

GyŖzŖdjºn meg arr·l, hogy minden anyag, vegyszer, eszkºz ®s g®p tiszta ®s rendelkez®sre §ll. 

+ 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

- Minden munkahelyi k®pz®s a feladat ®s a c®lok vil§gos le²r§s§val kezdŖdik.  

¶ - A c®loknak tartalmazniuk kell egy olyan le²r§st, amely meghat§rozza, hogy a takar²t·nak mit 
kell el®rnie. Ha a takar²t· tudja, hogy mit v§rnak el tŖle, sokkal kºnnyebb a k®pz®s, valamint 
annak biztos²t§sa, hogy a kitŤzºtt c®lt el®rj¿k. Ez egyben j· m·dja a takar²t· motiv§l§s§nak is. 

Oktat·i feladatok: Gyakorlat ®s magyar§zat 

MEGJEGYZ£S:  

Nincs egyetlen helyes m·dja az ergonomikus ®s biztons§gos takar²t§snak. A haszn§lt 
tiszt²t·eszkºzºkre, haszn§latukra ®s munkam·dszerekre vonatkoz· utas²t§sok orsz§gonk®nt 
elt®rhetnek a vide·kban bemutatottakt·l. Ilyen esetekben kºvesse az orsz§ga vagy munk§ltat·ja 
ir§nymutat§sait, ®s magyar§zza meg, hogy ergon·miai ®s munkav®delmi szempontb·l mi®rt is 
aj§nlott. 
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Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

Ism®tl®s sz§ma a feladatt·l f¿gg 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s  Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· a gyakorlatban bemutatja az 
ergon·miailag helyes munkav®gz®s m·dj§t. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a munkav®gz®st 

Oktat·i feladat: pozit²v ®s negat²v visszajelz®s 

Adjon pzit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Hogy n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, ®s mondja el, hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Tervezze meg a takar²t·val, hogy mikor jºhet egy oktat·, aki megfigyeli a munk§t, ®s meggyŖzŖdik 
arr·l, hogy a helyes munkaergon·mia a gyakorlatban is megval·sul. 

Takar²t·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· a napi takar²t§si feladatok sor§n ergon·mikus munkav®gz®st v®gez. 

Oktat·i feladat Ellenƈrz®s 

Az oktat·/fel¿gyelŖ a tervnek megfelelŖen,  ellenŖrzi, hogy a munk§t ergon·miailag megfelelŖen 
v®gzik-e.. 
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ELŕNEDVESĉT£S 
 

Oktat·i feladat Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot. 

+ 

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy k®szenl®tben vannak az elŖnedves²t®si utas²t§sok, tiszta moppok 
tºrlŖkendŖk ®s tiszt²t·szer. 

Az elŖnedves²t®s azt jelenti, hogy a tiszt²t·kendŖket ®s moppokat haszn§latra k®szen elŖk®sz²ti a 
takar²t· helyis®gben, hogy ne kelljen vºdrºkben hordani a tiszt²t·oldatot a munkater¿letre. 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

- Megtanulni, hogyan lehet a tiszt²t·kendŖket ®s moppokat olyan megfelelŖ nedvess®gtartalomra 
nedves²teni, amely lehetŖv® teszi a szennyezŖd®sek elt§vol²t§s§t, de olyan munkam·dszerrel, amely 
nem v§lik feleslegesen neh®zz®. 

¶ - Megtanulni, hogyan kell alkalmazni az utas²t§sokat, ha a rendelkez®sre §ll· tiszt²t·kendŖk ®s 
moppok sz§ma v§ltozik. 

Oktat·i feladat Gyakorlat ®s magyar§zat 

N®zz¿k meg egy¿tt az elŖnedves²t®s c²mŤ vide·t. 

Amire figyelni kell 

Ne tºrt®njen k®zzel csavar§s 
A tiszt²t·kendŖk nedves²t®sekor ker¿lje a k®zzel tºrt®nŖ csavar§st. 

Mi®rt? 

A k®zzel val· csavar§s nagy megterhel®st jelent a k®znek, a csukl·nak ®s a karnak (l§sd az 1. 
mell®kletet).  

A takar²t·helyis®gben elŖnedves²tett tiszt²t·kendŖk ®s moppok lehetŖv® teszik ennek a 
megterhel®snek a csºkkent®s®t.  

Az elŖnedves²t®snek k¿lºnbºzŖ m·djai vannak, kºvesse a v§llalati utas²t§sokat 

MEGJEGYZ£S: Az elŖnedves²t®s alkalmaz§s§hoz sok takar²t·kendŖre/moppra lehet 
sz¿ks®g. Ker¿lj¿k a k®zzel tºrt®nŖ nedves felmos§st  
Mi®rt? 

A nedves tiszt²t§si m·dszerek nagyobb megterhel®st okoznak, mint a sz§raz/elŖnedves²tett 
m·dszerek. Fontos, hogy a legkºnnyebb m·dszert alkalmazzuk, amely elt§vol²tja a 
szennyezŖd®seket a fel¿letekrŖl. 

ElŖnedves²t®s az utas²t§sokat kºvetve 
Rendelkeznie kell utas²t§sokkal arra vonatkoz·an, hogy mennyi tiszt²t·oldat sz¿ks®ges az egyes 
tiszt²t·kendŖkhºz/mopokhoz ®s a k¿lºnbºzŖ tiszt²t§si m·dszerekhez. 

Mutassuk be a tºrl®si ®s felmos§si m·dszereket ®s magyar§zzuk el, hogy mi®rt haszn§ljuk ezeket  
k¿lºnbºzŖ helyzetekben. 

Mi®rt? 

A tiszt²t§s c®lja a szennyezŖd®sek elt§vol²t§sa a fel¿letekrŖl. A t¼l sz§raz vagy t¼l nedves m·dszer 
nem biztos, hogy k®pes elt§vol²tani a fel¿leten l®vŖ szennyezŖd®st, ami a fel¿let elszennyezŖd®s®t 
eredm®nyezheti. A nedves k®zi m·dszerek ®s a fel¿leti szennyezŖd®sek elt§vol²t§sa fizikailag 
megterhelŖbb tiszt²t§si m·dszereket ig®nyel.. 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

- a k®pz®s c®lja 

- a tiszt²t·kend·k ®s moppok elŖnedves²t®s®nek ergon·miai m·dja 

- mi®rt  fontos az elŖnedves²t®s, ®s hogyan kell alkalmazni a elŖnedves²t®sre vonatkoz· utas²t§sokat. 
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Takar²toi feladat: Gyakorl§s Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· a gyakorlatban mutatja be a kendŖk ®s 
moppok elŖnedves²t®s®nek ergon·miailag 
helyes m·dj§t. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a munkav®gz®st 

Oktat·i feladat: Elismer®s korrg§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, mondja el, hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Tervezze meg a takar²t·val, hogy mikor jºhet egy oktat·, aki megfigyeli a munk§t, ®s meggyŖzŖdik 
arr·l, hogy a helyes munkaergon·mia a gyakorlatban is megval·sul. 

Takar²t·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· a mindennapi takar²t§si feladatok sor§n ergon·mikus munkav®gz®st folytat. 

Oktat·i feladatok: Ellenƈrz®s 

Az oktat· a tervnek megfelelŖen  ellenŖrzi, hogy a munk§t ergon·miailag megfelelŖen v®gzik-e. 
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S ALAKBAN T¥RT£Nŕ FELMOSĆS 
 

Oktat·i feladatok: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot. 

(L§sd mell®klet 5) 

+ 

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy az §ll²that· sz§r¼ ny®l ®s a tiszta moppok k®szenl®tben vannak. 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

¶ - Megtanulni, hogyan lehet a szennyezŖd®seket ergonomikus m·don elt§vol²tani egy kem®ny 
padl·fel¿letrŖl S-moppinggal. 

Oktat·i feladat: Gyakorlat ®s magyar§zat 

N®zz¿k meg egy¿tt az S alakban tºrt®nŖ felmos§s c²mŤ vide·t, majd r®zsetesen magyar§zzuk el az 
ergon·miai alapelveket 

Mire kell figyelni 

A felmos·ny®l hossz¼s§ga 
A felmos·ny®l hossz§ra vonatkoz·  szab§ly, a sz§rat az §ll-orr magass§g§hoz kell igaz²tani. A ny®l 
hossza akkor j·, ha a nyelet tart· felsŖ k®z felmos§skor nem emelkedik a v§ll fºl®. 

Mi®rt?  

Ha a sz§r t¼l hossz¼, akkor a v§llak ®s a karok extra terhel®st kapnak (l§sd a 2. mell®kletet). 

Ha a sz§r t¼l rºvid, akkor a v§llak, a nyak ®s a h§t kap extra terhel®st. 

A ny®l fog§sa 
A kezeknek kºnnyed®n kell tartani a felmos·nyelet erŖkifejt®s n®lk¿l 

Mi®rt? 

Ha a felmos·ny®l tart§s§hoz ®s a felmos· mozgat§s§hoz erŖt kell alkalmazni, az ujjak, a k®z ®s a 
kar izmai sz¿ks®gtelen¿l megterhelŖdnek. 

Felmos§si sz®less®g 
A j· felmos§si sz®less®g az, amikor a karokat a testhez kºzel tartjuk. Ne v®gezz¿nk sz®les 
oldalir§ny¼ mozdulatokat. 

Mi®rt? 

Ha a felmos§si sz®less®g t¼l sz®les, a karok fokozottan megterhelŖek (l§sd a 3. mell®kletet). 

Felmos§si ir§ny 
Az S alakban tºrt®nŖ felmos§s elŖre ®s h§trafelle mozgatva is lehets®ges.  

Megjegyz®s 1: A k¿lºnbºzŖ orsz§gokban k¿lºnbºzŖ t²pus¼ elv§r§sok vannak. Kºvess¿k a 
munk§ltat· elv§r§sait 

Megjegyz®s2: A felmos§si ir§ny megv§ltoztat§s§val csºkkenthetŖek az ism®tlŖdŖ munka hat§sai, 
mivel az elŖrefel® tºrt®nŖ felmos§s m§s izmokat terhel, mint a h§trafel® tºrt®nŖ felmos§s. H§trafel® 
felmos§skor ¿gyelni kell arra, hogy ne ¿tkºzz¿nk semmibe. ElŖrefel® felmos§skor fontos hogy a 
munkav®delmi cipŖ tiszta 

A kezek poz²ci·j§nak v§ltoztat§sa 
A felmos§s sor§n ®rdemes idŖnk®nt felcser®lni a moppot tart· felsŖ kezet. Ez elsŖre neh®znek tŤnhet. 
Ez®rt b§tor²tsuk a takar²t·t, hogy gyakorolja. 

Mi®rt? 

A felmos§s olyan feladat, amely ism®tlŖdŖ mozg§ssal j§r. Az izmok megerŖltet®s®nek kock§zat§nak 
minimaliz§l§sa ®rdek®ben elengedhetetlen, hogy minden lehetŖs®get kihaszn§ljunk az egyoldal¼ 
megterhel®s csºkkent®s®re. Ha felmos§s kºzben v§ltogatjuk, hogy melyik k®z fogja a felmos·ny®l 
tetej®t, csºkkenthetj¿k az egyoldal¼ megterhel®st. 
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A Nyak ®s a h§t egyenesen tart§sa 
Felmos§s kºzben fontos a nyak ®s a h§t egyenesen tart§sa (l§sd 4 mell®klet ) 

Mi®rt? 

A fej lehajt§sa vagy a h§t elŖrehajl§sa megterheli a nyakat, a h§tat ®s a v§llakat. A megterhel®s ann§l 
s¼lyosabb, min®l lejjebb hajlik a fej vagy a h§t. Az is fontos, hogy a moppot a testhez kºzel tartsuk, 
elŖre ny¼jt·zkod§s n®lk¿l. A kiny¼l§s feleslegesen megterheli a karokat ®s a v§llakat. 

norm§l munkatemp· 
A normal munkatemp·t kell tartani. Ne siess¿nk felmos§s kºzben. 

Mi®rt? 

Ha a munkatemp· t¼l nagy, a felmos§s feleslegesen megterhelŖ lesz. A siets®gben a felmos§si 
technika meghi¼sulhat, ami azt eredm®nyezi, hogy a felmos§ssal nem siker¿l elt§vol²tani a 
szennyezŖd®seket a padl·r·l. Emellett a sietŖs munkav®gz®s nºveli a balesetvesz®lyt.  

Megjegyz®s: sietve tºrt®nŖ munkav®gz®s eset®n munkaterv m·dos²t§sra van sz¿ks®g 

A MOP ELTĆVOLĉTĆSA A FELMOSčKERETRŕL 

Amikor a moppot kivessz¿k a mopkeretbŖl, ker¿lj¿k a lehajol§st. A lehajl§s megterheli a h§tat. 

Att·l f¿ggŖen, hogy a mop milyen m·don van a mopkerethez rºgz²tve, k¿lºnbºzŖ technik§kat 
alkalmazhat. (l§sd mell®klet 3) 

 

Mi®rt? 

ĉgy elker¿lhetŖ a h§t felesleges megterhel®se. 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

A takar²t· saj§t szavaival elmondja: 

¶ az S alakban tºrt®nŖ felmos§s c®lja 

¶ az S-mopping ergon·miai alapelvei, ®s  

¶ mi®rt fontosak ezek az elvek. 

Takar²t·i feladat: Gyakorl§s Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· a gyakorlatban mutatja be az 
ergon·miailag helyes munkav®gz®s m·dj§t. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a munkav®gz®st. 

Oktat·i feladat: Elismer®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, mondja el, hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. Mondja meg a takar²t·nak, hogy l®pjen kapcsolatba a felettes®vel, ha sietnie a 
amunk§val , hogy azonos²tani lehessen az okot, ®s meg lehessen tenni a sz¿ks®ges l®p®seket. 

Tervezze meg a takar²t·val, hogy mikor jºhet egy oktat·, aki megfigyeli a munk§t, ®s meggyŖzŖdik 
arr·l, hogy a helyes munkaergon·mia a gyakorlatban is megval·sul.. 

Takar²t·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· a mindennapi takar²t§si feladatok sor§n ergon·mikus munkav®gz®st folytat. 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az oktat· a tervnek megfelelŖen  ellenŖrzi, hogy a munk§t ergon·miailag megfelelŖen v®gzik-e. 
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TOLč MOPPAL T¥RT£Nŕ FELMOSĆS 
 

Oktat·i feladat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot  

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy a felmos·felszerel®s §ll²that· ny®llel ®s a tiszta moppok elŖ vannak  
k®sz²tve. 

ĉrja le a feladatot: 

- A tol·moppingot olyan helyis®gek/terek takar²t§sakor haszn§lj§k, amelyekben nincs vagy csak 
kev®s b¼tor tal§lhat·. A tol·moppal tºrt®nŖ felmos§s kev®sb® terheli a testet, mint az S alakban 
tºrt®nŖ felmos§s (l§sd a 4. mell®kletet). 

- A felmos·keret sz®less®g®t a szennyezŖd®s ®s a tiszt²tand· ter¿let m®rete alapj§n kell 
megv§lasztani: A hullad®k ®s a laza szennyezŖd®sek sz§raz/nedves felmos§ssal tºrt®nŖ 
elt§vol²t§s§hoz sz®lesebb felmos·keretet haszn§lhat, mint a padl·hoz jobban tapadt 
szennyezŖd®sek elt§vol²t§sakor, amely esetben nedves felmos§sra lehet sz¿ks®g. A mopban 
haszn§lt tiszt²t·oldat mennyis®ge szint®n befoly§solja a munkaterhel®st. Ćltal§ban min®l tºbb 
tiszt²t·oldatot haszn§lunk a felmos·eszkºz nedves²t®s®hez, ann§l nehezebb® v§lik a munka. 

ĉrja le a c®lt: 

- Megtanulni, hogyan lehet a kem®ny padl·fel¿letrŖl ergonomikus m·don, tol·moppal tºrt®mŖ 
felmos§ssal elt§vol²tani a szennyezŖd®seket. 

 

 

Ďktat·i feladat: Gyakorlat ®s magyar§zat 

N®zz¿k meg egy¿tt a tol·moppal tºrt®nŖ felmos§s c²mŤ vide·t 

Mire kell figyelni: 

A felmos·ny®l hossz¼s§ga 
A felmos·ny®l hossz§ra vonatkoz· j· szab§ly az, hogy  kºr¿lbel¿l mellmagass§gra §ll²tuk be.. 

Mi®rt? 

Ebben a poz²ci·ban a karok ellazulnak, ®s a munkaterhel®s minim§lisra csºkken. 

A felmos·keret sz®less®ge 
V§lasszuk ki a felmos·keret sz®less®g®t a tiszt²t§si ter¿let nagys§ga ®s a felmos§si m·dszer alapj§n. 

Mi®rt?  

Ker¿lje a sz®les moppok haszn§lat§t, k¿lºnºsen nedves felmos§s eset®n. A felmos§s neh®zz® 
v§lhat, ami megterheli a karokat ®s a v§llakat.. 

Megjegyz®s: A haszn§lt mop anyaga ®s a mop szerkezete befoly§solja a terhel®st. 

Norm§l munkatemp· 
Tartsuk a normal munkatemp·t ne siess¿nk felmos§s kºzben. 

Mi®rt? 

Minden olyan helyzetben, amikor ez lehets®ges, haszn§ljon tol· moppal tºrt®nŖ felmos§st az S-
moppal tºrt®nŖ felmos§s helyett. A tol· moppal tºrt®nŖ felmos§s kev®sb® terheli az izmokat, mint az 
S alak¼ felmos§s 

Ha a j§r§si sebess®g t¼l nagy, a munka sz¿ks®gtelen¿l megterhelŖ. A siets®gben a fel¿let tiszt²t§sa 
is meghi¼sulhat, ²gy nem siker¿l minden szennyezŖd®st elt§vol²tani a padl·r·l. 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

A takar²t· saj§t szavaival elmondja: 

¶ a tol· moppos felmos§s c®lja 

¶ a tol· moppos felmos§s ergonomikus alapelvei 

¶ mi®rt fontosak ezek az alapelvek 
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Takar²t·i feladat: Gyakorl§s  Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· a gyakorlatban mutatja be az 
ergon·miailag helyes munkav®gz®s m·dj§t. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a munkav®gz®st. 

Oktatoi feladat : Elismer®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, mondja el, hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Tervezze meg a takar²t·val, hogy mikor jºhet egy oktat·, aki megfigyeli a munk§t, ®s meggyŖzŖdik 
arr·l, hogy a helyes munkaergon·mia a gyakorlatban is megval·sul.. 

Takar²t·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· a mindennapi takar²t§si feladatok sor§n ergon·mikus munkav®gz®st folytat 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az oktat· a tervnek megfelelŖen  ellenŖrzi, hogy a munk§t ergon·miailag megfelelŖen v®gzik-e. 
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VĆLASSZUK A G£PET K£ZI FELMOSĆS HELYETT 
 

Oktat·i feladat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot. 

+ 

Legyen k®szenl®tben a takar²t·g®pek haszn§lat§ra vonatkoz· utas²t§s. 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

¶ - A feladat a takar²t·g®pek haszn§lata az utas²t§soknak megfelelŖen a k®zi padl·tiszt²t§si 
m·dszerek helyett. 

Oktat·i feladat: Gyakorlat ®s magyar§zat 

N®zz¿k meg a v§lasszunk g®pet k®zi felmos§s helyett c²mŤ vide·t egy¿tt 

Mire kell figyelni: 
 

(l§sf mell®klet 6) 

 

Munkaterhel®s 
Az S alakban tºt®nŖ felmos§s megterhelŖbb, mint a g®pi tiszt²t§s, k¿lºnºsen, ha nedves tiszt²t§si 
m·dszereket kell alkalmazni (l§sd az 5. mell®kletet). A padl·tiszt²t§shoz lehetŖs®g szerint mindig 
g®pet v§lasszon. 

Mi®rt? 

A k®zi tiszt²t§s megterheli a v§llakat, a h§tat ®s a karokat. Egy ergon·miailag j·l megtervezett g®p 
haszn§lat§val elker¿lhetŖ ez a fajta megterhel®s. 

Takar²t§s eredm®nye 

A tiszt²t§si eredm®ny jobb, ha g®peket haszn§lunk. K¿lºnºsen akkor, ha foltok vagy 
szennyezŖd®sek vannak a fel¿lethez szil§rdan tapadva. 

Biztons§gi t®nyezŖk 
A padl· biztons§gosabb, ha egyt§rcs§s felmos·g®pet haszn§lunk. 

Mi®rt? 

Ha nedves padl·tiszt²t§sn§l mopot haszn§lunk, a padl· egy ideig nedves ®s cs¼sz·s lehet. Az 
egyt§rcs§s takar²t·g®p felsz²vja a tiszt²t·oldatot, ²gy a padl· biztons§gosan j§rhat· lesz. 

 

TISZTĉTčG£PEK HASZNĆLATA 

Mutassa be a munkater¿letre vonatkoz· munkatervet, ®s magyar§zza el, milyen gyakran ®s milyen 
helyzetekben haszn§lj§k a tiszt²t·g®peket. 

Ha a takar²t· nem ismeri a telephelyen tal§lhat· takar²t·g®peket, magyar§zzuk el azok hat®kony, 
ergonomikus ®s biztons§gos haszn§lat§t. 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

A takar²t· saj§t szavaival elmondja: 

¶ mi®rt v§lasztunk g®pet k®zi felmos§s helyett 

¶ mi®rt hat®konyabb ®s elŖnyºsebb takar²t· g®pet haszn§lni k®zi felmos§s helyett. 

Takar²t·i feladat: Gyakorlat Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

 A takar²t· elmondja, hogy milyen helyzetekben, 
milyen helyis®gekben/terekben ®s milyen 
gyakran haszn§l takar²t·g®peket a saj§t 
takar²t§si ter¿let®n. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a munkav®gz®st.. 
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Oktat·i feladat: Elismer®s Korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha valamit elfelejtettek, ism®teltess¿k meg, ®s mondja el, mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy mik®nt f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Tervezze meg a takar²t·val, hogy mikor jºhet egy oktat·, aki megfigyeli a munk§t, ®s meggyŖzŖdik 
arr·l, hogy a takar²t·g®peket a terveknek megfelelŖen haszn§lj§k. 

Takar²t·i feladatok: Munkav®gz®s 

A takar²t· k®szen §ll arra, hogy a saj§t munkater¿let®n kºvesse a takar²t§si utas²t§sokat. 

Oktat·i feladatok: Ellenƈrz®s 

Az oktat· a tervnek megfelelŖen  ellenŖrzi, hogy a munk§t ergon·miailag megfelelŖen v®gzik-e. 
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PORSZĉVčZĆS 
 

Oktat·i feladatok: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot. 

+ 

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy a porsz²v· k®szenl®tben §ll. 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

¶ - A textilpadl·kr·l a hullad®k, a por ®s a laza szennyezŖd®sek ergonomikus ®s biztons§gos 
elt§vol²t§s§nak megtanul§sa porsz²v· seg²ts®g®vel. 

Oktat·i feladat: Gyakorlat ®s magyar§zat 

N®zz¿k meg a porsz²v·z§s c²mŤ vide·t egy¿tt 

Mire kell Figyelni: 

GyŖzŖdj¿nk meg r·la hogy tiszta porsz²v· §ll rendelkez®sre 

MielŖtt elkezdene porsz²v·zni, ®rdemes ellenŖrizni, hogy a porzs§k nincs-e t¼ls§gosan tele. A 
portart§lyban legyen egy tartal®k porzs§k. 

Mi®rt? 

IdŖt ®s energi§t takar²that meg, ha a tele porzs§kot a munkav®gz®s hely®n ki tudja cser®lni egy ¼j 
porzs§kra, an®lk¿l, hogy a takar²t·helyis®gbe kellene mennie. 

A ny®l hossz§nak be§ll²t§sa 

Ćll²tsa be a csŖ hossz§t kºr¿lbel¿l v§llmagass§gig. A hossz akkor megfelelŖ, ha szabadon ®s laz§n 
l·g· karral tud porsz²v·zni. 

Mi®rt? 

Ha a csŖ t¼l rºvidre van §ll²tva, felesleges terhel®st okoz a h§ton, a nyakon, a karokon ®s a 
v§llakon. 

l§bakkal tºrt®nŖ mozg§s 

(L§sd mell®klet 7) 

Mi®rt? 

A l§bizmok nagyobbak ®s erŖsebbek, mint a karizmok, ez®rt j·, haszn§latukkal elker¿lj¿k a karizmok 
terhel®s®t (l§sd 6. mell®klet).  

Megjegyz®s: A porsz²v·fejet mindig a tiszt²tand· fel¿let anyag§nak megfelelŖen §ll²tsa be. Ha t¼l 
alacsonyan van, a sz²v·erŖ t¼l nagy lehet, ²gy  h¼z§sa nagy erŖt ig®nyel. 

MellŖzz¿k a lehajl§st 

Ćll²tsa be a foganty¼ helyzet®t b¼torok alatti porsz²v·z§skor. 

Mi®rt? 

A lehajl§s vagy t®rdre t§maszkod· munka nagy terhel®st jelent a h§t- ®s l§bizmoknak, 
k®nyelmetlen testtart§st okoz. A porsz²v·csŖ foganty¼j§nak 180 fokos elford²t§s§val kºnnyebben el 
lehet majd ®rni a b¼torok al§. Az is megkºnny²ti a porsz²v·z§st, ha a kºnnyŤ b¼torokat eltolja az 
¼tb·l. 

TARTSA A PORSZĉVč CS¥V£T £S A KĆBELT MAGA M¥G¥TT 

Biztons§gi okokb·l ¼gy tervezze meg a porsz²v·z§st, hogy a porzs²v· csºv®t ®s a k§belt mindig maga 
mºgºtt tarthassa. 

Mi®rt? 

Ily m·don nºveli a munkahelyi biztons§got, mivel csºkkenti a botl§s kock§zat§t. 

BIZTONSĆGOSAN HĐZZA KI A DUGčT 
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A csatlakoz·k§belt mindig ¼gy h¼zza ki, hogy a dug·t h¼zza meg, ne a k§belt, ®s a m§sik kez®vel 
fogja meg az aljzatot. 

Mi®rt? 

Ha megh¼zza a k§belt, a k§belben l®vŖ elektromos vezet®kek meglazulhatnak, ®s elektromos 
vesz®lyt okozhatnak. 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

A takar²t· saj§t szavaival elmondja: 

 

¶ biztons§gi szempontok a porsz²v· haszn§latakor 

¶ a porsz²v·z§s ergon·miai alapelvei   

¶ mi®rt fontosak az egyes biztons§gi ®s ergon·miai elvek. 

Takar²t·i feladat: Gyakorl§s Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· a gyakorlatban mutatja be a 
biztons§gos ®s ergon·miailag helyes 
munkav®gz®s m·dj§t. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a munkav®gz®st 

Oktat·i feladat: Elismer®s Korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, mondja el, hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Tervezze meg a takar²t·val, hogy mikor jºhet egy oktat·, aki megfigyeli a munk§t, ®s meggyŖzŖdik 
arr·l, hogy a helyes munkaergon·mia a gyakorlatban is megval·sul. 

Takar²t·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· k®szen §ll arra, hogy a saj§t munkater¿let®n kºvesse a takar²t§si utas²t§sokat. 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az oktat· a tervnek megfelelŖen  ellenŖrzi, hogy a munk§t ergon·miailag megfelelŖen v®gzik-e. 
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SĉK FEL¦LET TISZTĉTĆSA 
 

Oktat·i feladat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot. 

+ 

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy tiszta mikrosz§las kendŖk elŖ vannak k®sz²tve. 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

¶ - A feladat a szennyezŖd®sek ergonomikus m·don tºrt®nŖ elt§vol²t§sa a b¼torfel¿letekrŖl.. 

Oktat·i feladat: Gyakorlat ®s magyar§zat 

N®zz¿k meg egy¿tt a s²k fel¿let tiszt²t§sa c²mŤ vide·t 

Mire kell figyelni: 

A mikrosz§las kendŖ m®retre hajt§sa 

A j· m®ret ha a mikrosz§las kendŖt ¼gy hajtogatja ºssze, hogy a m®rete kºr¿lbel¿l akkora legyen, 
mint a keze. 

Mi®rt? 

Ha a mikrosz§las kendŖ kºr¿lbel¿l egyezik a k®z m®ret®vel, akkor a fel¿let minden egyes pontj§ra 
azonos nyom§st gyakorolhat, ®s ²gy ellenŖrizheti, a tiszt²t· hat§s minŖs®g®t. Ez azt is lehetŖv® teszi, 
hogy kez®t ®s karj§t megfelelŖ helyzetben tartsa, ®s minimaliz§lja a munkaterhel®st. 

 

K£Z TĆMASZ 

K²m®li a h§tizmait, ha a fel¿letek tºrl®se kºzben t§maszt®kot vesz ig®nybe. 

Mi®rt? 

T§masz n®lk¿l a h§tra nehezedŖ terhel®s megnŖ, ami f§jdalmat okozhat. 

Megjegyz®s: A kºnnyŤ b¼torok mozgat§sa aj§nlott a fel¿letek kºnnyebb el®r®se ®rdek®ben.. 

Munk§hoz sz¿ks®ges mozdulatok 

A tºrl®si mozdulatnak a lehetŖ legkisebb megterhel®st kell jelentenie a csukl·ra, karra ®s v§llra. Az 
elŖre ®s h§tra ir§nyul· mozg§s a l§bak megt§maszt§s§val v®gzett munka kºzben csºkkenti a 
megterhel®st. Ker¿lje az elŖre ny¼l§st ®s a k®nyelmetlen munkapoz²ci·kat, p®ld§ul a csukl· ®s a kar 
csavar§s§t.  

Egyes orsz§gokban az aj§nl§s szerint oldalra kell tºrºlni. Ebben az esetben ne alkalmazzon sz®les 
mozdulatokat. 

Mi®rt?  

A fel¿letek tºrl®se ism®tlŖdŖ munka. A k®nyelmetlen testtart§s, p®ld§ul a csukl·, a kar ®s a v§ll 
csavar§sa hossz¼ t§von izomf§jdalmat ®s az ²z¿letek kop§s§t okozhatja. 

Norm§l munkatemp· 

Tratsuk a normal munkatemp·t munkav®gz®s kºzben 

Mi®rt? 

Ha a munkasebess®g t¼l nagy, a tºrl®s felesleges megterhel®st okoz. Ha siet, fenn§ll a vesz®lye, 
hogy nem a helyes technik§t alkalmazza. 

Emellett a sietŖs munkav®gz®s nºveli a balesetvesz®lyt.  

Megjegyz®s: Ha munkav®gz®s kºzben sietni kell jelezze a vezetŖ fel® hogy a munkatervet 
v§ltoztatni kell 

Mindk®t k®z haszn§lata 

Tanuljunk meg mindk®t kezzzel tºrºlni. Ez eleinte neh®z lehet, ez®rt van sz¿ks®g a technika 
gyakorl§s§ra (l§sd a 7. mell®kletet). 
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Mi®rt? 

A tºrl®s ism®tlŖdŖ munka. Ha csak a jobb vagy csak a bal kez®t haszn§lja a tºrl®shez, akkor 
egyoldal¼an megterheli az izmokat. A tºrlŖ kezet v§ltva a m§sik k®z pihen®st kap. Az ism®tlŖdŖ 
karmozg§sok a v§llakat is megterhelik. 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

¶ A takar²t· saj§t szavaival elmondja  

¶ az oktat§s c®lja 

¶ a s²k fel¿let letºrl®s®nek ergon·miai alapelvei   

¶ mi®rt fontosak ezek az elvek. 

Takar²t·i feladat: Gyakorl§s Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· a gyakorlatban mutatja be a 
biztons§gos ®s ergon·miailag helyes 
munkav®gz®s m·dj§t. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a munkav®gz®st 

Oktat·i feladatok: Elismer®s ®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, mondja el, hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Tervezze meg a takar²t·val, hogy mikor jºhet oktat·, aki megfigyeli a munk§t, ®s meggyŖzŖdik arr·l, 
hogy a helyes munkaergon·mia a gyakorlatban is megval·sul. 

Takar²t·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· k®szen §ll arra, hogy a saj§t munkater¿let®n kºvesse a takar²t§si utas²t§sokat 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az oktat· a tervnek megfelelŖen  ellenŖrzi, hogy a munk§t ergon·miailag megfelelŖen v®gzik-e. 
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BELT£RI MOPPAL T¥RT£Nŕ TISZTĉTĆS 
 

Oktat·i feladat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot  

 

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy tiszta felmos·felszerel®s, mop ®s tiszt²t·kendŖ §ll k®szenl®tben.. 

+ 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

¶ - A szennyezŖd®sek ergonomikus m·don tºrt®nŖ elt§vol²t§s§nak megtanul§sa a 
b¼torfel¿letekrŖl.. 

Takar²t·i feladat: Gyakorlat ®s magyar§zat 

N®zz¿k meg egy¿tt a belt®ri moppal tºrt®nŖ tiszt²t§s c²mŤ vide·t 

. 

Mire kell figyelni: 

Norm§l munkatemp· 

Tartsuk a normal munkatemp·t 

 

Mi®rt? 

Ha fesz²tett a munkatemp· a tºrl®s felesleges megterhel®st okoz. Ha siet, fenn§ll a vesz®lye, hogy a 
tºrl®si technika, ®s az alaposs§g nem val·sul meg 

Emellett a sietŖs munkav®gz®s nºveli a balesetvesz®lyt.  

Megjegyz®s: Ha munkav®gz®s kºzben sietni kell jelezze a vezetŖ fel® hogy a munkatervet v§ltoztatni 
kell 

. 

A ny®l hossz¼s§ga 

A ny®l j· hossza az §ll magass§ga. A ny®l hossza akkor j·, ha a tetej®t tart· felsŖ k®z tºrl®skor nem 
emelkedik a v§llmagass§g fºl®. 

Mi®rt?  

Ha a ny®l t¼l hossz¼, a v§llak ®s a karok extra terhel®st kapnak.  

Ha a sz§r t¼l rºvid, a v§llak, a nyak ®s a h§t kap extra terhel®st 

az eszkºz mozgat§sa 

Haszn§lhatja az S alak¼ felmos§s technik§t, A moppot az asztal mellett haladva aj§nlott tolni. Ćll²tsa 
be a nyelet ¼gy, hogy a felsŖ k®z a v§llmagass§g alatt maradjon.  

 

Mi®rt? 

Đgy dolgozzon, hogy ne ny¼ljon messzire, mert ez feleslegesen megterheli a h§t- ®s karizmokat.  

A c®l az, hogy a tiszt²t§s ut§n tiszta fel¿leteket kapjunk, ez®rt figyelemmel kell k²s®rni a munka 
minŖs®g®t, ®s sz¿ks®g eset®n m§s eszkºzºket kell haszn§lni a minŖs®g el®r®s®hez. 

A kezek poz²ci·j§nak v§ltoztat§sa 

J· ºtlet idŖrŖl idŖre felcser®lni a felmos·nyelet tart· felsŖ kezet. Ez elsŖre neh®znek tŤnhet, ez®rt 
gyakorolni kell ezt a technik§t. 

Mi®rt? 

Az izmok megterhel®s®nek minimaliz§l§sa ®rdek®ben elengedhetetlen, hogy minden lehetŖs®get 
kihaszn§ljunk az egyoldal¼ terhel®s csºkkent®s®re. A felmos·ny®l tetej®t tart· k®z v§ltogat§sa 
lehetŖv® teszi az egyoldal¼ megterhel®s csºkkent®s®t. 
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Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

A takar²t· saj§t szavaival elmondja  

¶ az oktat§s c®lja 

¶ belt®ri moppal tºrt®nŖ letºrl®s ergon·miai alapelvei   

¶ mi®rt fontosak ezek az elvek 

Takar²t·i feladat: Gyakorl§s Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· a gyakorlatban mutatja be a 
biztons§gos ®s ergon·miailag helyes 
munkav®gz®s m·dj§t. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a munkav®gz®st 

Oktat·i feladat: Elismer®s ®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, mondja el, hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Tervezze meg a takar²t·val, hogy mikor jºhet oktat·, aki megfigyeli a munk§t, ®s meggyŖzŖdik arr·l, 
hogy a helyes munkaergon·mia a gyakorlatban is megval·sul. 

Takar²t·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· k®szen §ll arra, hogy a saj§t munkater¿let®n kºvesse a takar²t§si utas²t§sokat. 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az oktat· a tervnek megfelelŖen  ellenŖrzi, hogy a munk§t ergon·miailag megfelelŖen v®gzik-e. 
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F¦GGŕLEGES FEL¦LETEK TISZTĉTĆSA 
 

Oktat·i feladat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot  

 

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy tiszta felmos·felszerel®s, mop ®s tiszt²t·kendŖ §ll k®szenl®tben.. 

+ 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

¶ - A szennyezŖd®sek ergonomikus m·don tºrt®nŖ elt§vol²t§s§nak megtanul§sa f¿ggŖleges 
fel¿letekrŖl 

Oktat·i feladat: Gyakorlat ®s Magyar§zat 

N®zz¿k meg egy¿tt a f¿ggŖleges fel¿letek tiszt²t§sa c²mŤ oktat· vide·t. 

Mire kell figyelni: 

Norm§l munkatemp· 

Tartsuk a normal munkatemp·t 

Mi®rt? 

Ha fesz²tett a munkatemp· a tºrl®s felesleges megterhel®st okoz. Ha siet, fenn§ll a vesz®lye, hogy a 
tºrl®si technika, ®s az alaposs§g nem val·sul meg. 

Emellett a sietŖs munkav®gz®s nºveli a balesetvesz®lyt.  

Megjegyz®s: Ha munkav®gz®s kºzben sietni kell jelezze a vezetŖ fel® hogy a munkatervet v§ltoztatni 
kell 

. 

A ny®l hossz¼s§ga 

Ćll²tsa be a nyelet ¼gy, hogy tºrl®s kºzben a v§ll§t nyugodt helyzetben tudja tartani. A ny®l legyen 
hosszabb, amikor a fel¿let als· r®szeit tºrli. 

 

Mi®rt?  

Ha a ny®l t¼l hossz¼, a t§vols§g t¼l nagy, a v§llak ®s a karok extra megterhel®snek vannak kit®ve.   

Ha a ny®l t¼l rºvid, a v§llak, a nyak ®s a h§t extra terhel®st kap. 

az eszkºz mozgat§sa 

A eszkºz mozgat§s§nak c®lja a szennyezŖd®sek fellaz²t§sa, ®s elt§vol²t§sa. Ćll²tsa be a foganty¼t 
¼gy, hogy kºnnyen el®rje a tiszt²tand· fel¿letet. Tartsa a moppot v²zszintes helyzetben. 

. 

Ha az eszkºz nem t§vol²tja el a foltokat vagy m§s megtapadt szennyezŖd®seket, akkor azokat nedves 
mikrosz§las kendŖvel lehet korrig§lni  

Mi®rt? 

Figyeljen az egyenes testtart§sra mert a helytelen mozdulatok megterhelik a h§t- ®s kar²z¿leteket, 
valamint az izmokat. 

A c®l az, hogy a tiszt²t§s ut§n tiszta fel¿leteket kapjunk, ez®rt figyelemmel kell k²s®rni a munka 
menet®t hogy az elŖ²rt minŖs®g®t kapjuk 
 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

A takar²t· saj§t szavaival elmondja  

¶ az oktat§s c®lja 

¶ f¿ggŖleges fel¿letek tiszt²t§s§nak ergon·miai alapelvei   
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¶ mi®rt fontosak ezek az elvek  

Takar²t·i feladat: Gyakorl§s Oktat·i Feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· a gyakorlatban mutatja be a 
biztons§gos ®s ergon·miailag helyes 
munkav®gz®s m·dj§t. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a munkav®gz®st. 

Oktat·i feladat: Elismer®s ®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, mondja el, hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Tervezze meg a takar²t·val, hogy mikor jºhet oktat·, aki megfigyeli a munk§t, ®s meggyŖzŖdik arr·l, 
hogy a helyes munkaergon·mia a gyakorlatban is megval·sul. 

Takar²t·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· k®szen §ll arra, hogy a saj§t munkater¿let®n kºvesse a takar²t§si utas²t§sokat 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az oktat· a tervnek megfelelŖen  ellenŖrzi, hogy a munk§t ergon·miailag megfelelŖen v®gzik-e. 
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MAGASBAN T¥RT£Nŕ MUNKAV£GZ£S 
 

Oktat·i feladat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot  

 

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy a megfelelŖ felszerel®s, mop §ll²that· ny®llel ®s tiszt²t·kendŖk elŖ vannak 
k®sz²tve. 

+ 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

¶ - A szennyezŖd®sek ergonomikus m·don tºrt®nŖ elt§vol²t§s§nak megtanul§sa f¿ggŖleges 
fel¿letekrŖl 

Oktat·i feladat: Gyakorlat ®s magyar§zat 

N®zz¿k meg egy¿tt a magasban tºrt®nŖ munkav®gz®s c²mŤ oktat· vide·t 

Mire kell figyelni: 
NEM SZABAD SZ£KEKEN, ASZTALOKON VAGY MĆS NEM BIZTONSĆGOS 
FEL¦LETEN ĆLLNI. 

A magasabb fel¿letek tiszt²t§sa sor§n nem szabad sz®keket vagy m§s instabil vagy nem biztons§gos 
b¼torokat haszn§lni, m®g rºvid ideig sem. 

Mi®rt? 

Mindig fenn§ll a lees®s vesz®lye. Ez a munkav®delmi elŖ²r§sba is ¿tkºzik.. 

mindig haszn§ljunk megfelelŖ eszkºzt a magasban tºrt®nŖ takar²t§shoz 
Magasabb fel¿letek tiszt²t§sakor haszn§ljon §ll²that· sz§r¼ szersz§mokat. 

Mi®rt? 

MegelŖzhetŖ az izmok ®s iz¿letek felesleges megterhel®se 

Takar²t·i Feladat: Ism®tl®s 

takar²t· saj§t szavaival elmondja  

¶ az oktat§s c®lja 

¶ magasban tºrt®nŖ munkav®gz®s ergon·miai alapelvei   

¶ mi®rt fontosak ezek az elvek 

Takar²t·i feladat: Gyakorl§s Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· a gyakorlatban mutatja be a 
biztons§gos ®s ergon·miailag helyes 
munkav®gz®s m·dj§t. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a munkav®gz®st 

Oktat·i feladat: Elismer®s ®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, mondja el, hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Tervezze meg a takar²t·val, hogy mikor jºhet oktat·, aki megfigyeli a munk§t, ®s meggyŖzŖdik arr·l, 
hogy a helyes munkaergon·mia a gyakorlatban is megval·sul. 

Takar²t·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· k®szen §ll arra, hogy a saj§t munkater¿let®n kºvesse a takar²t§si utas²t§sokat 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az oktat· a tervnek megfelelŖen  ellenŖrzi, hogy a munk§t ergon·miailag megfelelŖen v®gzik-e. 
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LEHAJLĆS 
 

Takar²t·i feladat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot  

 

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy a megfelelŖ felszerel®s, elŖ van k®sz²tve. 

+ 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

¶ Megtanulni, hogyan ker¿lheti el, hogy takar²t§s kºzben ¼gy hajoljon le hogy megerŖltesse a 
h§t§t.. 

Oktat·i feladat: Gyakorlat ®s magyar§zat 

N®zz¿k meg egy¿tt a helyesen tºrt®nŖ lehajl§s c²mŤ oktat· vide·t 

Mire kell figyelni: 

Ker¿lje az olyan munkakºrºket, amelyekben elŖre kell hajolnia, vagy t®rdre t§maszkodva kell 
dolgoznia. Haszn§ljon §ll²that· sz§r¼ eszkºzt, t§maszt®kot, guggoljon vagy t®rdeljen (t®rdel®skor a 
padl·ra egy tºr¿lkºzŖt helyezhet, hogy a fel¿let k®nyelmesebb legyen a t®rdei sz§m§ra). 

Mi®rt? 

A lehajol§s megterhelheti a h§tat, a nyakat, a v§llakat, a karokat ®s a kezeket. 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

takar²t· saj§t szavaival elmondja  

¶ az oktat§s c®lja 

¶ az ergon·miai alapelvek a hajolgat§s ®s a hajl²t§s elker¿l®se mºgºtt  

¶ mi®rt fontosak ezek az elvek 

Takar²t·i feladat: Gyakorl§s Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· a gyakorlatban mutatja be a 
biztons§gos ®s ergon·miailag helyes 
munkav®gz®s m·dj§t. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a nunkav®gz®st. 

Oktat·i feladat: Elismer®s ®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, mondja hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Tervezze meg a takar²t·val, hogy mikor jºhet oktat·, aki megfigyeli a munk§t, ®s meggyŖzŖdik arr·l, 
hogy a helyes munkaergon·mia a gyakorlatban is megval·sul. 

Takar²t·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· k®szen §ll arra, hogy a saj§t munkater¿let®n kºvesse a takar²t§si utas²t§sokat 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az oktat· a tervnek megfelelŖen  ellenŖrzi, hogy a munk§t ergon·miailag megfelelŖen v®gzik-e. 
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VEGYSZEREK HASZNĆLATA 
 

Oktat·i feladat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot. 

+ 

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy k®szenl®tben van a haszn§lni k²v§nt tiszt²t·szer, tiszta adagol·flakon, 
adagol·pumpa ®s adagol§si ¼tmutat·. 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

        A tiszt²t·oldatok biztons§gos elk®sz²t®s®nek ®s haszn§lat§nak megtanul§sa. 

        T§j®koztatni a takar²t·t hogy hol tal§lja az adagol§si utas²t§sokat. 

Oktat·i feladat: Gyakorlat ®s magyar§zat 

N®zz¿k meg egy¿tt a vegyszerek haszn§lata c²mŤ oktat· vide·t. 

Mire kell figyelni: 

A vegyszereket soha ne keverj¿k ºssze 

Mi®rt? 

A vegyi anyagok kevered®se m®rgezŖ vegy¿letek kialakul§s§hoz vezethet. 

Megjegyz®s: Mondja el a takar²t·nak, hogy l®pjen kapcsolatba vezetŖvel, ha ¼gy ®rzi, hogy a 
tiszt²t·szerek nem el®g hat®konyak, hogy m§s megold§sokat tal§ljanak. 

V®dŖfelszerel®s 

A tiszt²t·szer biztons§gi adatlapja meghat§rozza a tiszt²t·szer adagol§sakor alkalmazand· egy®ni 
v®dŖeszkºzºk t²pus§t. Gyakran aj§nlott a v®dŖszem¿veg ®s a v®dŖkesztyŤ haszn§lata. 

Mi®rt? 

Szem¿vegre van sz¿ks®g, ha fenn§ll a frºccsen®s lehetŖs®ge (az adagol·rendszertŖl f¿ggŖen). 

Vegyszerek ellen megfelelŖ v®delmet ny¼jt· kesztyŤre van sz¿ks®g, ha fenn§ll annak a lehetŖs®ge, 
hogy a vegyszer v®letlen¿l a k®z bŖr®re ker¿l. 

MEGJEGYZ£S: Mutassa meg a takar²t·nak a munkater¿leten haszn§lt tiszt²t·szerek biztons§gi 
adatlapjait. T§j®koztassa a takar²t·t arr·l is, hogy ezeket hol tartj§k. 

ADAGOLĆS 

Mutassa meg az adagol§si utas²t§sokat ®s azt, hogyan kell helyesen elk®sz²teni a tiszt²t·szeroldatot 
a munkahelyen l®vŖ adagol·rendszerrel. P®ldak®nt haszn§lja az egy munkanap alatt sz¿ks®ges 
oldat mennyis®g®t. 

Mi®rt? 

Nem mindig kºnnyŤ kisz§m²tani, hogy mennyi tiszt²t·szerre van sz¿ks®g egy bizonyos sz§m¼ 
tiszt²t·kendŖ ®s mop megnedves²t®s®hez haszn§lt tiszt²t·oldat elk®sz²t®s®hez. A helyes adagol§s 
nagyon fontos. A t¼l alacsony adagol§s nem hat®kony a szennyezŖd®sek elt§vol²t§s§ban. A 
t¼ladagol§s sz§mos probl®m§t okozhat, mint p®ld§ul a fel¿letek k§rosod§sa kºrnyezet k§ros²t· 
hat§s. 

NE PERMETEZZEN, HASZNĆLJON MEGFELELŕ ADAGOLč PALACKOT. 

K®sz²tsen tiszt²t·szeroldatot egy adagol·flakonban, amely az oldatot cseppek form§j§ban adagolja 
a ruh§ra, nem pedig kºdk®nt. 

Mi®rt? 

Ha permetez¿nk akkor a tiszt²t·szer nagyon apr· cseppekben van, amelyek hossz¼ ideig a 
levegŖben maradnak. Az §ltalunk bel®legzett levegŖben a tiszt²t·szerp§ra a szervezetbe ker¿lhet, 
irrit§lva a l®gzŖrendszert ®s betegs®geket okozhat.  

 

Haszn§ljunk v®dŖfelszerel®st 
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A tiszt²t·szertŖl, a tiszt²t§si feladatt·l ®s a tiszt²t§si m·dszertŖl f¿ggŖen a biztons§gi adatlapon 
le²rtaknak megfelelŖen haszn§lja a megfelelŖ egy®ni v®dŖfelszerel®st. Sz¿ks®ge lehet p®ld§ul 
v®dŖkesztyŤre, arcmaszkra vagy kºt®nyre. 

Mi®rt? 

A tiszt²t·szereknek k¿lºnbºzŖ eg®szs®g¿gyi kock§zatai lehetnek. A biztons§gi adatlapokon le²rtak 
szerint kell v®dekeznie. 

Takar²t·i feladatok Ism®tl®s 

A takar²t· saj§t szavaival elmondja:  

         a k®pz®s c®lja 

         a vegyi anyagok adagol§s§nak ®s haszn§lat§nak biztons§gi alapelvei  

¶   mi®rt fontosak az egyes elvek. 

Takar²t·i feladat: Gyakorlat Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· a gyakorlatban mutatja be a 
biztons§gos ®s ergon·miailag helyes 
munkav®gz®s m·dj§t. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a nunkav®gz®st 

Oktat·i feladat: Elismer®s ®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis biztons§gossabbans elv®gezhetŖ, mondja el, mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Takar²t·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· gyakorolja a tiszt²t·szerek biztons§gos adagol§s§t ®s haszn§lat§t. 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az oktat· ellenŖrzi, hogy a tiszt²t·szereket az utas²t§soknak megfelelŖen haszn§lj§k-e. 
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V£DŕFELSZEREL£S FONTOSSĆGA 
 

Oktat·i feladat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot. 

+ 

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy a munkater¿leten k®szenl®tben §ll minden sz¿ks®ges egy®ni 
v®dŖfelszerel®s. 

¶ ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

¶ Megtanulni, mikor ®s hogyan kell haszn§lni a munkater¿leten sz¿ks®ges egy®ni 
v®dŖeszkºzºket.. 

Oktat·i feladat: Gyakorl§s ®s Magyar§zat 

N®zz¿k meg a v®dŖfelszerel®s fontoss§ga c²mŤ oktat vide·t eggy¿tt 

Mire kell figyelni: 

V®dŖkesztyŤ 

Tiszt²t§skor a v®dŖkesztyŤ megv®di a bŖrt a vegyi anyagokt·l, szennyezŖd®sektŖl ®s mikrob§kt·l.  

Mondja el a takar²t·nak, hogy a munkater¿leten milyen v®dŖkesztyŤt kell viselni, ®s milyen 
helyzetekben kell ezt megtenni. 

Đjrahaszn§lhat· v®dŖkesztyŤt visel¿nk pl. tiszt²t·szerek adagol§sakor ®s WC-tiszt²t§skor. Ezek 
hossz¼ t§v¼ haszn§latra alkalmasak, ®s az eldobhat· kesztyŤkhºz k®pest jobb k®miai v®delmet 
ny¼jtanak.  

A biztons§gi adatlap t§j®koztat§st ad arr·l, hogy milyen v®dŖkesztyŤt kell haszn§lni a tiszt²t·szer 
kezel®s®n®l, pl. hogy a kesztyŤket az EN 374 szabv§ny szerint vizsg§lt§k. Mutassa meg a takar²t·nak 
a bizony²t®kot arra vonatkoz·an, hogy az §ltala aj§nlott kesztyŤ megfelel a kºvetelm®nyeknek. 

Az ¼jrahaszn§lhat· kesztyŤk mindig szem®lyesek, ®s a takar²t·nak minden munkanapra egyn®l tºbb 
p§rral kell rendelkeznie. Ha nedvess®g ker¿l a kesztyŤ belsej®be, azt ki kell cser®lni, mert a 
nedvess®g k§ros²thatja a bŖrt. Az ¼jrahaszn§lhat· kesztyŤket minden haszn§lat ut§n k²v¿lrŖl ®s 
bel¿lrŖl is alaposan ki kell mosni, ®s a kºvetkezŖ haszn§lat elŖtt teljesen meg kell hagyni 
megsz§radni. GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy a takar²t· tudja, hogyan kell ezt megtenni. 

Az eldobhat· v®dŖkesztyŤket rºvid t§v¼ haszn§latra sz§nj§k, pl. olyan helyzetekben, amikor meg kell 
akad§lyozni a keresztszennyezŖd®st. Az eldobhat· kesztyŤket minden feladat ut§n a szem®tbe kell 
dobni. Mind az ¼jrahaszn§lhat·, mind az eldobhat· kesztyŤk anyaga lehet pl. latex vagy nitril. Vegye 
figyelembe, hogy egyesek allergi§sak lehetnek a latexre.  

K¥T£NY 

Mondja meg a takar²t·nak, hogy milyen helyzetekben ®s milyen kºt®nyt kell haszn§lni a 
munkater¿leten. Ha ¼jrafelhaszn§lhat· kºt®nyt haszn§lnak, adjon tan§csot a takar²t·nak, hogyan kell 
azt haszn§lat ut§n megtiszt²tani. 

Sz¿ks®ge lehet kºt®nyre a munkaruh§zat v®delme ®rdek®ben olyan helyzetekben, amikor nedves 
m·dszereket kell alkalmaznia, p®ld§ul zuhanyz·mos§skor, vagy amikor fenn§ll a (mikrobi§lis) 
szennyezŖd®s vagy frºccsen®s vesz®lye a ruh§zaton, p®ld§ul j§rv§ny idej®n WC-k takar²t§sakor. 

Hall§sv®delem 

Mondja el a takar²t·nak, hogy milyen helyzetekben ®s milyen hall§sv®delmet kell haszn§lni a 
munkater¿leten. Adjon tan§csot a v®dŖeszkºz tiszt²t§s§ra vonatkoz·an is. 

Ha a zajszint meghaladja a 85 dB-t, a hall§sv®delem kºtelezŖ. De term®szetesen akkor is 
haszn§lhat hall§sv®dŖt, ha a f¿le f§j a zajt·l.  

 

 

munkav®delmi sisak 
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A sisak haszn§lata takar²t§skor gyakran kºtelezŖ a rakt§rakban, ipari telephelyeken ®s az 
®p²tŖiparban. A fŖ elv az, hogy a takar²t· ugyanazt az egy®ni v®dŖfelszerel®st viselje, mint a tºbbi 
munk§s a helysz²nen. 

Mondja meg a takar²t·nak, hogy a munkater¿leten milyen helyzetekben ®s milyen fejv®dŖt kell 
haszn§lni.. 

L§that·s§gi mell®ny 

A takar²t§s sor§n a l§that·s§gi mell®ny haszn§lata gyakran kºtelezŖ a rakt§rakban, az ipari 
telephelyeken ®s az ®p²tŖiparban. A fŖ elv az, hogy a takar²t· ugyanazt az egy®ni v®dŖfelszerel®st 
viseli, mint a helysz²nen dolgoz· tºbbi munkav§llal·. Mondja meg a takar²t·nak, hogy a 
munkater¿leten milyen helyzetekben kell l§that·s§gi mell®nyt haszn§lni. 

v®dŖszem¿veg 

Az arcv®dŖ ®s a v®dŖszem¿veg akkor haszn§latos, ha az arcot vagy a szemet meg kell v®deni a 
port·l, vagy vegyi anyagokt·l. 

A v®dŖszem¿veget §ltal§ban a tiszt²t·oldatok elk®sz²t®sekor is haszn§lj§k. Mondja el a takar²t·nak, 
hogy milyen helyzetekben milyen arc- ®s szemv®dŖt kell haszn§lni a munkater¿leten, ®s hogyan kell 
azokat haszn§lat ut§n megtiszt²tani. 

 

MASZKOK £S EGY£B L£GZŕK£SZ¦L£KEK 

A l®gzŖk®sz¿l®keket akkor haszn§lj§k, ha nagyon poros helyeket takar²tanak, vagy ha a belt®ri 
levegŖben vesz®lyes por vagy aeroszolok vannak. Tºbbf®le l®gz®sv®dŖ eszkºz l®tezik att·l f¿ggŖen, 
hogy milyen t²pus¼ por vagy aeroszol ellen kell v®dekezni 

Mondja el a takar²t·nak, hogy milyen helyzetekben ®s milyen l®gzŖk®sz¿l®ket kell haszn§lni a 
munkater¿leten. 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

A takar²t· a saj§t szavaival elmondja 

¶ a k®pz®s c®lja 

¶ milyen helyzetekben ®s milyen kºt®nyt kell haszn§lni a munkater¿leten 

¶ az egy®ni v®dŖeszkºzºk haszn§lat§nak biztons§gi alapelvei ®s  

¶ mi®rt fontosak az egyes elvek. 

Takar²t·i feladat: Gyakorl§s Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· megmutatja, hogyan kell a 
gyakorlatban viselni ®s tiszt²tani az egy®ni 
v®dŖfelszerel®st. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a nunkav®gz®st 

Oktat·i feladat: Elismer®s ®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis biztons§gossabbans elv®gezhetŖ, mondja el, mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Takar²t·i feladat: Mujnkav®gz®s 

A takar²t· a napi takar²t§si feladatok sor§n ¼tmutat§s szerint haszn§l egy®ni v®dŖfelszerel®st. 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az oktat· ellenŖrzi, hogy az egy®ni v®dŖeszkºzºket a munk§ltat· utas²t§sainak megfelelŖen 
haszn§lj§k. 
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MEGFELELŕ MUNKAV£DELMI CIPŕ £S MUNKARUHA 
 

Oktat·i feladat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot. 

+ 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

¶ A megfelelŖ munkav®delmi cipŖ ®s ruh§zat visel®s®nek fontoss§ga.. 

Oktat·i feladat: Gyakorl§s ®s Magyar§zat 

N®zz¿k meg egy¿tt a megfelelŖ munkav®delmi cipŖ ®s ruh§zat c²mŤ oktat· vide·t. 

Mire kell figyelni: 

Munkaruha 

A takar²t·k munkaruh§zat§ra vonatkoz· krit®riumok ismertet®se. 

A munkaruh§zat kiv§laszt§sa §ltal§ban olyan krit®riumok alapj§n tºrt®nik, mint a k®nyelem, a 
rugalmass§g, az illeszked®s, a meleg vagy hideg kºr¿lm®nyekre val· alkalmass§g, a tart·ss§g, a 
tiszt²that·s§g, valamint az a k®p, amelyet a munk§ltat· az ¿gyfeleknek a szervezetrŖl kºzvet²teni 
k²v§n.. 

Mondja el a takar²t·nak, hogy mennyire fontos, hogy a munkater¿leten csak tiszta munkaruh§t 
viseljen, ®s hogy hogyan szervezik meg a munkaruha tiszt²t§s§t 

munkav®delmi cipŖ 

Mivel a takar²t·k a munkanap nagy r®sz®ben talpon vannak, nagyon fontos, hogy megfelelŖ 
munkacipŖt viseljenek. Ez seg²t csºkkenteni az izmok megterhel®s®t ®s megelŖzni a rossz l§btart§st.  

A megfelelŖ munkacipŖ a kºvetkezŖ:: 

¶ rugalmas ®s cs¼sz§smentes talp¼,  

¶ v²z§ll· 

¶ kºnnyen tiszt²that· 

¶ v®delmet ny¼jt a nedvess®g, a cs¼sz§s vagy a munkav®gz®s egy®b ig®nybev®telei ellen. 

¶ A gy§rakban ®s ®p²tkez®seken speci§lis munkav®delmi cipŖre van sz¿ks®g, p®ld§ul ac®lbet®ttel 
®s sarokv®dŖvel. 

¶ Mondja el a takar²t·nak, hogy a munkater¿leten milyen kºvetelm®nyeket t§masztanak a 
munkav®delmi cipŖvel szemben.. 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

A takar²t· a saj§t szavaival elmondja 

¶ a k®pz®s c®lja 

¶ a tiszta munkaruha haszn§lat§nak fontoss§ga 

¶ a munkav®delmi cipŖ ergon·miai ®s biztons§gi alapelvei 

¶ mi®rt fontosak ezek az elvek. 

Takar²t·i feladat: Gyakorl§s Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· megmutatja, hogy milyen l§bbelit fog 
viselni a munkav®gz®s ideje alatt. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a nunkav®gz®st. 

Oktat·i feladat: Elismer®s ®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st azzal, hogy elmondja a takar²t·nak, mi ment j·l. 

Tudassa a takar²t·val, hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b utas²t§sokhoz. 
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Takar²t§si feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· az elŖ²r§soknak megfelelŖ munkaruh§t ®s munkav®delmi cipŖt visel 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az ellenŖrz®s sor§n az oktat· ®szrev®teleket tesz a munkaruh§val ®s a munkav®delmi cipŖvel 
kapcsolatban, ®s sz¿ks®g eset®n tov§bbi utas²t§sokat ad. 
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NEH£Z TĆRGYAK EMEL£SE 
 

Oktat·i feladat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot. 

+ 

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy van valami neh®z emelhetŖ t§rgy ®s annak mozgat§s§hoz sz¿ks®ges 
seg®deszkºz k®szenl®tben. 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

¶ - A neh®z terhek ergonomikus ®s biztons§gos emel®s®nek vagy mozgat§s§nak megtanul§sa. 

Oktat·i feladat: Gyakorl§s ®s Magyar§zat 

N®zz¿k meg egy¿tt a n eh®z t§rgyak emel®se c²mŤ oktat· vide·t 

Mire kell figyelni: 

Tartsuk az emelni k²v§nt t§gyat a tºrzshºz kºzel 

Ćlljon kºzel a felemelni k²v§nt t§rgyhoz. A l§bakat tegye v§llsz®less®gben egym§s mell®, egyik l§b§t 
kiss® a m§sik el® helyezve. 

Mi®rt? 

Ha messze van az emelni k²v§nt terhertŖl, az izmok feleslegesen megterhelŖdnek. A l§bak helyzete 
nºveli az egyens¼lyt. 

Egyenes h§t 

Guggoljon le, a terhet, a t®rd®t ®s l§b§t kiegyenes²tve emelje fel. Ne emelje a h§t§val. Vegye ig®nybe 
a tºrzsizmait, mikºzben kiegyenes²ti a l§bait. Emel®s kºzben tartsa egyenesen a fej®t, a v§ll§t ®s a 
h§t§t.Lift the load to your waist height. 

Mi®rt? 

Ha emel®skor cask a h§t izmait haszn§ljuk vesz®lyeztetj¿k az izmok ®ps®g®t.  

MllŖzz¿k a tºrzs csavar§s§t 

Emel®s kºzben soha ne csavarodjon a tºrzs. 

Mi®rt? 

Ha emel®s kºzben elford²tja a test®t, a h§ta m§r egyetlen emel®s ut§n is k§rosodhat. 

Ker¿lj¿k a teher hordoz§s§t 

Ker¿lje a teherhord§st, haszn§ljon kocsikat vagy m§s, a teher mozgat§s§t seg²tŖ eszkºzºket. 

 

Mi®rt? 

A teher h¼z§sa kisebb megterhel®st okoz, mint az emel®s. 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

A takar²t· a saj§t szavaival elmondja 

¶ a k®pz®s c®lja 

¶ a helyws emwl®si technika ergon·miai ®s biztons§gi alapelvei 

¶ mi®rt fontosak ezek az elvek. 

Takar²t·i feladat: Gyakorl§s Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· megmutatja, hogy milyen l§bbelit fog 
viselni a munkav®gz®s ideje alatt. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a nunkav®gz®st. 
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Oktat·i feladat: Elismer®s ®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, mondja hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Tervezze meg a takar²t·val, hogy mikor jºhet oktat·, aki megfigyeli a munk§t, ®s meggyŖzŖdik arr·l, 
hogy a helyes munkaergon·mia a gyakorlatban is megval·sul. 

Takar²t·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· az elŖ²r§soknak megfelelŖ munkaruh§t ®s munkav®delmi cipŖt visel 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az ellenŖrz®s sor§n az oktat· ®szrev®teleket tesz a munkaruh§val ®s a munkav®delmi cipŖvel 
kapcsolatban, ®s sz¿ks®g eset®n tov§bbi utas²t§sokat ad. 
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MIKROSZ¦NETEK TARTĆSA 
 

Oktat·i feladdat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot. 

+ 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

- A munkaidŖ alatti mikrosz¿netek ®s a regener§l·d§si idŖ fontoss§g§nak megismer®se. 

- Megtanulni, hogy mit jelentenek a mikrosz¿netek a gyakorlatban. 

- Annak gyakorl§sa, hogyan ny¼jtsuk az izmainkat. 

Oktat·i feladat: Gyakorl§s ®s Magyar§zat 

N®zz¿k meg a mikrosz¿netek fontoss§ga c²mŤ oktat·vide·t egy¿tt. 

Mire kell figyelni: 

A takar²t§s ism®tlŖdŖ munk§t jelent. Mikrosz¿netek tart§s§val csºkkentheti az ism®tlŖdŖ munka ®s a 
statikus testtart§s okozta megterhel®st. 

A mikrosz¿netek gyakori, de rºvid sz¿netek az ugyanazt az izomcsoportot ig®nybe vevŖ 
feladatokban. Aj§nlott 20-30 percenk®nt 30-60 m§sodperces vagy m®g rºvidebb sz¿netet tartani. A 
sz¿net alatt megny¼jthatja a takar²t§s kºzben megterhelt izmokat, vagy v®gezhet ellenmozg§sokat. 
Az ºtlet l®nyege, hogy enyh²tse az izomterhel®st, ®s hagyja pihenni az izmokat. 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

A takar²t· saj§t szavaival magyar§zza:  

   a k®pz®s c®lja 

   mi®rt fontosak a mikrosz¿netek ®s 

   p®ld§kat hoz a mikrosz¿netekre. 

Takar²t·i feladat: Gyakorl§s Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· olyan ellenmozg§sokat mutat, amelyek 
alkalmasak a takar²t·i munka terhel®s®nek 
csºkkent®s®re. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a nunkav®gz®st. 

Oktat·i feladat: Elismer®s ®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, mondja hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz. 

Takar²t·i feladet: Munkav®gz®s 

A takar²t· ergonomikus munkav®gz®st folytat, ®s megfelelŖ idŖkºzºnk®nt rendszeres 
mikrosz¿neteket tart. 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az oktat· ellenŖrzi, hogy a takar²t· tart-e sz¿neteket ®s mikrosz¿neteket a munkanap sor§n. 
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JčL SZERVEZETT TAKARĉTčKOCSI 

Oktat·i feladat: Elƈk®sz²t®s 

L§sd a 6-7. oldalon tal§lhat· t§bl§zatot. 

GyŖzŖdjºn meg r·la, hogy a munkanap sor§n sz¿ks®ges eszkºzºk ®s tiszt²t·szerek k®szenl®tben 
legyenek. 

ĉrja le a feladatot ®s a c®lt: 

¶ - Megtanulni, hogy mit jelent egy j·l szervezett takar²t·kocsi, ®s milyen elŖnyei vannak. 

Oktat·i feladat: Gyakorl§s ®s magyar§zat 

N®zz¿k meg egy¿tt a j·l szervezett takar²t·kocsi c²mŤ oktat·vide·t 

Mire kell figyelni: 

A MUNKANAP SORĆN SZ¦KS£GES ESZK¥Z¥K, TISZTĉTčSZEREK £S EGY£B 
K£SZLETEK 

Tºltse fel a takar²t·kocsit minden olyan eszkºzzel, amelyre a munkanap sor§n sz¿ks®ge lesz. 
Seg²ts®g¿l ºssze§ll²that egy list§t ezekrŖl az eszkºzºkrŖl. 

Mi®rt? 

Megkºnny²ti a munk§t, ha nem kell a nap kºzep®n a takar²t·szob§ba menni a hi§nyz· eszkºzºk®rt. 

A K£SZLETEK ELHELYEZ£SE 

A kocsi felsŖ polc§n legyenek elhelyezze a gyakran haszn§lt eszkºzºk, tiszt²t·kendŖk ®s egy®b 
kell®kek. 

Mi®rt? 

It is more ergonomic if you donôt need to bend down when picking up tools from the trolley. 

Atakar²t·kocsi tiszt§n tart§sa 

A munkaidŖ v®g®n az utols· feladat a takar²t·eszkºzºk ®s a takar²t·kocsi tiszt²t§sa. 

Mi®rt? 

Sokkal kºnnyebb ¼gy kezdeni egy ¼j munkanapot, hogy a kocsi tiszta. 

Takar²t·i feladat: Ism®tl®s 

A takar²t· a saj§t szavaival mondja el 

¶ a k®pz®s c®lja 

¶ a j·l szervezett takar²t·kocsi fontoss§ga ®s alapelvei 

Takar²t·i feladat: Gyakorl§s Oktat·i feladat: Megfigyel®s 

A takar²t· megmutatja, hogyan kell feltºlteni a 
takar²t·kocsit, ®s elmagyar§zza, hogyan tiszt²tj§k 
meg az eszkºzºket a munkanap v®g®n. 

Az oktat· figyelemmel k²s®ri a nunkav®gz®st 

Oktat·i feladat: Elismer®s ®s korrig§l§s 

Adjon pozit²v visszajelz®st, ®s mondja el a takar²t·nak, hogy mi ment j·l. 

Ha n®h§ny munkaf§zis ergonomikusabban is elv®gezhetŖ, mondja hogy mi®rt. 

Tudassa a takar²t·val, hogy hogyan f®rhet hozz§ ºn§ll·an a k®pz®si vide·hoz ®s egy®b 
utas²t§sokhoz.. 

Oktat·i feladat: Munkav®gz®s 

A takar²t· a j·l szervezett takar²t·kocsival dolgozik, ®s rendszeresen szerint tiszt²tja a szersz§mokat 
®s g®peket. 

Oktat·i feladat: Ellenƈrz®s 

Az oktat· ellenŖrzi az utas²t§sok betart§s§t. 
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Đtmutat· oktat·k ®s vezetŖk sz§m§ra 
 

K£NYELMETLEN MUNKAK¥R¦LM£NYEKET OKOZč 

TĆRGYAK 

C®l 

A c®l: 

¶ Megtanulni, hogyan lehet a takar²t·t arra ºsztºnºzni, hogy adjon t§j®koztat§st a takar²t§si munk§t 
®s a helyes ergon·mi§t akad§lyoz· t®nyezŖkrŖl.. 

Mire kell figyelni ®s mi®rt 

N®zz¿k meg a k®nyelmetlen munkakºr¿lm®nyeket okoz· t§rgyak c²mŤ oktat· vide·t 

A K¦L¥NB¥Zŕ TĉPUSĐ AKADĆLYOK AZONOSĉTĆSA 

ElŖfordulhat, hogy az ®p¿letek ®s helyis®gek tervez®sekor nem vett®k figyelembe a takar²t§st ®s az 
ahhoz kapcsol·d· ergon·mi§t. Ez a takar²t§s sor§n k®nyelmetlen testtart§shoz vagy statikus 
munkaterhel®shez vezethet, ®s pszichoszoci§lis stresszt is okozhat. 

Egy takar²t· naponta sok helyen dolgozik, ®s nincs befoly§sa a munkakºrnyezet ergon·mi§j§ra. A 
munkakºrnyezet azonban jelentŖs hat§ssal van a takar²t·i munka ergon·mi§j§ra. 

Az asztalokon ®s a padl·n sok olyan t§rgy lehet, amelyek akad§lyozz§k a hat®kony takar²t§st, vagy 
k®nyelmetlen munkapoz²ci·khoz vezetnek. Ezek lehetnek p®ld§ul k§belek ®s dobozok a padl·n, vagy 
szem®lyes t§rgyak ®s k§belek az asztalokon. Akad§lyok lehetnek m®g a nagy mennyis®gŤ ®s rosszul 
elhelyezett b¼torok, a rosszul megv§lasztott padl·burkolati anyagok ®s az ezekbŖl eredŖ kop§s.  

Az akad§lyok lelass²tj§k a takar²t§si folyamatot, ®s ez®rt gondot okoznak, ami stresszhez vezethet 

A MUNKAV£GZ£S AKADĆLYAINAK JELENT£SI ELJĆRĆSA 

A felelŖs munk§ltat· tºrekszik a k®nyelmetlen munkapoz²ci·kat okoz· akad§lyok csºkkent®s®re. 
Fontos, hogy a takar²t· jelentsen minden olyan akad§lyt, amely akad§lyozza a munk§j§t vagy rontja 
az ergon·mi§t. 

Adjon tan§csot a takar²t·nak a v§llalatnak a munkav®gz®st akad§lyoz· t®nyezŖk bejelent®s®re 
vonatkoz· elj§r§s§r·l. 
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A MUNKA ELV£GZ£S£HEZ SZ¦KS£GES ISMERETEK 
 

C£L 

A c®l: 

¶ Hangs¼lyozni, hogy mennyire fontos, hogy a takar²t· tudja, mi a feladata. 

MIRE KELL FIGYELNI £S MI£RT 

N®zz¿k meg egy¿tt a munkaelv®gz®s®hez sz¿ks®ges ismeretek c²mŤ oktat· vide·t 

A SZOLGĆLTATĆS LEĉRĆSA 

L®nyeges, hogy a takar²t· tiszt§ban legyen azzal, hogy mi a meg§llapod§s az ¿gyf®llel a takar²t§si 
szolg§ltat§s tartalm§t ®s minŖs®g®t illetŖen. 

Why? 

A szolg§ltat§si le²r§s tartalm§val kapcsolatos inform§ci·hi§ny pszichoszoci§lis kock§zati t®nyezŖnek 
tekinthetŖ.  

Ha a munkakºri le²r§s nem egy®rtelmŤ, elŖfordulhat, hogy a takar²t· tºbbet takar²t vagy m§s 
szolg§ltat§si feladatokat v®gez a megrendelŖvel egyeztetettn®l nagyobb m®rt®kben, ami siets®ghez, 
idŖhi§nyhoz ®s munk§val kapcsolatos stresszhez vezet. 

A szolg§ltat§si le²r§s ismeret®nek hi§nya is vezethet ahhoz, hogy a takar²t· az elv§rtn§l kevesebbet 
v®gez. Ez az ¿gyf®l el®gedetlens®g®t ®s panaszait okozza, ami a takar²t· sz§m§ra felesleges 
pszichoszoci§lis stresszt okoz. 

 

 

 

EGY¦TTMţK¥D£S A MEGRENDELŕVEL 
 

C£L 

A c®l: 

¶ Hangs¼lyozni, hogy mennyire fontos a l®tes²tm®nyeket haszn§l· ¿gyfelek t§j®koztat§sa a 
szolg§ltat§si szerzŖd®s tartalm§r·l. 

Mire kell figyelni ®s mi®rt 

N®zz¿k meg egy¿tt az egy¿ttmŤkºd®s a megrendelŖvel c²mŤ oktat·vide·t 

Feladatkºrºk 

Az ¿gyf®llel kºzºsen ºssze kell §ll²tani a takar²t§si feladatokra vonatkoz· felelŖss®g szab§lyzatot. A 
feladatkºrºket tartalmaz· szab§lyzat ®s a szolg§ltat§s le²r§s§t a helyis®gek valamennyi 
felhaszn§l·j§val kºzºlni kell. Az is fontos, hogy a takar²t· tiszt§ban legyen vele, hogy a szolg§ltat§si 
le²r§st ®s a szerzŖd®st hogyan kºzºlt®k az ¿gyfelekkel. 

Mi®rt? 

A takar²t·k indokolatlan visszajelz®st kaphatnak a l®tes²tm®nyek haszn§l·it·l, mert a takar²t· 
szolg§ltat§s le²r§sa nem vil§gos sz§mukra. ez sz¿ks®gtelen stresszt ®s kellemetlens®get okozhat. 
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A VEZETŕ ĆLTALI ĐTMUTATĆS FONTOSSĆGA 
 

C£L 

A c®l: 

¶ A munkahelyi k®pz®s fontoss§g§nak hangs¼lyoz§sa az elsŖ munkanapt·l kezdve, valamint a 
takar²t·k folyamatos ®s rendszeres k®pz®se ®s t§mogat§sa. 

TERVEZ£S IRćNYĊTćS JELENL£T 

N®zz¿k meg egy¿tt a vezetŖ §ltali ¼tmutat§s fontoss§ga c²mŤ oktat· vide·t 

Mire kell figyelni: 

A munkahelyi k®pz®s megtervez®se 

ElegendŖ idŖt kell biztos²tani a munkahelyi k®pz®sre 

A munkav§llal·nak a tiszt²t·szerek haszn§lat§ra ®s biztons§g§ra vonatkoz· ¼tmutat§sokat 
biztos²tani kell 

A munkav§llal·nak a takar²t·eszkºzºk haszn§lat§ra ®s ergon·mi§j§ra vonatkoz· oktat§st 
biztos²tani kell 

A munkav§llal·val a munkater¿lettel ®s a feladatokat ismertetni kell  

RENDSZERESEN ELLENŕRIZZE A TAKARĉTčT £S VEGYE FEL VELE A 

KAPCSOLATOT 

Mi®rt? 

A pszichoszoci§lis stressz elker¿l®se ®rdek®ben a takar²t·nak j· ¼tmutat§sra van sz¿ks®ge a 
tiszt²t·szerekkel, az eszkºzºkkel, az ergon·mi§val, a biztons§gi szempontokkal, a 
munkafeladatokkal ®s a munkater¿lettel kapcsolatban. 

A vezetŖ rendszeres szem®lyes kapcsolattart§sa hozz§j§rulhat a munkahelyen tapasztalt terhek 
csºkkent®s®hez. 
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Mell®kletek 

MILYEN INFORMĆCIčKAT NYĐJTANAK A 
MELL£KLETEK A MUNKATERHEL£SRŕL? 
 
Az ErgoClean projekt sor§n intelligens kop§sm®r®seket v®geztek a k¿lºnbºzŖ tiszt²t§si m·dszerek 
munkaterhel®s®nek vizsg§lat§ra. 
 
A m®r®seket a finn Myontec c®g technol·gi§j§val v®gezt®k. Az intelligens p·l·ba ®s rºvidnadr§gba 
integr§lt mozg§s®rz®kelŖkkel m®rt®k a karok, a v§llt§j®k ®s a combizmok terhel®s®t, az izommunka 
sor§n az izommikrosz¿netek sz§m§t ®s a felkarok emelkedett helyzet®t. Meg kell jegyezni, hogy nem 
minden izomcsoportot m®rtek az okosruh§val; a h§t terhel®s®t p®ld§ul nem m®rt®k. 
A kºvetkezŖ mell®kletek vizu§lisan mutatj§k be a tanulm§nyok eredm®nyeit. 
 
Az al§bbiakban a vizualiz§ci·k ®rtelmez®s®re vonatkoz· inform§ci·kat tal§lja. 

IZOM TERHEL£S 
Az izomterhel®sre vonatkoz· intelligens kop§sm®r®sek eredm®nyei az izom maxim§lis kapacit§s§nak 
sz§zal®k§ban vannak kifejezve. 
 
Az eredm®nyeket a Lund Egyetem tanulm§nyi eredm®nyeivel ºsszef¿gg®sben elemezt®k, amelyek 
szerint a mozg§sszervi megbeteged®sek kock§zata nŖ, ha az izomterhel®s ar§nya a napi munkaidŖ 
tºbb mint fel®ben meghaladja a 10%-ot, vagy ha a munkaidŖ tºbb mint 10%-§ban meghaladja a 30%-
ot (Anvidsson, I. & al. 2017. ¡tjªrdsniv¬er mot belastningsskada. Arbets- och miljºmedicin Syd. Rapport 
nr 18/2017). 

5. §bra. Az alkarok, a felkarok, a deltoidok ®s a v§llak izomterhel®s®t bemutat· §br§zol§s az 
izmok maxim§lis kapacit§s§nak sz§zal®k§ban. 

Ha egy izom sz²ne pirosan jelenik meg, akkor fenn§ll annak a lehetŖs®ge, hogy a terhel®s t¼l nagy, ami 
a terhel®s folytat§s§val izomf§jdalmat okozhat. 

 

A mell®kletekben szereplŖ §br§k szint®n §rny®kolt ov§lis h§tt®rrel mutatj§k a sz§zal®kos ®rt®keket. A 
sz§zal®kok a felsŖ v®gtagok izmainak teljes megterhel®s®t jelentik. Min®l magasabb a sz§m, ann§l 
nagyobb fizikai megterhel®ssel j§r a munka. 
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AZ IZOMZAT MIKROT¥R£SEINEK SZĆMA 
Az izom mikrosz¿netek sz§ma k®pet ad arr·l, hogy az izom statikusan ®s dinamikusan mennyi munk§t 
v®gez. Az izom felesleges megterhel®s®nek elker¿l®se ®rdek®ben az izom mikrosz¿neteknek a 
munkaidŖ tºbb mint 5%-§t kell kitenni¿k  

6. §bra. Az izomterhel®s szempontj§b·l optim§lis, ha a teljes munkaidŖ tºbb mint 5%-a alatt 
izom-mikrosz¿neteket tartunk.

 

 

VĆLLMAGASSĆG 
A v§llmagass§g nem haladhatja meg a 30 fokot. A mozg§sszervi megbeteged®sek kock§zata megnŖ, 
ha az idŖ tºbb mint fel®ben 30 fokn§l magasabbra emelt v§llakkal ®s t§masz n®lk¿li karokkal dolgozik. 

 

A 60 fokot meghalad· v§llmagass§g nem fordulhat elŖ a teljes munkaidŖ tºbb mint 10%-§ban. 

7. §bra. A megemelt v§llpoz²ci·k sz§m§t szeml®ltetŖ §br§zol§s. 
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TISZTĉTčKENDŕ KICSAVARĆSA MELL£KLET 1 
 

 

A mozg§sszervi megbeteged®sek kock§zata nºvekszik, ha az izomterhel®s ar§nya a napi munkaidŖ 
tºbb mint fel®ben meghaladja a 10%-ot, vagy ha a teljes munkaidŖ tºbb mint 10%-§ban meghaladja a 
30%-ot. 

 

A tiszt²t·kendŖk csavar§sa a technik§t·l f¿ggetlen¿l megterheli a karokat, kezeket ®s ujjakat. Az alkar 
izomterhel®se minden technik§n§l meghaladja a 30%-ot. Ker¿lni kell a tiszt²t·kendŖk csavar§s§t. 

 

Az §rny®kolt ov§lis ter¿leten l®vŖ sz§zal®kos ®rt®kek a felsŖ v®gtagok izmainak teljes megterhel®s®t 
jelentik. Min®l magasabb a sz§m, ann§l megterhelŖbb a munkam·dszer. 
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FELMOSčNY£L HOSSZA MELL£KLET 2 
 

 

 

A bal oldali k®pek azt mutatj§k, hogy az alkar tºbb mint 10%-os megterhel®snek van kit®ve nedves 
felmos§skor, de ez az ar§ny m®g magasabb, ha t¼l hossz¼ sz§rral felmosunk. A sz§r tetej®t tart· kar 
van kit®ve a megterhel®snek. 
 
Az §rny®kolt ov§lis ter¿leten l®vŖ sz§zal®kos ®rt®kek a felsŖ v®gtagok izmainak teljes terhel®s®t jelentik. 
Ezek is nagyobb terhel®st mutatnak, ha t¼l hossz¼ ny®llel dolgozik. 
 
A kºz®pen l®vŖ k®pek azt mutatj§k, hogy a k¿lºnbºzŖ izmok mennyi pihenŖidŖt kapnak. Ez jelzi, hogy 
az izmok dinamikusan vagy statikusan dolgoznak-e felmos§s kºzben. Amint l§thatjuk, az izmok 
mikrosz¿netei korl§tozottak, ha t¼l hossz¼ ny®llel dolgozunk. Az izom felesleges megterhel®s®nek 
elker¿l®se ®rdek®ben az izom mikrosz¿neteknek a munkaidŖ tºbb mint 5%-§t kell kitenni¿k. 
 
A jobb oldali k®pek a v§ll megemel®s®nek m®rt®k®t mutatj§k. A v§ll megemel®se nem haladhatja meg 
a 30 fokot. A mozg§sszervi megbeteged®sek kock§zata megnŖ, ha az idŖ tºbb mint fel®ben 30 fokn§l 
nagyobb m®rt®kben megemelt v§llakkal ®s t§masz n®lk¿li karokkal dolgozik. 
 
A 60 fokot meghalad· v§llmagass§g nem fordulhat elŖ a teljes munkaidŖ tºbb mint 10%-§ban. A t¼l 
hossz¼ sz§rral tºrt®nŖ felmos§s k®pe azt jelzi, hogy a v§ll megemel®se meghaladhatja a 60%-ot. 
 
Ez®rt erŖsen aj§nlott a ny®l helyes be§ll²t§sa ®s a felsŖkar rendszeres cser®je.. 
 

 

 

Tiszt²t§s kºzben a karokat a testhez kºzel kell tartani. Minden tiszt²t§si m·dszer sor§n ker¿lni kell a 
sz®les oldalir§ny¼ mozg§sokat ®s az elŖre vagy h§trafel® tºrt®nŖ ny¼l§st. 
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MOZDULAT SZ£LESS£GE MELL£KLET 3 
 

 

 

Ha a nedves felmos§sn§l t¼l sz®les mozdulatot alkalmaznak, a helyzet ugyanaz, mint a t¼l hossz¼ 
ny®llel  tºrt®nŖ felmos§sn§l. 

 

Ez®rt erŖsen aj§nlott a keskeny felmos§si sz®less®g megtart§sa.  
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A NYAK TARTĆSA MELL£KLET 4 
 

 

 

A k®pek azt mutatj§k, hogy a tol· mozdulattal tºrt®nŖ felmos§s kisebb megterhel®st okoz, mint az S 
alakban tºrt®nŖ felmos. Ez®rt ny²lt terek takar²t§sakor a tol· mozdulattal tºrt®nŖ felmos§st kell 
v§lasztani, ha a m·dszer alkalmas a szennyezŖd®sek elt§vol²t§s§ra a padl·r·l. 

 

 

 

Az emberi fej s¼lya kºr¿lbel¿l 5 kg. A nyakra nehezedŖ terhel®s a fej elŖre hajl§s§nak nºveked®s®vel 
nŖ.  

 

Tiszt²t§skor ¿gyeljen a fej helyzet®re. 

  


