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Bevezet ®s

A takarz2t -k k°r ®b en gyakori ak a mozg8§sszervi rend e
betegszabads8gqokig®lg jaziBsr.aiA takar2t- -k | eggyakrabban &
a nyakban ®rzett f8jdalomr-1 sz8molnak be.

rvi betegs®geki ammbzgi8saker¥i¢hrenedlszecsig

A mozg8ssze o}
i degek ®s e gys®br ¢slz&sveeit ekks rendel |l eness®gei, amelyek Kk
val - kitetts®g k°vetkezt®hken al akulnak ki (1 8sd az 1.
1. 8bra. A munk8§v&l (lmopgsgclsztecy iMnMeghbet eged®sek) ki al
hozz§8j 8§rul - t ®nye
«  Lifting, carrying, pushing or pulling + Lack of control over tasks and workload
loads or using tools * Unclear / conflicting roles
> »  Repetitive or forceful movements * Heavy mental / cognitive workload
» Prolonged physical effort + Lack of support from colleagues and/or
= Awkward and static postures supervisor
Hand-arm or whole-body vibration
Cold or excessive heat
+ Prior medical history
* Long working hours . :
J"ﬁ = Lack of breaks or opprotunities to ﬂ + Physical capacity
) change working postures - . * Age ) )
+  Work at a fast pace / working to tight *  Obesity/overweight
deadlines

Repetitive and monotonous work

Hi vat koz8s: Eur - pai Munkahel yi Bi ztons8gi ®s Eg®szs®gv®del
202202 kamp8§ny K°nny2ts¢nk a terheken.

A biomechani kai t®nyezRk k°z® tartozik a terhek emel ®se, (
er Rteljes mozg8ssal j8r- szersz8mok haszn8lata, a hosszan
testtart8s, a k®z,taskavibafygi apaeg@shideg vagy a t ¥l zott 1
A takar2t8§8s sor8&8n a fentiek mind el Rfordul hatnak.

-Az i sm®t I RdR munka azt jelenti, hogy a takar2t-nak wugyana
sz¢net ®s regener 81 - d8si i dR n®Il k¢l , p®l d8ul ami kor hossz¥
-ErRre Il ehet sz¢ks®g neh®z terhek emel ®sekor vagy tol 8sa so
-Statikus testtart8s | ehets®ges, pl. magasan fekvR helyek t
-K®nyel neadtetnart §8s akkor fordul hatmak&t e Rtpf amP&Kk oa miak mesisehaije

hgttalunrko.l goz
-Egydsmakar2t-g®pek haszng8l athakmu nvk@ghzr@s i kK ° z ®eheit ntoe bri8tlar t &

testtart8shoz viszony2tva ®rt®kelik. A norumgk ®&sestt al
ami kor ¢ M4gyhodya, aabo®rd, a &K36 pfRol®ss ask®aglyen §I |



8 b r2a Norengtt t art 8s

®

-

Image: Freepik.com

A pszichoszoci 8lis to®ngtteRkaghk ®mdtlrdo8lull hai &neylaa,d aa orkem eg
ell entmond8sos szerepek, a nagy ment 8l its8§ meg aite§ ®Snak a
hi 8nw&kozhat mozg8sszervi megbet eged®seket .

A szervezeti t®nyezRk k°z® tartozik a hossz¥% munkai d
valamint az ism®tl RDR ®s monoton munka.

A t¢netek megjelen®se azonban egy®ni, ®s ol yan t ®nye
teljes2t m®ny, az eg®szs®gi 8§l |l apot ®s a tests¥ly.

Eur - p8ban az egyik |l egnagyobb probl ®ma az °regedR mu
probl ®m8j 8nak tTnik a munkavgllal-k fizikai ®s szel/]l
cs°kken®se, a munkS8Iltat i i g®ny k a8brakablianf esadat |
el l ent mond§8s. Sz8mos tanul m8ny azt mutatj a, hogy a
alacsony. A takarz2t. fizikai kapacit8sa azonban fonto

Ez®rt fontos, hogy egyr®szt t8§mogassuk a takar?2t. . kat
Rket abban, hogy megtanul j 8k a munk8juk | eghat ®konyahb

Sl yos terhel ®s akkor k°vetkezi k be, ha az illetR eg
kit®yker8.A kock@2aeki kha egyszerre t°bb t®nyezR | 8t

Repetition OR
Force OR
Awkward Posture

Degree of Risk

Increase in Risk



A takar2t8s ter¢let®n a |l eggyakoribb baRegé@skkaz e
a t8rgyakkal wval- - ¢tk°z®sek.

A foglalkoz8si megbeteged®sek |ist8&8&)j8nak ® ®n a h§gt
v8l |l akban jelenAkmeRt §8j slameogmt &t hel ®s ®s a stressz
A kock8zati hheltnedgetne i,ledple®®dsd Sul egy neh®z teher emel ®
vagy t°bb ®v alatt alakul hatnak ki mozg8sszervi meg
Az ergon-miai ®s biztons8gos munkam: dsmuenrkeaky ®glzsResj §t
kezdet ®t RI fogva rendk2v¢gl fontos.

A kock8&8zatok minimaliz8l 8§s8nak alapvetR m-djai

el ker ¢l endR

-i sm®t | RAR munka
-ny%jt-zkod§8s

-l ehajl §8s

-k®nyel metlen testtart gs
-statikus testtart 8s

-neh®z terhek emel ®s e

Of ont os:

-j szakmai k®szs ®g

-

fizikai 8llapot.

Fontos a feladatok vari 8l 8sa

Nagyon fontos tov8bb8 a megfelel R ®s alapos munkahely

FI ZITKEARHE LMESRE S E

A takar2t 8si munk§8val j 8r - stressz ®s megterhel ®s m
i zommunka m®r ®se. A kardiorespiratorikus terhel ®s m®r
m®r ®se. A tanul m8nyok azt mut&nmnj 8k, 8hbggoa pakawsgsz§gn
it ®s/ perc k°zott mozog egy 8 -r8&s miszak alatt. Ez a
mu n k a

Kor 8bban a munkak®r ¢ Il m®nyeket 8l tal 8ban megfigyel ®ss e
gyakran pontosabb el ektromiogr 8fi 8s {GsMG)d eng-tdesvz®krerneyls
®rt ®kel ®s®r e haszn8lt diagnosztikai m-dszer.

A kutat8sok azt mutatj 8k, hogy a statikus terhel ®s ®s
k¢l °n®sen a h8t ®s a karok rossz testtartg8sa. A hajl
kez°ott v8ltozik egy munka-ra alatt.



bt mutat- a biztons8gos er g:¢

MUNKAHEWKERPZESESPE£SEI

A munkahel yi k®pz®s az oktat- ®s a takarz2t.- k°zotti e
A takar2zt. ergon-miai ®s munkfazlRalcdd tmid & ktt aakt &8rs2at s omd&tni
munkam-dszerek megtan?2t 8§8sa, val amint annak biztos2t §:

oktatott anyagot.

A takar2t. feladata a megfigyel ®s, a k®rd®sek felteve
a tananyagot, a gyakorl 8s ®s a tanultak gyakorlatba ¢
A k®pz®s mag8ban foglalja a munkav®gz®s helysz2n®n VG
i s, hogy a takarz2t8si munka sor8&n minden nap a helye
munkahel yi k®pz®st megi sm®t |l ik.

4 8br a. A munkahel yi k®pz®s

Showand Praise,
JOB TRAINER tell why m

Oktat -i feladatok EIl ck®sz?2t ®s

Megf el ®ISR hdaedigunkahel yi k ®pz®shez.

Le2yr8sogy milyen | ®p®seket fog tartal maz rezajlamiz
K®rje meg a takarz2t .-t hogy mondja el mi |l ye
Yt mut at 8s t8rgy8t k®pezR feladatokban. |l gaz?2t
+

GyRzRdj°n meg arr -1, hoggsmisd g®panyagt ave®Fy s
+

crja |le a feladatot ®s a c®It:

-Mi nden munkahel yi k®pz®s a feladat ®s a c®Il ol
T -A c®l oknak tartal médzdair@smé&ley | meghato§iyanz a,

kell el®anaetakar?2t: tudj a, hogy mit v&8rnak
annak biztoas2kiStshz° thioFgzy® gy bed ®rjj-¢ km- dj a a t a
Oktat -i fGCglakodal ak ®s magyar 8zat

MEGJEGYZE£S:
Ni ncs egyetl en hel yes m- dj a az ergonomi kus

tiszt2t- -eszk®°z%°kr e, haszn8l at ukr a ®s onuN K & gno
el t®r hetnek a vide-kban bemutatottakt - -|I. I 1y ¢
ir8nymutat8sait, ®s magyar 8§zza meg, hogy werg

aj8nlott.

»



Takar 2t lismetl la@sat

| sm®t | ®s sz8ma a feladatt- -| f¢gg
Takar2t i feladat: ‘Oktat i:Megfadge!l ®s

A takar2t . a benwtathoazl| Az oktat-.- figyelemmel
ergon- miail ag helyes mil

Okt at -i:pbel adat ®s

negat2v vVvisszajelz®:

Adionp zivi2syvszaj el z®st, ®s mondja el a takar2t - -ng
Hogyn ®h 8§ny munkaf 8zis ergonomi kusabban is el v®g¢
Tudassa a takarz2t - -val, hogy hogyan f ®r het

ut as2ts8sokhoz.

Tervezze meg a takarzt- -val, hogy mikor j°het
arr -l ,hédloggs amunkaergon- mia a gyakorl atban is

Takar 2t -Murnldw@a@az ®s
A takar2t:- a napi takar2t8si felw@a@aédnk sor §n
Oktat - i feladat EIl Il encr z®s

Az oktat- -/ fel¢ggyel R a tervnemhmumketf ebegenmi ai
ve®g=ai k

~



ELf NEDVESETES

Okt at - i f el adat El ck®sz2t ®s

L8sd-7a ®l dal on tal 81 hat - t 8bl 8zatot .
+

Gy Rz Rdj °n me g r- | a, hogy k®szenl|l ®t ben v anappok |
t°or | Rk®nidfRRkt 2t - szer .

Az el Rnedves2t®s azt | el emoppokatthagzn &l atirsaz tkR@s
tak arh2etl.yi s®gben, hogy ne kelljen vedr°kben hot

crja |le a feladatot ®s a c®It:
-Megtanul ni , hogyan | ehmoppokatot yant mtegk eh & RIRe tn ¢
nedves2teni, amely |l ehetRvV® teszi a szennyezR
nem v8lik feleslegesen neh®zz®.
T -Megtanul ni, hogyan kel al kal mazni az utas

moppoks z § ma &8I t oz

feladat Gyakorl at ®s magyar 8§z

N®zz¢k meg egyett az el Rnedves2t®s c2mT vide-
Amire figyelni kell

Ne t°rt®njen k®zzel <csavar §s

A tiszt2t- -kendRk n ekdR®vzezse?lt ®sCerkto®n Rk ecrs¢al vjaer 8as t .
Mi @r t

A k®zzel val - csavar8s nagy megterhel ®st | el
mel | ®kl et et ) .

A takar2t. - helyi s®gbenkepnt Pisendppaksi2ehedadttRv ®i stzd £z
megt er helc®® kkle nd ®s ®t .

Az el Rnedves2t®snek k¢glonb°zR mt asg att Svakhatak,

MEGJEGYZE£S: Az el Rnedves2t ®s al kalpredehdd s § h
Sszi¢kK@g.elj ek a k®zzel t°rt ®NR nedves felnr
Mi ®r t

A nedves tiszt?2t8si m-dszer ek nagyobbel Rargte
m-dszer ek. Font os, hogy a |l egk°®nnyebb m- d
szennyezRd®seket a felg¢ letekrRI

El Rnedves2t®s az utas?2t8sokat k°vetve
Rendelkeznie kellut as 2t §sokkal arra vonatkoz:-an, hogy
tiszt2t-kendRkh°z/ mopokhoz ®s a k¢l °nb°zR tis

Mutassukbea t°r | ®si ®s f edt@® s @®a g wilna-18,5 zheorgeyk m uk&eeeket
k¢l °nb°zR helyzetekben

Mi ®r t

Atiszt2t8s c®lja a szennyezRd®sek eltg8vol 2t §s
nem biztos, hogy k®pes elt8vol2tani a felg¢let
eredm®nyezheti mMAd anzavels ®&®®Pza fel ¢l et szenn
megterhel Rbb tiszt2t8si m-dszereket ig®nyel

fel adat : | s m®t

-a k®pz®s c®l | a
-a tilen ddtskoppoke |l Rnedves2t ®s®nek ergon:- mi ai m- d
-mi ®r t font os a hoggh kellhakkadmazisa® tn®sd,v eGes?y b ®at ktoas 2 t.




Takar?t oby dldrald&ad Okt at -i:MegfFadgel ®s

A takar2t.- a gyakaeha@d Az okftiagty-el e mme |l k2s®ri
moppok el Rnedves2t ®s ®nek
helyes m-dj 8§t .

Okt at - i:Ef e b akdoartRrsg 81 8 s

Adonpozivti swzaj el z®st, ®s mondja el a takarz2t. .n
Ha n®h8ny munkaf8zis ergonomi kusabban is elv®

Tudassa a t akar 2t .- val, hogy hogyan f ®r het hozz§
utas2t8sokhoz.

Tervezze meg a takar2t- -val, hogy mi kor j°het
arr-l, hogy a helyes munkaergon-mia a gyakor/|

Takar 2t -Murnldw@&a@az ®s

A t ak anmntdennapitak ar 2t §si f el adatok sor8&8n ergon-m

Oktat -1 Eel adatr akRs

Az okat aateervnek megfel el Ren ell enRrzi, hoge a

[(e]



SALAKBAN T¥RTENf FELMOSCS

Oktat -i fEelcka®dazék ®s

L8§sab-7. ol dal on tal 8l hat- t8bl 8zatot.

(L8sd mell ®kl et 5)

+

GyRzRdj°n meg r-1la, hp®l azmopmhkk @shzaen | &tzb8en/ v ¢
crja |le a feladatot ®s a c®It:

T -Megtanul ni, hogyan | ehet a szennyezRd®seke

padl - f elmpppggal.Rl S

Okt at -i:Ghakadbhtat ®s magyar 8§zat

N®zz¢k meg egy¢tt az S alakban t°rt ®migyael Bip s
ergon- mi ai al apel veket

Mire kell figyelni

A felmos-ny®l hossz¥s8ga
Af el moshamsysRdA8r a vonatak oszz-8 r astz aabzlk8g a skse§lgl§ hiogka ¥ &

hossza akkor j-, ha a nyelet tart.- felsR k®z
Mi @r t
Ha a sz8r t %l hossz%, akkor a v8llak ®s a kar

Ha a sz8r t¥% r°vid, ak&extaavlelrdlk)| ®astny

A ny®l fog8sa

A kezeknek k°nnyed®n kell tartani a felmos:ny
Mi @r t

Ha a fey®hast §s8hoz ®s a fel mos: mozgat 8§s8hoz
kar i zmai sz¢ks®gtel engl megt er hel Rdnek.

Fel mos8si sz®l ess®g

A j - fel mos8si sz®l ess®g az, danjukk d e & ®ghkedgr zokkl
ol dalir8ny% mozdul atokat.

Mi @r t

Ha a fel mos8si sz®l ess®g t¥w sz®l es, a karok
Fel mos §8si i r8ny

Az S alakban t°rt®nR fel mos8s el Rre ®s h8traf

Megjegyz®k¢l °nb°zR orsz8gokbaal vkgrl®annbkPazkR ¢ KR&f
munkS8led at8§r §sait

MegjegyAa®Bel mos8si ir8&§ny megv Rlethaz ti stmiB< § WRallR ¢
mi vel az el Rrefel® t°ert®nNR felmos8s m8s i zmok
f el mos §s liockell argaghogylne ¢t k° zz¢nk. s EmMRr b €& el ®fonfog hogyaoas
munkav®del mi cipR tiszta

A kezek poz2ci-j8nak v8ltoztat8sa

A felmos8s sor 8n ®r de meoppotit ARk ®tel skl keer®l niE
Ez®rt bk&t draktag 2t -t, . hogy gyakorol | a

Mi @r t

A felmos8s olyan feladat, amely ism®t| RdR moz
mi ni mali z8l 8sa ®r dek®ben el engedkieh &g re&l j uhnokg
megter hel ®s c¢cs°kkent ®s ®r e . Ha fel mos8s k°zben
tetej®t, cs°kkenthetj ¢k az egyoldal ¥Y» megter he

10



A Nyak ®s a h8t egyenesen tartsgsa
Fel mos8s k°zben fontos a ny@k&®dned ) I®&ktl ee¢ gy ene

Mi @r t

A fej lehajt8sa vagy a hg8t el Rrehajl 8sa megt el
s¥%l yosabb, mi n ®| l ejjebb hajli koppotd ef e vialyeg z wkk
el Rre ny%jt . .zKok8nyw®ISlks¢If el esl egesen megter he
nor m§ | munkat emp -

Anor mal munkat e miesiessckre el | moasr&sanki® zben.

Mi @r t

Ha a munkat e mp Yl nagy, a felmos8s feleslegesen m
techni ka meghi %sul hat, ami azt eredm®nyezi,
szennyezRd®seket a padl - -r-1. Emellett a sietR

Megj eg:iysda @t ve t°rt®nNR munkav®gz®s esxz Rns &g nk a
A MOP ELTCVOLETCSA A FELMOSEKERETRf L
Amikor a moppot kivess z ¢gak mop k er etoldeRI |, e tkeejrll§st . A | ehajl

Att - | f ¢ggR®pmi Ihyygry m-don van a mopkerethez
alkalmazhat. I § e |l | ®k | et 3

Mi @r t
gy el ker¢l hetR a h8t felesleges megter hel ®s e

Takar 2t lism@tl la@isat

A takar?2t- saj 8t szavaival el mondj a:
f azSal akban t©°rtcRnH af el mos §s
f azS-mopping ergon- miai al apel vei, ®s

T mi ®r t fontosak ezek az el vek

Takar 2t -6y dldrald&ad

A takar?2t - a gyakor |
ergon- miail ag hel yes mil

Okt at iEft e kamdat®s

Okt at -i:MegfFadgel ®s

Az oktat- - figyel emmel

korrig8l 8s

Adonpozivti swzaj el z®st, ®s mondja el a takarz2t. .n
Ha n®h8ny munkaf8zis ergonomi kusabban is el v®
Tudassa a takarz2t - -val, hogy hogyan f ®r het

utas?2t8Moktipa. meg a takar2t-.-nak, hogy | ®igtjieean
amunkg§valbgy azonos?2tani |l ehessen az okot, ®s
Tervezze meg a takarz2t-.-val, hogy mi kor j°het
arr-l, hogy a helyes munkaergon-mia a gyakor/l

Takarz2t -Murldw@anz ®s

A t ak amntlennapitak ar 2t 8§8si f el adatok sor8&8n ergon-m

Okt at - i:Ef eeadatz ®s

Az okat atteer vnek nmneddfeenlRelzRen hogy a munk8t ereon
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TOLE MOPPAL T¥RTENFf FELMOSCS

Okt at - i:Et ek®datt ®s

L8sd-7a ®| dal on tal 8l hat:- t8bl 8zatot

GyRzRdj°n meg r - 1| a, hogy an Y @I®lsadlisztafmedpekzd Ranak®
k®sz.2tve

Erja |le a feladatot:

-A tol  -moppingot olyan helyi s®gek/ terek takar

kev®s b%Wtor tal @lhdattrt®eAResRsM@sBer hel i S alakbae
t°rt®nNR (fle§anbs&8s4. mel |l ®kl et et ) .

-A felmos:-keret sz®l ess®g®t a szennyezRd®s
megvs8lasztani: A hul |l ad®Kk ®s a |l aza szenny
el t8vol2t8&s8&8hoz sz®l esebb felmos:-keretet h 4
szennyezRd®sek elt8vol2tgsakor, amely &esetbe
haszng§l t tiszt2t. .ol dat mennyi s®ge szint®n be
tiszt2t-oldatot é&azkmtedllversk ta@®sf®hlemq ®-an&I8il k nae hma
crja le a c®lt:

-Megtanul ni , hogyan | ehet a kem®ny padpalfet Y
f el moseSists&aviol 2t ani a szennyezRd®seket .

i:Ghaekadbhnt ®s magyar §zat
N®zz¢k megt elgymdpgpal t°rt®nR felmos8&s c2mT vi

Mire kell figyelni:

A felmos:- ny®lI hossz¥s8ga
Af el mos-ny®/rohaskng8raj+:- szab8ly az, hogukbe.k®°r

Mi @r t
Ebben a poz2ci-ban a karok milniam&l inaka ®s° lak en

A felmos-keret sz®l ess®ge
V8l aklsiz a felmos:-keret sz®hagyp 8@s@®Pha af elimEst8sti8 ¢

Mi @r t

k¢l °n®sen nedves f el

Ker ¢l j e raoppskzhRd sezsn 81 at 8§t ,
l.i a karokat ®s a v8ll aka

I
v8l hat, ami megt er he

Megj egixlza®Bsszng8lt m®P anyamaszerkezete befoly§s

Nor m§8§l munkat emp-
Tartsuk a nor mal munkatemp-t ne siess¢gnk felm
Mi @r t

Minden olyan helyzetben, amikorez | ehet s®ges ,t cdhlasszm@p p @ln t °aztS®
moppal t°rt®nR f.elMaotosPlpahelf getmM®DeaRs kev®sb® terh
Sal ak% fel mos§s

Ha a j 8r8si sebess®g t %l nagy a munka sz¢ks®
i s meghi¥%sul hat, 2gy nem si ker ¢l mi nden szenn
Takar 2t <lisme@tl la@sat

A takar?t- saj 8t szavaival el mondj a:

T a tol:- moppos felmos8s c®Il | a

T a tol:- moppos felmos8s ergonomi kus al apel ve

1 mi Gantosak ezek az alapelvek
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Takar?t -6y dledrald&ad Okt at

A takar2t - a gyakor |
ergon- miailag helyes mi

Oktatoi feladat: E|l i s nkeorr®si g 81 & s

A t ak anintlennapita a k a rf 2etl &asdiat ok sor 8n ergon-
Okt at - i:Eft eeadatz ®s

Az okat aateervnek megfel el Ren ell enRrzi,

i:MegfFadge!l ®s

Az oktat- - figyel emmel

Adonpozivti swzaj el z®st, ®s mondja el a takarz2t. .n
Ha n®h8ny munkaf8zis ergonomi kusabban is elv®
Tudassa a takarz2t . -val, hogy hogyan f ®r het
utas2t8sokhoz.

Tervezze meg a takar2t - -val, hogy mi kor j°het
arr-|l, hogy a helyes munkaergon-mia a gyakor/l

Takar 2t -Murnldw@a@az ®s

mi kus mu

hoge a




VCLASSZUK A GEPET K£ZI FELMOSCS HELYE

Okt at - i:Ef ek®datt ®s

L8sd-7a ®l dal on tal 81 hat - t 8bl 8zatot .

+
Legyen k®sazethdkRd bh%etn- g®pelonlha ko8| att &sdat 8§s .
cErja |l e a feladatot ®s a c®Ilt:

T -A feladat a takar?2t -g®pek haszn8l atppaddz t u
m-dszerek helyett.

Oktat - -i:Gyakadatt ®s magyar 8zat

N®zz¢k meg a v8lasszunk g®pet k®zi fel mos§8s h

Mire kell figyelni:

(I §sf mé)l | ®kl et

Munkater hel ®s
AzSal akban t°t @eRtfeelhrmd RdD, mi nt a g®pi tiszt
z 5

m-dszereket kel al kal mazni (1 8sd a me | |
g®pet v§8lasszon.

Mi @r t

A k®zi tiszt2t8&8s megt erkhaeloik aa .v &Elglya keartg,0 na mh &t
haszng8l at §8val el ker¢l hetR ez a fajta megterhe

Takar2t8s eredm®nye

A tiszt?2t8si eredm®ny jobb, ha g®peket haszn§
szennyezRd®sek vannak a fel ¢l ethez szil 8rdan

Bi zt ons8gi t®nyezRKk
A padl - bizt oengeWwtghrscaash®s fhalsnmzonk§ g ®p et

Mi @r t

Hanedves padl - tpothbaszunkBs m8pamchd - egy i dei g nzedvg
egyt 8r cs 8s ftedksazr22vtj-ag ®p t i s z tb2i tz-t mlndsa8tgootéeszn2 g y8 rah

TI SZTETEGEPEK HWASZNCLAT

Mut assa be a munkater ¢l etre vonatkoz:- munkat e
helyzetekben haszn8lj8k a tiszt2t. -g®peket.
Ha a takar2t . nem i smer.i a telmamplyalryeaerr utkale®lk

ergonomi kus ®s biaztt8stns8gos haszn§l

Takar 2t =lismhmetl la@isat

A takar?2t- saj 8t szavaival el mondj a:

T mi ®t v8lasztunk g®pet k®zi fel mos8s helyet
f mi ®t hat ®konyabb ®s el Rny°sdlebh moaslar shte:l ye®

Takar 2?2t Gyakbrlatt adat ‘Oktat-i:Mbglfagatal®s
A takar?2t . el mondj a, hl Az okftiagty-el e mme | k2s®ri
mi |l yen helyi s®gekben/

gyakr an haszn§gl t akai

takar2t8si terg¢let®n.
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Okt at - -i:Efesmdat®s Korrigs8l 8s

Adonpozivti swzaj el z®st, ®s mondja el a takarz2t. .n
Ha valamit elfelejtettek, i s m®t el t ¢ s sk moexgdj a el , mi ®rt .
Tudassa a takarzt.-val, hogy mi k ®nt f ®r het
utas2t8sokhoz.

Tervezze meg a takar2t- -val, hogy mi kor j°het
arr -1, hogy a takar2t.-g®peket a terveknek meg

Takarz2t . - iiMiirekad@gd o®s

A

Az

takar2t- k®szen 8l arra, hogy autsag 28tt8§ sk

Eell adatr ak®s

o kat atteer vnek megfel el Ren ell enRrzi, hoge a

15



PORSzéVvezCsS

Okt at -1 fEelca®RsaZEk ®S

L8§sd-7a ®|l dal on t al 81 hat - t 8bl 8zat ot .
+

GyRzRdj°n megpor$ama2vholg@8daenl ®t ben

ctrja le a feladatot ®s a c®It:
T -A textilpadl - -kr I a hull ad®k, a por b®sztan
el t8vol2t8&s8nak megtanul 8sa porsz2v- seg2ts

i:Ghaekadbhant ®s magyar 8§z at

N®zz¢k meg a porsz2v-z8s c2mT vide-t egye¢tt

Mire kell Figyelni:

GyRzRdj ¢nk meg r-la hogy tiszta porsz2y.-
Mi el Rt t plok szdterne ni , ®rdemes el l enRrit Zhs §gdo
portartit @8gylkanegy tartal ®k por zs§8k

Mi @r t

Id R®s enerakiag®t hat meg, ha av ®@gez ®s Moerlzys@ik aetgya e’
porzs§8kr a, an®l k¢l , hogy a takar2t- -helyis®ghbe

A ny®l hossz8nak be8ll 2t §8sa

Cll2tsa be a ¢csR hossz8t ko°r¢lbel¢l vE8lI1 magas
|l - g- karral tud porsz2v-.-zni .

Mi @r t

Ha a csR t%¥% r°vidrttenvhek®<tl &athatohel ashgaglksn
v8l |l akon.

| 8bakkal t°rt®nR mozg§8s

(L8sd mell ®kl et 7)
Mi @r t

A | 8bi zmok a

n yobbak ®s er Rseddzk§| amtl kiek a&ll k g Kk
terhel ®s®t (| 8s

g b
8§sd 6. mell ®kl et ) .

Megj eglXEd®rssz2mi hdjgta tiszt2tand- felg¢let any
alacsonyan van, a sz?2v-:-er R t %l nagy | ehet, 2g
Mel |l Rzz¢k a | ehajl 8st

Cll2tsa be a foganty¥% helyzet®t b¥%torok alatt
Mi @r t

Al ehajdd®gys t®rdre t8&8maszkod: munk®es na8dy ztmorkmealk
k®nyel metlen testtart8st okoz. A porsz2v-csR

|l ehet majd ®rni a b%Wtorok al 8. Az i s kaeeffdjctan ny
Wt b- I .

TARTSAAPORSZEVE CSSVATKCBELT MAGA M¥G¥TT

Bi zt ons8gi okokb:-I ¥gy terveparzzshe@saadpb®8betr v
meg°tt tarthassa.

Mi @r t

Iy m-don n°veli a munkahkkentbi atbosBfet komk

Bl ZTONSCGOSAN HBDZZA KI A DUGET
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A csatlakoz-k8belt mindig %%gy h%zza ki, hogy
fogja meg az aljzatot.

Mi @r t

Ha megh¥zza a k8belt, a k8bel mbeaql dzRwIRh ad Ineakkt,
vesz®l yt okozhatnak.

Takar 2t «lismetl la@isat

A takar?2t- saj 8t szavaival el mondj a:

T biztons8gi szempontok a porsz2v-:- haszn8l at a
f a porsz2v-z8s ergon-miai al apel vei

T mi ®t fontosak azeeggpasmbaiztehs&gi ®s

Takar 2t -Gy dldrald&ad

A takar 2t - a gyakor |
bi zt ons8gos ®s ergo
munkav®gz®s m-dj 8t .

Okt at - i:Ef € b akdoartersi g 81 8§ s

Okt at -i:MegfFadgel ®s

Az oktat- figyel emmel

Adjonpozivi sswzaj el z®st, ®s mondja el a takar2t - -n
Ha n®h8ny munkaf8zis ergonomi kusabban is elv®
Tudassa a takarz2t - -val, hogy hogyan f ®r het

utas2t8sokhoz.

Tervezze meg a takarzt- -val, hogy mikor j°het
arr-1l, hogy a helyes munkaergon-mia a gyakor/l

Takar 2t -Murledw@a@az ®s
A takar2t- k®szen maulnlk aagrerra,| eh c®ny keuvsesy &t 8 otkak

Okt at - i:Ef ekeadatz ®s

Az okat atteer vnek megf el el Ren ell enRrzi, hoge a
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SeK FELTILEZTETCSA

Okt at - i:Ef ek®datt ®s

L8§8sd-7oal@al on tal 8l hat- t&8bl 88§zatot.

+

GyRzRdj°n meg r-la, hogyeltR swamnark kk ®sz28tl wes k
ctrja le a feladatot ®s a c®It:

T -A feladat a szennyezRd®sek ergonomi kus m-dgdg

Oktat - -i:Gyakadatt ®s magyar 8zat

N®zz¢s¢k meg egyeé¢tt a s2k felg¢glet tiszt2t8sa c?2
Mire kell figyelni:

A mi krosz8l as kendR m®retre hajtgsa

A j:- mMm®rat mi krosz8l as kendRt %%gy hajtogatja °
mint a keze.
Mi @r t

Haami kr osz 8lla%r klemalR; | egyez
azonos nyom8st gyakorolhats
hogy kez®me®9g elieell REe¢t ben t a

i ka kak okr® za ni@erleét| ®evte |
z®st2gnBEelBEe MRnRzs ®
rtsa, ®s mini mal i z

KEzZz TCMASZ

K2 m@h8ti zmai t , ha a fel¢letek t°r] ®se k°zben
Mi @r t
T8masz n®l k¢l a h8tra nehezedR terhel ®s megnR

Megj egWzRSnny T b¥%tor ok nfoezlgealteStseak akj°§mn yoethtb ae |

Munk8hoz sz¢ks®ges mozdul at ok

A to°rl| ®si mozdul atnak a | ehetR | egkisebb megt
el Rre ®s h8tra irs8nyul - mozg8s a | 8bak megt
megter hel ®st . Ker¢lje az el RrezoyWwkést ®®I1 d8k

csavar 8s 8t .

Egyes orsz8gokban az aj 8nl 8s szerint oldalra
mozdulatokat.

Mi @r t

A fel¢letek torl ®se i sm®t | RAR munka. A k®nyel
csavar8sa hossz% t8von izomf8jdal mat ®s az 2z
Nor m§| munkat emp -

Tratsuk a nor mal munkatemp:-t munkav®gz®s k°zb
Mi @r t

Ha a munkasebess®gt 2wl ®n afggl esl eges megt er hel
hogynem a helyes techni k8t al kal mazza.

Emel l ett a sietRs munkav®gz®s n°veli a balese

Megj eg:yHa®smunkav®gz®s k°zben sietni k enhuhkatervet |
v8l toztatni kel l

Mi ndk ®t k®z haszn§l at a

Tanuljunk meg mi ndxk@t ° kebkni . Ez eleintveanneshlz®Ks®gh
gyakor(B§8§8daa 7. mell ®kl et et ) .
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Mi @r t

A t°rl ®s ism®t|l RAR munka. Ha c¢csak a jobb va
egyol dal aan megterheld] az izmokat. A t°rl R Kk
karmozg8sok a v8llakat is megterhelik.
Takar 2t lismetl la@sat

T A takar?2t- saj8t szavaival el mondj a

T az oktat8s c®l ja

T a sf2ed ¢l et | et°rl ®s®nek ergon- miai al apel vei

T mi ®rt fontosak ezek az el vek
Takar?t :GydledraldRs Oktat-i:Megfadgel ®s

A takar 2t - a gyakor | |Az okftiagty-el e mme | k2s®ri
bi ztons8&8gos ®s ergo
munkav®gz®s m-dj gt .

Okt at fEell sdnetr ®s ®s

Adonpozivti swzaj el z®st, ®s mondja el a takarz2t. .n
Ha n®h8ny munkaf 8zis ergonomi kusabban is elv®

Tudassa a takarz2t - -val , hogy hogyan f ®r het
utas2t8sokhoz.

Tervezze meg a takar2t-val, hogy mikor j°het
hogy a helyes munkaergon-mia a gyakorl atban i

Takairfefadatt Munkav ®g z ®s

korrig8l 8§8s

A takar2t- k®szen 8|l arra, hogy autsag 28tt 8§ sk

Okt at - i:Ef eeadat ®s

Az okat atter vnek megf el el Ren el l enRrzi, hoge a
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BELTEMOPPAL T¥RTENF TI SZTETCS

Okt at - i:Ef ek®datt ®s

L8§sd-7a ®|l dal on t al 81 hat - t 8bl 8zatot

GyRzRdj°n meg r-la, hogymop®s zttias #ted tmolse f €R s&lel

+

ria |l e a feladatot ®s a c®l t:

¢
T - A sSzenny e zeRrdgRosneokmi Kk u s m- don t°rt®nR el t
bv%t orfel.¢gl etekrRI

Takar 2t -Gy dldraldaatt ®s magyar 8zat
N®zz¢k meg egy¢tt a belt®ri moppal tort®nR ti

Mire kell figyelni:

Nor m§ | munkat emp -
Tartsukanormalmunk at emp - t

Mi @r t

Ha fesz2tett aatmunlkk®ast dmp esl eges megter hel ®s't
t°rl ®si ®tsea@alkzniak aposs8g nem val - -sul me g
Emel l ett a sietRs munkav®gz®s n°veli a bal ese
Meg] egHa®munkav®gz®s k°zben sietni kell jelez
kell

A ny®l hossz¥s8ga

Any®l hossza az 8shy®Rmagaas8&8hgkhor Aj -, ha a tete
emel kedi k a v8lIl magassg8g f°l ®.

Mi @r t

Haany ® Wl hossz%, a v8llak ®s a karok extra ter

Ha a sz8r t %l revid,keap veXdtlrak ,t ear meg/la®&s t®s a h§

az eszk®z mozgat 8sa

Haszn8l| hSatajlaa kaz f et mo snp@pbtazAasztal mell ett hal
be a nyellrrdgy:gy fel sR k®z a v8lIl magass8g al at

Mi @r t

Pgy dol gozzon, hogy ne ny% jon messz4i®se , k ame rztn
A c® az, hogy a tiszt2t8s uts8§n tiszta felg¢le
mi nRs®g®t, ®s sz;ks®g eset®n m8§s eszk°z°%ket Kk
A kezek poz2ci-j8&8nak vs8§ltoztat §sa

J- °tlet idRrRI i dRre felcser ®l ni a fel mos: ny
gyakorolnikellezt a techni k8t .

Mi @r t

Az i zmok megterhel ®s®nek minimali z8l 8sa ®r del
ki haszn8l junk az =egyoldal % terhel ®s cs®°kkent
|l ehet Rv® teszi az egyol dal ¥ megterhel ®s c¢cs°kk
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Takar 2t lismetl la@sat

A takar?2t- saj 8t szavaival el mondj a

T az oktat8s c®Il ja
T belt ®r i mofep &lrelrt@ornt-@mMiRAI al apel vei
T mi ®t fontosak ezek az el vek

Takar 2t -Gy dldrald&ad Okt at - i:MegfFadge!l ®s

A takar 2t - a motgta kberd | Az oktat- figyelemmel
bi ztons8gos ®s ergo
munkav®gz®s m-dj 8§t .

Okt at i:Ef e kmdats ®s

Adjonpozivi swzaj el z®st, ®s mondja el a takar2t - -n
Ha n®memkaf 8§zis er gonomi kusnandipealn, itso ey viig®rzth.e

Tudassa a takarz2t - -val , hogy hogyan f ®r het
utas2t8sokhoz.

korrigs8l §8s

Tervezze meg a takar2t-val, hogy mikor j°het
hogy a helyes munkaergon- mia a gyakorl atban i

Takar 2t -Murnldw@&a@az ®s

A takar2t- k®szen 8|l arra, hogy autsag 28tt 8§ sk
Okt at - i:Ef ekeadat ®s

Az o katteawhekme gf el el Ren ell enRrzi, hogy a muexkS§
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FIl GGFf LEGES FEL! LETEK TI SZTEéTCSA

Okt at - i:Ef ek®datt ®s

L8sd-7a ®l dal on tal 81 hat - t8bl 8§8zat ot

GyRzRdj°n meg r-la, hogymop®sisattel measdReBEEeE

+

ria |l e a feladatot ®s a c®l t:

¢
T -A szennyezRd®sek ergonomi kus m- don tforgtg@n
fel ¢l etekrRI

Okt at -i:Ghakadbhat ®s Magyar 8§zat
N®zz¢k meg egyett atfgpgRi @ggascimTcoletak- vid

Mire kell figyelni:

Nor m§| munkat emp -
Tartsuk a nor mal munkatemp-t
Mi @r t

Ha fesz2tett aathuni®ast dmpesl eges megterhel ®s't
t°rl ®si ®tse @alzniak a,pwals-§gulnemeg.

Emel l ett a sietRs munkav®gz®s n°veli a balese
Megj egHa®munkav®gz®s k°zben sietni kell jelez
kell

A ny®l hossz%s8ga

Cl | 2t sngeletb/egya hogy t°r | @yugddChelyrethen tadja tagahil A8 tny ® |
hosszabb, ami kor a felg¢let al s- r®szeit torli

Mi @r t
Haany ® Wl has8§8véid s8§g t %l nagy, a vs8llak ®s a ka

Haany ®lbal r°vid, a v8lkekaka adaenhak ®®s &alp§t

az eszk®z mozgat 8sa

Aeszkmiozzgat §s8§nak c®lja a sz@sngkt Bu @klelkestésaal |b
gy, hogy k°nnyen el ®r j e aoppdtvsZz $2iamtdes fleeloy =

Haaz esnlkeMmzt 8vol 2tja el a foltokat vagy m8s me
mi krosz§8l askelkendRoeti g8l ni
Mi @r t

Figyeljen az egy ernaehslytetere mozdulatoktm®& g1t @& r tme { @ sk kaa r h? &zt
valamint az izmokat.

A c®hoagy, a tiszt2t8&8s uts8n tiszta felg¢leteket
menet ®t hogny n&Rz PIER2 r t

Takar 2t lism@etl la@lsat

A takar2t- saj 8t szavaival el mondj a

T az oktat8s c®Ilja
1T f¢éggRleged ifseltZbhd8g@maki ai al apel vei
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A
bi
mu

A

Az

T mi ®r t
Takar2t <Gy dledrald&ad

Okt at

takar?2t - a gyakor |

ztons8gos
nkav®gz®s

i:Et ek

m

takar 2t - k ®

Okt at - i:Ef &k

o kat atte-r vnek

Ok
Az

®s ergo
-dj 8t .
Kk

adathrs ®s

Adionpozivti swzaj el z®st, ®s m
Ha n®h8ny munkaf8zis ergo
Tudassa a takarz2t .
utas2t8sokhoz.

Tervezze meg a takar?2t- -va
hogy a helyes munkaergon -

Takar 2t -Murledw@&aqaz ®s

fontosak ezek az el vek

tat

orrig8l 8s

i :Meglfda datel ®s
oktat - fi gynrdrekeme®qg 4

ondja el a takarz22t.

nomi kusabban

val hozhedgy® nBddy am

is el v®
fa®r h®p z ®

Il , hogy mikor j°het
mia a gyakorl atban

n

szen 81|l arra, hogy autsag 28tt8 sk

adat ®s

megfel el Ren

el l enRrzi,

hog-e

a
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MAGASBAN TY¥RIMUANAVEGZES

Okt at - i:Ef ek®datt ®s

L8sd-7a ®l dal on tal 81 hat - t8bl 8§8zat ot

n meg medg EHeell skzBaproepl &4, 2t hat - ny®I | el

ria |l e a feladatot ®s a c®l t:

¢
T -AszennyezRd®sek ergonomi kus m-don t °frstg®nR
fel ¢l etekrRI

Okt at - i:Ghakadbhtat ®s magyar 8§zat

N®zz¢sk meg egy¢tt a magasban t°rt®&nR munkav®g

Mire kell figyelni:
N E M SZABAD SZEKEKEN, ASZTALOKON VAGY N
FEL| LETENNI

A magasabb felg¢letek tiszt2t8sa sor8n nem sza
b%t orokat haszn8lni, m®g r°vid ideig sem.

Mi @r t
Mi ndi g f ennv8elslz @l ylee. e sBE&s ae | nRRnrik8asvb@ad le ¢ mii k .

mindig haszn8ljunk megfelel R eszk®zt a mag
Magasabb fel ¢ dletek tiszt2t8sakor haszn8ljon 8

Mi ®r t ?

Megel Rzhet R az izmok ®s iz¢letek felesleges m
Takarz2t il smet a@at
takar?2t-.- saj 8t szavaival el mondj a

T az oktatgs c®lja
f magasban t°rt@®n&r gnamkmiv®igz®Ilsapel vei
T mi ®t fontosak ezek az el vek

Takarz2t -Gy dldraldad Okt at -i:MegfFadge!l ®s

A t a k ar gybkorlatban mutata be a|Az oktat: - figyelemmel
bi zt ons8gos ®s ergo
munkav®gz®s m-dj 8t .

fel adat El i smer ®s ®s korriggl

Adionpozivti swzaj el z®st, ®s mondja el a takarz2t.n
Han®h 8ny munkaf 8zis ergonomi kusabban is el v®ge
Tudassa a takarz2t . -val, hogy hogyan f ®r het

ut as2t8sokhoz.

Tervezze meg a takar?2t-val, hogy mikor j°het

hogy a helyes munkaergon- mia a gyakorl atban i

feladat: Munkav®gz®s

A takar2t- k®szen 81| arra, hogy autsag 28tt 8 smuknet
feladat: EI I

Az o katteawhekme gf el el Ren ell enRrzi, hogy a muek§
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LEHAJLCS

Takar 2t -kl dle®saadzatt ®s
L8sd-7a ®l dal on tal 81 hat - t 8bl 8zat ot

GyRzRdj °n meg medb#&feell bsbzByrl Rl @sa,n . k ®sz2t ve
+
€rj af elleadaat ot ®s a c®I t :

1 Megtanulni, hogyan ker ¢l hetii elagyh dqqy ot arobeng él el Ish
hgt.gt .

Okt at -i:Ghakadbhtat ®s magyar 8§zat
N®zz¢k meg egy¢tt a helyesen t°rt®nR |l ehajl §s

Mire kell figyelni:

Ker¢lje az olyan munkak®©°r°ket, amel yekben el
dol goznia. Haszngégoln® AtIsimaskza®kos z8ygkggol j on
padl -ra egy t°r¢l k°zRt helyezhet, hogy a felg
Mi @r t

A |l ehampgt 8shel heti a h8tat, a nyakat, a v§8IlIla
Takar 2t lisme@etl la@sat

takar?2t-.- saj 8t szavaival el mondj a

1T az oktat8s c®lja
T az ergon- miai al apel vekela&ehajlalsgatnPsg®°®st a h
f mi ®t fontosak ezek az el vek

Takar 2t -Gy dldrald&ad Okt at -i:MegfFadgel ®s

A takar 2t . a gyakorl|Az oktat- - fi gyrednrkeme®g
bi ztons8gos ®s ergo
munkav®gz®s m-dj 8§t .

Okt at i:Ef e kmdats ®s

Adionpozivti swzaj el z®st, ®s mondja el a takarz2t.n
Ha n®h8ny munkaf8zis ergonomi kusabban is elv®

Tudassa a takar2t.-valhozlweeggy® nl8ddy am fa®rhe@epz®
utas2t8sokhoz.

Tervezze meg a takar?2t-val, hogy mikor j°het
hogy a helyes munkaergon- mia a gyakorl atban i

korrig8l §8s

Takarz2t -Murldw@®@apz ®s
A takar2t- k®szen 8Il1 arra, hogy autsag 28tt 8§ sk

Okt at - i:Ef ekadatz ®s

Az okat atter vnek megf el el Ren el l enRrzi, hoge a
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VEGYSZERRISZNCLATA

Okt at - i:Ef ek®datt ®s

L8§sd-7a ®|l dal on t al 81 hat - t 8bl 8zat ot .
+

GyRzRdj°n meg r -1 a, hao ghya skz®@s8zl enni b ®kt 2bve§insty a n t
adagol -pumpa ®s adagol 8si Yt mutat - .

ctrja le a feladatot ®s a c®It:
A tiszt2t-oldatok biztons8gos el k®sz2t ®s®ne
T8 ®k o zttaaktanhi®d gjay t hol t al 81 ja az adagol 8si ut :

Okt at -i:Ghakadbhtat ®s magyar 8§zat

N®zz¢k meg egy¢tt a vegokstzeetr-e kv ihdaes-ztn.§1 at a c¢c2 m

Mire kell figyelni:

A vegyszereket soha ne keverj ¢k °ssze
Mi @r t
A vegyi anyagok kevered®se m®rgezR vegy¢l etek

Megj egMandrgla takar 2t -nak, hooy zle®pRjvearl %py c®rod
tiszt2t.-szerek nem el ®g hat ®konyak, hogy m8§8s

V®dRf el szer el ®s

A tiszt2t- -szer biztons§8gi adatl apja meghat 8ro0
VRdReszk®z°k t2pus8t. Gyakran®aRKeds oty T ahaRdmR

Mi @r t

Szem¢gvegre van sz¢ks®g, ha fenng§l | a fr°ccsen
Vegyszerek ellen megfelel R v®del met ny¥%jt - k e
hogy a vegyszer v®letleng¢gl a k®z DbRr ®re ker ¢l

MEGJEGYAMu$assa meg a takar2t-nak a munkater ¢
adatl| apjait. T8j®koztassa a takarz2t- -t arr I i

ADAGOLCS

Mut assa meg az adagol 8si wutas?t8sokat ®s azt,
a munkahelyen | ® R adagol -rendszerrel. P®I da
ol dat mennyi s®g®t .

Mi @r t

Nem mindig k°nnyT kisz§&§m2tani, hogy mennyi t
tiszt2t -mMoepma@Rn eé®kves2t ®s ®hez haszn8lt tiszt?2t .-
nagyon fontos. At Yl al acsony adagol 8s nem

t 4l adagol 8s sz8mos probl ®m&8t okozhatk°rmyertzet
hat.8s

NE PERMETEZZEN, HASZNCLJON MEGFELELf{ ADAG

K®sz2tsen tiszt2t.-szeroldatot egy adagol - fl ak
a ruh8ra, nem pedig k°dk®nt.

Mi @r t

Ha permetezgnk i akkdt - szeas enpapgeykodre na pvra-n, ame |l
|l evegRben maradnak. Az 8l talunk bel ® egzett |

irrit8lva a | ®gzRrendbatert ®s betegs®geket ok

Haszn8l junk v®dRfelszerel ®st
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A tiszt?2t. .szertRI, a tisztz2t8si feladatt - | ®
le2rtaknak megfelelRen haszn8lja a megfelelR
V®dRkesztyTre, arcmaszkra vagy k°t®nyre.

Mi @r t

A tiszt2t .-szerek®deks GgddPwmbekdRck8§zat ai |l ehetne
szerint kell v®dekeznie.

Takar 2t il stre®tald&st o k

A takar2t . <smlpn8jg@: szavaival

a k®pz®s c®lja
a vegyi anyagok adagol $sgnakhs®gihasap&l ats§r

i mi ®rt fontosak az egyes el vek.

Takar 2t Gyakbriatt adat

A takar 2t - a gyakor |
bi ztons8&8gos ®s ergo
munkav®gz®s m-dj gt .

Okt at iEf e kamdats

Oktat - -i:MegfFadgel ®s
Az oktat - f i gyredrkemed®qg

QXS

korri g8l §8s

Adjonpozivi swzaj el z®st, ®s mondja el a takar2t - -n
Ha n®h 8ny nbuinzktaofn8sz8igso seslavb®penz het R, mondj a el ,
Tudassa a takarz2t - -val , homg§l |lhaghy asm K®@®ph@gi

utas2t8sokhoz.

Takar 2t -Murnledw@&aqaz ®s

A takar2t-.- gyakorolja a tiszt?2t-szerek bizton

Okt at - i:Ef eeadat ®s

Az oketlatenRrzi, hogy at asszg§soknsakrmé&gtcehel Re
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VEDf FELSZERELES FONTOSSCGA

Okt at - i:Ef ek®datt ®s

L8§sd-7a ®|l dal on t al 81 hat - t 8bl 8zat ot .
+

Gy Rz Rdj °n me g r- | a, hogy a munkater ¢l et en
v®dRf el szer el ®s.

T €érja |l e a feladatot ®s a c®Il t:

T Megtanul ni, mi kor ®s hogyan kel l haszns§

v®dReszk?°z%ket.

Oktat -i:Ghakadh€&s ®s Magyar 8z at
N®zz¢k meg a v®dRfel szerel ®sgfpptobsssg&ga c2mT

Mire kell figyelni:

VRdRkesztyT
Tiszt2t8skor a v®dRkesztyT megv®di a bRrt a v

Mondj a el a takar2t - -nak, hogy a munkater ¢l e
helyzetekben kell ezt megtenni.

Pjrahaszng8l hat - vRdRkeszty Tt visel ¢gn-ki pat 2 tt8is
hosszY t8v¥% haszn8l atra al kal masak, ®s az el

ny %j t anak.
A biztons§8gi adatl ap t8j ®koztatgst ad arr -1,

kezel ®s ®n®l , pl. hogy a kesztyTket az EN 374 s
a bizony2t®kot arra vonatkesztanT megfyelagl §8d th
Az Yjrahaszn§lhat- kesztyTk mindig szem®l yese
p8rral kel l rendel kezni e. Ha nedvess®g ker ¢l
nedvess®g k8ros2thatja a bRrt. mMmzhédgzmdlaszng
bel ¢ r RI i s al aposan ki kel mosni , ®s a Kk
megsz8radni. GyRzRdj°n meg r-la, hogy a takar
Az el dobhat- v®dRkesztyTket r°vid t§v¥% haszn§
akad8l yozni a kerAzzéebkdebhgezRE®srtyTket mind
dobni . Mi nd az %jrahaszn8l hat -, mind az el dob
figyel embe, hogy egyesek allergi8sak | ehetnek
K¥TENY

Mondj a me g a takar 2t . .- nak, hogy mi | yen hely
munkater ¢l eten. Ha %%j rafelhaszn8l hat:- k°t ®nyt

azt haszmBelgati swtt&n ani

Sz¢ks®ge | ehet
m-dszereket ke
szennyezRd®s v

k°t®nyre a munkaruh8zat v®del m
'l al kal maznia, p®l d8ul zuhanyz
agy fr°ccsen®s vesz®IWC& da arkuah 81z

Hal | §sv®del em

Mondj a el a takar?2t . -nak, hogy milyen helyzet
munkater ¢l eten. Adjon tan8csot a v®dReszk®©°z t
Ha a zajszint meghaladjaa85dB-t , a hal |l 8§sv®del em k°tel ezR. D
haszng8l hat hall 8§sv®dRt, ha a f¢ ¢le f8] a zajt:-

munkav®del mi si sak
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A sisak haszng8l ata takar2t8skor gyakran kot
®p2t Ri parban. AtfAhRaetv:- amgyadowagyt aaz egy®ni v @
munk8s a helysz2nen.

Mondja meg a takar?2t- - nak, hogy a munkaterg¢l e
haszn8l ni .

L8t hat -s8gi mell ®ny

A takar 2t 8ls§tshamrtiBesl8geiny haszn8l ata gyakran k°©°
telephelyeken ®s az ®p2tRiparban. A fR elv az
viseli, mi nt a hel ysz2nen Mdpontdpgaz meg¢?®° babi t ankua
munkater ¢l eten mil et hhadreyw ZBeftineykt b ehna skzenl 81 ni .

vAOdRszem¢gveg
Az arcv®dR ®s a v®dRszem¢gveg akkor haszn8l at ¢

port-|l, vagy vegyi anyagokt - |

A v®dRszem¢veget 8l tal 8ban a ti sztMotn-dojlad aetlo ka
hogy milyen helyzetekben milyenarc-®s s zemv ®d Rt kel |l haszn8l ni
azokat haszng8lat ut8&8&n megtiszt2tani.

MASZKOK £S EGYE£B LEGZfKESZ] LEKEK

A | ®gzRk®sz¢l ®keket akkporbasheflyjeklet hakanyg
|l evegRben vesz®l yes por vagy aeroszolok vanna
hogy milyen t2puséd Ipem kealgly w®@dolseohi

Mondj a el a takarz2t- -nak, hogy milyen helyzet
munkaterg¢l et en.

Takar 2t =lismhmetl la@isat

A takar2t- a saj8t szavaival el mondj a

T a k®pz®s c®Il ja

T milyen helyzetekben ®s milyen k°t®nyt kel
T az egy®ni v@dRenBKk%9zBmMak biztons8gi al apel v
f mi ®t fontosak az egyes el vek.

Takar 2t -6y dldrald&ad Okt at f Me

A ta k ar 2ntegmutatjia, hogyan kell a|Az o kftiagty-el e mme | k2s®ri
gyakorl at ban visel ni
v®dRf el szerel ®st .

Okt at iEf e kamdat®s

el adat

®s korrigs8l §s

Adionpozivti s zaj el z®st, ®s mondja el a takarz2t.n
Ha n®h 8ny nbuinzktaofn8sz8igso seslavb®penz het R, mondj a el ,
Tudassa a takahro?gty-avnal f ®rhhoegty hoz z § °nsgl Il - an

ut as2t8sokhoz.

Takar 2t -Muijfredk avd@d z ®s

A takar2t- a napi takar2t8si feladatok sor 8n
Okt at - i:Et eeadat ®s
Az okeélaltenRr zi , hogy az egy®ni V®dReszk©°z?°Kkeg

haszn8l | 8k.
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MEGFELEL{i MUNKAVEDELMI CIPf £S MUNKAI

Okt at - i:Ef ek®datt ®s

L8sd-7a ®l dal on tal 81 hat - t8bl 8§8zat ot
+

crja |le a feladatot ®s a c®It:
T Amegf el el R®dmdnmpaR ®s ruh8zat visel ®s®nek f on

Oktat -i:Ghyaekadh®&s ®s Magyar 8zat

N®zz¢k meg egye¢tt a megfelel R munkav®del mi ci

Mire kell figyelni:

Munkaruha

A takamuhkakuh8zats8ra vonatkoz:- krit®riumok is
A munkaruhg8zat kivs8§laszt8sa 8ltal 8ban ol yan
rugal mass§8g, az illeszked®s, a meleg vagy hi
tiszt2that - -s8g, valamint az a k®k, aamekbyetzat
k2v.8n.

Mondja el a takar2t-nak, hogy mennyire fontos
vi s el jh@ynhogy@hszervezik meg a munkaruhat i szt 2t 8§s 8§t
munkav®del mi ci pR

Mi v el a takar2t-k a munkanap nagy r ®sz®ben
munkaci pRt viseljenek. Ez seg?t cs°kkenteni sa

A megfelel R munkaci pR a k°vetkezR:

rugal mas ®s cs%sz8smentes tal p¥,

v2z§gl|

k°nnyen tiszt2that -

v®del met ny¥t a nedvess®®g ze@syc®bYasi zg§sn yvbaegvy® t

Agy8rakban ®s @®p?2thenRaekRker| onpre ci D Rk ®R®Rgc, ® |phRd
®s sarokv®dRvel

1 Mondja el atakarzt: - nak, hogy a munkater ¢l eten
munkav®del sdemben..p Rv e |

Takar 2t lismhmetl la@isat

A takar2t.- a saj8t szavaival el mondj a

=A =4 -4 -8

T a k®pz®s c®Il | a

T a tiszta munkaruha haszn8l at8nak fontoss8ga
f amunkav®deémgori mRai ®s biztons8gi al apel vei
T mi ®t fontosak ezek az el vek.

Takar 2t -Gy dldrald&ad ‘Oktat-i:MfanghtjaEl@s

A takar2t - megmutatja,|Az oktat- - f i gyrednrkemedqg 2
viselniamunkav ® gz ®s i dej e al g

Okt at - i:Ef esmeat®s ®s korrigs8l §s
Adonpozivti swzaj el z®st azzal, hognentjell mondja a ta
Tudassa a takar2t-val, hogyan f ®r het hozz8§ ©°n
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Takar?t §Munfkalv®gat®s

A takar2t- az el R2r8sokResakkmumé&gi®del RMi monh b &t ukl
Okt at - i:Ef eeadat ®s

Az el l enRrz®s ®crzg§ervRrzelokkeatt -t esz munihanvkdel
kapcsol at ban, ®s s zutkass@gt S8essoekta®n ado.v 8b bi
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NEHEZ TCRGYAK EMELE£SE

Okt at - i:Ef ek®datt ®s

L8sd-7a ®l dal on tal 81 hat - t8bl 8§8zat ot
+

GyRzRdj°n meg r - 1| a, hogy van vnanlaakmi monzegha®z8 deSh
seg®deszk®z k®szenl ®t ben.

Crj af elleadaat ot ®s a c®I t:
T -A neh®z terhek ergonomi kus ®s biztons8gos ¢

Oktat -i:Ghakadh€&s ®s Magyar 8§z at

N®zz¢k meg egy¢tt a n eh®z t8rgyak emel ®se c?2

Mire kell figyelni:

Tartsukazemelnik 2 v8nt t8§gyat a t°rzsh°z k°zel

Clljon k°zel a felemelni k2vgnt t&8rgyhoz. A |
ki ss® a m8si k el ® helyezve

Mi @r t

Hamesszevanaz e me | nterhdt 2,\R8anzz i zmok felesl egesen meg
n°veli az egyens¥l yt.

Egyenes h§gt
Guggoljon le, aterhet,at ®r d ®t ®s | 8b 8t ki egyenes2tve emel|j

a t°rzsizmait, mi k° zEane | ®Rise kY ebeqn? ttiard slag lkeaiyte
h § tLftthe load to your waist height.

Mi @r t

Ha emel ®skor cask a h8t izmait haszn8ljuk ves

MIIl Rzz¢k a t°rzs csavar 8s 8t
Emel ®s k°zben edpanna t%arar
Mi @r t

Ha emel ®s k°zben el foragygtal ean teemsel®®s wat &irg tias

Ker¢lje¢k a teher hordoz§8s§t

Ker¢lje a teherhord8st, haszn8ljon kocsikat v
Mi @r t

Ateherh %za&ksi sebb megterhel ®st okoz, mint az emel
Takar 2t <lismetl la@sat

A takar2t.- a saj 8t szavaival el mondj a

T a k®pz®s c®Il | a

T a helyws emwl ®si technika ergon- miai ®s bi z

T mi ®r t fontosak ezek az el vek.

Takar 2t -6y dledrrald&ad Oktat - -i:MegfFadge!l ®s

A takar2t - me g mu tl e8tbjbae,|]|Az okt at - - figyel emmel
viselniamunkav ® gz ®s i dej e al g
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Okt at - -i:Efesmdat®s ®s korrig8l §s

Adonpozivti swzaj el z®st, ®s mondja el a takarz2t. .n
Ha n®h8ny neurngkoanfoSnziiksusabban is el v®gezhet R, mg
Tudassa a takarz2t . -val, hogy hogyan f ®r het

utas2t8sokhoz.

Tervezze meg a takar?2t-val, hogy mikor j°het

hogy a helyes munkaergon- mia a gyakorl atban i
Takar 2t -Murldw@&aeaz ®s
A takar2t- az el R2r8sokResakmumé&giv®del RMi monh b &t ukl

Okt at - i:Ef ekeadat ®s

Az ell enRrz®s ®erz8erv@tzelokiwatkar @d B8 valnk@y ®de |l n
kapcsolatban, ®s sz ks®g eset®n tov8bbi wutas?




MI KROSZ! NEAEKCSA

Okt at - i :Hled knk®sdza2tt ®s

L8sd-7a ®l dal on tal 81 hat - t8bl 8§8zat ot
+

crja |le a feladatot ®s a c®It:

-A munkai hRkabatrghnhet ek ®s a regener 81 - d8si i dF
-Megtanulni, hogy mit jelentenek a mikroszg¢net
-Annak gyakorl 8sa, hogyan ny%¥% tsuk az i zmaink:

Oktat  -i:Ghaekadags ®s Magyar §zat

N®zz¢k melgr aszenetek fontoss8§ga c2mT oktat - vi

Mire kell figyelni:

A takar2t8s ism®t|l RdAR munk§8t jelent. Mikroszyg
statikus testtart8s okozta megterhel ®st .

A mikrosz¢é¢gnet ek gyakori, de revid sz¢net ek
anr3.0 AjeSnclecdtkk®m280s ®8@d per ces vagy m®g r
tt megny%w thatja a takarzth®&s kiika
®nyege, hogy enyh2tse az izomter hel

feladat ok
sz¢énet al
Az °tl et

Takar 2t =lismhmetl la@isat

A takar2t- saj 8t szavaival magyar 8§zza:
a k®pz®s c®l | a
mi ®rt fontosak a mikrosz¢gnet ek ®s

b
a
I

p®l d8kat hoz a mikrosz¢gnetekre.

Takar 2t -Gy dldrald&ad Okt at -i:MegfFadgel ®s

Atakarodty-an ell enmozg8so/ Az oktat- - figyelemmel
alkalmasak a t ak armutn-kia terh
cs°kkent ®s ®r e.

Okt at iEft e kamdat®s

®s korrigs8l §s

Adonpozivti swzaj el z®st, ®s mondja el a takar=z2t. .n
Ha n®h8ny munkaf8zis ergonomi kusabban is el v®
Tudassa a takarz2t - -val, hogy hogyan f ®r het

ut as2t8sokhoz.

Takafrfefadet: Munkav ®gz ®s

A takar 2t - ergonomi kus munkav®gz®st folyta
mi krosz¢neteket tart.

Okt at - i:Ef ekadatz ®s

Az oktat:- ell enRrze , shomgt aketak@s 2mi-kt@asz¢inet g
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JCSZERVEZEAKARCTCKOCSI

Okt at - i:Ef ek®datt ®s

L8sd-7a ®l dal on tal 8l hat- t&8bl &8zatot.

GyRzRdj©°n,mbdgoggy a munkanapesok Bas®° Id7d sks®dge s ze
legyenek.

Erja |l e a feladatot ®s a c®Ilt:

T -Megtanulni, hogy mit jelent egy |- szerveziZ

Oktat -i:Ghakadbh€&s ®s magyar 8§zat

N®zz¢k meg egye¢tt a j-1 szervezett takar?2t-ko

Mire kell figyelni:

A MUNKANAP SORCN SESKKELHIS,SZTETESEBREKGY
KESZLETEK

Tl tse fel a takar 2etszkk@,zzethe lmymalea mbympkanap
Seg?2ts®ge¢l ©°ssze§l| 2zt eazké&gy kFriRét 8t ezekr RI a

Mi @r t

Megk°nny?2tj lamuek8kel |l a nap k°zep®n aedzakaz?
A KESZLETEK ELHELYEZE£SE

A kocsi f eldgyemek glhelyezz€ agyakran haszn 8l t |, e 47 ksZRRRKs - leg
kel l ®k e k .

Mi @r t
I't is more ergonomic if you donét need to ben

At akar2t-kocsi tiszt8n tartgsa

Amunkai dR u®gP®Pea- aftel adat a takar?2t- -eszk®z°k ®
Mi @r t

Sokkalk ® nny%dyw kezdeni egy Yj munkanapot, hogy a

T a k a fefadat: li s m®t | ®s

A takar2t- a saj 8t szavaival mondja el
T a k®pz®s c®Il | a
T a j-1 szervezett takar?2t-kocsi fontoss8ga ®

Takar 2t -Gy dledraldad

A takar?2t - megmut at j a,
takar2t-kocsit, ®s el m:
meg az eszk%9z©%ket a mu]l

Okt at i:Ef e kmdats ®s

Oktat i:MegFadgel ®s

Az oktat:- figyel emmel

korri g8l §s

Adionpozivti s zaj el z®st, ®s mondja el a takarz2t.n
Han®h 8ny munkaf 8zis ergonomi kusabban is el v®ge
Tudassa a takarz2t . -val, hogy hogyan f ®r het
utas?2t8&sokhoz.

Oktat -i:Muekatdg®gz ®s

A takar?2t - at gkar 2stz-ekrovcesziedradzeratenlsgez i ht ®s$ szt 2
®s g®peket .

Okt at - i:Et eeadat ®s
Az oktat:- ellenRrzi az utas2t8sok betartgs§8t.
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Dt mutat:- oktat- -k ®s vezet RI

KENYEL METMUENKKAY R! L MENY EGKKEQ Z ¢
TCRGYAK

A c®Il :

1 Megtanulni, hogyan | ehet a takar2t .-t arra ©°s
®s a helyes ergon- mi 8t. akad8lyoz:- t®nyezRkr

Mire kell figyelni ®s mi®rt

N®zz¢s¢k meg a k®nyel metl en munkak@ktidtm®nwiekes:tt
A K! L¥NB¥Zf TéPUSP AKADCLYOK AZONOSETCSA
El Rf ordul hat, hogy az ®p¢l etek ®s helyi s®gekz

ahhoz kapcsol - d- ergon- mi 8§t . Ez a takar2t8s so
munkat erhel ®shez vezethet, ®s pszichoszoci 81l
Egy takar2t . naponta sok helyen dolgozi k, ®s
munkak®rnyezet azonban jelentRs hat8ssal van
Az asztalokon ®s a padl - -n sok olyan t&8rgy | eh
k®nyel metl en munkapoz2ci-khoz vezetnek. Ezek
szem®l yes t8rgyak ®s k8bel ek @am®gaszhabygkmannig
el helyezett b¥%torok, a rosszul megv§8lasztott

Az akad8lyok | elass2tj8k a takar2t 8si IepJezethena
A MUNKAVEGZES AKADCLYAI NAK JELENTESI ELJC

A felelRs munkS§8Iltat - t°rekszik a k®nyel metl e
Fontos, hogy a takar2t- jelentsen minden ol ya
az ergon- mi 8§t .

Adjon tan8csot a takar?2t-nak a v8llalatnak 4
vonatkoz:- el j8r8s8r-1|.
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AMUNKA ELVEGZE£SE£HEZ SZ!| KSE£GES | SMERE"

A c®l
Y Hangs % yozni, hogy mennyire fontos, hogy a

MI RE KELL FI GYELNI £S MI ERT

N®zz ¢k megmemglkagdltv@gz®s ®hez sziks®ges | smer et
A SZOLGCLTATCS LEEéRCSA
L®nyeges, hogy a takar?2t- - tamegt8§h ampzoold@gyfec®@l| lae

szol g8l tat8s tartal m8t ®s mi nRs®g®t illetRen.
Why?

Aszol g8l tat8si | e2r8s tartal m8val kapcsol atos
tekinthetR.

Ha a munkak?©®r.i l e2r8s nem egy®rtel mT, el Rf or
szol g8l tat8si feladatokat v®gez a megrendel Rv
i dRhi 8nyhoz ®s munk8val kapcsolatos stresszhe
A szolg8ltatgsi |l e2r8s ismeret®nek hi8nya is
v®gez. Ez az ¢gyf ®I el ®gedet |l ens ®g ®t ®s pana
pszichoszoci 8lis stresszt okoz.

EGY! TTM{t K¥DES A MEGRENDELTf VEL

A c®l
1 Hangs% yozni , hogy mennyire fontos a | ®t es
szol g8l tat8si szerzRd®s tartal m8r - | .

Mirekellf i gyel ni ®s mi ®rt
N®zz¢k meg egyett az egyeéettmTkeod®s a megrende

Fel adat k°r ©°k

Az ¢gyf®I1 el k°z°sen °ssze kel 8| | 2t asnzia baS | tyez
feladatk°r°kegzabgl®@=zlamanl g8l t at §s |l e2r 8§s 8t

fel haszn8l -j 8val kezol ni kteil sl z.t 8Awa ni sl ehgoygeyno av, esl
|l e2r8§st ®s a szerzRd®st hogyan k°z°lt®k az ¢g

Mi @r t

A takarz2t -k i ndokol atl an visszajelz®st kapha
szol g8l tat8s | e2r8sa nem vil 8goskeklkBemé&rt dkezhat ®




AVEZETfi CLTALI BOTMUTATCS FONTOSSCGA

A c®Il :

T A munkahel yi k®pzi®an d oWltyoszsZgaE8 nak el sR munk
takar2t- -k folyamh®pzs®dE mdygmd Esar. es

TERVEZES | RENYCTES JELENLET

N®zz¢sk meg egy¢tt a vezetR 8l tali Yt mutatgs f
Mire kell figyelni:

A munkahel yi k®pz®s megtervez®se

El egendRbDidRioasRmiamk ahel yi k®pz®sr e

munkawn®dkltailszt 2t -szerek haszn8l at 8ra ®s
i ztos2tani kel l

munkanald ltadkar 2t -eszk®©z°k haszn§8l| ato&rtaa't
i ztos2tani kel l

> T>» OT>X»

mun k awal&l Imauln-k at er ¢ et tateasmert@si kelh f el adat ok

RENDSZERESEN ELL ENf RIZAZEAKARETCT £S VEGYE
KAPCSOLATOT

Mi @r t

Apszichoszoci 81l i s stressz el ker ¢l ®se ®r dek®b
tiszt2t.-szerekkel, az eszk°®°z°kkel, az erg
munkafel adat okka ®s a munkater ¢l ettel kapcso

I

I
Avezeatehdszeres szem®lyes kapcsolattart8sa ho
cs°kkent ®s ®hez.
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Mel | ®kI| et ek

MI LYENI NFORMCCI ¢ KNAYTDJ TANAIA
MELLEKLEAMOUOWNKATERHELESRYF L?

Az ErgoClean projekt sor8n intelligens kop8sm®r ®seke
munkaterhel ®s®nek vizsg8l at §r a.

A m®r ®seket a finn Myontec c¢c®g technol -gi 8j 8val v®ge
integr8lt mozg8s®rz®kel Rkkel m®r t ®k a kar ok, a v§8llt
sor8mzammi krosz¢netek sz8&8m8t ®s a felkarok emel kedet

mi nden izomcsoportot m®rtek az okosruh8val; a h8§t ter
A k°vetkezR mell ®kl et @eakanuktm8§hysknematm®Ppngki be

Az al 8bbiakban a vizualiz8ci -k ®rtel mez®s®re vonatkoz
lzOM TERHELES
Az i zomterhel ®sre vonatkoz- intelligens kop8sm®r ®s e k

sz8zal ®k 8§ban vannak kifejezve.

Az eredm®nyeket a Lund Egyetem tanul m8nyi eredm®nyei
szerint a mozg8sszervi megbet eged®sek kock8zata nR,
t°bb mint fel ®benotmegwheadya dja a mmwWMkSabiadnR nie’gbhba | raidnjta 21a0 %
ot (Anvidsson, I . & al. 2017. jt-joxcrhdsmily Qemedmati nb Slyas
nr 18/2017).

5 §bra. Az alkarok, a felkarok, a deltoidok ®s a v
i zmok maxi m§l1l i s kapacit§s§nak sz8zal ®k8§ban.

C,-’

C) N\ C
'/ :‘\~
Ha egy izom sz2ne plrosan jeleni k meg, akkor fennsgl|
a terhel ®s folytatg§8s§8gval izomf 8j dal mat okozhat.

A mel | ® |l etekben szerepl R 8br8k szint®n 8rny®kolt ov!
sz8zal ®kok a felsR v®gtagok izmainak teljes megterhe
nagyobb fizikai megterhel ®ssel j8r a munka.
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Az |1 ZOMZAT MI KROT¥RE£SEI NEK SZCMA

Az izom mikrosz¢netek sz8ma k®pet ad arr -1, hogy az i
v®g.ezAz iizom felesleges megterhel ®s®nek el ker ¢l ®se
munkai dR t°%tb knelnlt K% enni ¢k

6 . §bra. Az izomterhel ®s szempontj 8hb- | opt-a mgl ast h a
i zom krosz¢gneteket tar

MICROBREAKS

(15%)

Recommendation is that the microbreaks exceed 5 % of the work phase.

VCLLMAGASSCG

A v8ll magass8g nem haladhatja meg a 30 fokot. A mozg?é
ha az idR t°bb mint fel ®ben 30 fokn8l magasabbra emel

A 60 fokot meghalad- v8ll magass8g nem f &rbdaml.hat el R a
7. 8bra. A megemelt v8llpoz2ci.k sz8m8t szeml®ltetR §

SHOULDER ELEVATION

0-30° 0-30° 30-60°
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TI SZTETEKENDf KINGBAVAREEA

A mozg8sszervi meghbeteged®sek kock8zata n°vekszik, h
tobb nt fel ®ben meogth alvaadgjya haa 1a0 % el j es-S8imank medRat aldp am
30%t .

A tiszt2t -kendRk csavar8§sa a tec
i zomterhel ®se minden tec-bhi k &egl

Az 8rny®kolt ov8lis ter¢gleten | ®R sz8zal ®kos ®rt ®kel
jelentik. Min®l magasabb a sz8m, ann§l megter hel Rbb a
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FELMOSENYEL HUESSZEAKRET

Moist mopping, the correct shaft length

SHOULDER ELEVATION

SHOULDER ELEVATION

A bal ol dal i k®pek azt mut at-g 8§ kme ditogryh ealz® sanl ekka rv at r® blbi
fel mos8skor, de ez az ar8ny m®g magasabb, ha t vl hos:
van kit®ve a megter hel ®snek.

Az 8rny®kolt ov8lis ter¢leten | ®R sz8zal ®kos ®rt ®kek
Ezek is nagyobb terhel ®st mutatnak, ha t %l hosszYs nyR@

A k°z®pen | ® R k®pek azt mutatj 8k, hogy a k¢l onbozR
az izmok dinamikusan vagyfelimos Ess&nf zbhehgoAmakt | §t
mi kroszg¢gnet ei korl 8tozottak, hiaz ot | f ehloessslzeYg ersy @mhe getle rc
el ker ¢l ®se ®rdek®ben az izom mi kr o&tz ¢kneesltle kknietke man imukn.k a

A jobb ol dali k®pek a v§gll megemel ®s ®nek m®rt ®k ®t mut
a 30 fokot A mozg8sszervi megbeteged®sek kock8zata n
nagyobb m®rt ®kben megemelt v§8Ill adkok agloz®sk .t §masz n®Il k¢l

A 60 fokot meghalad- v8llmagass8g nem fo8dahhat® eWR
hossz¥% sz8rral t°rt®nR felmos8s k®pe azt j-etzi, hogy

Ez®rt erRsen aj8nlott a ny®l helyes. be§8ll2t8sa ®s a f

Tiszt2t8&s k°zben a karokat a testhez k°zel kell tart
sz®l es oldalir8ny% mozg8§sokat ®s az el Rre vagy h8traf
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MOZDULAT SZ£fLEBSEGEBET

Damp S-mopping

SHOULDER ELEVATION

SHOULDER ELEVATION

100

Ha a nedves

fel mos8sn§l t Yal sz®l es mozdul at ot al kal n
ny ®ltlI°erlt ®n R f el mos&8sn§gl .

Ez®rt erRsen aj8nlott a keskeny felmos8si sz®l ess®g n
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ANYAK TARNEISKAEKUET

k®pek azt mut atojz&ku,l ahday a %tidsi@bB® fmelgnes hel st ok oz
akban to°or.t @BR®rftel mpx| t t er eko ztdaklaart?tta8ls ak ® k € &ah Rt ofl e |

A
al
v8l asztani, ha a m-dszer alkalmas a szennyezRd®sek el

Az emberi fej sl ya k°r ¢l bel ¢l 5 kg. A nyakra nehezec
nR.

Tiszt2t8&skor ¢gyeljen a fej helyzet ®r e.
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