TARTU ULIKOOL

sporditeaduste ja fiisioteraapia instituut

Saskia Tougjas

Ergonoomilised té6tingimused ja toovotted kodukontoris Eesti ettevotete
naitel
Ergonomic conditions and working practices of teleworking in the example on Estonian

companies

Magistritoo

flisioteraapia oppekava

Juhendaja: Msc, Martin Argus

Tartu, 2023



SISUKORD

TOO LUHIULEVAADE ...ttt ettt et s e esesenns 3
ABSTRAGCT ..ttt bttt et e seebe st e e et e e b et e st e b e st et e beebe b en e e b et et enenrenean 4
1. KIRJANDUSE ULEVAADE ...t 5
1.1.  Kodukontor, ergonoomilised to6tingimused ja téovotted ning véimalikud ohud......5
1.2.  Ergonoomilised to6votted, kehaline aktiivsus ja nende olulisus............cccccoceivieneee. 7
TOO EESMARK JA ULESANDED .......ooiitiiiieiitcteisieeee et 11

3. METOODIKA ...ttt e et e e et e e s e e e arb e e e snbeeesnbeeenneeeenes 12
T8 O |V 1= (oo OSSPSR 12
320 VALIM et nee e 13
3.3, ANAMELe ANAIUTS .....ocvviviiiieiieiieie e 15

4, TOO TULEMUSED......cciiteieeee ettt ettt ettt s e renns 16
4.1.  Eesti ettevotete tootajate ergonoomilised t6ovotted kodukontoris..........cccceeveeneee. 16
4.2.  Kodukontoris to6tajate ergonoomiliste tootingimuste kasutamine ............ccocceeeee. 18
4.3.  Tegevusvaldkondade VOIAIUS ...........cccoveiiiiieiieie e 22
4.4 EttevOtete suurus ja kodukontori ergonoomika...........ccocevvvviiiieienenciesc s 27

5. ARUTELU oottt sttt sttt 34
5.1.  Eesti ettevotete ergonoomilised to0votted KOdUKONLONIS. ........c.cevevveieiieiieecie 34
5.2.  Kodukontoris to6tajate ergonoomilise toé6tingimuste kasutamine ...........ccceveeneee. 35
5.3.  Ergonoomilised to6tingimused ja -votted tegevusvaldkonnapdhiselt...................... 36
5.4.  EttevGtete suurus ja kodukontori ergonoomika...........cccccveeveevieiieieese e 39
5.5. Magistritdo limiteerivad faktorid ja praktilised valjundid............cccooevirinininnnnnnn. 41

B, JARELDUSED ......cociiiieeceeteiete ettt sttt s eeae s 42
KASUTATUD KIRJANDUS ...ttt et e e e sae e nnae e nnne e 43
Lisa 1. MagistritO0 KUSTMUSTIK ........eoiuieiiieiie ittt neas 46

Lisa 2. KUSIMUSEIKU SAANUA ETEEVOTIEA ... . .eveveeeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeesesesesesesesesssesnnenennnnns 50



TOO LUHIULEVAADE

Eesmark: hinnata kodukontoris todtajate ergonoomilisi tootingimusi ja todvotteid Eesti
ettevotete néitel.

Metoodika: kvantitatiivne meetod. Magistritoo eesmargi saavutamiseks kasutati kiisimustikku,
mis koosnes 28 kusimusest ning mille kisimused keskendusid kodukontoris td6tamisele ning
kodukontori ja sealsete toGvotete ergonoomikale. Kokku oli vastajaid 324 (neist 230 naised ja
94 mehed, vanuses 23-72-aastat). Vastajate seas oli nii raamatupidamise, infotehnoloogia kui
ka jae- ja hulgikaubanduse valdkonnast. Tulemused esitati tegevusvaldkonna ja ettevotete
suuruse l8ikes.

Tulemused: kodukontoris tdotajate seas esines palju istuvat t66d, enamasti sundasendis ja
korduvliigutustega ning puhkepause kasutati pigem harva. Ligi pooled vastajad kinnitasid, et
olid ergonoomilistest to6votetest juhendatud. See on ettevotetele mottekoht, sest sundasendis
korduvliigutustega pidevalt istuv t66 koormab todtaja lihaskonda ning ka to6tajad ise seostasid
enda tervisehdireid (eelkdige lihasvalusid ja stressitaset) sundasenditega. Eesti ettevotetes ei
olnud ergonoomilised to6ovotted piisavad, kuna todtajad tegid vahe harjutusi ja kasutasid véhe
puhkepause, mistdttu hinnati oma tervislik seisund rahuldavaks. Seisev ja istuv t6o,
sundasendite ja ebaloomulike asendite esinemine, sundasendite kestvus, puhkepauside ja
ergonoomiliste vahendite kasutamine, juhendamise tase, aktiivsete Urituste korraldamine ning
harjutustega tervisehairete leevendamine erinesid tegevusvaldkonniti olulisel maaral. (p<0,05).
Istuv ja seisev to0, korduvliigutused, sundasendite ja selle kestvus, ebaloomulikud asendid,
puhkepauside ja ergonoomiliste tdovahendite kasutamine, juhendamise tase, aktiivsete Urituste
korraldamise ja nende sagedus, harjutuste kasutamine, stressitaseme suurenemine ning
harjutustega tervisehdirete leevendamine erinesid ettevdtte suuruse 18ikes olulisel méaaral
(p<0,05).

Kokkuvote: kéesoleva magistritod tulemused néitasid, et Uldiselt saaksid Eesti ettevitete
kodukontoris tootajate ergonoomilised t60votted olla paremad, sest vdga palju oli sundasendite
ja korduvliigutuste kasutamist toollesannete téitmisel. Ergonoomilisi téotingimusi ja -
vahendeid kasutati paremini pigem suurtes ettevotetes ning vaikesed ettevotted olid rohkem
koormatud, to6tajad tegid vahem pause ning nendes ettevotetes korraldati ka vahem aktiivseid
uritusi. Raamatupidamise valdkonnas oli t66 rohkem istuvat laadi, korduvliigutustega ning
suurenenud lihasvalude ja stressitasemega. Jae- ja hulgikaubanduses esines rohkem liikuvat
t66d ning tootajatel olid paremad ergonoomilised toovotted, sh kasutati rohkem ka puhkepause.

Marksdnad: kodukontor, ergonoomilised tingimused, ergonoomilised t66vatted, kaugtood



ABSTRACT

Aim: to assess the ergonomic working conditions and working methods of employees in the
home office on the example of Estonian companies.

Methods: quantitative method. To achieve the goal of the master's thesis, a questionnaire
consisting of 28 questions was used, the questions focused on working in a home office, the
ergonomics of the home office and the working methods there. In total, there were 324
respondents (230 of them women and 94 men, aged 23-72 years). The respondents worked in
accounting, information technology or in retail/wholesale. The results were processed by the
size of the company and field of activity.

Results: there is a lot of sedentary work among employees in the home office, most often the
work is done in a forced position and with repeated movements, and rest breaks are rather rarely
used. Nearly half of the respondents confirmed that they had been guided by ergonomic
techniques. Constant sedentary work with repeated movements in a forced position puts a strain
on the musculature of the employee, as well as the employees themselves and is associated with
muscle pain and stress levels. Although ergonomic tools are used, ergonomic working
conditions in Estonian companies are not enough, as employees do little exercise and use few
breaks, which is why their health condition is assessed as satisfactory. There was an important
difference between field of activity and standing work, sedentary work, the occurrence of forced
positions, the occurrence of unnatural positions, the duration of forced positions, the use of rest
breaks, the use of ergonomic means, the organization of active events, an increase in muscle
pain, and the performance of exercises (p<0.05). There was also an important difference
between the size of the company and sitting/sedentary work, repetitive movements, forced
positions and its duration, unnatural postures, rest breaks and the use of ergonomic tools, the
level of instruction, the organization and frequency of events, the use of exercises, the increase
in stress levels and the alleviation of ailments with exercises (p<0.05).

Conclusions: the results of this master's thesis show that, in general, the ergonomic working
techniques of employees in the home office of Estonian companies could be better, because
there is a lot of use of forced positions and repetitive movements. Ergonomic working
conditions and equipment are better used in large companies, and small businesses are more
burdened, employees take fewer breaks, and these companies also host fewer active events.
Accounting is of a more sedentary nature, with repetitive movements and increased muscle pain
and stress levels. Retail and wholesale are more mobile what comes to work, employees have
better ergonomic working methods, and more breaks are used.

Keywords: home office, ergonomic conditions, ergonomic working practices, teleworking



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Kodukontor, ergonoomilised to6tingimused ja toovotted ning véimalikud ohud

Kaugtdo on viimastel aastatel muutunud jarjest populaarsemaks ja on nludseks tavaline osa
tooelust, kuna tehnoloogia ja muutuv keskkond vdimaldavad kodus to6tada (De Macedo et al.,
2020). Eestis andis kodukontoris to6tamisele hoogu 2019. aastal lemaailmse pandeemia
pdhjustanud koroonaviirus (Terviseamet, 2022), sest (ha enam hakati raporteerima
viiruskolletest ja haigestumistest tookohal (Cohen, 2020). Seetdttu asuti tdotamist
moderniseerima ning vdimalusel suunati t66tajad kaugtoole (Buomprisco et al., 2021), mida
kinnitavad ka Interneti statistika andmed, mille kohaselt suurenes 2020. aastal
internetikasutajate arv markimisvéaarselt (Larrea-Araujo et al., 2021). Kui 2020. aastal ei oldud
ergonoomilisi uuringuid kodukontori aspektist labi viidud (De Macedo et al., 2020), siis 2021.
aastal oli vastavasisulisi uuringuid juba mitmeid.

Tooandjal tuleb tagada to6tervishoiu ja téoohutuse nduete jélgimise igas tédga seotud
olukorras (TTOS § 12 Ig 1). See tahendab, et td6andjal on kohustus ennetada terviseriske voi
neid vahendada t60 kdikides etappides, et edendada tootaja kehalist, vaimset ja sotsiaalset
heaolu (TTOS § 121 Ig 1). Sealjuures vastutab todandja ka kaugtoo puhul todtaja tootervishoiu
ja tooohutuse eest ning peab riskide leevendamiseks tegema ohutu téokeskkonna nimel
koostodd (TTOS § 12 Ig 3). Toodtervishoiu ja td6ohutuse seadusest lahtuvalt on todandjal
mitmed kohustused, mille eesmargiks on tagada todtaja ergonoomilised todtingimused ka
kodukontoris.

Ergonoomilised tootingimused on t66andja poolt tagatavad sobivad ja ergonoomilised
todvahendid ning ohutu ja mugav tookeskkond. Enamikes arenenud riikides (ka Eestis) peab
todandja labi viima ka perioodilisi tervisekontrolle. Seega tuleb t66andjal arvestada sellega, et
tootajal peavad tooilesannete tditmiseks olema tagatud eeskatt vajalikud tehnilised vahendid
ning vBimalusel ka vastavad modbliesemed (tool ja laud), mist6ttu on oluline, et tédandja
vOimaldaks ka tehnilisi toovahendeid koju viia. Kui palju té6andja saab tdotaja jaoks
kodukontorit mugavamaks muuta s6ltub to6taja elamistingimustest ning ka sellest, kui palju
vaba ressurssi todandjal on. Seega vbimalusel saab tddandja tO6tajat aidata kodukontori
sisustamisel ergonoomiliste tddvahenditega (Buomprisco et al., 2021).

Kaugtéd puhul on tédandjal keerulisem tagada tdotajale tOotervishoiu ja tddohutuse
nduetele vastavad tootingimused (t0oulesannete taitmise ruum, téolaud- ja tool, kuvar jne)

(Buomprisco et al., 2021). Téo6tajal on samuti kohustus osaleda ohutu tdokeskkonna loomisel



(TTOS § 14 Ig 1) ning kinni pidada téokorraldusreeglitest (TTOS § 14 Ig 2). Antud olukorras
saab t00andja enda vastutust ohutu tookeskkonna loomisel piirata vaid juhul, kui td6andja on
teinud koik vbimaliku, et vastavad tingimused tagada. Kui t66andjale saab teatavaks, et
kodukontoris to6tamiseks pole tdotervishoiu ja té6ohutuse aspektist ohutud téétingimused, ei
tohiks téoandja tootajat kaugtoole lubada (Gomes, 2021).

Erinevaid terviseprobleeme vodivad tekitada nii ergonoomiliste toovotete puudumine kui
ka ergonoomiliste toovotete vahene kasutamine. Ergonoomilised t6ovotted on sobivad
asendid tootamiseks, mis ei tekita to6taja lihaskonnale pingeid. Kodus tddtamine voib
pdhjustada ebamugavust, sest toollesannete téditmiseks kasutatakse enamasti sulearvutit
(Buomprisco et al., 2021). Stlearvuti kasutamine diivanil voi voodis pohjustab ebaloomulikke
randme asendeid, kuna kéed on toeta, mis pdhjustab tlaselja- ja kaelalihaste pingeid (Gerding
et al., 2021). Samale jareldusele joudsid ka Larrea-Araujo et al. (2021), kes leidsid, et enamik
tootajatest tditis kodukontoris sulearvuti olemasolu tdttu téoulesandeid elutoas, séogitoas voi
magamistoas ning pooltel (n=204) polnud heade to6tingimuste tagamiseks vajalikku moaoblit,
millest jareldub, et kodukontorid ei ole ergonoomilisest aspektist sobivad.

Latis labi viidud uuringu kohaselt muutusid t6dandja toe ja nduta jaanud tdotajate seas
tavaliseks erinevad lihasvalud. Riskigruppi jaid kdik todtajad, kellele ei pakutud t66andja poolt
lauda vGi tooli ning keda ei juhendatud ergonoomiliste t60votete ja kehalise aktiivsuse osas
(Matisane et al., 2021). Pidevas sundasendis, imelikes asendites ja korduvate liigutustega
todtamine pdhjustab muskuloskeletaalset valu, millest levinumad on kaela/Glgade lihaste valu
ja alaselja valu (Buomprisco et al., 2021). Argus ja Paasuke (2021) leidsid, et
muskuloskeletaallihaste valu esinemine kontoritdttajate seas on korge ning mdjutab inimese
elukvaliteeti, toollesannete taitmise tdhusust ja tdotamise voimekust negatiivselt.

Gerding et al. (2021) leidsid , et kodukontoris td6tamise uuringus osalejate (n=843) seas
oli enamikel probleeme lihasvaludega ning nendest 75% Kkinnitasid, et lihasvalud slivenesid
pérast kaugtoo alustamist, sealjuures lisasid, et nad ei kasutanud ergonoomilisi t66votteid
piisavalt. Kuna muskuloskeletaallihaste valude esinemine on margatavalt suurenenud pérast
kodukontorite kasutuselevottu, saab vaid jareldada, et enamikes kodudes ei ole ergonoomilisi
tootingimusi (Argus & Paasuke, 2021).

Kui kodukontoris té6tamisega on uldiselt tdheldatud aktiivsuse véhenemist (Buomprisco
et al., 2021), siis kehalise aktiivsuse vahenemist mdjutab ka asjaolu, et koroonaviiruse
pandeemia ajal pandi kinni kdik meelelahutusasutused ja jOusaalid, mis kokkuvottes
vahendavad inimese Uldist liikuvust (Argus & Paasuke, 2021). Kodukontoris to6tamise ajal
teevad tootajad ka vahem pause, mis samuti vdhendab ergonoomiliste harjutuste kasutamist

(Buomprisco et al., 2021). Valede to6votete ja vahese kehalise aktiivsuse tagajérjel voivad



tekkida Uldine vasimus, peavalud, vaimsed hdired ja stress (Larrea-Araujo et al., 2021). Lisaks
eelnevale suurendab kodukontoris to6tamine riski diabeedi, kardiovaskulaarsete haiguste ja
ulekaalulisuse tekkeks (Buomprisco et al., 2021).

Ergonoomiliste t6ovotete ja asendite puudumine ja muskuloskeletaallihaste valu
arenemine on omavahel otseses seoses. Pidev istumisasend vGib tekitada ebamugavustunnet
puusades, jalgades, pblvedes ja hippeliigestes. Ka pidev ebamugavustunne p&édib suurenenud
vasimuse ja stressiga (Gerding et al., 2021). To6inspektsioon (2017) on oma juhises 6elnud, et
kodukontoris ongi kbige suurem probleem istumisasendiga.

Kuna kdikides kodudes ei ole ohutuks todtamiseks sobivaid tingimusi, on kodukontoris
tOGtajate tervis ohustatud (Buomprisco et al., 2021). Koroonaviiruse pandeemia ajal on inimeste
elukvaliteet, nende heaolu ja vaimne tervis halvenenud ning tédandjal on oluline roll flidsiliste
ja vaimsete terviseprobleemide ennetamisel ja leevendamisel (Argus & Paasuke, 2021). Seega
eelnevast lahtuvalt on vajalik tbsta toédandjate ja tdotajate teadlikkust kodus tdotamise
ergonoomikast ja vastavatest harjutustest.

Kokkuvotvalt saab Oelda, et kodukontor on td6taja jaoks mugavam variant kui kontoris
todtamine, kuid tihti kaasnevad kodus té6tamisega ka mitmed negatiivsed aspektid (nt lihaste
kangus, aktiivsuse vahenemine, kaalu tdus jne), millega algselt ei arvestata. Todandjal on
kohustus tagada tootervishoiu ja todohutuse seisukohalt tootajale ohutud to6tingimused, mis
tdhendab vastavate tingimuste tagamist ka kodukontoris. T06andja saab voimalusel aidata
kujundada todtaja kodukontorit ergonoomiliseks, sealjuures juhendades, kuidas kasutada
ergonoomilisi toovotteid ning milliseid ergonoomilisi harjutusi saab teha, et vahendada

erinevate lihasvalude ja stressi tekkimise riski.

1.2. Ergonoomilised toovotted, kehaline aktiivsus ja nende olulisus

Ergonoomikat saab késitleda kahest aspektist: ettevotte tegevus ja inimese tervis. Ettevotte
seisukohalt tdhendab ergonoomika ettevotte tegevuse tdhusust, produktiivsust ja kvaliteeti.
Inimese tervise aspektist lahtuvalt seondub ergonoomika inimese ohutu todkeskkonnaga,
tervise ja heaoluga (De Macedo et al., 2020). Seega on ergonoomika kui distsipliin, mis uurib
inimeste ja inimeste tegevuste vahelisi seoseid, eesmargiga véhendada fiisilist ja vaimset
koormust. Ergonoomika tahtsus seisneb asjade, siisteemide, toOkohtade ja keskkonna
kohandamises nii, et need optimeeriks inimese téhusust, ohutust, mugavust ja tletldist joudlust.
Ergonoomilised lahendused on olulised, sest need aitavad optimeerida tdokoormust, ennetada
tervisekahjustusi ning suurendada tO6taja, seeldbi ka ettevotte tBhusust ja produktiivsust
(Larrea-Araujo et al., 2021).



Erinevad uuringud Kinnitavad, et muskuloskeletaallihaste valu, selgroo isedrasuste ja
kaelavalude vahel on otsene seos todtingimustega ja ergonoomiliste to6ovotete kasutamisega
(Larrea-Araujo et al., 2021). Inimese ergonoomilised t66votted on ettevottele olulised, kuna
suurendavad produktiivsust ja vahendavad vasimust, suurendades seeldbi motivatsiooni
toollesandeid taita (De Macedo et al., 2020). Ergonoomilised té6tingimused valjenduvad
positiivses elustiili muutuses ning véhendavad muskuloskeletaallihaste valu (Larrea-Araujo et
al., 2021). De Macedo et al. (2020) leidsid oma uuringus, et ergonoomiline kodukontor on
kasulik nii tootajale endale, ettevottele kui ka Uhiskonnale tervikuna. Hasti korraldatud t66
kodukontoris tdstab inimese heaolu, parendab t60 ja eraelu tasakaalu ja to6taja vaimset tervist,
vahendab thiskonnas liiklust, sh vdhendab keskkonna saastumist (WHO, 2021).

Kehaline aktiivsus ei tdhenda vaid spordi tegemist, siia alla kuuluvad ka muud tegevused,
mis panevad inimese liikuma (nditeks kéndimine, koristamine, muud majapidamistodd jne).
Kehaline aktiivsus on oluline, kuna tagab inimese normaalse arengu, aitab inimestel tunda,
funktsioneerida ja magada paremini ning vahendab erinevate haiguste tekkimise riski (Piercy
etal., 2018). Kehaline aktiivsus tdokohal (ka kodukontoris) on oluline, sest iga 30 minuti tagant
liigutamine suurendab lihaste aktiivsust ning vahendab sundasendist tulenevaid vaeguseid ja
stressi (Gerding et al., 2021).

Buomprisco et al. (2021) leidsid, et Euroopas to6tavad kodukontoris p&hiliselt mehed
ning seda seost mdjutab ameti (finantsvaldkonna ametid, juhtimine, kinnisvaraari jne) iseloom.
Samuti selgus nende uuringust, et kodukontoris to6tavad nooremad ning kdrgemalt haritud
tootajad. Seega on tédandjal oluline kaardistada ka riskigruppi kuuluvad inimesed, et valedest
t00vOtetest tingitud ohtusid ennetada ja leevendada.

Esmatahtsal kohal on teavitusto6 tegemine, st et tdtandja peaks kodukontoriga seonduva
tookorralduse satestama toosisekorraeeskirjades voi eraldi dokumendis, mille abil juhendatakse
tootajat ette kaugtodle asumisest. Juhendamine on tahtis ergonoomika aspektist, st selgitada
tootajale Oige téoasendi kasutamist ja réhutada regulaarse liigutamise tahtsust. Sealjuures on
tooandjal vdimalik esitada enne kaugtoodle asumist ndudmisi vdi anda soovitusi, et tagada
tootajale ergonoomiline ja toédohutust jargiv keskkond. Samuti saab té6andja anda soovitusi
kehalise aktiivsuse (nt puhkepauside ajal sirutamine, kergemad harjutused) osas, et to6tajale ei
muutuks istuv t66 kurnavaks ega tervisele ohtlikuks (Bjursell et al., 2021). Sealjuures tuleb
silmas pidada, et juhendamisel ei piisa vaid markimisest, et tdokoht peab olema ergonoomiline
ja tootaja peab end liigutama, vaid tootajale tuleb anda t&psed juhised, kuidas téokohta
ergonoomiliseks muuta ning milliseid harjutusi saab t66taja pausi ajal teha (T60inspektsioon,
2017).



Néiteks vOib tédandja soovitada kodukontoris tootajal teha jargmisi harjutusi: kéte ringjate
liigutuste tegemine pea kohale sirutatud kéatega, 6laringide tegemine, I6dvestusharjutused peale
(kallutatakse pead vasakule ja paremale), venitusharjutused kaelale, hippeliigese ringid,
varvaste liigutamine, puusaringid jne. Samuti on puhkepauside ajal soovitatav teha mdningaid
venitusharjutusi (De Macedo et al., 2020). Sealjuures tuleks kodus téotamisel leida see aeg, et
end liigutada. Kui t66 nduab istumist, tuleks siiski leida aega paari puhkepausi jaoks, et lihaseid
venitada (Larrea-Araujo et al., 2021).

Téoandjal tuleb teha teavitustodd, et korralik téokoht sisaldab lauale asetatud kuvarit,
mille Glemine serv on silmadega samal kdrgusel ning ergonoomilist tooli, mis toetab t66taja
keha ja kasi. Soovitatav on kasutada ka eraldi hiirt ja klaviatuuri, mis tagab loomulikuma ké&e
asendi, véhendades seeldbi valusid kétes (Gerding et al., 2021). Nditeks kuvariga ja sundasendis
todtamisest tingitud muskuloskeletaalset valu saab ennetada ja leevendada ergonoomiliste
toovotete kasutamisega ja kehalise aktiivsuse harrastamisega (Buomprisco et al., 2021). Ka
kaelavalude valtimiseks soovitatakse to0tada pigem lauaarvutiga vOi asetada sulearvuti heale
kdrgusele nii, et kuvari vdi sulearvuti ekraani tlemine serv on silmadega thel kdrgusel. Nii ei
ole todtaja sunnitud alla vaatama, ennetades sellega kaelavalude teket (Larrea-Araujo et al.,
2021). Sulearvutitega on vdimalik kasutada dokki, mis Uhendab sulearvuti pildi kuvariga.
Samuti saab kasutusele votta eraldi klaviatuuri ja hiire, et tagada dige k&e asend (WHO, 2021).
Ka Tooinspektsioon on rohutanud, et silearvutiga voi nutitelefoniga to6tamine peaks olema
siiski lUhiajaline, kuna nendega ei saa kujundada ergonoomilist tdokeskkonda
(Tooinspektsioon, 2017).

Sulearvuti kasutamisega valivad tO6tajad tavaliselt mitte-ergonoomilise to6koha, nt
sOdgitool, diivan vdi voodi. Silearvuti kasutamisel on suur seos ebamugava istumisasendiga ja
kuvari asetsemisel valel korgusel, lisaks on sllearvutitel vaike ekraan, mis paratamatult paneb
tootaja pead ettepoole kallutama. Halb td6asend suurendab samuti to6taja vasimust, sest keha
kulutab rohkem energiat kehaasendi hoidmiseks (Gerding et al., 2021).

Istuva t66 puhul on oluline kasutada ergonoomilist tooli, kuna see kohandub t66taja
kehamd0tmetega, tagades stabiilsuse, liikuvusvabaduse ja korrektse kehaasendi hoidmise.
Enamik kodus kasutatavaid toole ei vasta ergonoomilisuse tingimustele, st et nad pole
reguleeritavad, neil puuduv piisav toetamisvéimalus. Seega tuleks kodukontoris téotamiseks
valida tool, mille kdrgust, seljatoe kallet ja kéaetugesid saab reguleerida, mis toetab
nimmepiirkonda ning mis on piisavalt mugava istumisosaga (WHO, 2021). T66tingimuste
parendamiseks on kodus vdimalik ka mooblit ringi tdsta nii, et vdhendada tootamist imelikes

sundasendites (Larrea-Araujo et al., 2021).



Selleks, et tootajaid kaitsta ja sdilitada tooulesannete tditmise tBhusust ning ettevdtte
produktiivsust, on todandjal kohustus ennetada ja leevendada kodus to6tamisega kaasnevaid
riske. Kodukontoriga seonduvate riskide hindamiseks tuleb t66andjal l&bi viia riskianallis,
mille kaigus selgitatakse vélja kdik véimalikud ohud, mis kaasnevad t66 tegemisega kodus ning
seejarel selgitatakse valja tegevuskava, kuidas nimetatud ohtusid ennetada voi leevendada.
(TTOS) Riskide véljaselgitamisega ning nendega tegelemisega saab parendada to6tingimusi ja
seeldbi tdsta tootaja tdhusust tooullesannete taitmisel.

Kéesolev magistritéd on suunatud kodukontoris todtavate inimeste teadmiste
tdiendamisse, st et tehtaks vahet ergonoomilistel to6tingimustel ja toovotetel. Samuti on
magistritdo suunatud ettevotetele, et parendada téokeskkonna tingimusi ja rohutada, kui oluline
on tootajaid digetest t0OvOtetest koolitada. Kodukontoris to6tajate kohta ei ole taolisi uuringuid
labi viidud, mist6ttu saavad ettevotted ja ka kodukontoris téotajad aimu, kuidas saaks tood

paremini korraldada ja té6llesandeid paremini taita.
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Magistritod eesmargiks on hinnata kodukontoris tdotajate ergonoomilisi téétingimusi ja

t6OvOotteid Eesti ettevotete naitel.

Magistritdd eesmargi taitmiseks pustitati jargmised ulesanded:
1. Maarata Eesti ettevdtete to6tajate ergonoomilised tootingimused kodukontoris.
2. Kaardistada kodukontoris to6tajate ergonoomiliste toGvotete kasutamine.
3. Analuitisida omavahel ettevotetest saadud tulemusi valdkonnapdhiselt.
4

. Leida, kas ettevdtete suurus on seoses kodukontori ergonoomikaga.
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3. METOODIKA

3.1. Meetod

Magistritod eesmargi saavutamiseks kasutati kiisimustikku. Kisimustikule vastatakse suurema
tbendosusega kui intervjuule (Strompl, 2014). Kdsitluse eesmargiks oli koguda
standardiseeritud infot tootajatelt, kes tootavad erinevates suurustes ettevotetes.

Magistritdd eesmérgi taitmiseks kasutati autori poolt loodud kiisimustikku. Kisimused
aitas sdnastada uurimisprobleemist ja uurimiskisimusest vélja toodud marksonad. Magistritdo
autor koostas samuti kisimused eesmargile ja uurimiskisimustele toetudes, tootades labi
teooria osa. Kusimustiku koostamisel lahtuti kisimuse koostamise pdhimdtetest (lihtsad
kisimused, mdistliku pikkusega, konkreetsed), vastusevariantide koostamise pdhimotetest
(sama loogiline alus, enamasti ammendavad, (htlased vahemikud) ning kisimustiku loogilise
jarjestuse pdohimaottest (Beilmann 2020).

Kisimused keskendusid kodukontoris to6tamisele ning kodukontori ja sealsete todvatete
ergonoomikale. Kodukontori ergonoomika all mdeldi erinevaid lahendusi, mis vBimaldavad
teha ergonoomiliselt t60d, nt reguleeritav tool, monitori kasutamise vdimalus, laua kérgus,
piisav valgus jne. Ergonoomiliste to0votete all pidas magistritoo autor silmas neid t60viise, mis
ei ole tootaja lihaskonna jaoks koormavad (valed toodasendid), arvestades t0o eriparast
tulenevaid pause.

Kisimustik koosnes 28 kiisimusest (vt Lisa 1). Klisimustik sisestati imber Google Forms
keskkonda, et vastajatel oleks mugav kiisimustikku tédita ja enda ettevottes levitada. Kusimustik
sisaldas avatud, kinniseid kui ka skaalaga kiisimusi.

Kisimustik oli jaotatud eraldi teemadeks, mis tagas ka struktuuri andmete anallisil.
Esimene osa koosnes sissejuhatavatest kiisimustest (ettevote, vanus, sugu, kaua toétanud antud
ettevottes, kaua kodukontoris tddtanud jm). Teises osas kusiti ettevOtte panusest
ergonoomilistesse tootingimustesse ja ergonoomilise keskkonna loomisel (kui aktiivne oli
nende tookeskkond, st kas korraldatakse aktiivseid dritusi, koosviibimisi jne). Lisaks oli mitu
kiisimust ergonoomiliste t60votete ja tookeskkonna kohta, sealjuures tapsustati, kas
kodukontoris olid ergonoomilised td6tamise voimalused (reguleeritav laua kérgus, laud digel
kdrgusel, kuvari kdrgus, ergonoomiline tool) ning kas kasutatakse ergonoomilisi t66votteid
(lahedale ja kaugele fokusseerimine, kéte toetamine, selja toetamine, jalgade puhkeasendi
kasutamine, puhkepauside kasutamine jm). Kolmandas osas olid kisimused tervisega
seonduvad ehk ergonoomiliste toovotete kasutamise ja vdimalike lihasvalude vi stressi seose

esinemise kohta ning viimases plokis olid tagasiside ja soovituste kusimused. Kusimustiku
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ulesehitus ja selle vastusevariandid olid koostatud nii, et oleks véimalik leida omavahelisi
seoseid ergonoomiliste to6tingimuste ja -vOtete ning ettevotte suuruse vahel.

Kisimustiku taitmise kutses tutvustati uuringu labiviimise eesmarki ja korraldust. Lisaks
selgitati, kui kaua aega vOtab klsimustiku tditmine (maksimaalselt 15 minutit) ning
informeeriti, et klsimustiku taitmisest oli igal hetkel v8imalik loobuda. Enne kisimustiku
taitma hakkamist said kusimustikus osalejad tutvuda kisimustiku struktuuriga ehk kisimustiku
alguses oli tutvustustekst. Kisimustik tagas vastajate anonutmsuse, sest tulemuste anallisi

seisukohalt ei olnud tahtis vastaja v0i ettevdte nimi.

3.2. Valim

Kodukontori vdimalust kasutati enamasti raamatupidamisega tegelevates ettevotetes ning IT-
ja telekommunikatsiooni ettevotetes (Syrek et al., 2022). Kuna IT- ja telekommunikatsiooni
ning raamatupidamise ettevotteid on palju, on see piisavalt suur valim, kellele kiisimustik saata.
EttevOtete leidmiseks kasutati  Google otsingumootorit, sisestades maéarksénaks
»telekommunikatsiooni ettevotted ja ,,raamatupidamise ettevotted”. Ettevotete nimekiri,
kellele kiisimustik saadeti, on toodud lisas 2.

Kisimustik saadeti ettevotete personalijuhile, selle puudumisel info meilile. Meilis paluti
kisimustiku interneti linki jagada oma tootajate seas. Kisimustikule paluti vastata ainult
kodukontoris to6tajatel, kes teevad kuvariga (monitoriga, sulearvutiga vms ekraaniga) rohkem
kui neli tundi t66d paevas. Kodukontoris tdotajate all mdeldi tootajaid, kes véhemalt pool enda
toonédalast kodukontori vdimalust kasutavad. T6os analudsiti tulemusi lahtuvalt ettevotte
suurusest, seega rihmitatakse ja anallisiti ettevGtete vastused vastavalt ettevdtte suurustele,
mis on jaotati kolmeks: vaike (kuni 50 tdo6tajat), keskmine (50-250 tOdtajat) ja suur ettevote
(Gle 250 tootaja).

Kokku oli vastajaid 324, nendest suurema osa (71% ehk 230 vastajat) moodustasid naised
ning 29% vastajatest ehk 94 olid mehed. Suurema osa vastajatest (79,2%) t0otasid vaikses
ettevottes (kuni 50 tootajat). Suurest ettevottest (lle 250 to6taja) vastajaid oli vaid 4,1%. Seega
sai Oelda, et vdikse ettevotte to0tajad olid aktiivsemad kusimustiku téitjad.

Kisimustikule vastasid erinevate suurustega ettevotete 23-72-aastased t06tajad. Kdige
rohkem oli 35-aastaseid (60 vastajat) ning kbige vahem 63-aastaseid (Uks vastaja). Kdige
vanem vastaja oli 72-aastane, kdige noorem 23-aastane. Andmete paremaks illustreerimiseks
on koostatud tabel 1. Tabelis on valja toodud kiisimustikule vastajate keskmine vanus ettevotte

suurust arvestades.
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Kdige rohkem oli vastajaid, kes to6tasid raamatupidamise teenust pakkuvates ettevotetes
(49,8%). Infotehnoloogia valdkonna ettevotetest oli vastajaid 36,5%. Kdige vahem oli vastajaid
jaekaubandusega tegelevast ettevottest (3,9%)(tabel 1). Kdigi vastanute seast oli kdige ronkem
raamatupidamise teenust pakkuvaid ettevdtteid ning seda oli selgelt ka ndha vaikeste, keskmise
ja suure ettevotte tulemustest, mille kohaselt oli ka nende kolme grupi seas kdige rohkem
raamatupidamisettevotteid. Vaikseid ja keskmise suurusega ettevotete seas oli ka jae- ja
hulgikaubandusega tegelevaid ettevotteid, suurte ettevotete seas vaid infotehnoloogiaga (sh

tehnoloogiaga) ja raamatupidamisega tegelevad ettevotted.

Tabel 1. Kusimustikule vastajate keskmine vanus (X £ SD)*, tegevusvaldkond ja ettevotte
suurus.

Koik (n=324)  Vidike ettevote Keskmise Suur
(n=257) suurusega ettevote
ettevote (n=54)  (n=13)
Keskmine vanus (a)  37,4+3,8 36,2+3,6 42+46,2 4249,5

Tegevusala

raamatupidamine 161 49,8% 121 47,1% 33 61,1% 7 53,8%
Infotehnoloogia 135 41,7% 114 44,3% 15 27,8% 6 46,2%
(sh  tehnoloogia)

jaekaubandus 13 3,9% 11 4,3% 2 3,7%
hulgikaubandus 15 4,6% 11 4,3% 4 7,4% - -

* X — aritmeetiline keskmine, SD — standardhéalve

Vaikse suurusega ettevottest oli 121 ehk 47,1% raamatupidamisega tegelevat vastajat ja 114
ehk 44,3% infotehnoloogiaga tegelevat vastajat, st jaotus sarnaselt. Samas keskmise suurusega
ettevottes oli enamik (33 ehk 61,1%) raamatupidamisega tegelevaid vastajaid ja suurusjargult
teisel kohal tehnoloogiaga tegelevad vastajad (15 ehk 27,8%). Suurtes ettevotetes oli lekaalus
raamatupidamine (7 vastajat ehk 53,8%) ning teisel kohal infotehnoloogia (6 vastajat ehk
46,2%).

Kiisimustikule vastajate to0staaz oli erinev, varicerudes 2-aastase ja 41-aastase staaZzi
vahel. Kdige enam oli vastanuid, kelle to0staaz antud ettevottes oli 21 aastat (23,7%). Koige
vahem oli vastanute seas 41-aastase to0staaziga tootajaid (2%). Vaikeste ettevotete tootajate
seas oli kbige rohkem (28,4%) neid, kes on oma ametikohal té6tanud 21 aastat. Keskmise
ettevOtte tOOtajate seas oli kdige rohkem 18-aastase staaziga todtajaid (35,2%). Suures

ettevottes oli kdige rohkem (38,5%) 15-aastase staaziga tOotajad. Kusjuures toostaazi
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aritmeetiline keskmine oli vaikeses ettevottes 17,4 aastat, keskmise suurusega ettevottes 13,6
aastat ja suures ettevottes 14,5 aastat.

Kisimustiku tulemused kinnitasid, et kdige rohkem olid t66tajad olnud kodukontoris
kaks (n=136) ja kolm (n=97) aastat (joonis 12). Jooniselt nahtus, et vahe (n=16) oli neid, kes
olid kodukontoris todtanud 12 aastat. Nendest 96% ehk 15 vastajat tegelevad
raamatupidamisega. Samas kaks ja kolm aastat kodukontoris t06tanud vastajad olid enamikel
juhtudel seotud infotehnoloogiaga (60-80%).

Ule poolte vastanute (50,1%) to6paevad olid 8-tunnised. Kdikidest vastajatest oli kdige
vahem todtajaid, kelle téopaev kestis neli tundi (4,2%) ja 12 tundi (4,2%)(vt joonis 13).
Véikestes ettevotetes olid tootajate tavaparased toopaevad 6-8h pikad. Suures ettevottes Ule 8-

tunniseid t06péevasid ei esinenud.

3.3. Andmete anallits

Saadud vastuste pdhjal kategoriseeriti ettevotted suuruste jargi (véike, keskmine ja suur
ettevdte) ning ergonoomikasse investeeritud nditajate (aeg (koolitused ja juhendamine), Urituste
arv) pohjal. Samuti vorreldi ettevotete vahel tervise edendamise néitajat (nt kas ettevottes
korraldatakse aktiivseid uritusi). Grupi tulemusi vorreldi ka koguvalimiga. Nende néitajate abil
sai leida seoseid ettevdtte suuruse ja ergonoomikasse panustamise vahel.

Kisimustikust saadud tulemused toddeldi MS Exceli abil. Andmete toétlemiseks ja
gruppide vahelise vordluse labiviimiseks kasutati risttabeleid ehk kahemd&dtmelisi
sagedustabeleid, kus vorreldi vastajate sagedusest lahtuvalt kahest vaadeldavast tunnusest.
Risttabelis esitati vastajate arvud vdi osakaalud (nt protsentuaalselt). Risttabeli p6hjal seoste
kirjeldamine on lugejale arusaadavalt tulemuste esitamise viis, kui aga teha jareldusi tldkogumi
kohta, tuleb kasutada ka kordajaid (Rootalu, 2014b). Néitajate omavaheliste seose tugevuse
kirjeldamiseks kasutati hii-ruut testi. Statistilise td4htsuse hindamiseks kasutati nivood p<0,05.

Statistiliste andmete esitamisel kasutati aritmeetilist keskmist ja standardhélvet.
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4. TOO TULEMUSED

4.1. Eesti ettevotete tootajate ergonoomilised toovotted kodukontoris

Kdige rohkem oli neid, kellel oli t66 istuvat laadi, st 33,3% oli neid, kes istusid 3-4 tundi ja
sama palju oli ka neid kes istuvad tooulesannete taitmisel 5-6 tundi. Samas 87,5% vastajatest
seisis tooilesandeid taites maksimaalselt kaks tundi. Ulejaanud 12,5% taitsid tooulesandeid
seistes kuni neli tundi. Seistes rohkem kui neli tundi té6llesandeid ei taidetud. Vastajad istusid

t60 tegemisel keskmiselt 5,2 tundi ja seisid 2,2 tundi (tabel 2).

Tabel 2. Pdevane istumis- ja seismisaeg kodukontoris to0tajate seas (n=324)

Aeg (h) Istumine (arv /%) Seismine (arv / %)
kuni 2h 18 5,5% 283 87,5%
3-4h 108 33,3% 41 12,5%
5-6h 108 33,3% - -
7-8h 81 25% - -
8h ja enam 9 2,9% - -
X 5,2h 2,2h

Korduvliigutusi esines véga sageli 48%-| vastajatest (n=155), sealjuures ei vastanud keegi, et
korduvliigutusi nende t60s ei esinenud. Vaid 13% vastas, et korduvaid liigutusi esines vaga

harva (joonis 1).

W vaga sageli M sageli harva vaga harva

Joonis 1. Korduvliigutuste esinemise sagedus kodukontoris to6tajate seas (n=324)
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Jargnevalt vorreldi korduvliigutusi, sundasendeid ja ebaloomulikke asendeid (nt kutinitamine,
polvitamine, k&ed pea kohal, kummardamine, selg voi kael paindes, pidev tdstmine, pidev
tdmbamine)(tabel 3). Kuigi korduvliigutused ja sundasendid olid mérgitud sageli esinevateks,

siis leidsid vastajad, et ebaloomulikke asendeid oli téoulesannete téitmise pigem harva.

Tabel 3. Pdevane korduvliigutuste, sundasendite ja ebaloomulike asendite esinemise sagedus
kodukontoris to6tajate seas (n=324)

Sagedus Korduvliigutused Sundasendid Ebaloomulik asend
(Arv / %) (Arv / %) (Arv / %)
Vdagasageli 156 47,8% 243 75% 15  45%
Sageli 70 21,7% - - 23 1%
Harva 57 17,4% 52 16% 117 36%
Vdaga harva 41 13,1% 29 9% 79  24,5%
Mitte kunagi - - - - 91 28%

Kuna kdik vastajad leidsid, et nende t66s esineb sundasendeid, siis analusiti ka seda, kui pikalt
sundasendis todilesandeid tdidetakse. Koige rohkem (77%) oli neid, kes olid sundasendis kuni

kaks tundi (joonis 2). Ule kuue tunni ei taitnud keegi sundasendis to6iilesandeid.

W kuni 2h 3-4h 5-6h

Joonis 2. Pdevane sundasendite kestus kodukontoris tootajate seas (n=324)

Samuti selgus, et pooled vastajatest ei tee puhkepause véga sageli, 37,5% puhkasid harva ning
12,5% véga harva. Vastajate seas polnud Uhtegi tootajat, kes ei teinud puhkepause. Uuriti ka
seda, kas vastajad seostasid tervisehdireid sundasenditega. Tulemustest selgus, et kdige rohkem
oli neid, kes seostasid sundasendeid tervisehéiretega harva (54%, n=175)(joonis 3). Kdige

vahem (3%, n=9) oli vastajate seas neid, kes ei seostanud sundasendeid tervisehéiretega.
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Hsageli Mvagaharva Mharva vaga sageli H mitte kunagi

Joonis 3. Tervisehéirete esinemise sageduse ja sundasendite seos kodukontoris tootajate
arvates (n=324)

4.2. Kodukontoris tootajate ergonoomiliste téotingimuste kasutamine

Jargnevalt uuriti, milliseid ergonoomilise todvahendeid ettevdtetes kasutati. Kdige rohkem
kasutati Gigel kdrgusel kuvarit, reguleeritavat kontoritooli ja ergonoomilist arvutihiirt. Uldse ei

kasutatud tasakaaluplaati. Vahe kasutati tdokohamatti ja ergonoomilist kdetuge (joonis 4).

M vastajate arv

hippepall I 41
reguleeritavlaud NN 05
reguleeritav kontoritool I 243
jalgade alus I 41
sinise valguse vastased prillid I 122
Oigel korgusel kuvar I 270
ergonoomiline arvutihiir GGG 139
ergonoomiline hiirematt GGG 95
ergonoomiline kdetugi NN 27
kuvari hoidik I 54
tasakaaluplaat | 0
tookohamatt H 14
kuvari alus I 7
kontoritooli seljatugi GGG 135

Joonis 4. Ergonoomiliste té6vahendite kasutamine kodukontoris tootajate seas (n=324)

Kdik vastasid, et eelpool nimetatud ergonoomilised vahendid (vt joonis 4) olid tuttavad ja
ergonoomilistest votetest olid neile tuttavad eelkdige silmade harjutused, raskuste tdstmine,
vahepealsed sirutamised. Ule poolte (58%, n=188) kinnitasid, et tddandja oli neid

ergonoomilistest t60votetest juhendanud.
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Jargnevalt uuriti, kas ettevotte korraldas aktiivseid Uritusi. Aktiivsete Urituste alla kuulusid
naiteks sellised, kus tootajaid kaasati litkuma vOi trenni tegema (sporditegevustega suve- voi
talvepéevad, jooksmised, kdndimised, terviseradadel kdimised, matkad, kontoris vdimlemised
jne). Aktiivseid Gritusi korraldati 122 vastaja (37,7%) téokohas.

7%

B kord nadalas M paar korda nadalas B kord kuus
paar korda kuus  m kord aastas M paar korda aastas

Joonis 5. Aktiivsete Urituste korraldamise sagedus ettevotetes, kus tootajad tootavad
kodukondoris (n=122)

Kuna enamike vastajate tdokohtade seas korraldati aktiivseid ritusi, uuriti ka seda, kui tihti
aktiivseid Uritusi korraldati (joonis 5). 62% vastajatest kinnita, et aktiivsed Uritused toimusid
paar korda aastas, 14% vastasid, et kord aastas. Kdige véhem korraldati aktiivseid Gritusi kord

nadalas (3%), kusjuures kdik vastajad olid suurtest ettevotetest.

M vastajate arv

ei kasuta harjutusi I 24
tGusen regulaarselt arvuti tagant ja liigun toas... I 150
harjutused puusavéotmele TG 47
harjutused jalgadele T 3
harjutused 6lavootmele GG 47
harjutused seljale T 5/
venitusharjutused IEEEETEEEEGEGEGEGEGEEEEE 79
harjutused silmadele TN 79

Joonis 6. Pdevane harjutuste tegemine kodukontoris to6tajate seas (n=324)

Vaid 13% vastajatest ei kasutanud to6 ajal harjutusi, Ulejadnud 87% tegid erinevaid harjutusi
(joonis 6). Keskmiselt valis iga vastaja ks kuni kaks harjutust, mida t66 ajal kasutati. Koige

sagedamini tdusid vastajad regulaarselt arvuti tagant pasti ja liikusid toas ringi (n=150, 46,3%).
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T60 ajal tehti ka venitusharjutusi ja harjutusi silmadele. K&ige vdhem kasutati harjutusi puusa-
ja O0lavootmetele.

Kuna 87% vastajatest kasutasid harjutusi, analtsiti ka seda, kui sageli harjutusi t06 ajal
tehti (joonis 7). Selgus, et 282 vastaja seast tegi t00 ajal harjutusi kord péevas 32%, sealjuures
mitu korda pédevas tegid harjutusi 23% vastajatest. Kolmas suurem osa vastajatest (27%) tegi

harjutusi mitu korda né&dalas. Kdige vahem (4%) oli neid, kes tegid harjutusi kord nadalas.

W mitu korda pdevad M kord pdevas B mitu korda nadalas ® kord nadalas ® korra kuus

Joonis 7. Pdevane harjutuste tegemise sagedus kodukontoris to6tajate seas (n=282)

Hinnati ka vastajate tervislikku seisundit ehk kuidas nad end tundsid ning milliseks enda
terviseseisundit pidasid. Védga halvaks v@i halvaks ei pidanud enda terviseseisundit Ukski
vastajatest. Koige rohkem (n=175, 54%) oli neid, kes hindasid enda terviseseisundi rahuldavaks
(joonis 8). Sealjuures kdige véhem (n=26, 8%) oli neid, kes hindasid enda terviseseisundi vaga
heaks.

Hvigahea Mhea Mrahuldav

Joonis 8. Kodukontoris to6tajate arvamus oma terviseseisundi kohta (n=324)

20



Jargnevalt analliisiti lihasvalude esinemist ja stressitaset kodukontoris td6tamisel. Suurem osa
(75%) vastajatest leidsid, et lihasvalud ei ole kodukontoris td6tamisega suurenenud (tabel 4).
Samuti leidis 269 vastajat (83%), et nende stressitase ei ole kodukontoris t0Gtamisega

suurenenud.

Tabel 4. Lihasvalude ja stressitaseme suurenemine kodukontoris tootajate seas (n=324)

Lihasvalud Stressitase
Suurenemine Arv/ % Arv /%
Jah 81 25% 55 17%
Ei 243 75% 269 83%

Uuritavatelt kisiti, kas harjutused mdjusid leevendavalt sundasendist tingitud tervisehairetele
(eelkdige stressitaseme tdus, lihasvalud). Vastajad jagunesid pooleks: 50% ehk 162 vastajat
leidsid, et harjutused leevendavad tervisehéireid ning tlejd&nud pool arvas, et ei leevenda.
Seega anallisiti neid vastajaid, kes arvasid, et harjutuste tegemine ei leevenda
tervisehaireid (n=162). Uuriti, mis on pdhjuseks, miks nad nii arvasid v6i miks oli selline
seisukoht voetud (joonis 9). Kaks kbige populaarsemat pdhjust: laiskus (n=57) ja palju t66d

(n=62). Teised pdhjused olid vastajate arvude poolest sarnased.

M vastajate arv

Iaheb meelest || NNENGEE 11
pole vajadust | NI 10
laiskus [ N D 57
ei leevenda tervisehaireid || NG 11
pole kindel, kuidas tena | NI 11
t6od palju [ N G2

Joonis 9. Kodukontoris td6tajate arvamused pohjustest, miks harjutusi ei tehta (n=162)

Uheteistkiimnel vastajal laks meelest, et peaks harjutusi tegema, samas kiimme inimest leidsid,
et harjutuste tegemiseks ei olnud vajadust. Uksteist vastajat arvas, et harjutused ei leevenda

tervisehadasid niikuinii ja Uksteist vastajat polnud kindlad, kuidas tldse harjutusi teha.
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4.3. Tegevusvaldkondade vordlus

Selleks, et tegevusvaldkondasid omavahel paremini vorrelda, olid ettevotted jaotatud kolme
suuremasse gruppi: raamatupidamine, infotehnoloogia (sh tehnoloogia) ning jae- ja
hulgikaubandus.

Esmalt uuriti vastajate kéest, kui pikalt nad téopdeval istusid ja/voi seisid. Selgus, et
enamasti oli raamatupidamise ja infotehnoloogia erialadel istuv t66, kuna lle 66% vastajatest
tegid t66d 2-6 tundi istudes (tabel 5). Tabelist nahtub, et nii raamatupidamisega kui ka
infotehnoloogiaga tegelevatel ettevotetel oli keskmine istumistundide arv sarnane (5,3h ja
5,4h), samas jae- ja hulgikaubanduses oli istumistodd vahem. Jae- ja hulgikaubanduses oli

rohkem seismistddd, selle keskmiseks oli 3,4 tundi paevas.

Tabel 5. Pdevane istumis- ja seismisaeg kodukontoris todtajate seas tegevusvaldkonna 18ikes
(n=324)

raamatupidamine infotehnoloogia Jae- ja
(n=161) (n=135) hulgikaubandus
(n=28)
Istuv t66 (aeg) Arv /% Arv /% Arv /%
kuni 2h 4 2,5% 4 3,0% 10 35,7%
3-4h 57 35,4% 43 31,9% 8 28,6%
5-6h 52 32,3% 46 34,1% 10 35,7%
7-8h 42 26,1% 39 28,9% - -
8h ja enam 6 3,7% 3 2,2% - -
X 5,3h 5,4h 3,7h
Seisev to0 (aeg) Arv/% Arv /% Arv /%
kuni 2h 160 99,4% 122 90,4% 1 3,6%
3-4h 1 0,6% 13 9,6% 27 96,4%
X 2h 2,1h 3,4h

Raamatupidamise ja infotehnoloogiaga tegelevates ettevotetes oli vahe neid, kes todtasid
istudes kuni kaks tundi pdevas (vastavalt 2,5% ja 3%). Kdige rohkem oli neid, kes tegid t66d
istudes kolm kuni kuus tundi paevas. Kui raamatupidamise ja infotehnoloogia valdkonnas oli
tootajaid, kes istusid ka tle seitsme tunni péevas, siis jae- ja hulgikaubanduses piirdusid istuvad

todilesanded kuni kuue tunniga péevas, sh 35,7% tegi t66d 5-6h istudes. Istumisajad toopaeva
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jooksul osutusid tegevusvaldkondade I6ikes statistiliselt olulisel maaral erinevateks (y?=60,16;

p<0,001).

Infotehnoloogia ja

raamatupidamise valdkonnas oli

keskmiseks 2-2,1 tundi

toollesannete taitmist seistes. 99,4% vastajatest oli raamatupidamisega tegelevas ettevottes

tooilesannete taitmise ajal pusti kuni 2h, infotehnoloogia ettevotetes oli neid 90,4%. Ule nelja

tunni péevas tooulesandeid seistes ei taidetud. Seismise ajad toOpéeva jooksul osutusid

tegevusvaldkondade I8ikes statistiliselt olulisel maaral erinevateks (x?=199,995; p<0,001).

Tabel 6. Paevane korduvliigutuste, sundasendite ja ebaloomulike asendite esinemise sagedus

kodukontoris to6tajate seas tegevusvaldkondade 18ikes (n=324)

raamatupidamine

infotehnoloogia

Jae- ja

(n=161) (n=135) hulgikaubandus
(n=28)
Korduvliigutused Arv /% Arv /% Arv /%
(sagedus)

Vdga sageli 81 50,3% 65 48,1% 10 35,7%
Sageli 40 24,8% 22 16,3% 8 28,6%
Harva 26 16,1% 25 18,5% 6 21,4%
Vdga harva 14 8,7% 23 17% 4 14,3%
Mitte kunagi - - - - - -

Sundasendid Arv/ % Arv /% Arv/ %
(sagedus)

Véga sageli 161 100% 82 60,7% - -
Sageli - - - - - -
Harva - - 49 36,3% 3 10,7%
Véga harva - - 4 3% 25 89,3%
Mitte kunagi - - - - - -

Ebaloomulik asend  Arv /% Arv /% Arv/ %
(sagedus)

Véga sageli 6 3,7% 4 3% 5 17,9%
Sageli 12 7,5% 6 4,4% 5 17,9%
Harva 75 46,6% 37 27,4% 4 14,3%
Vdga harva 23 14,3% 47 34,8% 9 32,1%
Mitte kunagi 45 28% 41 30,4% 5 17,9%
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Korduvliigutusi esines raamatupidamise valdkonnas 50,3%-I vastajatest ning infotehnoloogia
valdkonna tootajate seas 48,1%-I (tabel 6). Korduvliigutuste esinemist hinnati vdga sageli ja
sageli esinevaks. Jae- ja hulgikaubanduse ettevottete seas oli samuti kdige rohkem (35,7%)
neid, kelle t66s esines véga sageli korduvliigutusi. KB8ige vahem oli neid, kelle t66s esines
korduvliigutusi véaga harva.

Raamatupidamisega tegelevate vastajate seas oli kdige rohkem neid (50,3%), kelle
jaoks esines t601 véga sageli korduvliigutusi, sealjuures kinnitasid kdik, et nende t66s oli vaga
sageli sundasendeid. Samas 46,6% vastasid, et ebaloomulikke t6dasendeid esines todilesannete
taitmisel harva.

Infotehnoloogiaga (sh tehnoloogiaga) tegelevate vastajate seas oli samuti kdige ronkem
(48,1%) neid, kelle t60s esines véaga sageli korduvliigutusi. Ka sundasendeid oli nende seas
vaga sageli (60,7%). Sealjuures kinnitas suurem osa (34,8%), et ebaloomulikke asendeid esines
todllesannete taitmisel vaga harva. Jae- ja hulgikaubanduses oli samuti kdige rohkem (35,7%)
neid, kelle t60s oli vaga sageli korduvliigutusi. Samas polnud nende seas Uhtegi vastajat, kes
oleks tundnud, et sundasendeid esines tooilesannete taitmisel vdga sageli vOi sageli. Pigem
arvati, et sundasendeid oli nende t60s vaga harva (89,3%). Ebaloomulike asendite puhul
jagunesid vastused erinevalt, kuid kdige rohkem oli neid, kes leidsid, et ebaloomulikke asendeid
esines véga harva (32,1%).

Korduvliigutuste esinemise sageduse osas ei esinenud tegevusvaldkondade 16ikes
statistiliselt olulist erinevust (x¥>=8,82; p=0,18). Samas sundasendite esinemise sagedus oli
tegevusvaldkondade I6ikes statistiliselt olulisel méairal erinev (¥?=320,6; p<0,001). Ka
ebaloomulike asendite esinemise sagedus oli tegevusvaldkondade I6ikes statistiliselt olulisel
maéral erinev (y°=43,86; p<0,001).

Statistiliselt olulisel méaéaral erines tegevusvaldkonniti ka sundasendite kestvus
(x?=33,06; p<0,001). Kuni kaks tundi sundasendeid paevas oli protsentuaalselt kdige rohkem
jae- ja hulgikaubanduse tootajate seas, teisel kohal (82,6%) raamatupidamisega tegelevate
tOGtajate seas ning viimasena (65,2%) infotehnoloogiaga tegelevate tOotajate seas. Kdige
vahem oli raamatupidamisega tegelevate tootajate seas neid, kes olid sundasendis viis kuni kuus
tundi (3,7%). Samas infotehnoloogia ning jae- ja hulgikaubanduse valdkonnas polnud vastajate
seas neid, kes olid sundasendis viis kuni kuus tundi.

Puhkepause tegid kdige rohkem raamatupidamisega (n=72) ning infotehnoloogiaga
(n=70) tegelevad to6tajad. Samas protsentuaalselt puhkasid vaga sageli jae- ja hulgikaubanduse
tootajad (71,4%, n=20). Selgus, et polnud Uhtegi tootajat, kes ei teinud puhkepause. Harva
puhkas 37,5% kaoikidest vastanutest, kellest kdige rohkem oli infotehnoloogiaga tegelevaid
tootajaid (44,4%, n=60). 32,9% (n=53) raamatupidamisega tegelevad t66tajad puhkasid harva,
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samas kui jae- ja hulgikaubanduses oli neid 28,6% (n=8). Puhkepauside kasutamine erines

tegevusvaldkonniti statistiliselt olulisel maaral (y?=31,84; p<0,001).

M jae- ja hulgikaubandus W infotehnoloogia B raamatupidamine

hippepall & 13
reguleeritav laud IEEEEESS———————— 40
reguleeritav kontoritool I 120
jalgade alus m———— 18
sinise valguse vastased prillid i 20
oigel korgusel kuvar I 120
ergonoomiline arvutihiir ST 5]
ergonoomiline hiirematt IEEi——— 20
ergonoomiline kaetugi
kuvari hoidik
tasakaaluplaat §
todkohamatt -O
kuvari alus I——— 20

kontoritooli seljatugi EEEEE————————— 30
jatug I 00

Joonis 10. Ergonoomiliste t0dvahendite kasutamine kodukontoris tO6tajate seas
tegevusvaldkonna 18ikes (n=324)

Véga paljud olid ergonoomiliste todvahenditega kursis ning kasutasid neid iga péaev
toollesannete taitmisel. Sealjuures markis iga vastaja keskmiselt neli valikut, mida igapaevaselt
kasutati. Koige véhem Kkasutati raamatupidamise valdkonnas ergonoomilist kaetuge,
tdokohamatti ja jalgade alust. Infotehnoloogia valdkonnas kasutati kdige véhem hiippepalli,
ergonoomilist hiirematti ja sinise valguse vastaseid prille. To6kohamatti ja tasakaaluplaati ei
kasutatud tldse. Ergonoomiliste téovahendite kasutamine erines tegevusvaldkondade 18ikes
statistiliselt olulisel maaral (y?=223,51; p<0,001).
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Tabel 7. Kodukontoris to6tajate jJuhendamine ergonoomilistest toovotetest tegevusvaldkonna
I6ikes (n=324)

Tegevusvaldkond Jah (Arv/ %) Ei (Arv/ %)
Raamatupidamine 113 70% 48 30%
(n=161)

Infotehnoloogia (n=135) 88 65% 47 35%
Kaubandus (n=28) 11 39% 17 61%

Vorreldi ka ergonoomilistest toovotetest juhendamist tegevusvaldkondade 106ikes (tabel 7).
Tulemustest selgus, et nii raamatupidamise kui ka infotehnoloogia valdkonnas oli juhendamise
tase kdrge (vastavalt 70% ja 65%). Jae- ja hulgikaubanduse valdkonnas oli juhendamise tase
vaga madal — 39%. Sealjuures erines ka juhendamise tase tegevusvaldkondade I6ikes
statistiliselt olulisel maaral (y°=10,08; p<0,001).

Kdige vahem aktiivseid 0ritusi korraldati raamatupidamisega ja infotehnoloogiaga
tegelevates ettevotetes (vastavalt 30% ja 35%)(tabel 8). Jae- ja hulgikaubandusega tegelevatest
vastajatest kinnitas 96%, et ettevOte korraldas aktiivseid dritusi. Aktiivsete Grituste
korraldamine erines tegevusvaldkondade Iikes statistiliselt olulisel maaral (y?=45,88;
p<0,001).

Tabel 8. Aktiivsete Urituste korraldamine kodukontoris tOdtajatega ettevotetes
(tegevusvaldkonna Iikes, n=122)
Tegevusvaldkond Jah (Arv/ %) Ei (Arv/ %)
Raamatupidamine (n=161) 48 30% 113 70%
Infotehnoloogia (n=135) 47 35% 88 65%
Kaubandus (n=28) 27 96% 1 4%

Kui vastati jah, siis uuriti, kui tihti aktiivseid ritusi korraldati. Selgus, et kdige rohkem on neid,
kelle ettevottes korraldati aktiivseid Uritusi paar korda aastas: raamatupidamise valdkonnas
48% (n=24), tehnoloogia valdkonnas 70,21% (n=33) ning jae- ja hulgikaubanduses 70,37%
(n=19). Kuigi aktiivsete Urituste korraldamise ja tegevusvaldkondade vahel esines oluline
erinevus, ei esinenud aktiivsete Urituste korraldamise sageduse ja tegevusvaldkondade vahel
statistiliselt olulist erinevust (¥?=13,66; p=0,19).
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Tabel 9. Lihasvalude ja stressitaseme suurenemine kodukontoris td6tajate seas
tegevusvaldkonna I6ikes (n=324)

Lihasvalud Stressitase
Tegevusvaldkond Jah (Arv/ %) Ei(Arv/%) Jah (Arv/%) Ei(Arv/ %)
Raamatupidamine 53 33% 108 67% 40 25% 121 75%
(n=161)
Infotehnoloogia (n=135) 34 25% 101 75% 31 23% 104 77%
Kaubandus (n=28) 5 17% 23 83% 2 7% 26 93%

Lihasvalude suurenemist kodukontoris tajusid kdige rohkem raamatupidamisega tegelevad
vastajad (n=53, 33%)(tabel 9). Kaubanduses tajuti seda kdige vahem (n=5, 17%). Ka
stressitaseme tdusu tajusid kbige rohkem raamatupidamisega tegelevad vastajad (n=40, 25%)
ja kdige vahem kaubandusega tegelevad tootajad (n=2, 7%). Lihasvalude (x¥?=3,83; p=0,15) ja
stressitaseme (y?=4,31; p=0,12) suurenemine ei olnud tegevusvaldkondade Idikes statistiliselt

olulisel méaaral erinevad.

Tabel 10. Kodukontoris tootajate arvamus tervisehairete leevendamise ja harjutuste tegemise
seosest (tegevusvaldkonna 18ikes, n=324)

Tegevusvalkond Jah (Arv /%) Ei (Arv/ %)
Raamatupidamine (n=161) 80 50% 81 50%
Infotehnoloogia (n=135) 27 20% 108 80%
Kaubandus (n=28) 22 80% 6 20%

Raamatupidamise valdkonnas arvasid pooled, et harjutuste tegemine leevendas tervisehéireid
ning pooled vastajatest polnud sellega ndus (tabel 10). Samas infotehnoloogia valdkonna
vastajate seast leidsid vaid 20%, et harjutused ei leevendanud tervisehéireid. Kaubanduse
valdkonnaga tegelevate vastajate seast leidis 80%, et harjutused aitasid tervisehdireid
leevendada. Sealjuures oli harjutustega tervisehdirete leevendamine tegevusvaldkonniti

statistiliselt oluliselt erinev (y?=46,22; p<0,001).

4.4 Ettevotete suurus ja kodukontori ergonoomika

EttevOtte suuruste ja kodukontori ergonoomika seoste leidmiseks jaotati ettevotted kolme
gruppi: véikesed (kuni 50 tdotajat), keskmised (50-250 tootajat) ja suured ettevotted (tle 250
t0otaja). Esmalt vaadeldi seoseid istuva ja seisva t06 ning ettevotte suuruse vahel (tabel 11).
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Véikeste ettevotete seas oli kdige rohkem neid, kes tooilesannete taitmisel istusid toopéeval
kokku 5-6 tundi (33,5%, n=86). Samas oli palju (30%, n=77) neid, kes istusid 3-4 tundi ja 7-8
tundi. Keskmise suurusega ettevotte vastajate seas oli kdige rohkem neid, kes tooulesannete
taitmisel istusid 3-4 tundi (42,6%, n=23). Suurtest ettevdtetest oli kdige rohkem neid, kes istusid
3-4 tundi (61,5%, n=8). Kdige vahem oli vastajaid, kes istusid kaheksa tundi ja enam.

Vaikses ettevottes tegid vastajad tood istudes keskmiselt kdige rohkem — 5,4 tundi.
Suures ettevottes tehti istudes t66d keskmiselt 4,1 tundi. Istumisajad to6paeva jooksul osutusid
ettevGtte suuruse 16ikes statistiliselt olulisel maaral erinevateks (y?=26,51; p<0,001).

Tabel 11. Pdevane istumis- ja seismisaeg kodukontoris to0tajate seas ettevotte suuruse 1dikes
(n=324)

vaike (n=257) keskmine (n=54) suur (n=13)
Istuv t60 (aeg) Arv /% Arv/ % Arv /%
kuni 2h 11 4,3% 5 93% 2 15,4%
3-4h 77 30% 23 42,6% 8 61,5%
5-6h 86 33,5% 21  38,9% 1 7,7%
7-8h 77 30% 3 56% 1 7,7%
8h ja enam 6 2,3% 2 3,7% 1 7,7%
X 5,4h 4,5h 4,1h
Seisev t60 (aeg) Arv /% Arv/ % Arv/ %
kuni 2h 236 91,8% 37 68,5% 10 76,9%
3-4h 21 8,2% 17 31,5% 3 23,1%
X 2,1h 2,5h 2,3h

Nii véikeste, keskmiste kui ka suurte ettevotete vastajate seas oli kdige rohkem neid, kes taitsid
tooulesandeid seistes kuni kaks tundi (tabel 11). Kdige rohkem oli protsentuaalselt vaikse
ettevotte tootajaid (91,8%, n=236), kes taitsid tooulesandeid seistes kuni kaks tundi. Keskmiselt
kdige rohkem tehti seistes t66d keskmise suurusega ettevottes (2,5 tundi). Keskmiselt kdige
vahem tehti seistes t60d vaikses ettevottes (2,1 tundi). Seismise ajad t06paeva jooksul osutusid
ettevotte 1Gikes statistiliselt olulisel maaral erinevateks (y?=23,27; p<0,001).

Véikestes ettevOtetes esines korduvliigutusi vaga sageli 52,5%-1 vastajatest ning
keskmise suurusega ettevotete tootajate seas 38,9%-1 (tabel 12). Korduvliigutuste esinemist
hinnati enamasti vdga sageli ja sageli esinevaks. Samas suurtes ettevOtetes esines
korduvliigutusi pigem harva (46,2%) v0i véga harva (53,8%). Korduvliigutuste sagedus erines

ettevGtte suuruse I18ikes statistiliselt olulisel maaral (y?=46,7; p<0,001).
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Protsentuaalselt oli kdige rohkem neid, kelle t66s esines vaga sageli sundasendeid: vaikestes
ettevotetes 80,2%, keskmistes 55,6% ja suurtes 53,8%. Korduvliigutuste ja sundasendite osas
ei vastanud keegi, et neid ei esine. Vahem oli erinevatest ettevotetest neid vastajaid, kes arvasid,
et sundasendeid esineb harva voi véga harva. Ka sundasendite esinemise sagedus oli ettevotte
suuruse Idikes statistiliselt olulisel méadral erinev (¥?=19,49; p<0,001). Erinevate suurustega
ettevotete seas oli kuni kaks tundi sundasendeid paevas protsentuaalselt esikohal: vaikese
suurusega ettevottes 81,3%, keskmise suurusega ettevottes 53,7% ja suures ettevottes 84,6%.
Kdige véhem oli neid, kelle seas oli sundasendeid 5-6 tundi pdevas: véikese suurusega
ettevottes 0,4%, keskmise suurusega ettevottes 7,4% ja suures ettevottes 7,7%. Statistiliselt

olulisel mééral erines ettevotte suuruse 13ikes ka sundasendite kestvus (x?=29,33; p<0,001).

Tabel 12. Pdevane korduvliigutuste, sundasendite ja ebaloomulike asendite esinemise sagedus
kodukontoris to0tajate seas ettevotte suuruse l18ikes (n=324)

vaike (n=257) keskmine (n=54)  suur (n=13)

Korduvliigutused Arv /% Arv /% Arv /%
(sagedus)

Véga sageli 135 52,5% 21 38,9% - -
Sageli 50 19,5% 20 37% - -
Harva 47 18,3% 4 7,4% 6 46,2%
Vdga harva 25 9,7% 9 16,7% 7 53,8%
Mitte kunagi - - - - - -

Sundasendid (sagedus) Arv /% Arv/ % Arv /%

Vaga sageli 206  80,2% 30 55,6% 7 53,8%
Sageli - - - - - -
Harva 32 12,5% 15 27,8% 5 385%
Véga harva 19 7,4% 9 16,7% 1 7,7%
Mitte kunagi - - - - - -

Ebaloomulik asend Arv /% Arv /% Arv /%
(sagedus)

Véga sageli 6 2,3% 6 11,1% 2 154%
Sageli 9 3,5% 9 16,7% 5 385%
Harva 86  33,5% 29 53,7% 2 154%
Vdga harva 68  26,5% 9 16,7% 2 154%
Mitte kunagi 88 34,2% 1 19% 2 154%
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Véikeste ja keskmise suurusega ettevotete vastajate seas oli kdige rohkem neid, kes leidsid, et
ebaloomulikke asendeid esines t06 tegemisel harva (vastavalt 33,5% ja 53,7%). Samas suurte
ettevotete toOtajad leidsid, et ebaloomulikke asendeid esines sageli (38,5%). Vdikestes
ettevotetes oli kdige vahem neid, kelle t60s esines véaga sageli ebaloomulikke asendeid (2,3%),
samas keskmise suurusega ettevottes oli kdige véhem neid, kelle t66s ei esine ebaloomulikke
asendeid (1,9%). Ka ebaloomulike asendite esinemise sagedus oli ettevotte suuruse IGikes
statistiliselt olulisel maaral erinev (¥?=67,78; p<0,001).

Kui aga analliisiti puhkepauside kasutamist ettevotte suuruse jargi, siis protsentuaalselt
kasutasid véga sageli puhkepause keskmise suurusega ettevotte to6tajad (n=35, 64,8%). Samas
arvuliselt oli neid kdige rohkem vaikeses ettevdttes (n=117, 45,5%). Suurest ettevottest oli véhe
vastajaid. Nende seas oli 76,9% neid, kes kasutasid puhkepause vaga sageli. Puhkepauside

kasutamine erines ettevotte suuruse Idikes statistiliselt olulisel maaral (y?=11,8; p=0,02).

suur M keskmine M vaike
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reguleeritav laud — 25 59
reguleeritav kontoritool e 30 211
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ergonoomiline arvutihiir — 43 134
ergonoomiline hiirematt —- 21 62

ergonoomiline kaetugi -_610
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Joonis 11. Ergonoomiliste td6vahendite kasutamine kodukontoris to6tajate seas ettevotte
suuruse l8ikes (n=324)

Véikestes ettevotetes kasutati enim 0Oigel korgusel kuvarit, reguleeritavat kontoritooli ja
ergonoomilist arvutihiirt (joonis 11). Keskmise suurusega ettevottes kasutati kdige rohkem

kontoritooli seljatuge, ergonoomilist arvutihiirt ja digel kdrgusel kuvarit. Suures ettevottes
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kasutati enim ergonoomilist hiirematti ja arvutihiirt ning reguleeritavat lauda. Kdige vahem
kasutati véikses ettevottes huppepalli, ergonoomilist kdetuge ja tookohamatti. Keskmise
suurusega ettevottes kasutati kdige vdhem ergonoomilist kéetuge, tdokohamatti ja kuvari
alust/kuvari hoidikut/ergonoomilist hiirematti. Suures ettevottes kasutati kdige véhem
hippepalli, td6kohamatti, kuvari alust ja kontoritooli seljatuge. Ergonoomiliste té6vahendite
kasutamine erines ettevotte suuruse Idikes statistiliselt olulisel maaral (y?=302,46; p<0,001).

Sealjuures erines ka juhendamise tase ettevotte suuruse 0ikes statistiliselt olulisel
maaral (y?=70,73; p<0,001). Viikeses ettevottes oli juhendatud 76,7% vastajatest (tabel 13).
Keskmise suurusega ja suurtes ettevotetes oli juhendamise protsent madalam (vastavalt 25,9%
ja7,7%).

Tabel 13. Kodukontoris to6tjate ergonoomilistest to6vatetest juhendamine ettevdtte suuruse
I6ikes (n=324)

Ettevotte suurus Jah (Arv /%) Ei (Arv/ %)
Viike (n=257) 197  76,7% 60 23,3%
Keskmine (n=54) 14 25,9% 40 741%
Suur (n=13) 1 7,7% 12 92,3%

EttevOtete suuruseid analliusides selgus, et kdige véhem korraldasid aktiivseid Uritusi véikesed
ettevotted (32%)(tabel 14). Keskmise suurusega ettevotete seas oli samuti aktiivsete Urituste
korraldamine tagasihoidlik (51,9%). Suure ettevdtte puhul korraldati aktiivseid Uritusi kdige
rohkem (90%). Aktiivsete Urituste korraldamine erines ettevdtte suuruse I8ikes statistiliselt
olulisel maaral (y?=24,79; p<0,001).

Tabel 14. Aktiivsete Grituste korraldamine kodukontoris td0tajatega ettevotetes (ettevotte
suuruse 16ikes, n=324)

Ettevotte suurus Jah (Arv/ %) Ei (Arv/ %)
Viike (n=257) 82 32% 175 68%
Keskmine (n=54) 28 51,9% 26 48,1%
Suur (n=13) 12 90% 1 10%

Koige vahem korraldati aktiivseid uritusi sagedamini ehk kord nadalas voi paar korda nadalas.
Ko6ige populaarsem oli aktiivsete Urituste korraldamine kord aastas ja paar korda aastas.
Aktiivsete Urituste korraldamise sagedus erines ettevGtte suuruse 18ikes statistiliselt olulisel
maéral (y*=107,17; p<0,001).
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Joonis 12. Harjutuste kasutamine kodukontoris tootajate seas (ettevotte suuruse 16ikes, n=324)

Véikses ettevottes olid koige populaarsemad harjutused regulaarselt ringi jalutamine,
harjutused silmadele ja harjutused jalgadele (joonis 12). Keskmise suurusega ettevottes kasutati
kdige rohkem regulaarset ringijalutamist, venitusharjutusi ja harjutusi silmadele. Suurtes
ettevotetes olid koige populaarsemad regulaarselt ringiliikumine, venitusharjutused ja
harjutused silmadele. Véikestes ettevitetes kasutati kdige vahem harjutusi puusavittmele,
seljale ja venitusharjutusi. Samas keskmise suurusega ettevotetes kasutati kdige véhem

harjutusi puusa- ja 8lavédtmele ning harjutusi jalgadele.

Tabel 15. Lihasvalude ja stressitaseme suurenemine kodukontoris tditajate seas ettevotte
suuruse 18ikes (n=324)

Lihasvalud Stressitase
Ettevotte suurus Jah (Arv/%) Ei(Arv/%) Jah (Arv/%) Ei(Arv/ %)
Vdike (n=257) 90 35% 167 65% 75 29% 182 71%
Keskmine (n=54) 14 26% 40 74% 8 14% 46 86%
Suur (n=13) 2 14% 11 86% 1 8% 12 92%

Suures ettevotetes olid ebapopulaarsed harjutused seljale ning puusa- ja OGlavodtmele.
Harjutuste kasutamine erines ettevdtte suuruse 16ikes statistiliselt olulisel maaral (y?=48,64;
p<0,001). Kdige enam tajusid lihasvalude suurenemist kodukontoris to6tamise ajal véikesed

ettevotted (n=90, 35%)(tabel 15). Kbige véhem tajusid seda suures ettevottes tootavad vastajad
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(n=2, 14%). Sarnane jaotus oli ka stressitaseme suurenemisega, kus kdige rohkem tajus
stressitaseme tOusu véikeses ettevottes to0tavad vastajad (n=75, 29%). Kdige véhem tajus
stressitaseme tdusu (ks vastaja suurest ettevottest (8%). Lihasvalu suurenemine ei olnud
ettevotte suuruse IGikes statistiliselt olulisel maaral erinev (y?=3,52; p=0,17), kuid stressitaseme

suurenemine oli (y?=7,14; p=0,03).

Tabel 16. Tervisehdirete leevenemine harjutuste tegemisel koduskontoris tO6tajate seas
(ettevotte suuruse 16ikes, n=324)

EttevOtte suurus Jah (Arv/ %) Ei (Arv/ %)
Viike (n=257) 51 20% 206 80%
Keskmine (n=54) 16 30% 38 70%
Suur (n=13) 13 100% - -

Suurest ettevottest vastasid kdik (n=13), et harjutuste tegemine leevendas tervisehdireid (tabel
16). Samas keskmise suurusega ja véikestes ettevotetes olid arvamused vastupidised: keskmise
suurusega ettevottest leidsid 30%, et leevendasid ja vaikesest ettevottest vaid 20%. Sealjuures

oli harjutustega tervisehdirete leevendamine ettevdtte suuruse 18ikes statistiliselt oluliselt erinev
(x?=43,61; p<0,001).
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5. ARUTELU

Magistritod eesmargiks oli hinnata kodukontoris td0tajate ergonoomilisi tootingimusi ja
t00vOtteid Eesti ettevotete nditel. Ergonoomilisi toétingimusi ja t0ovotteid on ka varasemalt
uuritud, kuid sarnast ksitlust ei ole Eestis varasemalt kodukontoris to6tajate seas labi viidud.
Viimastel aastatel on kodukontoris t66tamine muutunud populaarsemaks, sest 2020. aasta
alguses vallandunud COVID19 pandeemia sundis ettevotteid t66d Gmber korraldama (Kong et
al., 2022). Ergonoomiliste to6tingimuste tagamine ja nendest juhendamine on tookeskkonna
mottes oluline, et tootajad ei vigastaks enda lihaseid ning teeks piisavalt puhkepause, et tagada

jatkusuutlik té6tamine ning valtida stressi (Chan et al., 2023).

5.1. Eesti ettevdtete ergonoomilised to6votted kodukontoris

Ké&esoleva magistritdo kisimustikule vastajate seas oli kdige rohkem neid, kelle t60 oli istuvat
laadi, sealjuures 33,3% oli neid, kes tegid t66d istudes 3-4 tundi ja sama palju ka neid, kes tegid
tood istudes 5-6 tundi. Uldiselt vGib eeldada, et kodukontoris arvutiga té6tamisel istutakse
toollesannete taitmisel ronkem. Keskmiselt oli istudes to6ulesannete taitmist 5,2 tundi. Samas
vOis antud seos esineda ka seetfttu, et raamatupidamine ja infotehnoloogia (sh tehnoloogia)
valdkond on rohkem seotud istuvate todilesannetega. Ka jae- ja hulgikaubanduses vdis
téheldada rohkem istuvat t66d.

T60 iseloomust lahtuvalt saab Gelda, et arvutiga téotamine eeldab korduvliigutusi ja
sundasendit, kuid ebaloomulikus asendis seda t66d tihti ei tehta. Vastajate t00s esines
korduvliigutusi palju, sealjuures ei vastanud keegi, et nende t60s ei esinenud korduvliigutusi.
Vaid 13% vastas, et korduvliigutusi esines harva. Koikides valdkondades leiti, et
korduvliigutusi ja sundasendeid esines t60s sageli, kuid ebaloomulikke asendeid tooilesannete
taitmisel esines pigem harva. Kuna sundasendeid esines kodukontoris to6tajate seas palju, leidis
77% vastajatest, et kdige rohkem tehti sundasendis t66d kuni kaks tundi. Ule kuue tunni ei
taitnud keegi sundasendis to6llesandeid.

Sundasendite ja korduvliigutuste kérval on oluline teha puhkepause, et mitte koormata
oma lihaseid ja suurendada stressitaset (Benatti et Ried- Larsen, 2015). Sealjuures on ka
tavaline, et tooullesannete taitmise kéigus unustatakse pause teha voi ei kasutata ettendhtud
puhkepause. Pooled vastajatest ei kasutanud oma puhkepause sageli, 37,5% vastajatest puhkas
harva. Kuigi puhkepause kasutati pigem vahem, ei olnud vastajate seas kedagi, kes ei kasutanud

puhkepause uldse. Kdige rohkem oli neid, kes seostasid sundasendeid tervisehdiretega harva
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(54%, n=175). Kdige vahem (3%, n=9) oli vastajate seas neid, kes ei seostanud sundasendeid
tervisehdiretega.
Seega saab Oelda, et kodukontoris tootajate seas esineb palju istuvat t60d, enamasti tehakse
t66d sundasendis ja korduvliigutustega ning puhkepause kasutatakse pigem harva. Ligi pooled
vastajad kinnitasid, et neid oli ergonoomilistest t60votetest juhendatud. See on ettevotetele
mottekoht, sest sundasendis korduvliigutustega pidevalt istuv t60 koormav tootaja lihaskonda
ning ka tootajad ise seostavad enda tervisehdireid (eelkdige lihasvalusid ja stressitaset)
sundasenditega. Kodus té6tamine v3ib pdhjustada ebamugavust, sest toollesannete taitmiseks
kasutatakse enamasti stlearvutit, mistdttu tuleks ettevotetel voimalusel to6tajatele kodudesse
pakkuda to6vahendiks lauaarvutit. (Sousa-Uva, 2021)

Kindlasti vajaks antud valdkond edasist uurimist, et tdpsustada, millised ergonoomilised
todtingimused on tagatud ettevotte poolt, kas tootajaid kontrollitakse t66 tegemisel ning kuidas

tagatakse kodukontoris tootajate ergonoomiline téokeskkond.

5.2. Kodukontoris todtajate ergonoomilise téotingimuste kasutamine

Magistritdd kisimustikule vastajad kasutasid toollesannete taitmisel erinevaid ergonoomilisi
vahendeid ning kdik kisimustikus nimetatud ergonoomilised vahendid olid todtajate jaoks
tuttavad. Koige rohkem kasutati digel korgusel kuvarit, reguleeritavat kontoritooli ja
ergonoomilist arvutihiirt. Need on ka kdige levinumad ergonoomilised vahendid, mida
tavaliselt ettevOtetes kasutatakse. Uldse ei kasutatud tasakaaluplaati ning véhe kasutati
tookohamatti ja ergonoomilist kaetuge.

Ergonoomilisi toétingimusi ja paremaid harjumusi aitab kindlasti luua see, kui ettevotte
kaasab oma tO6tajaid aktiivsetesse tegevustesse vOi Uritustesse. Nii vdivad t66tajad muutuda
aktiivsemaks (Jirathananuwat et Pongpirul, 2017). 37,7% vastajatest kinnitas, et nende
toojuures korraldati dritusi, kuid olid suhteliselt madala aktiivsustasemega, st Uritusi korraldati
pigem vahe. Kusjuures Ule poolte vastajatest véitsid, et Gritusi korraldati paar korda aastas. See
vOis aga olla seotud asjaoluga, et enamik vastanutest tootasid vaikses ettevottes ning nendes ei
korraldatud Gritusi tihti. Samas suurte ettevotete tootajad kinnitasid kdik, et neil korraldati
aktiivseid dritusi kord nddalas. Kogu valimit vorreldes kinnitasid 62% vastajatest, et aktiivsed
uritused toimusid paar korda aastas, 14% vastasid, et kord aastas.

Uldiselt juhendavad tooandjad tootajaid ka erinevate harjutuste tegemisest, mis
leevendavad Uldjuhul lihaspingeid, aitavad korraks to0st puhata ning aitavad séilitada ka
t0ovOimet. Suurem osa (54%) vastajatest hindas enda terviseseisundi rahuldavaks. Magistritdo
uuringu kohaselt ei kasutanud vaid 13% Eesti ettevOtete tO0tajatest harjutusi. Keskmiselt tegi
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tootaja ks kuni kaks harjutust todpaeva jooksul ning harjutusi tehti kord (32%) vdi mitu korda
(27%) paevas. Kdige ronkem kasutati pause ning liiguti toas ringi (46,3%). Populaarsed olid
venitusharjutused ja harjutused silmadele. Samas kdige védhem kasutati harjutusi puusa- ja
olavootmele. Tavaline on ettevotetes see, et puhkepause vOi harjutusi ei kasutata. Kuigi on
lilgutud selles suunas, et muuta todkeskkond ergonoomiliseks, siis magistritdd tulemustest
kajastus, et ergonoomilistest vahenditest ja to0votetest tuleb rohkem réékida. Seega voiksid
ettevotted nende harjutuste tegemisele rohkem téhelepanu pddrata ja selgitada harjutuste
téhtsust.

Kuna puhkepause kasutati ja ka harjutusi tehti pigem véhem, siis uuriti ka lihasvaldus
ja stressitaseme suuruse esinemist. 75% vastajatest leidsid, et lihasvalud ei olnud kodukontoris
tootamisega suurenenud ning 83% vastajatest leidis, et ka stressitase ei olnud suurenenud.
Seega olid lihasvalud ja stressitase juba eelnevalt samal tasemel, kuid uuringus osalejad ei
tdheldanud nende suurenemist. Kuna paljud siiski tootasid sundasendis, vdis olla kindel, et
lihasvalusid esines (Muraki et al., 2010). Selleks ongi vaja teha harjutusi, et leevendada
lihasvalusid ja vahendada stressitaset, mis tekib eelkdige jarjestikku tootamisest ilma pausideta
(Kett et al., 2021). Kuna todtajad kasutasid véhe pause, siis tulekski tahelepanu suunata
toGtajate paremasse juhendamisesse.

Siiski olid uuringus osalejad jagunenud kahte gruppi: pooled arvasid, et harjutused
aitavad lihasvalude ja stressitaseme leevendamisele kaasa ning pooled arvasid, et harjutustest
ei ole abi. Kui td6taja ei teinud harjutusi, siis oli peamiseks p8hjuseks laiskus vdi palju t66d.
Madnel tootajal 1aks meelest, et peaks harjutusi tegema ja puhkepause kasutama. Seetdttu on
oluline teha selgitustodd, miks harjutused on vajalikud ja kasulikud.

Seega VvOib 0Oelda, et kuigi ergonoomilisi todvahendeid kasutatakse, ei ole
ergonoomilised to6tingimused Eesti ettevotetes piisavad, kuna to6tajad tegid véahe harjutusi ja
kasutasid véhe puhkepause, mistdttu hinnati oma tervislik seisund rahuldavaks. Muidugi ei ole
tootaja tervislik seisund tingitud ainult téokeskkonnast, kuid to6taja veedab suure osa ajast t06d
tehes, seega mojutavad tootingimused ja -voOtted tootajaid palju (Norman et al., 2004).
Ettevotetel tuleb olla juhendamisel hoolsam ning selgitada harjutuste t&htsust ning pluda
tootajaid rohkem kaasata puhkepauside ja harjutuste tegemisse ning ergonoomiliste

toovahendite kasutamisse, tagades sealjuures vajalikud téovahendid vdimalusel ise.

5.3. Ergonoomilised té6tingimused ja -votted tegevusvaldkonnapdhiselt

Magistritdé Uheks eesmargiks oli leida, kas ergonoomilised to6tingimused ja -votted erinevad
ka tegevusvaldkonnapdhiselt ning millised seosed on erinevatel ergonoomilistel aspektidel
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ettevotete tegevusvaldkonnaga. Tegevusvaldkonnas jaotati kolme suuremasse gruppi:
raamatupidamine, infotehnoloogia (tehnoloogia) ning jae- ja hulgikaubandus.

Istumisajad toOpéeva jooksul osutusid tegevusvaldkondade IGikes statistiliselt olulisel méaaral
erinevateks. Raamatupidamise ja infotehnoloogia valdkonna t66d olid pigem istuvat laadi, mis
tulenes ka vastavate valdkondade t66 iseloomust. Nende kahe valdkonna keskmiseks oli 5,3-
5,4 tundi istuvat t60d pédeva jooksul. Jae- ja hulgikaubanduses esines istumisto6d vahem,
keskmiselt 3,4 tundi paevas. Kdige rohkem (35,7%) oli neid, kes tegid t66d 5-6 tundi istudes.
Jae- ja hulgikaubandus oli rohkem liikuv t66, mist6ttu vdis eeldada, et toollesandeid taites
seistakse rohkem (Park et al., 2018) . Seega valdkonnapdhiselt vastasid tulemused sellele,
kuidas autori arvates ka praktikas tooilesannete taitmine vélja naeb.

Seismise ajad t06pédeva jooksul osutusid tegevusvaldkondade 18ikes statistiliselt olulisel
maaral erinevateks. Raamatupidamise ja infotehnoloogia keskmiseks oli 2-2,1 tundi seistes
todllesannete taitmist. 99,4% oli téoulesannete taimise ajal plsti kuni 2 tundi, infotehnoloogias
oli neid 90,4%. Seisva t60 puhul sai tdheldada, et raamatupidamisega ja infotehnoloogiaga
tegelevates ettevotetes seisid tootajad palju vahem kui jae- ja hulgikaubandusega tegelevad
ettevotted, mis oli seoses ka asjaoluga, et nii raamatupidamise kui ka infotehnoloogia
valdkonnas esines istumistédd rohkem. Jae- ja hulgikaubanduse t66 on iseloomult liikuvam,
mistdttu on pdhjendatud ka asjaolu, et vorreldes teiste valdkondadega esineb seisvat t66d
kaubanduses keskmiselt ronkem (Park et al., 2018).

Kuigi raamatupidamise ja infotehnoloogia valdkondasid seostatakse korduvliigutustega
ning ka uuringu tulemusel selgus, et korduvliigutusi esines nende t60s sageli (raamatupidamises
50,3%, infotehnoloogias 48,1%), ei olnud tegevusvaldkondade ja korduvliigutuste esinemise
sageduse vahel olulist erinevust. Enamik raamatupidamise (46,6%) ja infotehnoloogia (27,4%)
valdkonnast kinnitasid, et ebaloomulikke asendeid esines harva. Jae- ja hulgikaubanduses
esines ebaloomulikke asendeid véga harva (32,1%).

Sealjuures esines raamatupidamises sundasendeid vaga sageli koikidel vastanutest.
Infotehnoloogias esines sundasendeid vaga sageli 60,7%-1 vastajatest. Jae- ja hulgikaubanduses
oli litkuvam t66 ning ka magistritdd tulemused kinnitasid, et sundasendeid esines nende t66s
vaga harva (89,3%). Sundasendite/sundasendite kestvuse ja tegevusvaldkondade vahel olid
olulised erinevused. Seega s6ltus tegevusvaldkonnast, kui kaua aega sundasendis téoulesandeid
taideti. Kdige rohkem oli neid, kes vastasid, et sundasendis tehti t66d kuni kaks tundi (jae- ja
hulgikaubanduses 100%, raamatupidamises 82,6% ja infotehnoloogias 65,2%). Kuigi
sundaseneid t00s esines, ei taidetud tooilesandeid sundasendis kaua. Seda vdis ka eeldada, kuna
raamatupidamise t60 nduab tihti sundasendis td6tamist, samuti v6ib sundasendeid ette tulla ka

tehnoloogia valdkonnas.
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Magistritod uuringus selgus, et ei olnud kedagi, kes ei kasutanud puhkepause ning
tegevusvaldkondade 10ikes esines puhkepauside kasutamisega olulisi  erinevusi.
Raamatupidamise valdkonnas kasutasid puhkepause 32,9% vastajatest pigem harva.
Tehnoloogia valdkonnas kasutasid puhkepause to6tajad samuti harva (44,4). 71,4% jae- ja
hulgikaubanduse valdkonna tootajatest kasutas puhkepause véga sageli. Seega esineb seos, et
raamatupidamise ja infotehnoloogia valdkonnas kasutatakse puhkepause pigem vdhem ja
lilkuvama td0ga jae- ja hulgikaubanduses kasutatakse puhkepause rohkem.

Juhendamise tase oli tegevusvaldkondade I6ikes samuti olulisel mééral erinev.
Raamatupidamise ja infotehnoloogia valdkonnas juhendamise tase korge (vastavalt 70% ja
65%). Samuti juhendati tooOtajaid ergonoomiliste vahendite kasutamisest ning uuringu
tulemusel selgus, et ergonoomiliste todvahendite kasutamine erines tegevusvaldkondade I6ikes
olulisel maaral. Oigel kdrgusel kuvar, ergonoomiline arvutihiir ja reguleeritav kontoritool olid
enim kasutatavad raamatupidamisega ja infotehnoloogiaga tegelevate to6tajate seas. Samas jae-
ja hulgikaubanduse valdkonnas kasutati kdige rohkem reguleeritavat lauda, Gigel kdrgusel
kuvarit ja ergonoomilist arvutihiirt. Kuna vastajad olid dldiselt kursis ergonoomiliste
todvahendite kasutamisega, siis saab Vvéita, et tegevusvaldkondadest lahtuvalt olid téotajad
pigem kursis, milliste toGvahenditega oli mugavam t60d teha.

Ka aktiivsete Urituste korraldamine oli tegevusvaldkondade I8ikes oluliselt erinev.
Kdige vahem korraldati aktiivseid dritusi raamatupidamise (30%) ja infotehnoloogia (35%)
valdkonna ettevitetes. Jae- ja hulgikaubanduse valdkonnas kinnitasid 96%, et ettevottes
korraldati aktiivseid Uritusi. Siiski ei olnud oluliselt erinevad tegevusvaldkondade ja aktiivsete
urituste kestvused, st kdikides tegevusvaldkondades korraldati Uritusi paar korda aastas.

Lihasvalude suurenemist kodukontoris téotamisel tajusid kdige rohkem
raamatupidamisega tegelevad vastajad (33%) ning ka stressitaseme tdusu tajusid kdige rohkem
sama valdkonna to6tajad (25%). Jae- ja hulgikaubanduses tajuti lihasvalude suurenemist kdige
vahem (17%). Siiski ei erinenud lihasvalude/stressitaseme suurenemine tegevusvaldkonniti
oluliselt.

Raamatupidamise valdkonnas arvasid pooled, et harjutuste tegemine leevendas
tervisehdireid. Sealjuures oli harjutustega tervisehdirete leevendamine tegevusvaldkonniti
oluliselt erinev. Kaubanduse valdkonnaga tegelevate vastajate seast leidis 80%, et harjutused

aitasid tervisehaireid leevendada.
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5.4. Ettevotete suurus ja kodukontori ergonoomika

EttevOtte suuruste ja kodukontori ergonoomika seoste leidmiseks jaotati ettevotted kolme
gruppi: véikesed (kuni 50 tdotajat), keskmised (50-250 tootajat) ja suured ettevdtted (tle 250
tootaja). Istumisajad toOpédeva jooksul osutusid ettevOtte suuruse IGikes olulisel mééral
erinevateks. Vaikestest ettevotetest oli nende seas 33,5% neid, kes istusid toopéeval kokku 5-6
tundi. Véikestes ettevotete oli keskmiseks 5,4 tundi istuvat to0d, samas suures ettevottes oli
keskmiseks 4,1 tundi.

Seismise ajad toopédeva jooksul osutusid ettevotte I6ikes samuti olulisel méaéral
erinevateks. Kuni kaks tundi taitis tooulesandeid 91,8% vdikeste ettevOtete tOotajaid.
Keskmiselt kdige rohkem tehti seistes t60d keskmise suurusega ettevottes (2,5 tundi),
keskmiselt kdige vahem tehti véikses ettevottes (2,1 tundi). Selle pBhjal saab jareldada, et
uldiselt on seisvat t66d ka ettevdtte suuruste 18ikes vdhem ning véiksemate ettevdtete puhul
esines istuvat t06d rohkem.

Kui aga vorreldi ergonoomilisi t60votteid, leiti, et korduvliigutuste sagedus erines
ettevotte suuruse I6ikes olulisel maéaral. Vaikestes ettevotetes esines korduvliigutusi véaga sageli
52,5%-1 vastajatest ning keskmise suurusega ettevotete tootajate seas 38,9%-1. Korduvliigutuste
esinemist hinnati enamasti véga sageli ja sageli esinevaks. Véiksemad ja keskmise suurusega
ettevotted on tavaliselt ka suurema koormuse all, kui suurettevtted, mis vdivad lubada endale
rohkem tdotajaid. Seega on arusaadav olukord, kus vaikestes ja keskmise suurusega ettevottes
tuleb korduvliigutusi rohkem ette.

Sundasendid ja sundasendite kestvus erines samuti ettevotte suuruse I6ikes olulisel
maaral. Protsentuaalselt oli kdige rohkem neid, kelle t66s esines véga sageli sundasendeid:
vaikestes ettevotetes 80,2%, keskmistes 55,6% ja suurtes 53,8%. Erinevate suurustega
ettevotete seas oli kuni kaks tundi sundasendeid paevas protsentuaalselt esikohal: vaikese
suurusega ettevottes 81,3%, keskmise suurusega ettevottes 53,7% ja suures ettevottes 84,6%.
Kuigi ebaloomulikke asendeid esines vaid 2,3% vastajate seas sageli, erines ebaloomulike
asendite sagedus ettevotte suuruse vahel oluliselt. Siit tuli samuti vélja seos, et véikeste
ettevOtete tootajad olid suurema koormuse all ning kasutasid pigem ebaergonoomilisi
toovotteid. Samuti sdltus sundasendite kasutamine ja kestvus ettevotte suurusest.

Ka juhendamise tase erines ettevotte suuruse 10ikes olulisel maéral. Kdige rohkem
juhendati vaikeste ettevotete tootajaid (76,7%), kdige véhem suurte ettevotete tdotajaid
(92,3%). Kuigi véiksema ettevotte tootajad olid paremini juhendatud, et saa kindlalt véita, et
suurtes ettevotetes on juhendamise tase madal, kuna valim oli liiga védike (n=13) jarelduste

tegemiseks.
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Véikestes ettevotetes kasutati enim 0Oigel kdrgusel kuvarit, reguleeritavat kontoritooli ja
ergonoomilist arvutihiirt. Keskmise suurusega ettevottes kasutati kdige rohkem kontoritooli
seljatuge, ergonoomilist arvutihiirt ja digel kdrgusel kuvarit. Suures ettevottes kasutati enim
ergonoomilist hiirematti ja arvutihiirt ning reguleeritavat lauda. Ergonoomiliste td6vahendite
kasutamine erines ettevotte suuruse 18ikes olulisel méadral.

Aktiivsete Urituste korraldamine erines ettevotte suuruse 16ikes olulisel madral. Kdige
vahem korraldasid aktiivseid Uritusi just véiksed ettevotted (32%). Vaikestel ettevotetel on
vahem ressursse ning kuigi todtajate motiveerimine on oluline, tuleb eelnevalt kéik muud kulud
katta. Samas suurte ettevGtete puhul korraldati 90%-I juhtudest aktiivseid Uritusi, mis on ka
loogilisem, kuna suurtel ettevotetel on tavaliselt ronkem vahendeid to6tajate motiveerimiseks.
Oluliselt erinev oli aktiivsete Grituste korraldamine ettevotte suuruse 16ikes. Suured ettevotted
korraldasid Gritusi sagedamini kui vaikesed ettevotted.

Kui aga analliisiti puhkepauside kasutamist ettevdtte suuruse jargi, siis protsentuaalselt
kasutasid vaga sageli puhkepause keskmise suurusega ettevotte tootajad (64,8%), véikses
ettevottes 45,5%, suures 76,9%. Seega puhkepauside kasutamise osas ollakse pigem
eeskujulikud kaikide ettevotte suuruste 18ikes ning puhkepauside kasutamine erines ettevotte
suuruse I6ikes oluliselt. Keskmise suurusega ettevottes kasutati kdige rohkem regulaarset
ringijalutamist, venitusharjutusi ja harjutusi silmadele. Suurtes ettevotetes olid kdige
populaarsemad regulaarselt ringiliikumine, venitusharjutused ja harjutused silmadele. Ka
harjutuste kasutamine erines ettevotte suuruse 16ikes oluliselt. Nagu ka eelnevalt mainitud, siis
suurest ettevottest polnud kedagi, kes ei teinud harjutusi. Sealjuures oli keskmise suurusega
ettevottest vaid Uks vastaja, kes ei teinud t60 ajal harjutusi. Seega saab jareldada, et vaikestes
ettevOtetes ei teinud t06tajad nii tihti harjutusi kui voiks.

Harjutuste ebaregulaarne tegemine voi tegemata jatmine toob tavaliselt endaga kaasa
lihasvalud ja stressitaseme suurenemise (Benatti et Ried-Larsen, 2015). Magistritd6 uuringus
leiti, et lihasvalude suurenemine ei olnud ettevGtte suuruse 18ikes oluliselt erinev. Kdige enam
tajusid lihasvalude suurenemist kodukontoris té6tamise ajal véikesed ettevotted (35%), kdige
vahem suures ettevottes tOotavad vastajad (14%). Sarnane jaotus oli ka stressitaseme
suurenemisega, kus kdige rohkem tajus stressitaseme tdusu vaikeses ettevottes tootavad
vastajad (29%), kdige vahem suures ettevdtte tootaja (8%). Stressitaseme suurenemine oli
ettevotte suuruse 10ikes oluliselt erinev.

Sealjuures vaid 20% vaikese ettevotte tOOtajatest arvasid, et harjutuste tegemine
leevendas stressitaset voi lihaspingeid. Suurest ettevottest arvasid kdik, et harjutused aitasid

tervisehdireid leevendada. Harjutustega tervisehéirete leevendamine ettevGtte suuruse 16ikes oli
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oluliselt erinev. Seega ka antud juhul on tajutav olukord, kus véikese ettevdtte tdotajad on

suurema pinge ja koormuse all kui suure ettevdtte to6tajad.

5.5. Magistritoo limiteerivad faktorid ja praktilised valjundid

Magistritdd kisimustik on koostatud teooriale tuginedes, mistdttu véimaldas uurida erinevaid
aspekte. Sealjuures vois limiteerivaks pidada asjaolu, et kiisimustik edastati info meilile voi
personalijuhile. Uuringus osalemise suurendamiseks voiks kisimustiku saata otse tootajatele,
juhul, kui ettevotted on ndus vastavat infot jagama. Kuna kiisimustik oli koostatud eesti keeles,
siis valimi suurendamiseks vdiks kasutada ka inglise/ukraina/vene keelt.

Kisimustikule vastas vaid 13 inimest suurest ettevottest, seega suure ettevotte kohta
pdhjapanevaid jareldusi teha pigem ei saanud. Uuringut vdiks korrata ning seekord kaasata
rohkem ka suuri ettevotteid. Sellegipoolest ei ole varasemalt sarnast uuringut kodukontoris
todtamise kohta labi viidud ning tdnu uuringule saavad ettevdtted hinnata, milliseid muudatusi

teha, et muuta tootajate tootingimused ja -vOtted ergonoomilisemaks.
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. JARELDUSED

. Eesti ettevotete kodukontoris to6tajate ergonoomilised t66votted saaksid olla paremad, sest
vaga palju oli sundasendite ja korduvliigutuste kasutamist téoulesannete taitmisel.

. Kodukontoris tootajad kasutasid ergonoomilisi toovahendeid, kbige populaarsemad olid
Oigel korgusel kuvar, reguleeritav kontoritool ja ergonoomiline arvutihiir. Puhkepause
kasutati pigem véhe ning tihti unustati neid teha, t66pdeva jooksul kasutati Uhte-kahte
harjutust.

. Seisev ja istuv t00, sundasendite ja ebaloomulike asendite esinemine, sundasendite kestvus,
puhkepauside ja ergonoomiliste vahendite kasutamine, juhendamise tase, aktiivsete urituste
korraldamine ning harjutustega tervisehdirete leevendamine erinesid tegevusvaldkonniti
olulisel mééral.

. Istuv ja seisev t60, korduvliigutused, sundasendite ja selle kestvus, ebaloomulikud asendid,
puhkepauside ja ergonoomiliste todvahendite kasutamine, juhendamise tase, aktiivsete
urituste korraldamise ja nende sagedus, harjutuste kasutamine, stressitaseme suurenemine
ning harjutustega tervisehdirete leevendamine erinesid ettevotte suuruse 1dikes olulisel

maaral. Mérgata oli tugevat erinevust vaikeste ettevdtete ja suurte ettevdtete vahel.
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Lisa 1. Magistrit66 kusimustik

Lugupeetud kodukontoris tootajal

Kéesolev kiisimustik ,,Kodukontoris kasutatavad ergonoomilised t66votted ja harjutused on
koostatud Tartu Ulikooli iilidpilase poolt, selgitamaks, kas kodukontoris kasutatakse
ergonoomilisi toovotteid ja vahendeid ning kui toetav on ettevdte ergonoomiliste tingimuste
loomisel. Vajalike andmete kogumiseks viiakse kodukontoris tootajate seas labi kdsitlus.
Kisimustiku taitmine votab aega maksimaalselt 15 minutit.

Kiisimustik on jaotatud neljaks osaks: sissejuhatav ehk iildosa, ergonoomilised tingimused,
tervis, soovitused. Kiisitluses osalemine on vabatahtlik, sellest vdib iga hetk loobuda. Lisaks
informeerin, et kisimustikus osalemine on anoniiimne ning vastuseid toodeldakse grupi
tasemel ning ei seostata konkreetselt Teie ega Teie ettevottega.

Uuringus osalemine ja kisimustikule vastamine aitab kaasa usaldusvééarsele analidsile.
Ténan teid koostoo eest!

Sissejuhatav ehk Gldosa
1) Sugu
= Naine
= Mees
2) Vanus: ......ccceeeevennnn
3) Ettevdte tegevusvaldkond:
= Infotehnoloogia
» Raamatupidamine
= MUU: e
4) Ettevotte suurus:
= Vaike (kuni 50 tootajat)
= Keskmine (50-250 tdo6tajat)
= Suur (ule 250 tootaja)
5) Kui pikk on Teie toopaev keskmiselt? .....tundi
6) Kui kaua olete tootanud antud ametikohal? ....... aastat
7) Kui kaua olete tootanud kodukontoris? ...........c.cceereeee. aastat
8) Kui pikk on Teie toostaaz tildse? ......... aastat

Ergonoomilised tingimused ja keskkond

9) Mitu tundi to6ajast veedate istudes?

=  Kuni 2h
= 3-4h
= 5-6h
= 7-8h

= 8 jaenam tundi
10) Mitu tundi tboajast veedate seistes?

=  Kuni 2h
= 3-4h
= 5-6h
= 7-8h

= 8 jaenam tundi
11) Kui sageli esineb Teie t66s korduvliigutusi (Korduvateks liigutusteks loetakse sama tiiipi
liigutuste kordamist tihetaolises asendis?)
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Viga sageli

Sageli

Harva

Viga harva

Mitte kunagi

12) Kui sageli esineb Teie t66s sundasendeid (sundasendiks loetakse asendit, kus tootaja peab
viibima tihes asendis (istuv, seisev)?

= Viga sageli
= Sageli
= Harva

» Viga harva
= Mitte kunagi
13) Kui pikalt tootate sundasendis ilma asendit vahetamata?

=  Kuni 2h
» 3-4h
= 5-6h
= 7-8h

= 8 jaenam tundi
14) Kui sageli esineb t60s ebaloomulikke asendeid (nt kiitinitamine, pdlvitamine, kded pea
kohal, kummardamine, selg vai kael paindes, pidev tdstmine, pidev tdmbamine)?
= Viga sageli
Sageli
Harva
Viga harva
» Mitte kunagi
15) Kas teete tookohas puhkepause regulaarselt?

» Viga sageli
=  Sageli
= Harva

» Viga harva
= Mitte kunagi
16) Millised ergonoomilised tédvahendid Teil kasutusel on (v6ib valida mitu)?
= Reguleeritava kdrgusega laud
Ergonoomiline (reguleeritav) kontoritool
Jalgade alus
Pehmendusega hiirepadi
Sinise valguse vastased prillid
Oigel kdrgusel kuvar voi siilearvuti
Ergonoomiline arvutihiir
Ergonoomiline hiirematt (rannet toetav)
Ergonoomiline kdetugi lauale
Kuvari hoidik
Tasakaaluplaat
Tookohamatt (pehmem matt, millel seista t66d tehes)
Kuvari alus
Kontoritooli seljatugi
B MUUL e
17) Kas todandja on Teid ergonoomilistest to6votetest juhendanud?
= Jah
= Ei
18) Millistest ergonoomilistest todvadtetest olete teadlikud?
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19) Kas ettevote korraldab aktiivseid Uritusi (aktiivsed dritused on sellised, kus to6tajaid
kaasatakse litkuma voi trenni tegema, nt sporditegevustega suve- voi talvepéevad,
jooksmised, kdndimised, terviseradadel k&imised, matkad, kontoris vbimlemised jne)?

= Jah

* Ei
20) Kui vastasite jah, siis kui tihti Uritusi korraldatakse?

= kord nadalas

= paar korda nédalas

= kord kuus

= paar korda kuus

= Kkord aastas

= paar korda aastas

21) Milliseid harjutusi t66d tehes kasutate?
* harjutused silmadele
= venitusharjutused
* harjutused seljale
= harjutused dlavédtmele
= harjutused jalgadele
» harjutused puusavdotmele
= tdusen regulaarselt arvuti tagant ja liigun toas natuke ringi
» ei kasuta harjutusi

22) Kui sageli teete téopaeva jooksul harjutusi?
= Mitu korda paevas
= Kord péevas
» Mitu korda nadalas
= Kord néadalas
= Korra kuus

Tervis
23) Kuidas Te hindate tildiselt oma tervist?
» Viga hea
* Hea
» Rahuldav
= Halb
= Viga halb

24) Kas Teil esineb voi on esinenud tervisehaireid, mida seostate sundasendis to6tamisega?
» Viga sageli (peaaegu igapiev)
= Sageli (mdoni kord nadalas)
= Harva (moni kord kuus)
= Vé&ga harva (moni kord aastas)
= Mitte kunagi (ei esine tildse)
25) Kas tunnete, et lihasvalud on suurenenud pérast kodukontoris té6tamist?
= Jah
= Ei
26) Kas tunnete, et stressi tase on suurenenud parast kodukontoris td6tamisse asumist?
= Jah
= Ei
27) Kui vastasite jah, siis kas tunnete, et harjutused méjuvad leevendavalt sundasendist
tingitud tervisehairetele?
= jah
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28) Kui vastasite, et ei kasuta harjutusi, siis mis on selle pdhjuseks?
=  t60d palju, ei saa pause lubada
= pole kindel, kuidas harjutusi teha
= arvan, et harjutused ei leevenda lihasvalusid voi stressi
= muu pohjus:.....ccccveeeiee.

Téanan vastamast!
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Lisa 2. Kusimustiku saanud ettevotted

Connected Baltics OU, Elisa Eesti AS, Levira AS, Overall Eesti AS, Starman AS, STV AS,
Tele2 Eesti AS, Telia Eesti AS, Telset AS, Top Connect OU, Viasat AS, Ebita Roi OU,
Wisecounter OU, PROwise OU, Excellent Business Solutions Eesti AS, Novamix OU, AB
Raamatupidamine OU, Amello Raamatupidamisteenused OU, Mustonen OU, 3K&T
Raamatupidamine OU, SmartBooks OU, ES Arvestuse OU, Hea Tava OU, Maje RPT OU,
Vomor Raamatupidamisteenused OU, Teie Raamatupidamisteenus OU, Merit Tarkvara AS,
Astro Baltics OU, OU Trikato, TaVo OU, KOV Raamatupidamisteenused OU, Geverbe OU,
Aika Raamatupidamine OU, Tahe Raamatupidamisbiiroo OU, Gunita OU, Mp
Raamatupidamisbiiroo  OU,  Aaroni  Raamatupidamisteenused ~ OU,  Tormilinnu
Raamatupidamisteenuste OU, LS Raamatupidamisbiiroo OU, Sendihaldur OU, Kevira OU,
Librate OU, Algatus OU, Heli Raamatupidamise OU, Edita OU, Engelstar OU, Majaan OU,
Viarectus OU, Skandia Raamatupidamisbiiroo OU, Aruhein OU, Count Grupp OU, Audit EG
OU, Arens Rent OU, Ronetta OU, Belkonto OU, Junis OU, Paberiroti Biiroo OU, Triobeta OU,
Ameo Grupp OU, Keeper OU, Hobikamber OU.
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