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Kuormien purku ja taakkojen siirto :

- Kuormien purku ja taakkojen siirto ovat
saannollisesti toistuvia fyysista
ponnistelua vaativia tyovaiheita
ravintolassa.

- Oikeilla tyotavoilla ja apuvalineiden
kaytolla voidaan kuormitusta vahentaa.

- Kuormitus kohdistuu etenkin alaselkaan
ja ylos nostaessa niska-hartiaseutuun ja
olkapaihin.

 Opettele oikea nostotekniikka!




Turvallinen nosto

Kaanny kokonaan taakkaa kohti, varpaat
aina tyoskentelysuuntaan pain, valta selan
kiertoliiketta.

Mene lahelle nostettavaa tuotetta.

Koukista lonkkia ja polvia alhaalta
nostaessa.

Valmistaudu nostoon, ota kerralla pitava
ote.

Nouse ylos tasaisin liikkkein pitaen taakka
lahella vartaloa.

Kaanny kokonaan taakan laskupaikkaan
pain.




Raskaammat taakat on hyva sijoittaa lahelle sylitasoa ja kevyemmat yla- tai alatasolle. TyBturvallisuus:
Ota tukeva ote taakasta ja tue se vartaloosi noston aikana.

keskus




Tasokarry ja pyoraalusta

Hyodynna tasokarrya ja pyoraalustaa
tavaroiden kuljetuksessa.

Nain kantaminen vahenee, tavaroiden
siirtely ja kuljetus kevenevat seka etenkin
ylaraajojen ja selan kuormitus vahenee.
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Nosta astiat pienissa erissal!
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Tyokasineet ja patakintaat Tybturvallisuus

keskus
Suojaa kasiasi tyokasineilla. Muista ehjien ja kuivien patakintaiden kaytto kuumia
astioita kasitellessa. Nain valtat palovamman ja saat hyvan otteen taakasta.
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Varastot

- Painavat tuotteet kannattaa sijoittaa
keskihyllyille, jotta niiden nostaminen hyvassa
asennossa on mahdollista.

- Kevyet tuotteet voivat olla yla- tai alahyllyilla.




Kayta tikasjakkaraa!

Tikasjakkara on hyva olla varastoissa, joissa
sailytetaan tavaraa ylhaalla hyllyilla.

Korokkeen avulla ylettyt hel[pommin
korkealle, lisaksi ne ovat kevyita ja helposti - P » = 1 gk
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Hartiatason ylapuolelta nostaminen
kuormittaa olkapaita ja niska-hartiaseutua.

My0s korkeiden kuormien purussa
kannattaa hyodyntaa koroketta.




Muita varaston apuvélineita O e

keskus

- Ovista kulkeminen on hankalaa, jos samalla kantaa taakkaa kasissa.
- Erilaiset apuvalineet, joilla oven saa pidettya auki, helpottavat tyoskentelya.

- Myds kynnyksien kohdalle voi tarpeen mukaan laittaa kulkemista helpottavia
luiskia.




Keittion tyotasot

keskus

Tyotasojen riittavyys ja laitteiden, kuten tiskikoneen ja uunien sopiva korkeus ehkaisevat selan ja
kasivarsien haitallista kuormittumista.

Sopiva korkeus on tarkeaa selan kannalta. Saadettavat ja eri korkeudella olevat tyotasot
mahdollistavat hyvan tyoskentelyasennon eripituisille tyontekijoille.

Tiskikoneen vieressa on hyva olla laskutilaa seka puhtaille etta likaisille astioille ja astiakoreille.




Leikkaaminen

- Leikkaaminen on toistotyota, jota voi
keventaa tyovaiheita vaihtelemalla.

. Tyotason korkeutta voi saadella eri
paksuisilla leikkuulaudoilla.

- Veitsi on kokin tarkea tyokalu, siksi
sen on hyva olla:
- kayttotarkoitukseen sopiva
. ergonomisesti muotoiltu
- terava.




Annosten tarjoilu :

- Opettele tyoskentelemaan valttamalla
hartioiden turhaa jannittamista ja
kayttamalla molempia kasia
tasapuolisesti.

- Astioiden paino vaikuttaa oleellisesti
tarjoilijan tyon kuormittavuuteen.

- Annoksia kantaessa tyoskentele ranteet
suorina ja kyynarpaat lahella vartaloa.

- Sijoita painavimmat astiat lahemmas
kyynarpaata ja kevyemmat kauemmas
vartalosta.

« Usein olisi parempi kantaa annokset
useammassa erassa kuin yrittaa saada
vietya kaikki yhdella kertaa.

- Hyodynna mahdollisuuksien mukaan
tarjoiluvaunua.




Tyoskentely baarissa Valta turhaa kurottelua.

- Seisomatyossa suositellaan pehmustettua
alustaa.

- Juomia valuttaessa ala pida koko aikaa
lasista kiinni, vaan laske valilla kasivarret
rennoksi alas.

. Ala nosta taysinaista oluttynnyria yksin.

- Nokkakarry on kateva apuvaline painavan
tavaran siirtamiseen.




Hyvat tyojalkineet

. Riittavan tilavat, askelvara vahintaan 1 cm.

. Anatomisesti muotoillut irrotettavat
sisapohjat.

- Jalkaa tukevat ja lestiltaan erittain hyvin
jalkaan istuvat.

- Joustavat ja myotailevat vaientaen iskua ja
vahentaen kuormitusta.

. Eivat hierra eivatka hankaa.

- Pitava ja joustava pohja, joka ei ole maralla
pinnalla liukas.

- Umpikarkiset

« Kunnollinen remmikiinnitys, kantaremmi
lisaa tyoturvallisuutta.

Tyoturvallisuus-
keskus




s Tyoturvallisuus-
Palautuminen O s

- Vaihtele mahdollisuuksien mukaan tyotehtavia ja huolehdi riittavasta tauotuksella.
Lyhyista mikrotauoistakin on merkittavaa hyotya!

- Voisitko tyoskennella valilla istuen esimekiksi satulatuolilla?




Huolehdi hyvinvoinnistasi

Omasta terveydesta huolehtiminen,
terveytta tukevat elamantavat ja
painonhallinta ovat tarkeita tyokyvyn
ja hyvinvoinnin kannalta.

- Liiku monipuolisesti.

. Lepaa ja nuku riittavasti.

. Syo saannollisesti ja terveellisesti.
- Muista ergonomiset tyotavat.
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