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ERGONOMIJA

V enem delovnem dnevu v sluzbi povprecno prezivimo
vsaj eno tretjino svojega cCasa. Posledi¢cno je zato
izrednega pomena, da so tako delovno mesto, kot tudi
delovne naloge kar najbolje prilagojene delavéevim
zmozZnostim. Ravno to pa je naloga ergonomije. Z
izvajanjem ustreznih ukrepov bodo delavci manj
obremenjeni ter hkrati bolj produktivni. Seveda pa je
zmotno, ¢e mislimo, da je upoStevanje ergonomskih
spoznanj pomembno le na delovhem mestu. Zelo
pomembno je namrec, da se ergonomskih nacel drzimo
tudi v prostem casu, saj lahko posledice izhajajo tudi iz
nepravilnega izvajanja prostocasnih aktivnosti. Tako si
lahko namesto, da bi se v prostem casu sprostili ter se
okrepili, hitro naredimo Se dodatno $kodo.

Ce Zelimo, da bomo lahko aktivni tudi v zrelejsi letih ter
nas pri nasih opravilih ne bodo omejevale poskodbe in
bolezni povezane z zapostavljanjem osnovnih nacel
ergonomije, je na to potrebno misliti Ze danes.

Namen publikacije je opozoriti delavce na pomen
uposStevanja ergonomije ter ergonomskih nacel pri
njihovem vsakodnevnem delu. V publikacijo so
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vkljuceni tudi kratki nasveti kako poskrbeti, da bodo
delovne obremenitve nanje ¢im  manj vplivale.
Upostevanje ergonomije je namreC eden izmed
osnovnih pogojev, za ohranjanje delovne sposobnosti
delavcev.

Po podatkih svetovne zdravstvene organizacije —
World Health Organization, vecina svetovnega
prebivalstva (58 %) preZivi na delovhem mestu
kar tretjino svojega odraslega Zivljenja. @

—~—— [

1Image courtesy of David Castillo Dominici/ FreeDigitalPhotos.net
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RAZSEZNOSTI PROBLEMATIKE

Zapostavljanje ustrezne ergonomske ureditve delovnih
mest je povezano s pojavom najrazlicnejsih tezav, med
drugim tudi z razvojem mnogih bolezni. Z delom ter
delovnim okoljem tako pogosto povezujejo razvoj

Le-ta so namrec najpogostejSa z delom povezana
tezava v Evropi. V drzavah Evropske unije (EU-27) se
kar 25 % vseh evropskih delavcev pritoZzuje nad
bolecinami v hrbtu, 23 % pa nad bolecinami v misicah.
Kostno-misi¢na obolenja povzrocajo osebno trpljenje in
izgubo dohodka, hkrati pa tudi stroske podjetjem ter
celotni druzbi. ©

Kar 62 % vseh delavcev v EU-27 je Cetrtino delovnega
Casa ali vec izpostavljenih ponavljajo¢im se gibom dlani
ali rok, 46 % pa bole¢im ali utrujajo¢im polozajem.
Tezka bremena pa jih premesca ali premika kar 35 %
delavcev.
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ERGONOMIJA IN OBRTNIKI

Negativhe posledice, ki jih lahko povzroci
zapostavljanje pomena ergonomije na delovnem
mestu, lahko prizadenejo prav vsako delovno
organizacijo, ne glede na njeno velikost ali sektor v
katerega spada. Posledi¢no zato predstavljajo realno
groznjo tudi za obrtnike ter njihove zaposlene.

/Po podatkih Evropske agencije za varnost in\
zdravje pri delu je pojavnost misicno kostnih
obolenj najvisja v gradbeni ter predelovalni
dejavnosti. ) Ravno ti dve dejavnosti pa

predstavljata pomemben delez tudi med
(6)

\obrtnimi obrati. J
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KAJ JE ERGONOMIJA?

Ergonomija med seboj povezuje vecC strokovnih
podrocij ter jih usmerja proti skupnemu cilju —
uspesnemu in humanemu delu. @ pod pojmom
ergonomija razumemo interdisciplinarno proucevanje
delovnih obremenitev ter iskanje razbremenitev, kadar
obremenitev povzroca neudobje ali celo prekoracuje
dopustno mejo. lzraz pomeni tehnicno oziroma
organizacijsko prilagajanje dela delavéevim
zmogljivostim. @)

Beseda je sestavljena iz dveh starogrskih besed
— ergos (delo) in nomos (zakon). @)

Ergonomija poskusa s poznavanjem tako cloveka, kot
tudi sistema prilagoditi delovne naloge, delovno mesto
oziroma delovno okolje tako, da bodo negativni vplivi
na delavce ¢im manjsi, njihova produktivnost pa ¢im
ve(ja.
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Recemo lahko, da ergonomija poskusa kar najbolje
uskladiti odnose med clovekom, delovnim
mestom ter delovnimi razmerami.

oy

3Image courtesy of David Castillo Dominici/ FreeDigitalPhotos.net
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Delitev ergonomije
Ergonomijo lahko v SirSem pomenu razdelimo na tri
velja podrodja: @

e Fizicno ergonomijo — ukvarja se tako z
anatomskimi, antropometri¢nimi, fizioloSkimi,
kot tudi biomehanskimi znacilnostmi ¢loveka,
ki se nanaSajo na razlicne fizicne aktivnosti.
(preucuje delovne polozaje, ponavljajoce se
gibe, razporeditev delovnega mesta, itd.);

e  Kognitivno ergonomijo — ukvarja se z
miselnimi  procesi, kot so zaznavanje,
pomnjenje, sklepanje ter motori¢ni odziv. Ti
procesi vplivajo na interakcijo med c¢lovekom
ter  sistemom (preucuje psihi¢ne
obremenitve, proces sprejemanja odlocitev,
mozZnost ucenja, vpliv stresa pri delu, itd.);

® Organizacijsko ergonomijo — ukvarja se z
optimizacijo  socio-tehnoloskih  sistemov,
vklju¢no z njihovimi organizacijskimi
strukturami, politikami ter postopki (preucuje
odnose med zaposlenimi, kadrovanje,
nacrtovanje dela, delovni ¢as, itd.).
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Cilji ergonomije

V realnem delovnem okolju sta cilja ergonomije
oziroma ergonomskih ukrepov v resnici vedno dva. Z
uvedbo razli¢nih ergonomskih ukrepov Zelimo izboljsati
varnost, zdravje in splosno dobro pocutje delavcev ter
hkrati ob tem povecati tudi njihovo produktivnost.
Dejstvo je namrec, da ergonomski ukrepi ne bodo
nikoli sprejeti (oziroma se na dolgi rok zagotovo ne
bodo obnesli), ¢e bodo sicer povisali delavéevo varnost,
a ob tem hkrati znizali njegovo produktivnost. )

IzboljSanje varnosti, zdravja ter
dobrega pocutja zaposlenih.

t

[ ERGONOMSKI UKREPI ]

¥

Vecja produktivnost ter
posledi¢no pozitivni financni
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ODKRIVANJE ERGONOMSKIH
POMANIJKUIVOSTI

Pri ergonomski analizi delovnega mesta ter iskanju
potencialnih izboljSav je potrebno obravnavati pet
osnovnih elementov.

Delavca — potrebno je uposStevati delavéeve
karakteristike:

e starost;

e  zdravstveno stanje;

e telesne ter dusevne zmogljivosti;
e izkusdnje;

e izobraZzenost;

e usposobljenost; itd.

Delo/delovne naloge — kak$ne naloge pri svojem delu
opravlja delavec. Upostevati je potrebno:

e vsebino dela;
e delovne obremenitve;
e Casovne zahteve (asovni roki);
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e nadzor, ki ga ima delavec nad delovnimi
obremenitvami;
e delovni interakcije z drugimi zaposlenimi; itd.

Opremo — upostevati je potrebno:

e  zasnovo, postavitev ter nacin uporabe delovne
postaje;

e razlicna orodja, ki jih delavec uporablja pri
delu;

e osebno varovalno opremo, ki je na voljo.

Delovno mesto — tudi SirSe delovno okolje:

e delovni prostor ter tudi stavbo v kateri se
delovni prostor ta nahaja;

e pogoji na delovhem mestu — osvetljenost,
hrup, toplotni vplivi, itd.

Organizacijo dela — Sirsi kontekst:

e porazdelitev delovne obremenitve;
e izmene v katerih poteka delo;

e dolzina ter Stevilo odmorov;

e skupinsko delo;

e samostojno delo;

e  kultura na delovhem mestu; itd.
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Ceprav je vsakega od teh petih elementov
mogoce obravnavati samostojno, je za realno
oceno potrebno upostevati kombinacijo vseh
elementov skupaj. ©)

4lmage courtesy of Stuart Miles/ FreeDigitalPhotos.net
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Vklju€enost zaposlenih

Delavce je potrebno spodbuditi, da aktivno sodelujejo
pri prepoznavanju ergonomskih tezav ter s svojimi
predlogi ter opaZanji pripomorejo k njihovemu
odpravljanju. Izkudnje zaposlenih je potrebno uporabiti
tako pri nacrtovanju, kot tudi pri sami implementaciji
ter izboljSavi razlicnih ergonomskih ukrepov. Z
vkljucitvijo  zaposlenih  je  mogocle  morebitne
pomanijkljivosti bistveno hitreje odkriti ter jih tudi
ucinkoviteje odpraviti. Ljudje, ki doloeno delo
opravljajo, namre¢ to delo tudi najbolje poznajo in
lahko tako pomembno pripomorejo k izboljsanju
ergonomskih razmer na delovhem mestu. ©)

Ko zaposleni na delovnem mestu prepoznajo vedji
oziroma kompleksnejsi problem, ki zahteva posebno
strokovno znanje, je seveda potrebno poiskati pomoc¢
za to usposobljenega strokovnjaka. Taksno sodelovanje
nima le pozitivnih ucinkov za delavca, ki na tem

delovnem mestu dela, pac pa tudi za celotno podjetje.
(5)
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/Vklju(:enost zaposlenih je Se posebej pomembna\
pri obrtnikih, saj je pri njih obicajno zaposlenih
manj delavcev (v letu 2012 — povprecno 2,6
delavca na obrat), ki pogosto na delovnem
mestu delajo sami. Prav tako pa vedinoma ni
mogocCe zagotoviti stalne prisotnosti ustreznega

\strokovnjaka. ©) /

Simage courtesy of Stuart Miles/ FreeDigitalPhotos.net
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POSLEDICE ZAPOSTAVLUANJA
ERGONOMIJE

Zapostavljanje pomena ergonomije ima lahko
negativne posledice tako za delavce kot tudi za njihove
delodajalce. Med najpomembnejSimi posledicami
strokovnjaki izpostavljajo predvsem: 5,10)

e hitrejso utrujenost delavcev — tako mentalna,
kot tudi fizicna utrujenost;

e vecje Sstevilo nezgod - izhajajo lahko iz
neustreznega odnosa med delavcem in
njegovimi delovnimi nalogami, strojem,
opremo ali organizacijo dela (nezgode lahko
povzrocijo tudi izredno velike stroske -—
financni ucinek je Se posebej velik pri manjsih
podjetjih);

e razvoj Stevilnih zdravstvenih teZav pri delavcih
— Se posebej velik problem predstavljajo
kostno-misi¢na obolenja;
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e negativni vpliv na poslovanje podjetia —
manjSe Stevilo narejenih izdelkov, nizZja
kvaliteta izdelkov, tezave povezane z bolnisko
odsotnostjo delavcev (stroski nadomestil,
tezave z organizacijo dela zaradi manjsega
Stevila delavcev, stroski morebitnih sodnih
poravnav).

ﬂr je med obrtniki pogosto veliko samostojnh

podjetnikov z zelo majhnim Stevilom zaposlenih
ali celo brez njih (slednjih je kar okoli 60%), so
lahko posledice ne-ergonomskih  delovnih
pogojev za njih Se toliko bolj usodne, saj lahko v
dolocenih primerih vodijo tudi do prenehanja
opravljanja  dejavnosti. Povezava med
posledicami, ki prizadenejo delavce ter njihovim
vplivom na poslovanje podjetja je v tem

Qrimeru ge toliko bolj otitna. © /
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Kostno-misi¢na obolenja povezana z delom
Strokovnjaki z neustreznimi delovnimi pogoji vse
pogosteje povezujejo razvoj kostno-misi¢nih obolen;.
Pri kostno-misi¢nih obolenjih gre za okvare sestavnih
delov telesa kot so misice, sklepi, kite, vezi, Zivci, kosti in
krvni sistem, ki jih povzrocijo ali poslabsajo predvsem
delo in vplivi neposrednega okolja, v katerem se delo
delom, gre za kumulativhe okvare, ki jih povzroci
ponavljajoa se izpostavljenost dolgotrajnim, tako
visoko, kot tudi nizko intenzivnim obremenitvam.
Lahko pa gre tudi za akutne poskodbe kot so zlomi, do
katerih pride pri nezgodi. Te okvare prizadenejo
predvsem hrbtenico, vrat, ramena in zgornje okoncine,
lahko pa tudi spodnje okoncine. Nekatera kostno-
misicna obolenja, kot je na primer sindrom karpalnega
kanala, so specificna, saj so znaki in simptomi jasno
izrazeni. Druga pa so nespecificna. Obstaja samo
bolecina ali neprijeten obcutek, ni pa dokazov za jasno,
znacilno obolenje. (12)

Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu razdeli
kostno-misi¢na obolenja v dve glavni skupini: ®)

e bolecine in poskodbe hrbta ter
e zdelom povezana obolenja zgornjih okoncin.
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Vzroki kostno-misi¢nih obolen;j

K nastanku kostno-misi¢nih obolenj lahko prispevajo
razlicne skupine dejavnikov, vklju¢no s fizikalnimi in
biomehanskimi, organizacijskimi in psihosocialnimi ter
tudi osebnimi. Omenjeni dejavniki lahko delujejo
samostojno ali v kombinaciji. 2)

Fizikalni dejavniki:

e uporaba sile, na primer dvigovanje,
prenasanje, vlecenje, potiskanje, uporaba
orodja;

e ponavljanje gibov;

e prisilna in toga drza, na primer z rokami nad
viSino ramen, ali dolgotrajno stanje ali
sedenje;

e  pritiskanje orodja ob povrsino;

e vibracije;

e mraz ali prehuda vrocina;

e slaba razsvetljava, ki lahko povzroc¢i tudi
nezgodo pri delu;

e visoka raven hrupa.
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Organizacijski in psihosocialni dejavniki:

e naporno delo, nezadosten nadzor nad
izvajanimi nalogami, nizka raven
samostojnosti;

e nizka raven zadovoljstva na delovhem mestu;

e ponavljajote se, enolicno delo s hitrim
tempom;

e premajhna podpora sodelavcev, nadrejenih in
vodstvenih delavcev.

Osebni dejavniki:

e predhodna zdravstvena anamneza,
e fizicne sposobnosti,

e  starost,

e pretirana debelost,

e kajenje.
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Izpostavljeni dejavniki so velikokrat posledica ne-
ergonomskih delovnih pogojev. Stevilne od teh bi bilo
mogoce prepreciti z ergonomskim nacrtovanjem — tako
delovnih mest kot tudi orodij s katerimi delamo. To pa
pomeni, da morajo oblikovalci delovnih mest in orodij
dobro poznati antropometrijo in fiziologijo ¢lovekovega
telesa. "

-

6lmage courtesy of David Castillo Dominici/ FreeDigitalPhotos.net
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POSLEDICE ZA DELAVCE

Kostno-misi¢na obolenja so v zadnjem ¢asu ena izmed
najbolj razsirjenih z delom povezanih oblik bolezni, ki
prizadene na milijone evropskih delavcev ne glede na
sektor v katerega spadajo. Stroski, ki so s tem povezani
pa znasajo ve¢ milijonov evrov. )

7Image courtesy of David Castillo Dominici/ FreeDigitalPhotos.net
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Posledice kostno-misi¢nih obolen;j

Vecina kostno-misi¢nih obolenj povezanih z delom se
razvije postopoma in je posledica dela ali delovnega
okolja. Obolenja so seveda lahko tudi posledica nesrec
(zlomov ali izpahov). )

Zdravstvene tezave se lahko pojavijo v obliki nelagodja
in  manjsih bolecin, pa tudi v obliki resnejsih
zdravstvenih tezav, ki narekujejo odsotnost z dela in
celo zdravljenje. Pri bolj kroni¢nih obolenjih sta
zdravljenje in okrevanje pogosto nezadostna -
posledica je lahko trajna invalidnost in izguba
zaposlitve. )

Po podatkih Nacionalnega insStituta za javno
zdravje je bilo v Sloveniji v letu 2012 zaradi
kostno-misicnih  obolenj izgubljenih  kar
2.496.767 koledarskih dni. "
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g N

Po podatkih Evropske agencije za varnost in
zdravje pri delu predstavljajo kostno-misi¢na
obolenja najpogostejSe z delom povezane
zdravstvene tezave. Kar 25 % vseh zaposlenih v
Evropski uniji namrec trpi zaradi bolecin v hrbtu,
23 % pa zaradi bolecin v misicah. ©) /

8Image courtesy of David Castillo Dominici/ FreeDigitalPhotos.net
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Posledice delavce prizadenejo tako na poklicnem
podrocju, kot tudi v njihovem zasebnem Zivljenju. Med
posledice najpogosteje spadajo: (16)

e bolecine v sklepih in miSicah;

e invalidnost (delna ali popolna);

e nezmoznost opravljanja dolo¢enih delovnih
nalog ter tudi nezmoZnost opravljanja
razlicnih aktivnosti v zasebnem Zivljenju;

e psiholoske obremenitve, ki izhajajo iz
nezmoznosti opravljanja nalog, tako v sluzbi,
kot tudi doma;

e okrnjena samostojnost na razlicnih podrocjih;

e zmanjsana kvaliteta Zivljenja;

e zmanjSana ali izgubljena mozZnost kariernega
razvoja;

e zmanjsani prihodki;

e stroski zdravljenj ter medicinske opreme, ki
jih ne krije zavarovalnica.
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POSLEDICE ZA DELODAJALCE

Posledice zapostavljanja pomena ergonomije pa ne
prizanesejo niti delodajalcem. Tako nastanejo razlicni,
tako vidni, kot tudi tisti nekoliko manj vidni stroski.

9lmage courtesy of Renjith Krishnan/ FreeDigitalPhotos.net
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Posledice kostno-miSi¢nih obolen;j

Misicno-kostna  obolenja  prizadenejo  milijone
evropskih delavcev, delodajalce pa stanejo milijarde
evrov. ¥ Vetina delodajalcev se slabo zaveda realnih
stroskov kostno-misic¢nih obolenj. Raziskave kaZejo, da
bi naj bilo za slabso kvaliteto proizvedenih izdelkov v

kar 30 — 50 % krivo ravno neupostevanje ergonomije.
(16)

Vendar pa upostevanje smo neposrednih — vidnih
stroskov namre¢ nikakor ni dovolj, saj predstavljajo
pomemben (za nekatere celo najvedji) delez tudi
posredni — skriti stroski. Pri seStevanju vseh stroskov je
tako potrebno upoStevati stroSke, ki jih povzroci
bolniska odsotnost, stroske iskanja nadomestne
delovne sile, prehitro upokojevanje, stroske morebitnih
poravnav itd. Kostno misicna obolenja bi naj v
Evropskih drZavah predstavijala 49,9 % vseh odsotnosti
z dela, daljsih od treh dni. Prav tako pa predstavljajo
tudi izredno visok deleZ ko gre za trajno nezmozZnost za
delo (60%). Poleg tega pa bi morala podjetja upostevati
tudi posledice kostno-misi¢nih bolezni na kakovost
izdelkov ter javno podobo podjetja. e

Pozabiti pa ne smemo tudi na stroske, ki prizadenejo
celotno druzbo. Stroski, ki jih zaradi kostno-misi¢nih
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obolenj utrpijo drzave clanice Evropske unije, bi se naj

gibali med 2,6 ter 3,8 % bruto druzbenega proizvoda.
(16)

Realni obseg stroskov, ki so posledica z delom
povezanih kostno-misi¢nih obolenj, je v okviru drzav
Clanic Evropske unije izredno tezko oceniti. Oviro
predstavljajo tako razlike v organizaciji zavarovalniskih
sistemov, kot tudi pomanjkanje standardiziranih meril
za oceno stroskov ter veljavnost zbranih podatkov. Ne
glede na to pa obstaja kar nekaj Studij, ki so jih izvedle
posamezne drzave Elanice. Studija, ki jo je izvedla
Francoska vlada je pokazala, da so v Franciji, /leta 2005,
kar tri Cetrtine poklicnih bolezni predstavljala misicno
kostna obolenja. To je posledi¢no povzrocilo izgubo kar
6,5 milijonov delovnih dni ter 650 milijonov EUR
stroskov, pri €emer niso bili upoStevani posredni
strogki. 7

Vendar situacija ni neresljiva. Po ocenah stroke bi naj
bilo namre¢ mogoce, samo z odpravo tveganj
povezanih z delom, zmanjsati sStevilo kostno-misicnih
obolenj tudi do 30 %. e
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Seveda je prvotni namen odpravljanja misi¢no-
kostnih obolenj izboljSati kakovost Ziviljenja
ljudi, dejstvo pa je, da odpravljanje teh obolen;j
pomeni tudi boljse poslovanje. ©)

REUSTVESS )

10Image courtesy of Renjith Krishnan/ FreeDigitalPhotos.net
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MOZNI UKREPI

Ergonomski ukrepi so lahko razli¢ni. Z njimi poskusamo
spremeniti delovne naloge, izboljSati razmere na
delovnem  mestu, prilagoditi delovno opremo,
spremeniti organizacijo dela ali pa poskusamo vplivati
na delavca.

11Image courtesy of Master isolated images/ FreeDigitalPhotos.net

Seveda bi bilo najbolje, ¢e bi delovna mesta Ze
v osnovi nacrtovali z mislijo na delavca ter
njegove zmogljivosti. Veckrat se namrec
pokaZe, da je na dolgi rok slabo nacrtovanje Se
bistveno draZje od dobrega.
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Preprecevanje kostno-misi¢nih obolenj

Za ucinkovito preprecevanje kostno-misi¢nih obolenj je
potrebno identificirati dejavnike tveganja na delovnem
mestu in  nato uvesti prakticne ukrepe za

preprecCevanje in zmanjsanje identificiranega tveganja.
(8)

Pri odlocanju o preventivnih ukrepih je treba pretehtati
vrsto sprememb, ki jih je mogoce uvesti: @

delovno mesto — vprasati se moramo ali lahko ureditev
delovnega mesta izboljSamo tako, da se delavci
izognejo opravljanju nalog, ki zahtevajo uporabo velike
fizicne sile v nenaravni, stati¢ni delovni drzi telesa?

delovna oprema — ali so delovna orodja oblikovana
ergonomsko? Ali lahko motorna orodja zmanjsajo
fizi€no silo, ki je potrebna za opravljanje nalog? Ali bi
uporaba takih orodij povecdala izpostavljenost
vibracijam dlani ali rok?

delavci — ti morajo biti ustrezno usposobljeni, da se
zavedajo pomena ergonomskih dejavnikov. Le tako
lahko namrec prepoznajo nevarne delovne razmere in
se jim izognejo. Delavci morajo tudi natancno vedeti,
zakaj je potrebno upostevati preventivne ukrepe ter
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kaksne so lahko posledice, ¢e jih zanemarjajo. Prav
tako morajo biti tudi obvesceni o prednostih uvajanja
dobrih praks in delovnih metod, ki lahko prispevajo k
zmanjsevanju fizi¢nih bolecin in preprecevanju izgube
dohodkov;

delovne naloge — ena od najpomembnejsih zahtev je
zmanjsati fizicno zahtevnost dela z zmanjSevanjem
obsega fizicne sile, ponavljanja gibov, nelagodnih
telesnih drz in/ali vibracij. Za to je pogosto potrebna
uporaba novih orodij ali delovnih metod;

upravljanje dela — na primer z boljSim nacrtovanjem
dela ali uvajanjem varnih nacinov dela. Obstaja tudi
moznost prerazporeditve nalog med delavci, da se tako
zmanjSa obseg ponavljajocih gibov, velikih rocnih
obremenitev in daljSega upogibanja ali ukrivljanja
telesa;

na organizacijski ravni — nekatere prakticne resitve
vkljuCujejo vzpostavljanje primernega razmerja med
delom in pocitkom (za zmanjSevanje utrujenosti),
organizacijo odmorov in rotacijo delovnih mest. Na
vodstveni ravni je potrebno spodbujati uvedbo politike,
ki bo uveljavila moc¢no podporo varnosti pri delu ter
spodbudila  vkljuéevanje in zavezanost najviSje
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vodstvene ravni k ugotavljanju in nadziranju dejavnikov
tveganja, ki lahko pripeljejo do misSicno-kostnih
obolenj, ter k izboljSanju varnostnih in nadzornih
ukrepov. ®)

Zelo pomembno pri iskanju ucinkovitih resitev za
preprecevanje kostno-misicnih obolenj je natancen
pregled realne situacije na delovnem mestu. Dejavniki
se namrec od enega dela do drugega mocno razlikujejo,
prav tako pa ima tudi vsako delovno mesto svoje
posebnosti. Pozorni moramo biti na vse moZne
dejavnike tveganja, saj lahko tveganje povzroci tudi
kombinacija dejavnikov. ReSitve morajo biti prilagojene
dolo¢enemu delovnemu mestu ter seveda tudi delavcu,
ki na tem delovhem mestu dela. Pot do njih mora
vkljuCevati posvetovanje o moznih problemih in
reSitvah tako z zaposlenimi kot tudi njihovimi
predstavniki. ®
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Tezav praviloma ne povzro¢i en sam dejavnik.
Tako je ro¢no premescanje bremen le redko
edini vzrok bolecin v hrbtu. K njihovemu pojavu
lahko prispevajo tudi mnogi drugi dejavniki. a2
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Zavedati se je potrebno, da ena resitev ni
primerna za vse primere. ®

12Image courtesy of cooldesign/ FreeDigitalPhotos.net
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Kratki nasveti za preprecevanje kostno-
P . (12)
misicnih obolenj:

e izogibajte se tveganjem za nastanek
kostno-misi¢nih obolenj;

e ocenite tveganja, ki jih ne morete
prepreciti;

e tveganja odpravite pri viru;

e delo prilagodite posamezniku;

e prilagodite se spreminjajoCi se
tehnologiji;

e nevarno nadomestite z varnim ali
manj nevarnim;

e razvijte skladno splosno preventivno
politiko, v kateri boste obravnavali
celotno obremenitev telesa;

e  kolektivnim varnostnim ukrepom
dajte prednost pred posameznimi;

e delavcem zagotovite ustrezna
navodila.
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Veliko kostno-misi¢nih obolenj je mo¢ prepreciti
z uvedbo ergonomskih sprememb delovnih
postopkov in delovnih prostorov, ki temeljijo na
ovrednotenju dejavnikov tveganja. )

13Image courtesy of David Castillo Dominici/ FreeDigitalPhotos.net
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KAJ LAHKO DELAVCI STORIO SAMI

Za izboljsanje ergonomskih razmer na delovnem mestu
lahko veliko naredijo delavci tudi sami. V nadaljevanju
je ravno v ta namen izpostavljenih nekaj
najpomembnejsih podrocij, na katera morajo biti
delavci pri svojem delu Se posebej pozorni.

/Pogosto so lahko ergonomski ukrepi razmeroma\
enostavni ter neposredni. Veckrat je tako Ze
dovolj, da poskrbimo, da se delavci zavedajo
temeljnih ergonomskih nacel. Tako bodo lahko
veliko nevarnosti v delovhem okolju prepoznali
Ze sami ter se jim ustrezno izognili. ©)

N /
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Pravilen polozaj telesa pri delu

Dobra drza pri delu je osnovni pogoj za preprecevanje
kostno-misi¢nih obolenj, povezanih z delom. Dobra
drza je drZa, ki je udobna in v kateri so sklepi v naravni
legi — torej nevtralna telesna drza. Ce je telo pri delu v
nevtralnem poloZaju, se zmanjSata napetost in
obremenitev misic, kit in okostja. S tem pa se

obolenj. (15)

Pri nepravilni drzi razlicni deli telesa niso v svojem
naravnem poloZaju. Bolj je sklep odmaknjen od svojega
naravnega poloZaja, ve¢ miSitnega napora je
potrebnega, da se doseZe enaka sila, zaradi Cesar se
pojavlja utrujenost misic. Polozaji, ki niso nevtralni, pa
lahko povecajo tudi obremenjenost kit, vezi in Zivcev.
Taksni polozaji povecujejo nevarnost poskodb, zato se
jim je potrebno izogniti, ¢e je to mogoce. 15)

V nadaljevanju sledi vprasalnih, ki vkljucuje vprasanja o
drZi hrbta, vratu, rok, dlani in nog pri sedecem ali
stojecem delu. (15)

Ce boste na naslednja vprasanja odgovorili z ,ne”, to

lahko kaze na to, da bi bilo na delovhem mesto
. o (15)

potrebno uvesti izboljSave.
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Glava — vrta — hrbet — ramena
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Roke - dlani D \|

Kolena - noge D N

7] Q
o (]



ERGONOMIJA

*Vprasalniki so povzeti po kontrolnem seznamu za preprecevanje slabe drze

pri delu, ki ga je izdala Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu. **
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Pravilne tehnike premes¢anja bremen
Dvigovanje — preden dvignete breme, morate za to

delo narediti nacrt in se nanj pripraviti. Prepricajte se,
da:

e veste, kam greste;

e v prostoru, v katerem se gibate, ni ovir;

e breme dobro drzite;

e vaSe roke, breme in morebitni rocaji niso
spolzki;

e (e breme dvigujete skupaj s sodelavcem, se
morata najprej podrobno dogovoriti, kako
bosta nalogo izvedla.

Pri dvigovanju bremen morate uporabljati naslednjo
tehniko:

e z nogami zaobjamete breme in se sklonite
Cezenj (Ce to ni izvedljivo, se skusajte bremenu
¢im bolj priblizati);

e  pridvigovanju uporabite misice nog;

e  zravnajte hrbet;

e  povlecite breme ¢im blize telesu;

e dvignite in nesite breme s stegnjenimi,
navzdol obrnjenimi rokami.
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Potiskanje in vlecenje — pomembno je, da: (13)

e potiskate in vleCete z lastno teZo telesa (pri
potiskanju se nagnite naprej, pri vle¢enju pa

nazaj);

e vam na tleh ne drsi, da se lahko nagnete
naprej/nazaj;

e se izogibate upogibanju in ukrivljanju
hrbtenice;

e imajo naprave za premes$Canje rocaje/drzaje,
da lahko uporabite silo rok (ro¢aj mora biti na
sredini med ramo in pasom, tako da lahko
potisnete/povlecete v ugodnem, nevtralnem
polozaju);

e so naprave za premescanje dobro vzdrZevane,
tako, da so kolesa ustrezno velika in da se
neovirano vrtijo;

e sotlatrda, ravna in Cista.
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Pomembno je, da potiskate in vleCete vedno z
lastno tezZo telesa. Pri potiskanju se nagnite
naprej, pri vle€enju pa nazaj. )

14Image courtesy of Stuart Miles/ FreeDigitalPhotos.net
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KORISTNI NASLOVI ZA DODATNE
INFORMACIJE

Dodatne koristne informacije lahko poiscete tudi na
naslednjih naslovih:

http://osha.europa.eu/s!
http://www.mddsz.gov.si/

http://www.ivz.si/

15Image courtesy of Master isolated images / FreeDigitalPhotos.net
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