Ellenorzo lista a munkahelyi rossz testtartas
megelozésére

A. rész: Bevezetés

A munka koOzbeni helyes testtartds elengedhetetlen eléfeltétele a vaz- és
izomrendszeri megbetegedések megel6zésének. Ezek a test kilonbdzo
részeinek, példaul az izmoknak, az izlileteknek, az inaknak, a szalagoknak és
az idegeknek az elvaltozasait, vagy a helyi vérkeringés zavarait jelentik,
amelyeket els6sorban a munkavégzés, illetve a kdzvetlen munkakornyezet
okoz vagy sulyosbit. Az a testhelyzet nevezhet6 jénak, amely kényelmes, és
amelyben az izlletek természetes pozicioban vannak - vagyis a test
semleges helyzete. A semleges testhelyzetben folytatott munka soran kisebb
az izmok, az inak és a csontrendszer terhelése, és igy csokken a vaz- és
izomrendszeri megbetegedések kialakulasanak kockazata a
munkavallaloknal.

Szokatlan testtartdasnak nevezzik azt a poziciét, amelyben a test egyes
részei nem természetes helyzetiilkben vannak. Minél inkdbb kimozdul
ugyanannak az erének a kifejtéséhez, és izomfaradtsag jelentkezik. Emellett
a nem semleges poziciokban megndhet az inak, a szalagok és az idegek
terhelése. E testhelyzetekben nagyobb a sérilés veszélye, ezért -
amennyiben lehetséges - kerilni kell 6ket.

1. dbra: Szokatlan testtartas - az egyes testrészek nincsenek természetes
pozicidoban
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2. abra: Megfelel6 testtartds munka kdzben - az egyes testrészek
természetes poziciéban vannak

© Prevent

Az ellen6rzd lista kllonféle kérdéseket tartalmaz a hat és a nyak, a kar és a
munka kozben. Ezenkivil példakkal szolgdl azokra a technikai, szervezési és
egyéni intézkedésekre vonatkozdéan, amelyekkel megeldzheték vagy
csOkkenthet6k a szokatlan testtartassal jaré kockazatok.

Az ellen6rzd lista azokra a feladatokra és tevékenységekre vonatkozik,
amelyek kdzben a munkavallalé rossz testtartast vehet fel. Amennyiben a
munka kozben felvett testtartds targyak kézi mozgatdsaval, ismétlédo
mozdulatokkal, illetve rezgd jarm(ivek vagy eszk6zok haszndlataval parosul,
akkor az ellendrzé lista nem kielégito.

Az ellenorzo lista hasznalata

- Az ellen6rz6 lista segitségével konnyebben meghatarozhatjuk a
veszélyforrasokat és a potencidlis megel6z6 intézkedéseket; a
megfelelden hasznalt lista a kockazatértékelés részét képezi.

- Az ellen6rzé listdnak nem az a célja, hogy minden munkahely
valamennyi kockazatara kitérjen, hanem hogy a maddszer
gyakorlati megvaldsitasat segitse.

- Az ellen6rzd lista csupan a kockazatértékelés elvégzésének elso
Iépését jelenti. A komplexebb kockazatok értékeléséhez tovabbi
informacidéra lehet sziikség, és bizonyos kortilmények kozott szakértoi
kozrem(ikodésre is szlikség lehet.

- Egy ellen6rz6 lista akkor hatékony, ha az adott agazatnak vagy
munkahelynek megfeleléen adaptaljak. Adott esetben tovabbi
pontokra is ki kell térni, mas, lényegtelen szempontok pedig
elhagyhatdak lesznek.

- Gyakorlati okokbdl és az elemzés megkdnnyitésére az ellen6rzé lista
kilon-kulon tinteti fel a problémakat/kockazatokat, am ezek
osszekapcsolddhatnak a munkahelyeken. Ezért figyelembe kell venni a
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kalonféle problémak, illetve kockazati tényezdok kolcsdnhatasait.
Ugyanakkor az is el6fordulhat, hogy egy meghatdrozott veszélyre
iranyuld megel6z6 intézkedés hozzajarulhat egy masik kockazat
elharitasdhoz is; igy példaul a magas homérsékletek csokkentésére
alkalmazott légkondicionalds a stresszt is megel6zheti, hiszen a magas
hémeérséklet potenciadlis stressztényezdnek tekinthetd.

- Eppolyan fontos ellenérizni, hogy egy adott kockazati tényezét
mérséklé intézkedés kovetkeztében nem ndvekszik-e a mas
tényez6knek vald kitettség; példaul a vallmagassag foélé nyujtdézkodva
végzett munka idejének csokkentésével adott esetben megné az
eléregornyedt pozicidban végzett munkaidé, ami hatpanaszokhoz
vezethet.

Lényeges megvalaszolandé kérdések

- Tisztdban vannak-e a vezeték és munkavallalok a szokatlan
testtartdssal jaré potencidlis munkahelyi kockazatokkal, és
foglalkoznak-e a megel6zésikkel?

- A gyakorlatban tapasztalhaté-e a vallalaton belil a munkavallalék
részvételén alapulé megkozelités (a munkavallalék bevonasa) a
problémamegoldasi folyamatban?

- Megfeleléen képzett személyzet végezte-e a kockazatértékeléseket?

- A munkahelyi rossz testtartassal jard kockazatok megel6zését szolgald
intézkedések hatékonysagat hogyan értékelték és kovették nyomon?

B. rész: Ellenorzo lista a munkahelyi rossz testtartas
megelozésére

Tapasztalhaté-e a munkahelyen munka kdzbeni szokatlan testtartas?

Ellenorzik-e a kockazatokat a munkavallaldk rossz testtartasnak vald
kitettségének minimalisra csokkentése érdekében?

Amennyiben az aldbbi kérdésekre ,NEM"-mel valaszol, ez azt jelzi, hogy a
munkahelyen javito intézkedésekre van sziikség.

' Fej — nyak - hat - vall ' Igen | Nem |
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A nyak fligglleges és ellazult allapotban, a fej O O
pedig felemelt pozicidban van-e (nincs sziikség a 0 O
nyak behajlitdsara és/vagy elforditdsara)?
Biztositott-e a hat folyamatos fliggdleges
helyzete? A munkavallalé elkerili-e a torzs eldre
vagy oldalra tortén6é (megtédmasztas nélkidli) | = |
hajlitasat? © Prevent
Elkerilhetd-e a torzs mogott tartott kezekkel végzett munka? O O
Elkertlhetd-e a tulzott nyujtozkodas? O O
A konyok helyzete mellmagassag alatt marad? O m
A vallak ellazult a&llapotban vannak-e, és O O
elkertlhet6 a megemelt vallakkal végzett
munka?

_© Prevent
Elkerilhet6-e a derék huzamosan behajlitott | ey | d O O
pozicidja llés kdzben? 0 O
Rendelkezésre allnak-e székek az Gl6 pozicidban
végezhetd feladatokhoz, és az lbfelllet, a
hattamla és a karfak megfeleléen allithatdéak az
egyéni testméretek fliggvényében?

© Prevent
Elkerilhet6-e a kemény fellleten - példaul cementpadlén - O O
allé helyzetben végzendd munka?
O O
Kar - kéz Igen Nem
Elkerilhetd-e az alkar elforditdsa? O O O
Elkertlhet6-e a kéztd el6re- vagy hatrahajlitdsa O O
(nyujtasa), illetve oldalra hajlitasa? O O
Kézi munkaeszkdz hasznalata esetén: Figyelmet | @ Prevent O O
forditottak-e a  markolat formajara? A
munkaeszko6z lekerekitett-e, hogy igy
elkertlhetd legyen a kézt6 behajlitdsa?
Elkerllhet6-e a targy két ujjal vald megfogasa Prevent
(szoritasa)? ©;|

g

© Prevent
Elkertlhet6-e a csukld/kéz ruha kicsavarasahoz o O

hasonlé mozgatasa?
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Térd - lab

(szokatlan)  testhelyzetekkel  jaré kockazatokrol és
megel6zésik maddjardl - példaul a munkaeszkozok bedllitasa
és szlinetek tartasa révén?

Igen Nem
A munkahely elrendezése lehetové teszi-e a ladbak (és a O O
combok) szabad mozgasat?
Van-e elegendé hely a munkavallalé labai o O
szamara, hogy igy medgfeleléen  kozel
kerilhessen a munkatargyhoz anélkil, hogy
elére kellene délnie?
Pedal hasznalata esetén: megfelelden nagy O O
méretl-e a pedal? Mindkét Iabbal hasznalhaté? A
padlo szintjén talalhaté-e, hogy igy elkeriilhetd | P14
legyen a kényelmetlen labtartas? © Prevent
Elkertlhet6-e a gyakori vagy huzamos térdelés, illetve O O
guggolas?
Amennyiben a térdel6 helyzet nem kiiszobolhetd ki teljesen: a O O
munkavallalonak csak meghatarozott ideig kell-e térdelnie, és
rendelkezésére allnak-e térdvédok?
Egyéb Igen Nem
Elkertlhet6-e a hosszu id6n at, valtds vagy szinet nélkul O O
ugyanabban a helyzetben (llve vagy allva) végzett munka?
Oszténzik-e a munkavallalék munka vagy sziinetek kézbeni O O
testmozgdasat?
A munkavallaldk tdjékoztatdst kaptak-e a munkahelyi O O

A munkavallalék megfelel6 képzést kaptak-e annak
érdekében, hogy helyes munkavégzési poziciét vegyenek fel
feladataik végrehaijtasa kdzben?

Kockazatellenorzési intézkedések
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C. rész: Példak megel6zo intézkedésekre

El6szor is mérlegeljik, hogy a munka megtervezhet6-e és megszervezhet6-e

ugy, hogy a szokatlan testhelyzetek teljességgel kikliszobolhet6ek, vagy

legaldabbis minimalisak legyenek. A koOvetkez6 altaldnos szabalyok
érvényesek:

« egy termelési folyamat megtervezésénél vegyilk tekintetbe az ergondmia
elveit; a termelési folyamatnak a munkavallalok fizikai terhelésére
gyakorolt hatasa gyakran nem kap elegend6 figyelmet. Ezért fontos, hogy
a tervezdcsoport tagjai kozott ergondmusok is legyenek;

« tervezzilk meg a munkafolyamatot; igy példaul egy termék alkatrészeinek
szakaszos Osszeszerelése helyett egy személy végezze a termék teljes
Osszeszerelését; ezaltal valtozatosabbd tehet6é a munka és igy a
munkavallalo6 testtartasa is;

+ a termelés és a munkafolyamatok megtervezésénél kérjik ki az érintett
munkavallalok véleményét.

Technikai intézkedések

Fej — nyak - hat - vall

A munkavégzési magassagot a
végrehajtandd feladat jellegétdl
fliggben allitsuk be:
o preciziés munka (a bal
oldalon): férfiak: 100-
110 cm; nok: 95-
105 cm
o konny( munka © Prevent
(ko6zépen): férfiak: 90-
95 cm; n6k: 85-90 cm
o nehéz munka (a jobb
oldalon): férfiak: 75-
90 cm; n6k: 70-85 cm.

Gondoskodjunk arrél, hogy allithaté magassagu
munkafellletek alljanak a munkavallalék rendelkezésére
annak érdekében, hogy fliggdleges helyzetben tarthassak
hatukat és nyakukat, és ne kelljen felhGzniuk a vallukat.

Ne hasznadljunk emelvényeket: fennall a veszélye annak,
hogy valaki felbukik bennlik, tovabba faradsagos a
tisztitdsuk, és akaddlyozzdk a padlon torténd szdllitast. | © Preven
Ezenkivil kidlon munkateret foglalnak el, és nem praktikus,
ha az egyes munkavallaldk szamara vagy a kilonb6zé
munkamagassagok szerint rendszeresen be kell dllitani dket.

Vezessliink be automatizalt rendszereket azon feladatok elvégzésére,
amelyek huzamos l6/3ll6 testhelyzetet és ismétlédé mozdulatokat
igényelnek (példaul valogatasi, 6sszeszerelési vagy csomagolasi munkak).
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Biztositsunk megfelel6 latasi viszonyokat a munka soran (elegendd és
visszaverddéstdl mentes fényt, megfeleld6 betliméretet stb.) annak
érdekében, hogy a munkavallalénak ne kelljen elérehajolnia.

Biztositsunk ferde munkafellileteket: ezek hasznalatakor
ritkdbb a nyak el6rehajlé pozicidja az igényes vizualis
tevékenységet vagy a kéz és a szem 0&sszehangolasat
igényl6 munkak esetében, mint példaul az olvasds, a
rajzolds vagy a szerszamokkal végzett precizids munka.

© Prevent

A gyakran haszndlt anyagokat, eszkozoket és vezérl6berendezéseket
tegylk koénnyen elérheté helyre a munkavallalé elé, hogy ne kelljen fejét
vagy hatat elhajlitania, elforditania vagy forgatnia, illetve karjait felemelnie.

Kertlni kell a torzs mogott, illetve oldalt tartott kezekkel végzett munkat;
ez a testtartds a targyak elhlzasakor gyakori, példaul a szupermarketek
pénztarainal dolgozdk esetében.

Munka kozben a kéz és a kdnyok maradjon joval vallmagassag alatt.
Amennyiben elengedhetetlen a vallmagassag folott végzenddé munka, annak
idotartamat korlatozni kell, a munkavallalonak pedig rendszeresen
szUneteket kell tartania.

Kar - kéz

Szereljink fel kartdmaszokat, ha egyes feladatok all6 helyzetben toérténd
kézi elvégzésére van szlikség. A kartamaszok csokkentik a vallakat és a
gerincoszlopot éro terhelést.

Kézi munkaeszko6z hasznalata esetén
valasszunk olyan modellt, amely a legjobban
megfelel a feladatnak és a testtartdasnak annak
érdekében, hogy az izlletek (majdnem)
semleges helyzetben maradjanak. Ergonomikus
markolatok hasznalataval (a szerszam © Prevent
markolatanak megfeleld elhelyezésével)
kikliszobolheto a kézté behajlitasa.

A megfelel6 felszerelés kivalasztasaval és karbantartasaval csokkenthetd a
test fizikai terhelése. Az életlen kések, flrészek vagy egyéb eszkdzok
nagyobb erdOkifejtést igényelnek. A megfelel6 motoros kéziszerszamok
kivalasztasaval és karbantartdsaval csokkenthetdé az elhasznalddas foka, a
zaj és a rezgés is.

A targoncdkon, rakomanyokon, gépeken és berendezéseken talalhatd
markolatok alakjanak és elhelyezésének megvalasztasanal figyelembe kell
venni a kezek és a karok helyzetét. A markolat alakja legyen enyhén
domboru, mert a kézzel igy nagyobb fellileten érintkezhet. A kéz formajat
kovetd markolatok hasznalata nem ajanlott: az ujjak pozicidja nem
természetes, a tervezdk tul kevéssé veszik figyelembe az ujjak
vastagsaganak egyéni kilonbségeit, és a markolatok nem alkalmasak
kesztylben folytatott munkara.
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Térd - lab

Biztositsunk elegend6 helyet a munkavallalé labai szamara,
hogy kozel keriilhessen a munkatargyhoz anélkil, hogy
elére kellene dblnie.

Mag.: 20cm
Mélys.: 15cm

© Prevent

A munkapadok vagy -pultok alsé részén szereljink fel egy L@&
vizszintes rudat vagy sint a labak megtédmasztasara, de p
Ggyeljink arra, hogy maradjon elegendd hely a labak
szamara. A labat a rudra vagy sinre helyezve a csipd
elmozdul, és ezaltal csokken a derékizmok terhelése.

© revent

Pedal hasznalata esetén gondoskodjunk arrdl, hogy a pedal megfeleléen
nagy és mindkét labbal mikodtethetd legyen. A padld szintjén szereljik fel,
hogy igy elkerililhetd legyen a kényelmetlen labtartds. Ezenkivil Ggyeljink
arra is, hogy a peddl mikodtetéséhez ne legyen sziikség tul nagy erd
kifejtésére.

Szerezzen be Un. faradasgatld szényeget. Kivitelezésiiknek kdszonhetben a
sz6nyegek csokkentik a faradtsag érzését, amelyet a kemény fellleteken -
példaul cementpadlon - valé huzamos allas okoz. A faradasgatld szOnyegek
kilénféle anyagokbdl készilhetnek: gumibdl, szényeganyagbdl, vinilbdl
vagy fabdl.

Rendezzen be alé/allo pozicidoban hasznalhato
munkahelyeket, vagy szerezzen be magasitott székeket.
Ezek lehetdvé teszik a hasznaldnak, hogy munkavégzés
kézben valtogassak az Ul6 és allé pozicidkat.

| X
© Prevent

Szervezési intézkedések

Tervezzik meg (Ujra) a munkakat ugy, hogy a munkavallalék felvaltva
hajtsak végre az Ulve, allva és jarva végezhetd feladatokat. A kiilonb6zd
nehézségi foku feladatok valtogatasa céljabdl vezessiink be szisztematikus
munkarotaciot. Ezdltal a munkamennyiség jobban eloszthaté a
munkavallalok kozott.

Kétéranként vezesslink be rendszeresen legalabb 15 perces szlineteket, és
minden 30 perc utan pedig 10-30 masodperces szlineteket
(mikroszlineteket); a képerny6 el6tt végzett munkdk esetében példaul
szlinetjelz6 szoftvert alkalmazhatunk.
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Oszténézzilk a munka és a sziinetek kdzbeni testmozgdst példaul a 1épcsd
hasznalataval (felvond helyett), ebédidoben szervezett tevékenységekkel
(séta, sport), vagy a mikrosziinetekben végzett relaxacidos vagy
nyujtégyakorlatokkal.

A munkavallalok tajékoztatasa és képzése

Tajékoztassuk a munkavallalokat a huzamos l6/allé testhelyzettel, a
munka kozbeni szokatlan testtartassal és a pihenés hidnyaval jaré
kockazatokrol, és ezek megelézésének modjarol.

Szervezziink munkahelyi képzéseket annak érdekében, hogy a
munkavallalok elsajatitsak a feladataik végrehajtasa kozben sziikséges
megfelel6 munkavégzési testtartast.

Biztositsunk  hozzaférést olyan  tdjékoztaté lapokhoz, amelyek
leirjdk/bemutatjak egy adott feladat legjobb és legergonomikusabb mdédon
torténd végrehajtasat.
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Belgium, 2007.

Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség
http://osha.europa.eu
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