Atminting, kaip iSvengti netaisyklingos
laikysenos dirbant

A dalis. Ivadas

Taisyklinga laikysena dirbant bdtina, jei norite iSvengti su darbu susijusiy
kauly ir raumeny sistemos (KRS) pazeidimy. Sie pazeidimai - tai tam tikry
kdno daliy, pvz., raumenuy, sanariy, sausgysliy, raisc¢iy ir nervy arba vietinés
kraujotakos sutrikimai, kurie iS esmés atsiranda arba pablogéja dél darbo ir
tiesioginés darbo aplinkos. Taisyklinga laikysena yra tokia, kai jauciatés
patogiai ir kai sgnariy padétis yra natdrali, t. y. kai kiino padétis yra neutrali.
Kai dirbant klino padétis yra neutrali, maziau apkraunami ir jtempiami
raumenys, sausgyslés ir kauly sistema, todél darbuotojams gresia mazesné
kauly ir raumeny sistemos pazeidimy rizika.

Netaisyklinga laikysena yra tokia, kai jvairiy kuno daliy padétis yra
nenatlrali. Kai sgnarys nukrypsta nuo naturalios padéties, reikia didesniy
raumeny pastangy tai paciai jégai sutelkti, todél raumenys greiCiau
pavargsta. Be to, dél netaisyklingos padéties gali padidéti sausgysliy, raisciy
ir nervy jtempimas. Dél to didéja suzeidimy pavojus, taigi, jei jmanoma,
tokios padeéties reikety vengti.

1 pav. Netaisyklinga laikysena: kuno daliy padétis nenaturali

Autoriy teisés - Prevent
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Atmintiné, kaip iSvengti netaisyklingos laikysenos
dirbant

2 pav. Taisyklinga laikysena dirbant: kuno daliy padétis naturali

Autoriy teisés - Prevent

Atmintinéje pateikiama klausimy dél nugaros, kaklo, ranky, plastaky ir kojy
padéties dirbant sédimg ir stovimg darba. Be to, pateikiama pavyzdziy, kokiy
priemoniy techniniu, organizaciniu ir individualiu pozilriu reikéty imtis, norint
iSvengti su netaisyklinga laikysena susijusios rizikos arba norint sumazinti
tokig rizika.

Atmintiné taikoma uzduotims ir veiklos risims, kurias atliekant laikysena gali
bati netaisyklinga. Jei laikysena dirbant yra susijusi su ranky darbu,
kartojamaisiais judesiais arba vibruojanciy transporto priemoniy ar jrankiy
naudojimu, vien Sios atmintinés nepakaks.

Kaip naudotis atmintine

- Atmintiné gali padeti nustatyti pavojus ir galimas prevencijos
priemones; tinkamai naudojama, ji gali bati viena iS rizikos vertinimo
priemoniy.

- Si atmintiné néra skirta visy rasiy rizikai, gresianciai kiekvienoje
darbo vietoje, nagrinéti; jos paskirtis - padéti praktiskai taikyti tam
tikrg metoda.

- Atmintinés taikymas - tik pirmasis rizikos vertinimo etapas. Norint
jvertinti sudétingesne rizikg, gali prireikti daugiau informacijos, o tam
tikrais atvejais - ir eksperto pagalbos.

- Kad atmintiné baty tikrai naudinga, jgq reikéty pritaikyti Jusy
konkrec¢iam sektoriui arba darbo vietai. Prireikus galima jtraukti
papildomy klausimuy, o nereikalingus praleisti.

- Praktiniais ir analizés sumetimais atmintinéje problemos ir (arba)
pavojai pateikiami atskirai, bet darbo vietose jie gali buti neatsiejami.
Todél reikia atsizvelgti | jvairiy nustatyty problemy ar rizikos veiksniy
rysi. Be to, tam tikrai rizikai valdyti skirta prevenciné priemoné gali
padéti iSvengti ir kitos rizikos; pvz., oro vésinimo sistema, jrengta
karsc¢iui mazinti, taip pat gali padéti mazinti stresg, nes auksta
temperatiira gali bati streso priezastis.
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Atmintiné, kaip iSvengti netaisyklingos laikysenos
dirbant

- Nemaziau svarbu patikrinti, ar priemoné, kuria siekiama sumazinti
vieno rizikos veiksnio poveikj, nedidina kity veiksniy poveikio rizikos;
pvz., pasiekus, kad darbuotojui maziau laiko reikéty dirbti iSkélus
rankas virs peciy, gali bati, kad darbuotojui teks ilgiau dirbti pasilenkus
ir kils ripesciy dél nugaros.

Svarbus klausimai, | kuriuos butina atsakyti

- Ar vadovai ir darbuotojai suvokia, kokig rizikg darbo vietoje kelia
netaisyklinga laikysena, ir ar jie padeda uzkirsti kelig tokiai rizikai?

- Ar problemoms spresti organizacijoje taikoma praktiné kolektyvinio
dalyvavimo (darbuotojy dalyvavimo) metodika?

- Ar specialiai apmokyti darbuotojai atlieka rizikos vertinima?

- Kaip vertinamas ir stebimas netaisyklingos laikysenos keliamos rizikos
prevencijos priemoniy veiksmingumas?

B dalis. Atmintiné, kaip isvengti netaisyklingos
laikysenos dirbant

Ar dirbant jusy kinui tenka bati netaisyklingos laikysenos?

Ar, siekiant sumazinti netaisyklingos darbuotojy laikysenos poveikj,
kontroliuojami susije pavojai?

Jei atsakymas | toliau pateiktus klausimus yra ,NE", darbo vietoje butina
gerinti padétj.

Galva, kaklas, nugara, peciai TAIP NE
Ar kaklas tiesus, atsipalaidaves, ar galva laikoma e O O
tiesiai (kaklas nepalenktas ir (arba) O m
nepasuktas)?
Ar nugara tiesi? Ar liemuo nepalenktas | priekj
arba j Song (be atramos)? | =& -

Autoriy

teises -

Prevent
Ar pasirtpinta, kad dirbant rankomis nereikéty atlikti judesiy m m
uZ nugaros?
Ar pasirupinta, kad nereikéty pernelyg jsitempti, kai norima kg O O
nors pasiekti?
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Atmintiné, kaip iSvengti netaisyklingos laikysenos

dirbant

Ar alkdinés laikomos Zemiau kritinés? O O
Ar peciai atsipalaidave ir ar pasirtGpinta, kad m m
nereikéty dirbti pakélus pecius?
Autoriy
teisés -
Prevent
Ar pasirQpinta, kad nereikéty ilga laika sédeéti B~ O O
palenkus apatine nugaros dalj? o m
Ar sédimam darbui partpintos kédés? Ar kédeés, " J
nugaros ir ranky atramy padeétj galima tinkamai A—
sureguliuoti pagal konkrety zmogy? Autoriy
teisés -
Prevent
Autoriy
teises -
Prevent
Ar pasirupinta, kad nereikéty dirbti stovint ant kieto o m
pavirsiaus, pvz., cementiniy grindy?
O O
Rankos, plastakos Ne
Ar pasirtpinta, kad nereikéty sukioti dilbio O
dirbant? o O
Ar pasirupinta, kad nereikéty | priekj arba atgal , o m
lenkti (tempti) rieSo arba sukioti jo | Sonus? Autoriy O 0
Jei naudojamas rankinis instrumentas: ar | teises -
pasirupinta, kad rankeng buty patogu suimti? Ar | prevent

pasirupinta, kad buty palenktas (pasuktas) pats
jirankis ir nereikéty lankstyti (sukioti) riesy?

Ar pasirlpinta, kad nereikéty daikty imti pirsty
galais?

Autoriy
teisés -
Prevent

pl |

——
Autoriy
teisés -
Prevent
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Atmintiné, kaip iSvengti netaisyklingos laikysenos

dirbant

Ar pasirlpinta, kad drabuziai nevarzyty riesy ir O O
(arba) plastaky judesiy?
Keliai, kojos Taip Ne
Ar darbo vieta jrengta taip, kad pakakty erdvés judinti kojas | O
(ir Slaunis)?
Ar kojoms ir pédoms skirta pakankamai vietos, O O
kad darbuotojas galéty lengvai pasiekti darbo
objektg nepasilenkes?

Autoriy

teisés -

Prevent
Jei naudojama pamina, ar ji yra pakankamai o m
didelé? Ar ja galima nuspausti bet kuria koja? Ar
ji jrengta ant zemés, kad nereikéty nepatogiai
laikyti pédy ir kojy?

teisés -

Prevent
Ar pasirtipinta, kad nereikéty daznai arba ilgai kliipéti arba tupéti? m m
Jei kllGpéjimo visiskai negalima iSvengti, ar klidpima ne O O
pernelyg ilgai ir ar naudojamos keliy apsaugos priemonés?
Kita Taip Ne
Ar pasirlpinta, kad nereikéty ilgai dirbti tokioje pacioje m O
padétyje (sédint arba stovint), nekeiciant laikysenos arba
nedarant pertrauky?
Ar dirbant arba per pertraukas skatinamas fizinis aktyvumas? o O
Ar darbuotojai informuoti apie rizikg, gresianciq dél o O
(netaisyklingos) laikysenos dirbant, ir kaip iSvengti Sios
rizikos, pvz., pritaikant darbo vieta ir darant pertraukas?
Ar darbuotojams suteikta ziniy apie tai, kokia turi bati jy kdino o m

laikysena dirbant?

Rizikos valdymo priemonés
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Atmintiné, kaip iSvengti netaisyklingos laikysenos
dirbant

C dalis. Prevencijos priemoniy pavyzdziai

Pirmiausia pamastykite, ar darba galima suplanuoti ir organizuoti taip, kad
baty visiskai iSvengta netaisyklingos laikysenos arba kad tokios laikysenos
poreikis bdty sumazintas iki minimumo. Bendrosios taisyklés:

« planuodami gamybos procesg, vadovaukités ergonomikos principais;
pernelyg daznai neatsizvelgiama | tai, koks fizinis krlvis tenka
darbuotojams gamybos proceso metu. Todél svarbu | planuotojy grupe
jtraukti ergonomikos specialisty;

+ planuokite darbo procesq; pvz., masinj vieno darbuotojo atliekamg
gaminio sudedamuyjy daliy surinkima pakeiskite viso gaminio surinkimu ir
taip padidinkite darbo, o kartu darbinés laikysenos jvairove;

« planuodami gamybos ir darbo procesus, konsultuokités su atitinkamais
darbuotojais.

Techninés priemonés

Galva, kaklas, nugara, peciai

Darbo objekto aukstj parinkite
pagal uzduoties pobidj:
o kruopstus darbas
(kairéje): vyrams: 100-
110 cm; moterims: 95-
105 cm;
o hesunkus darbas
(viduryje): vyrams:
90-95 cm; moterims:
85-90 cm;
o sunkus darbas
(deSinéje): vyrams:
75-90 cm; moterims:
70-85 cm.
Pasirlpinkite, jog darbuotojai galéty reguliuoti darbo objekto
aukstj taip, kad nugarg ir kaklg bdty galima laikyti tiesiai, o
pecius nepakeltus.
Nenaudokite platformy: nuo jy galima nuvirsti, jas sunku
valyti ir kilnoti iS vieno auksto | kitg. Be to, joms reikia daug
darbo vietos ir jas nepatogu naudoti, jei jy aukstj reikia

5 e Autori
nuolat reguliuoti pagal kiekvieng zmogy arba jvairy darbo teisés%
objekto aukst;. Prevent

Ten, kur reikia ilgai dirbti sédint, stovint arba kartojant judesius, jrenkite
automatines sistemas, pvz., rasiavimo, surinkimo arba pakavimo darbams
atlikti.
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Atmintiné, kaip iSvengti netaisyklingos laikysenos
dirbant

Pasiripinkite, kad darbo objektas baty gerai matomas (tinkamai
apsSviestas, nespindéty, kad raSmenys bity pakankami dideli ir t. t.) ir kad
darbuotojui nereikéty lenktis j priekj.

Kad dirbant darbg, reikalaujantj stebéti objektg arba derinti
plastakos ir akiy judéjima, pvz., skaitant, piesiant (braizant)
arba atliekant kruopstumo reikalaujancias uzduotis, reikéty
maziau palenkti kaklg, jrenkite nuozulny darbastali.

Autoriy
teisés -

Prevent

Kad darbuotojui nereikéty lankstyti ar sukioti galvos arba nugaros, kilnoti
ranky, daznai naudojamas medziagas, jrankius ir valdymo priemones
iSdéstykite priesais darbuotojg taip, kad juos bity lengva pasiekti.

Reikéty vengti dirbti tokioje padétyje, kad plastakos bity uz nugaros arba
toli nuo kuno: tokia kiino padétis buna nustumiant daiktus, pvz., prekybos
centry kasose.

Dirbant plastaka ir alklinés turéty bati gerokai zemiau peciy lygio. Jei
dirbant nejmanoma iSvengti ranky kélimo virs peciy, toks darbas turi trukti
neilgai, be to, bltina daryti pertraukas.

Rankos, plastakos

Jei reikia dirbti pakeltomis rankomis, jrenkite ranky atramas. Ranky
atramos padeda mazinti peciy ir stuburo apkrova.

Jei naudojamas rankinis instrumentas,
pasirinkite uzduodiai atlikti tinkamiausig modelj,
uztikrinantj tinkamiausig laikyseng - tokig, kad
sgnariy padétis bity (beveik) neutrali. Riesy
lankstymo galima iSvengti naudojant
ergonomines rankenas (parenkant tinkamg
rankeny vietg ant jrankio).

AV —

Naudojant atSipusius peilius, pjiklus ar kitg jrangg, reikia didesnés jégos.
Be to, tinkamai parenkant ir priziGrint motorinius rankinius instrumentus,
galima sumazinti nuovargj, triukSma ir vibracija.

Veziméliy, kroviniy, masiny ir irenginiy rankeny forma ir vieta turi buti parinkta
atsizvelgiant | plaStaky ir ranky padéti. Kad plasStakos ir lieCiamo pavirsSiaus plotas biity
didesnis, rankena turi biiti i§gaubta. Nepatariama naudoti specialios formos rankeny:
varzoma pirSty padetis, per menkai atsizvelgiama i nevienoda Zmoniy pir§ty storuma,
tokios rankenos netinkamos naudoti miivint pirStines.
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Atmintiné, kaip iSvengti netaisyklingos laikysenos
dirbant

Keliai, kojos

Pasirtpinkite, kad kojoms ir pédoms biity pakankamai vietos ir
darbuotojai galéty lengvai pasiekti darbo objekta nepasilenke.

Aukstis:
20 cm

CxdBoo AE coe

Autoriy
teisés -
Prevent

Salia darbastaliy arba prekystaliy pagrindo jrenkite horizontalia juosta
arba skersini kojoms atremti, taciau pasirtipinkite, kad likty
pakankamai vietos kojoms ir pédoms. Pastacius péda ant juostos ar
skersinio, bus pakelta $launis ir sumazés nugaros apatinés dalies

: A‘o riy
raumeny tampa.

teisés -
Prevent

Jei naudojama pamina, pasirupinkite, kad ji baty didelé ir kad jg buty
galima nuspausti bet kuria koja. Irenkite jg ant grindy, kad nereikéty
nepatogiai laikyti pédy ir kojy. Taip pat pasirupinkite, kad paminos
nereikéty spausti pernelyg stipriai.

Parlipinkite nuovargj mazinandiy kiliméliy. Sie kiliméliai sukurti taip, kad
sumazinty nuovargj, atsirandantj ilgai stovint ant kieto pavirSiaus, pvz.,
cementiniy grindy. Nuovargj mazinantys kiliméliai gali bGti pagaminti isS
ivairiy medziagy, pvz., gumos, kiliminés dangos, vinilo, medzio.

Irenkite pusiau sédima, pusiau stovimg darbo vieta arba
kilnojamajg kéde. Tai jos naudotojui leis dirbti jvairiomis
sédimosiomis ir stovimosiomis pozomis.

Autoriy
teisés -
Prevent

Organizacinés priemonés

Suplanuokite (pertvarkykite) darbus taip, kad dirbant reikéty ir pasédéti, ir pastovéti, ir
pavaikscioti. Taikykite sisteminga darby rotacija, vienos riisies darbo kriivi keisdami
kitos riiSies kriiviu. Taip darbo kriivis geriau paskirstomas visiems darbuotojams.

Kas dvi valandas nuolat darykite ne trumpesnes kaip 15 minuciy pertraukas, o kas
30 minuc¢iy — 10-30 sekundziy pertraukas (trumpas pertraukéles); pvz., jei dirbama prie
monitoriaus, idiekite pertraukéliy programing iranga.

Didinkite fizinj aktyvuma dirbdami ir per pertraukas; pvz., lipkite laiptais, o ne kelkités
liftu, aktyviai naudokités pietu pertrauka (eikite pasivaikscioti arba pasportuoti) arba
per trumpas pertraukéles atlikite atsipalaidavimo arba tempimo pratimus.
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Atmintiné, kaip iSvengti netaisyklingos laikysenos
dirbant

Darbuotojy informavimas ir mokymas

Informuokite darbuotojus apie rizika, susijusia su ilgu sédéjimu ir (arba) stovéjimu,
netaisyklinga laikysena dirbant, poilsio trikumu, ir paaisSkinkite, kaip iSvengti Sios
rizikos.

Darbo vietoje renkite mokymo kursus ir mokykite darbuotojus taisyklingos darbinés
laikysenos, susijusios su tam tikru darbu.

Platinkite informacinius lapelius, kuriuose aprasoma ir (arba) rodoma, kaip geriausia ir
patogiausia atlikti darba.
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