 E-FACTS B

Lista de control pentru prevenirea pozitiilor de
lucru incorecte

Partea A: Introducere

O conditie obligatorie pentru prevenirea afectiunilor musculo-scheletice
profesionale consta in pozitia de lucru adecvata. Aceste afectiuni ale partilor
corpului, cum ar fi muschii, articulatiile, tendoanele, ligamentele si nervii, sau
sistemul circulator localizat al séngelui, care sunt provocate sau agravate in
primul rand de desfasurarea activitatii si de efectele microclimatului in care
se desfasoara munca. O pozitie adecvata este cea care este confortabild si in
care articulatiile sunt aliniate in pozitie normala — pozitia neutra a corpului.
Lucrul intr-o pozitie neutra a corpului reduce efortul si presiunea asupra
muschilor, tendoanelor si asupra sistemului scheletic si prin urmare reduce
riscul ca lucratorii sa dezvolte afectiuni ale aparatului musculo-scheletice.

Pozitiile incomode sunt cele in care diverse parti ale corpului se afla in alte
pozitii decdt cele naturale. Pe masurda ce o articulatie este solicitata
suplimentar fata de pozitia sa naturald, este necesar un efort muscular
suplimentar pentru atingerea aceleiasi forte si apare oboseala la nivelul
muschilor. Pe de alta parte, pozitiile care nu sunt naturale pot creste
presiunea asupra tendoanelor, ligamentelor si nervilor. Acestea cresc riscul
de vatamare si ar trebui evitate complet, pe cat este posibil.

Figura 1: Pozitii incomode - partile corpului nu se afla in pozitiile lor
naturale

Drept de autor Prevent
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Lista de verificare pentru prevenirea pozitiilor de
lucru incorecte

Figura 2: Pozitii de lucru corecte - partile corpului in pozitia lor
naturala

Drept de autor Prevent

Aceasta lista de control cuprinde intrebari despre pozitiile de lucru ale
spatelui si gatului, ale bratelor si mainilor, ale picioarelor pe durata efectuarii
sarcinilor in pozitie asezat si in pozitie in picioare. De asemenea, ofera
exemple cu tipuri de actiuni la un nivel tehnic, organizatoric si individual care
pot fi puse in aplicare pentru prevenirea sau reducerea riscurilor cauzate de
pozitiile incomode.

Lista de control se aplica sarcinilor sau activitatilor cu ocazia carora pot
aparea pozitii de lucru incorecte. Aceasta lista de verificare se va dovedi
insuficienta in cazul in care pozitiile de lucru sunt insotite de manipularea
manuala, miscari repetitive sau de utilizarea vehiculelor sau uneltelor care
produc vibratii.

Modalitatea de utilizare a listei de control

O lista de control poate contribui la identificarea riscurilor si a
masurilor de prevenire posibile si, utilizata in mod corect, este parte
componenta a unei evaluari a riscului.

- Aceasta lista de control nu are drept scop sa acopere toate
riscurile de la fiecare loc de munca, ci sa va ajute sa puneti in
aplicare metoda.

- Lista de control reprezinta doar o prima etapa in efectuarea unei
evaluari a riscului. In vederea evaluarii riscurilor mai complexe, este
posibil sa fie necesare informatii suplimentare si in unele situatii este
posibil sa aveti nevoie de asistenta din partea unui expert.

- Pentru eficacitatea listei de control, ar trebui sa o adaptati la
sectorul sau locul de munca respectiv. Este posibil sa fie nevoie de
acoperirea unor chestiuni suplimentare sau ca unele puncte sa fie
omise ca nerelevante.

- Din motive de ordin practic si analitic, o lista de control prezinta in

mod separat problemele/riscurile, dar la locurile de munca acestea pot

fi ingemanate. Prin urmare, trebuie sa luati in considerare
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Lista de verificare pentru prevenirea pozitiilor de
lucru incorecte

interactiunile dintre problemele diferite sau factorii de risc identificati.
In acelasi timp, punerea in aplicare a unei masuri preventive pentru
combaterea unui risc specific poate de asemenea contribui Ila
prevenirea altui risc; de exemplu, montarea unui sistem de aer
conditionat pentru reducerea temperaturilor ridicate poate in acelasi
timp sa previnda stresul, avand in vedere faptul ca temperaturile
ridicate reprezinta un factor potential de stres.

- Este la fel de important sa se verifice cd o masura al carei scop consta
in reducerea expunerii la un factor de risc nu creste riscul de expunere
la alti factori; de exemplu, reducerea duratei de timp petrecute de un
lucrator care incearca sa ajunga la o pozitie deasupra nivelului
umarului poate de asemenea reduce durata de timp petrecuta lucrand
intr-o pozitie inclinata, ceea ce ar putea conduce la afectiuni ale
coloanei vertebrale.

Chestiuni importante care necesita solutionare

— Sunt directorii si lucratorii constienti in legatura cu riscurile potentiale de
la locul de munca, cauzate de pozitiile incomode si se angajeaza sa le
previna?

- A fost adoptata in cadrul organizatiei o abordare participativa concreta
(implicarea lucratorilor) cu privire la rezolvarea problemelor?

- Personalul instruit in mod corespunzator a initiat evaluari ale riscului?

- Cum este evaluata si monitorizata eficacitatea masurilor adoptate pentru
prevenirea riscurilor cauzate de pozitiile de lucru deficitare?

Partea B: Lista de verificare pentru prevenirea
pozitiilor de lucru nefavorabile

Exista pozitii de lucru incorecte la locul de munca?

Sunt controlate riscurile pentru minimizarea expunerii lucratorilor la pozitiile
de lucru deficitare?

Raspunsul ,NU” la intrebarile de mai jos indica o nevoie de imbunatatire la
locul de munca.

' Cap — Gat — Spate — Umeri ' DA | NU |
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Tineti gatul in pozitie verticala si relaxata, iar O O
capul in sus (evitandu-se indoirea si/sau rotirea O O
gatului)?
Este coloana vertebralda mentinuta intr-o pozitie
verticalda? Se evitd indoirea in fatd sau laterald | .
(fara sustinerea bustului)? Drept de
autor
Prevent
Se evita lucrul cu mainile in spatele corpului? a) O
Se evita intinderile excesive? O O
Coatele raman sub nivelul pieptului? O O
Sunt umerii relaxati si se evita lucrul cu umerii in O O
pozitie ridicata?
Drept de
autor
Prevent
Se evita pozitia indoit prelungita a zonei lombare O O
inferioare pe durata sederii in pozitie asezat? o O
Sunt disponibile scaune pentru sarcinile de lucru
din pozitia asezat si sunt scaunele, spatarele si . Avsomm
suportii pentru brat reglabile in mod suficient in Drept de
functie de dimensiunile persoanei respective? autor
Drept de
autor
Prevent
Se evita lucrul din pozitie in picioare, pe o suprafata tare, de O O
exemplu, pe podele din ciment?
O O
Bratele — Mainile Da Nu
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Lista de verificare pentru prevenirea pozitiilor de
lucru incorecte

Se evita rotirea antebratului? | O
Se evita Iindoirea Tinainte, findoirea fnapoi u] O
(intinderea) sau indoirea dintr-o parte in alta a 0 O
incheieturii mainii? Drept de O O
Daca se foloseste o unealtéa de mana: a fost | qutor
acordata atentie formei manerului? Este unealta | prevent
curbata pentru evitarea indoirii incheieturii
mainii?
Se evita utilizarea modului de prindere cu
degetul (cleste)?
Drept de
autor
Prevent
Se evita miscarile mainilor/incheieturii mainii O O
care pot prinde hainele?
Genunchi — picioare Da Nu
Proiectarea locului de munca asigura mobilitatea picioarelor O O
(si a coapselor)?
Exista spatiu suficient pentru picioare si laba o O
piciorului pentru a permite lucratorului sa se
apropie destul de un articol de lucru fara sa se
indoaie in fata?
Daca se foloseste o pedala de picior, este pedala ‘ O O
destul de mare? Poate fi folosita cu ambele | &
picioare? Este amplasata la nivelul solului, | 7%=
pentru evitarea pozitiilor neconfortabile ale labei | prept
piciorului si ale piciorului? autor
Prevent
Se evita ingenuncherea sau asezarea pe vine frecventa sau prelungita? m O
Daca ingenuncherea nu poate fi evitata in totalitate, este O O

limitata durata ingenuncherii si se folosesc dispozitive de

protectie pentru genunchi?
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Altele Da Nu
Se evita lucrul in aceeasi pozitie (in pozitie asezat sau in O O
picioare) pe perioade lungi de timp, monoton sau fara pauze?

Se stimuleaza activitatea fizica pe durata lucrului si a O O
pauzelor?

Au fost informati lucratorii cu privire la riscurile asociate cu O O
pozitiile de lucru (incomode) si modalitatea de prevenire a

acestor riscuri; de exemplu, dimensionarea locului de munca

si efectuarea pauzelor?

Au fost instruiti lucratorii cu privire la folosirea pozitiilor de O m

lucru corecte pentru executarea sarcinilor lor?

Masuri de adoptat pentru controlul riscurilor
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Lista de verificare pentru prevenirea pozitiilor de
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Partea C: Exemple de masuri de prevenire

Mai intai, luati in considerare daca lucrul poate fi proiectat si organizat in

vederea evitarii totale a pozitiilor de lucru incomode sau cel putin in vederea

restrangerii la minim a acestora. Regulile generale sunt:

» aplicarea principiilor ergonomice la proiectarea unui proces de productie;
deseori, nu se tine cont de consecintele procesului de productie in ceea ce
priveste efortul fizic depus de lucratori. Prin urmare, este importanta
prezenta specialistilor in ergonomie in cadrul echipei de proiectare;

« proiectarea procesului de munca; de exemplu, trecerea de la asamblarea
seriald a pieselor unui produs la asamblarea intregului produs de catre o
singura persoana, pentru cresterea diversitatii la locul de munca si in
consecinta, a pozitiilor de lucru;

« consultarea lucratorilor respectivi cu privire la proiectarea proceselor de
productie si de lucru.

Masuri tehnice

Cap — Gat — Spate — Umeri
Reglati inaltimile de lucru la tipul
de sarcina de executat:
o lucru de precizie
(stanga): barbati, 100-
110cm; femei, 95-
105cm
o lucru usor (mijloc):
barbati, 90-95cm);
femei, 85-90cm
o lucru greu (dreapta):
barbati, 75-90cm);
femei, 70 — 85cm.
Lucratorii care au naltimi diferite trebuie sa isi poata regla
inaltimea de lucru, astfel incat sa isi mentina spatele si gatul
in pozitie dreapta si umerii sa nu fie ridicati.
Nu folositi platforme: acestea prezinta pericol de
impiedicare, sunt dificil de curatat si impiedica transportul
pe podele. De asemenea, acestea necesita spatiu de lucru
suplimentar si nu sunt practice de folosit daca inaltimea Drept de
acestora trebuie reglata in mod regulat pentru oameni autor
diferiti sau la in&ltimi de lucru diferite. Prevent

Instalati sisteme automate pentru sarcinile care necesita pozitii prelungite
asezat/in picioare si miscari repetitive; de exemplu, sarcini de sortare,
asamblare sau de impachetare.

Asigurati o vizibilitate buna pentru sarcina respectiva (lumina suficienta,
lipsa reflectiilor, marimea suficienta a caracterelor, etc.), astfel incat
lucratorul nu este nevoit sa se aplece in fata.
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Lista de verificare pentru prevenirea pozitiilor de
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Asigurati o suprafata de lucru inclinata, pentru reducerea
indoirii gatului in fata la executarea sarcinilor care necesita o
concentrare vizuald ridicata sau coordonarea intre maini si
ochi, precum cititul, desenatul sau lucrul de precizie cu
uneltele.

Drept de
autor

Prevent

Amplasati materialele, uneltele si comenzile folosite frecvent in imediata
apropriere in fata persoanei, pentru evitarea necesitatii de indoire,
intoarcere sau rotire a capului sau de ridicare a bratelor.

Ar trebui evitat lucrul cu mainile in spatele sau de o parte a corpului: acest
tip de pozitie apare la scanarea articolelor; de exemplu, la casieriile din
supermarketuri.

In momentul executdrii unei sarcini de lucru, mana si coatele trebuie s3 fie
mult sub nivelul umerilor. Daca lucrul peste nivelul umerilor nu poate fi
evitat, durata de lucru trebuie restransa si trebuie luate pauze regulate.

Brate — Maini

Asigurati suporturi pentru brat daca trebuie executate sarcini de manipulare
in pozitia ridicat. Suporturile pentru brat reduc efortul asupra umerilor si a
coloanei vertebrale.

Daca se foloseste o unealta de mana, alegeti
modelul care este cel mai adecvat pentru
sarcina si pozitia de lucru, astfel Iincat
articulatiile sa fie in pozitie (aproape) neutra. Se
poate evita indoirea incheieturii mainii prin -
folosirga unor manere ergonog‘ﬂce (pozitionarea Drept de autor Prevent
corecta a manerelor pe unealta).

Alegerea si intretinerea corecta a echipamentului poate reduce efortul fizic.
Cutitele, ferastraiele sau alte echipamente neascutite necesita o forta mai
mare. Alegerea si intretinerea adecvata a uneltelor de mana poate de
asemenea diminua uzura, zgomotul si vibratiile.

Forma si amplasarea manerelor pe carucioare, greutdti, masini si echipamente trebuie sa
1a in considerare pozitia bratelor si a mainilor. Ménerul trebuie sa aibd o forma oarecum
convexa pentru cresterea suprafetei de contact cu mana. Nu se recomanda folosirea
manerelor cu forma predefinita: degetele sunt fortate, se tine cont prea putin de
diferentele individuale dintre grosimea degetelor, iar manerele nu pot fi folosite cu
manusi.
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Genunchi — Picioare

Asigurati spatiu suficient pentru picioare si laba piciorului, astfel incat
lucratorii sa se poata apropria de un articol de lucru fara sa se indoaie.

Drept de
autor

Prevent
Montati o bard orizontala sau un dispozitiv de sustinere la baza
meselor de lucru pentru sustinerea picioarelor, dar asigurati-va ca
exista spatiu suficient pentru picioare si laba piciorului. Punand laba
piciorului pe bara sau pe dispozitivul de sustinere, vi se apleaca soldul

: . : < Drept de
st acest lucru reduce efortul asupra muschilor din zona lombara auecor
inferioara. Prevent

Daca se foloseste o pedala de picior, verificati cd pedala este destul de
mare si poate fi folosita cu fiecare picior. Amplasati pedala la nivelul
podelei, pentru evitarea pozitiilor neconfortabile ale labei piciorului si ale
piciorului. De asemenea, verificati ca forta necesara pentru dirijarea pedalei
nu este prea mare.

Asigurati covorase impotriva oboselii. Covorasele sunt proiectate pentru
diminuarea oboselii ca urmare a pozitiilor in picioare pe perioade lungi de
timp pe suprafete tari; de exemplu, podele din ciment. Covorasele pentru
reducerea oboselii se pot fabrica din materiale diverse, inclusiv din cauciuc,
stofa de 1ana pentru covoare, vinilin si lemn.

Asigurati un loc de munca unde se poate lucra din pozitia
asezat sau in picioare sau un scaun cu suport. In acest fel,
utilizatorul va putea varia pozitile asezat si in picioare,
simultan cu executarea sarcinilor.

Drept de
autor
Prevent

Masuri organizatorice

(Re)proiectati activitatea pentru a va asigura ca exista alternanta intre sarcinile
executate Tn pozitie asezat, In picioare si in mers. Organizati rotatia sistematica a
sarcinilor cu tipuri diferite de eforturi in munca. In acest fel, se creeazi o distribuire mai
buna a eforturilor in munca intre toti angajatii.

Organizati pauze regulate de cel putin 15 de minute la fiecare doua ore si de 10-30
secunde (pauze mici) dupa fiecare 30 de minute; de exemplu, prin punerea in aplicare a
software-ului pentru pauze 1n utilizarea videoterminalelor.
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Lista de verificare pentru prevenirea pozitiilor de
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Stimulati activitatea fizica pe durata lucrului si a pauzelor; de exemplu, utilizand scarile
in locul ascensorului, organizarea activitatilor pe durata pauzelor de pranz (mersul pe
Jos sau practicarea unui sport) sau efectuarea unor exercitii de relaxare sau de intindere
pe durata pauzelor mici.

Informarea si instruirea lucratorilor

Informati lucratorii cu privire la riscurile pozitiilor prelungite in picioare/asezat,
pozitiilor de lucru incomode si la lipsa recuperarii si modul de prevenire a acestor
riscuri.

Organizati sesiuni de instruire la locul de munca pentru informarea lucratorilor cu
privire la pozitiile de lucru corecte pentru executarea unei sarcini.

Oferiti fise informative care sa descrie/ilustreze modalitatea optima si cea mai
ergonomica de executare a unei sarcini de lucru.

Bibliografie

Douwes M, Miedema MC, Dul J. ,Methods based on maximum holding time for
evaluation of working postures”. The Occupational Ergonomics Handbook (Ed.
Karwowski W, Marras WS), CRC Press, 1999.

EN-1005-4: 2005. Securitatea masinilor. Performanta fizicA umand - partea 4.
Evaluarea pozitiilor de lucru si a miscarilor in relatie cu masinile (Safety of machinery
- human performance - part 4: Evaluation of working postures and movements in
relation to machinery). Bruxelles: CEN, mai 2005.

Grupul de lucru Dialogul social european (European Social Dialogue working group),
Prevent, Prevenirea afectiunilor musculo-scheletice in cadrul sectorului
telecomunicatiilor, 2005, disponibil la: www.msdonline.org

ISO 11226. Ergonomia, evaluarea pozitiilor de lucru statice. Geneva Elvetia: ISO,
2000.

Miedema M.C., Douwes M., Dul J. (1997). ,Recommended maximum holding times

for prevention of discomfort of static standing postures”, International Journal of
Industrial Ergonomics 19 (1), 9-18.

Op De Beeck, R. and Hermans, V., Agentia Europeana pentru Securitate si Sanatate
in Munca, Cercetarea privind afectiunile profesionale ale coloanei vertebrale
inferioare, Luxemburg, Oficiul pentru Publicatii Oficiale al Comunitatilor Europene,
2000, disponibil la http://osha.europa.eu/en/publications/reports

Guvernul Queensland, Sdnatatea si Siguranta la Locul de munca, ,Manual Task Code
of practice 2000 - Working postures” (,Codul de practici sarcini manuale 2000 -
pozitiile de lucru”), disponibil la:

http://www.dir.gld.gov.au/workplace/law/codes/manualtasks/riskfactor/posture/ind
ex.htm

Guvernul Queensland, Sanatatea si Siguranta la Locul de munca, ,Manual Task Code
of practice 2000 - Work area design” (,Codul de practici sarcini manuale 2000 -
proiectarea zonei de lucru” , disponibil la:

Agentia Europeana pentru Securitate si Sanatate in Munca -
http://osha.europa.eu

-10-


http://www.dir.qld.gov.au/workplace/law/codes/manualtasks/riskfactor/posture/index.htm
http://www.dir.qld.gov.au/workplace/law/codes/manualtasks/riskfactor/posture/index.htm
http://osha.europa.eu/en/publications/reports
http://dx.doi.org/10.1016/0169-8141(95)00037-2
http://dx.doi.org/10.1016/0169-8141(95)00037-2
http://www.msdonline.org/

Lista de verificare pentru prevenirea pozitiilor de
lucru incorecte

http://www.dir.gld.gov.au/workplace/law/codes/manualtasks/riskfactor/workarea/i
ndex.htm

Taylor & Francis, Ergonomics for Beginners - A quick reference guide (Ergonomia
pentru incepatori — ghid rapid de referintd), 1993

Departamentul SUA de munca, gestionarea sigurantei ocupationale si a sanatatii,
»Good working positions” (,,Pozitii de lucru adecvate”), disponibil la:
http://www.osha.gov/SLTC/etools/computerworkstations/positions.html

Fotografii puse la dispozitie de Prevent, Institutul pentru securitatea si sanatatea in
muncd, Belgia, 2007.

Agentia Europeana pentru Securitate si Sanatate in Munca -
http://osha.europa.eu

-11-


http://www.osha.gov/SLTC/etools/computerworkstations/positions.html
http://www.dir.qld.gov.au/workplace/law/codes/manualtasks/riskfactor/posture/index.htm
http://www.dir.qld.gov.au/workplace/law/codes/manualtasks/riskfactor/posture/index.htm

	Listă de verificare pentru prevenirea poziţiilor de lucru incorecte
	Listă de control pentru prevenirea poziţiilor de lucru incorecte
	Partea A: Introducere
	Modalitatea de utilizare a listei de control
	Chestiuni importante care necesită soluţionare


	

	Partea B: Listă de verificare pentru prevenirea poziţiilor de lucru nefavorabile

	Măsuri de adoptat pentru controlul riscurilor
	…….
	Partea C: Exemple de măsuri de prevenire
	Cap — Gât — Spate — Umeri
	Braţe — Mâini
	Genunchi — Picioare
	Măsuri organizatorice
	Informarea şi instruirea lucrătorilor
	Bibliografie


