PRIROCNIK

ZAZNAVANJE, VREDNOTENJE IN ODPRAVLIANJE
ERGONOMSKIH TVEGAN]
NA DELOVNEM MESTU



UVOD

Namen gradiva PRIROCNIK ZA ZAZNAVANJE, VREDNOTENJE IN ODPRAVLJANJE ERGO-
NOMSKIH TVEGAN] NA DELOVNEM MESTU (v nadaljevanju Prirocnik) je prikaz osnovnih
postopkov in priporodil za hitro in enostavno prepoznavanje tistin ergonomskih tveganj
na delovnem mestu, ki lahko vodijo do t.i. misi¢no kostnih obolenj oz. disfunkcij, ki pred-
stavljajo vecino vzrokov za bolezenske odsotnosti iz dela in predasno upokojevanje.
Prav tako pa je v tem prirocniku prikazan in pojasnjen pristop za kvantitativno vrednote-
nje tvegan] za nastanek t.i. misi¢no kostnih obolenj oz. disfunkdij.

Namenjen je predvsem vodstvenim delavcem v majhnih in srednjih podjetjih, ki pra-
viloma nimajo znanja iz podrocja ergonomije, lahko pa znatno vplivajo na izboljSanje
delovnih pogojev in zaznavajo tveganja, saj zalo dobro poznajo delovna mesta in naloge
svojih podrejenih.

OSNOVE ERGONOMLJE

Ergonomija = Ergon + nomos (delo + zakoni), zakoni o delu (meje Cloveske vzdrzljivosti)
Ergonomija v bistvu pomeni “prilagoditev dela ¢loveku” in povezuje vec znanstvenih
podrocij, ki jih zdruzuje v enotnem cilju - uspesno (gospodarno), humano in varno delo,
ki je z delovnim mestom prilagojeno Cloveku, kateri to delo opravlja.

Vprasamo se ali je opazovan nacin dela najbolj:
* funkcionalen
* udoben
° varenin

* logiCen za to vrsto dela

ZAKAJ SE UKVARJATI Z ERGONOMIO?

V osnovi so 3 razlogi, zakaj naj bi podjetje posegalo po orodjih za izboljSave na delovnih
mestih:

* Zdravje in varnost zaposlenih
o Zakonske zahteve

* Ohranjanje Zelene produktivnosti skozi vsa starostna obdobja

KATERE SO GLAVNE PREDNOSTI
ERGONOMSKEGA OBLIKOVANJA DELOVNIH MEST?

* Zmanjsanje deleza bolniske odsotnosti

* Zmanj3anje tveganj za nastanek misi¢no-kostnih obolenj
* ZmanjSanje/odprava dodatka za tezke delovne pogoje

* |zboljSanje pocutja in povecanje motivacije

* Poveclanje produktivnosti

* Povecanje atraktivnosti delodajalca za iskalce zaposlitve

° IzboljSanje kakovosti Zivljenja




KATERI SO KLJUCNI FAKTORJI ERGONOMSKIH TVEGANJ?

+ DRZA - polozaj telesa oz posameznih okon¢in

* SILA - sile, napori, bremena

* POGOSTNOST oz ponovljivost gibov

* TRAJANJE - kako dolgo je posameznik izpostavljen doloCeni vrsti tveganja

OPTIMALNI UCINEK

Razlika v ucinku

S
. 3. Poskodbe pri delu, )
1. Nerodnost 2. BoleCina obolenja (kostno

misicna obolenja)

Upostevaj: Ergonomsko oblikovanje dela in delovnih mest najima po mozZnosti nevtralen V tem priro¢niku je zraven nacinov zaznavanja in odpravljanja ergonomskih tveganj s
vpliv na produktivnost oz te ne sme zmanjSevati sicer je uvedba ergonomskih resitev podrocja »DRZA«, predstavljeno tudi vrednotenje tveganj za podrocja »SILA, FREKVENCA
in POGOSTNOST«.

vprasljival



HITRA ERGONOMSKA
ANALIZA

* Osnova HITRE ERGONOMSKE ANALIZE je opazovanje
* Je nadin za hitro in enostavno iskanje ergonomskih problemov in resitev

* Hitra analiza ne daje kvantitavnih ocen tveganja, prav tako jih ne razporedi po
pomembnosti

10 USMERITEV

ZAISKANJE ERGONOMSKIH TVEGANJ POVEZANH Z DRZ0 0Z. POLOZAJEM TELESA:

RADOVEDNA GLAVA
GLOBOKI PREDKLON

RAMENA PREVISOKO/PRENIZKO
VIJACNI GIBI ZAPESTJA

VODORAVNA RAZDALJA - IZTEGNJENE ROKE
SEDETI : STATI

DVIGNJENI KOMOLCI

SKODLJIVE VIBRACIJE

ZASUK - ROTACIJA ZGORNJEGA DELA TELESA
KONTAKT

RADOVEDNA GLAVA

GLOBOKI PREDKLON

Pogoste aktivnosti
vrste ,cunja za tla“”

Jemanje delov iz zaboja

MoZnost izboljSave

Nagnjeni in/ali nizji zabojniki

Uporaba izvijaca

Elektri¢ni izvijac

Nepravilno orodje za
delo

Orodje z revolverskih
prijemom za vertikalna dela,
orodje z linijskim prijemom
za horizontalna dela

Instalacija delov

Nagnjena delovna miza,
uporaba 3ablon oz. vpenjal

Tipkanje

Pravilna viSina in kot
tipkovnice

Pogoste aktivnosti

vrste “globoki
predklon”

Dvigovanje zabojnikov

MoZnost izboljSave

DviZne mize, ki vzdrZujejo
konstantno visino jemanja

Jemanje 3katel s
koncanimi deli iz tal

Dvig Skatel na mizo

Seganje v ZiCnate
zabojnike

Dvig in nagib zabojnikov




RAMENA
PREVISOKO/
PRENIZKO

VIJACNI GIBI
ZAPESTIA

Pogoste aktivnosti
vrste ,ramena
previsoko/prenizko”

SkladisCenje materiala
na visokem mestu

Moznost izboljSave

Znizevanje visine skladisca
pod visino ramen; uporaba
premicnih stopnic, ki se are-
tirajo pod tezo uporabnika

Nizka/visoka delovna
visina

Visinsko nastavljive mize

Sedece delo za racunal-
nikom

Visinsko nastavljivi stoli in
stoli z pocivalis¢em za noge
za manj3e zaposlene

Nizko/visoko pozicionira-
nje stikal, rocic, gumbov

Namestitev stikal blizu
ramenske visine

Iskanje delov iz vozickov

Znizevanje roba zabojnikov

Pogoste aktivnosti
vrste ,cunja za tla “

Jemanje delov iz zaboja

MoZnost izboljSave

Nagnjeni in/ali nizZji
zabojniki

Uporaba izvijaca

Elektri¢ni izvijac

Nepravilno orodje za
delo

Orodje z revolverskih
prijemom za vertikalna

dela, orodje z linijskim

prijemom za horizontalna
dela

Instalacija delov

Nagnjena delovna miza,
uporaba Sablon oz. vpenjal

Tipkanje

Pravilna viSina in kot
tipkovnice

VODORAVNA
RAZDALIA -
IZTEGNJENE ROKE

VODORAVNA
RAZDALIA -
IZTEGNJENE ROKE

Pogoste aktivnosti
vrste , horizontalna
razdalja"

Seganje v opremo

MozZnost izboljSave

Zmanjsati pretirano varova-
nje in/ali Stevilo komponent
opreme, z namenom mini-
mizacije dosega; instalacija
zalagalnika

Pretirano seganje v
zabojnike z deli

Priblizati zabojnike, nagnje-
ni ali samodejno polnjeni
zabojniki

Premalo prostora za
noge

lzrez za noge

Jemanje/dajanje zabojni-
kov na palete

Vrtljiva miza

Pogoste aktivnosti
vrste ,sedeti : stati”

Podaljsano stanje

MoZnost izboljSave

Podloge proti utrujenosti
nog ali navadne podloge za
noge

resiroki tekoci trak (neza-
dostni prostor za kolena)

OZji tekoi trak

Qvire za kolena

Zagotoviti prostor za kole-
na, odstranitev prekomerne
zascite

Stanje ali sedenje celi
dan

Ergonomski stoli (pol-se-
denje)

Sedenje celi dan

Dobro ergonomsko sedalo
z ledveno oporo




ZASUK - ROTACLJA
ZGORNJEGA DELA
TELESA

DVIGNJENI
KOMOLCI

Pogoste aktivnosti Pogoste aktivnosti

vrste , twist and MoZnost izboljSave
shout"

vrste ,radovedna Moznost izboljSave
glava“

DVIGNJENI
KOMOLCI

Gledanje v mikroskop ali
na racunalniski monitor

Visinsko nastavljive plat-
forme pod mikroskopom
0z. monitorjem, visinsko
nastavljive mize

Zvit vrat zaradi
preciznega dela (npr.
sestavljanje majhnih
delov)

Samostojeca povecevala z
osvetlitvijo, delovno mesto
pod kotom z uporabo
Sablon ali vpenjal

Slabo pozicioniranje
orodja

Individualiziranje delovnega
mesta, da bi preprecili jemanje
pogosto uporabljenih predmetov,
pravilno pozicioniranje inStrumen-
tov (npr. e se uporablja z desno
roko, pozicija na desni strani)

Seganje preko
telesa zaradi delov

Postavitev zabojnikov z deli na
ustrezno stran

Pregledi, kontrole

Ustrezna osvetlitev

Steviléniki oz.
prikazovalniki

Pravilna viSina in velikost
Stevil¢nikov oz. prikazoval-
nikov

Jemanje iz
zabojnikov

Nagnjeni ali samodejno polnjeni
zabojniki

Sestava, generalno

Zvisanje delovne povrsine,
sprememba kota delovne
povrsine

Prevel seganja po
delih

Zmanjsati doseg do delov, dosta-
va delov s pomocjo samodejne-
ga polnjenja blizje zaposlenemu

Pogoste aktivnosti

vrste ,,Skodljive
vibracije”

Vibracijsko orodje (npr.
brusilke)

MoZnost izboljSave

Proti vibracijsko prijemalo
na orodjih, redno vzdrzeva-
no orodje; orodja z vgrajeni-
mi proti vibracijskimi deli

Pogoste aktivnosti
vrste ,kontakt”

MoZnost izboljSave

Naslanjanje komolcev  Zaobljeni robovi na mizi,

na trdi rob mize

oblazinjen rob mize, zas¢ita
roba

-y

Vibracije iz velikih strojev

Locitev tal, na katerih stoji
stroj in delovne platforme
s pomocjo antivibracijskih
blazin (npr. namestitev

pod stroj ali med orodje in

delovno platformo)

Ostri rocaji orodja

Zaobljeni rocaji orodja,
blazinjeni rocaji orodja,
zamenjava orodja

Motnje nog pod delovno  Odstranitev ovire, stojeCe

mizo

delovno mesto

Vibracijski zalagalniki

Izolacija zalagalnika na
posebni mizi

Kontakt roke/dlani z

Zaobljeni robovi Sablone/

robovi Sablone/vpenjala  vpenjala

Mali rocaji orodja

Vedji rocaji orodja, zaobljeni
konci rocajev orodja
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VREDNUSTNA [MERU IVA) KAJSE VREDNOTI ZA VSAK DEL TELESA
ERGUNUMSKA ANALIZA « DRZA (nenaravni poloZaj opazovanega dela telesa)

* SILA (teZe v kg, sile vleCenja, potiskanja)
* FREKVENCA (pogostnost ponovitve giba na ¢asovno enoto)
* Osnova VREDNOSTNE ERGONOMSKE ANALIZE so meritve * TRAJANJE (trajanje posamezne vrste tveganja)

* Je postopek za merjenje in Stevilcno dolocitev izpostavljenosti posameznih delov
telesa ergonomskim tveganjem

Ugotovitev obstoja posamezne vrste tveganja za opazovan del telesa se tockuje s 1
* Vrednostna analiza razporeja tveganja za nastanek misi¢no kostnih obolenj po tocko. Maksimalno so mozne torej 4 tocke za posamezni del telesa.
pomembnosti

DODATNI FAKTORJI TVEGANJA, KI JH UPOSTEVAMO PRI
— | DOLOCITVIKONCNE MERLJIVE OGENE ERGONOMSKIH TVEGANJ NA
DELI TELESA ANALIZIRANEM DELOVNEM MESTU

ZA KATERE VREDNOTIMO ERGONOMSKA TVEGANJA

. VRAT * NIZKE TEMPERATURE
. RAMENA * STISK MEHKEGA TKIVA
- HRBET « STRES PRI UDARCU
+ KOMOLC| * PROBLEMI Z ROKAVICAMI
- ROKE IN ZAPESTJA

- NOGE

TRESUAJI (VIBRACIJE)




SILE: 0,9 KG
TRAJANJE: > 10 sek
STEVILO PONOVITEV: > 2 min

° naprej = 30° ° naprej > 20°

na stran ¢ zasukan >20° -4 e zasukan

SILE: 4,5 KG

KOMOLCI
TRAJANJE: > 10 sek

STEVILO PONOVITEV: > 2 min DRZE:

podlaket

* dvignjena ramena ° roka za telesom

SILE: 11,3 KG
TRAJANJE: > 10 sek
STEVILO PONOVITEV: > 2 min

° nastran

° nepodprt

SILE: 4,5 KG
TRAJANJE: > 10 sek
STEVILO PONOVITEV: > 2 min

~

- ‘1 >135°

iztegnjen

* Popolnoma iztegnjena roka



ROKE IN ZAPESTIE SILE: 4,5 KG

{ TRAJANJE: > 10 sek
DRZE: STEVILO PONOVITEV: > 30 min

BELEZKA

° spuscenaroka > 45° + podlahtna deviacija
a5
A 8
* dvignjena roka > 45° * radialna deviacija

SILE: 4,5 KG
TRAJANJE: 30% dneva
STEVILO PONOVITEV: > 2 min

° pocep *  klecanje

° nepodprt

20 21
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BELEZKA

V SODELOVANIU Z
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