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SAZETAK

U ovom radu govori se o zastiti na radu vezano za radna mjesta s raCunalom.
Navedene su obveze poslodavca vezane za sigurnost i zasStitu s racunalom, te je
definirano radno mjesto s racunalom. Opisani su zahtjevi koje treba ispunjavati
racunalna oprema, koja ukljuCuje zaslon, tipkovnicu 1 mi§, kao 1 dodatnu opremu.
Navedeni su dijelovi opreme radnog mjesta, kao $to su radni stol i stolica, te njihove
propisane dimenzije. Zahtjevi vezani za prostor, osvijetljenost, bljeStanje 1 odsjaje,
buku, mikroklimatske uvjete te zraCenje opisuju radni okoli§ uskladen s ergonomskim
nacelima. Opisana je problematika dugotrajnog sjedenja tijekom rada, te zdravstveni

aspekti rada s racunalom. Eksperimentalni dio obraden je pomo¢u SMART metode.

Kljuéne rije¢i: radno mjesto s raCunalom, ergonomija, zastita na radu, rad za
racunalom, racunalna oprema, uredska oprema, radni okoli$, dugotrajno sjedenje,

SMART metoda

ABSTRACT This composition speaks about occupational safety regarding computer
workplaces. Employer's obligations concerning computer workplace safety are listed,
and computer workplace is defined. Requirements that computer equipment should
attain are described, and it includes the monitor, keyboard, mouse, as well as the
additional equipment. Fragments of workplace equipment are listed, such as workdesk
and workchair, and also their prescribed dimensions. Requirements in terms of the
space, lighting, glaring and reflection, noise, microclimate conditions and radiation
describe a working environment coordinated with ergonomical principles. Issues
regarding longterm sitting during labour are set out, as well as the health aspects of
computer-using labour. The experimental part was processed using the SMART

method.

Key words: computer workplace, ergonomy, occupational safety, computer-using
labour, computer equipment, office equipment, working environment, prolonged sitting,
SMART method
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Uvod

Radno mjesto s racunalom predstavlja prilicno Sirok pojam. Bez racunala,
digitalne kase ili bilo kakvog LCD zaslona danas je tesko zamisliti bilo koju djelatnost.
Slijedom toga su nastupile i joS se dogadaju znacajne promjene u uredskim poslovima i
uvjetima rada u njima. Nekadasnje klasi¢no poslovanje u uredima raznih vrsta i
namjena je podrazumijevalo da se radnik ¢esto dizao od stola radi trazenja, odlaganja

dokumenata, telefoniranja, razmjene podataka s kolegama i sli¢nih razloga.

Danasnja tehnologija to svodi svakim danom na minimalne potrebe za
udaljavanjem od mjesta rada. Radnici veéinu svog radnog vremena provode u sjede¢em
polozaju, $to je vrlo opasno, te moZze dovesti do problema s kraljeznicom i vratom.
Konstantno gledanje u ekran racunala, naprezanje ociju zbog pogreSne osvjetljenosti
ekrana, kao i nepravilno izvedena rasvjeta stvaraju ozbiljne posljedice za vid radnika.
Staticki nacin rada utjeCe na cijelu muskulaturu radnika te ziv€ani i krvozilni sustav.

Najcesce su ozljede vrata, ruku, zglobova i nogu.

Ergonomija se bavi suzbijanjem tih ozljeda, tj. poboljsanjem uvjeta i proizvoda
rada, smanjenjem opasnosti od ozljeda, te promicanjem zdravih stavova drusStava prema
zivotnom radnom okoliSu. Nitko nikada nije obracao paznju na namjestaj, stolove,
stolice, boje kojima su obojani zidovi i ostale ¢imbenike udobnog prostora. No,
pokazalo se da rezultati rada Cesto ovise upravo o uredenju i komfornosti prostora.
Stoga ih ergonomija, kao znanost, ne zanemaruje, nego istice njihovu vaznost. Osnovna
njena zadaca je potpora radnicima u njihovom poslu, tako $to ¢ini posao sigurnijim,
komfornijim i produktivnijim. Fizicka raznolikost i redoviti odmori od racunala tijekom
radnog dana pomo¢i ¢e u opustanju misi¢a. Vjezbanje i istezanje takoder ¢e osvjeziti
tijelo 1 um. Takvi postupci poveéavaju produktivnost i smanjuju nelagodnost i prituzbe
kod korisnika racunala, a ujedno svode na minimum rizike vezane uz KkoriStenje

racunala.
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Slika 1. Radnik za racunalom

Osim problema uzrokovanih samim polozajem tijela radnika, nepovoljni radni
uvjeti mogu biti i posljedica neprikladnih mikroklimatskih uvjeta na radnom mjestu.
Zbog toga je vazno pratiti njihov utjecaj na produktivnost radnika te, prije svega, i na
njihovo zdravlje. Mikroklimatski uvjeti ti€u se temperature, vlaznosti te brzine strujanja
zraka koji su prisutni u uredskoj prostoriji u kojoj se boravi tijekom radnog vremena.
Neprimjereni mikroklimatski uvjeti na radnom mjestu predstavljaju okruzenje u kojem
je moguce da ¢e radnici oboljeti od raznih profesionalnih bolesti. Vazno je pridrzavati

se i zahtjeva vezanih uz osvjetljenje i razinu buke.

1.1 PREDMET I CILJ RADA

Izrada ovog rada ocituje se prvenstveno u opisivanju uvjeta na radnom mjestu za
radna mjesta na kojima se radi za racunalom viSe od Cetiri sata dnevno. U radu su
navedeni uvjeti koje radno mjesto s racunalom treba ispunjavati, sukladno vazecoj
zakonskoj regulativi. U radu se nastoji obuhvatiti sve cCimbenike koji utjeCu na

obavljanje radnih zadataka, i to iz aspekta ergonomije te zastite na radu.

1.2. 1ZVOR PODATAKA | METODA PRIKUPLJANJA

Tijekom izrade ovog rada, podaci su se prikupljali iz dva glavna izvora — knjige
Uvod u ergonomiju profesorice Snjezane Kirin [2] te putem internetskog istrazivanja na

razli¢itim internetskim stranicama, odnosno portalima. Zakonske propise i radne uvijete



koje radno mjesto s racunalom treba ispunjavati prikupljao sam iz Pravilnika o

sigurnosti 1 zastiti zdravlja pri radu s racunalom.

2. Ergonomija

2.1. OPCENITO O ERGONOMUJI

Ergonomija (grc¢ki: ergon-rad i nomos-zakon) je znanstveno podrucje u kojem se
multidisciplinarnim  (viSe stru¢njaka iz raznih podrucja) 1 interdisciplinarnim
istraZzivanjem (svaki sa svog stajaliSta) te donoSenjem ergonomskih nacela nastoje
uskladiti odnosi u sustavu ¢ovjek — radno mjesto - radna okolina sa svrhom da se rad
humanizira[2] . U pocetku se ergonomija razvijala pod nazivom 'ljudsko inzenjerstvo'.
Ergonomija je disciplina koja s pozicija razli¢itih znanosti nastoji prilagoditi stroj i

radnu okolinu psihickim i somatskim karakteristikama ¢ovjeka.
Ergonomija stvara moguénosti za rjeSavanje sljedecih ciljeva:

— prilagodavanje uvjeta rada mogucnostima tjelesne sposobnosti ¢ovjeka u

smislu sprjecavanja prevelikih naprezanja

— konstrukcija takvih strojeva, uredaja i pogona gdje se moze lako raditi bez

mogucnosti povreda

— Stvaranje radnih mjesta takvih dimenzija da prilikom rada tijelo zadrzi

optimalne fizioloSke polozaje

— prilagodavanje radne okoline, kao S§to su osvjetljenje, buka, vibracije i1

mikroklimatski uvjeti fizioloSkim moguénostima radnika.



2.2 PODJELA ERGONOMIJE

ERGONOMITA
Koncepeyska Korektivna Sustemska Softverska Hardverska
ETTONMITA STTON0IMIA Eroonoma ErTOnomia ErTO0OmIA

Slika 2. Prikaz podjele ergonomije

Koncepcijska ergonomija - bavi se oblikovanjem ergonomskih mjera u samom
pocetku konstruiranja radnog prostora. Zbog toga je ova vrsta ergonomije najbolja. Ova
ergonomija obuhvaca poboljSanje uvjeta zivota u dva podrucja: u podrucju humaniteta i
ekonomicnosti. Na podru¢ju humaniteta ova ergonomija mora smanjiti opasnosti od
nastanka ozljeda pri radu, profesionalnih bolesti, opterecenja radnika, mora poboljSati
uvjete rada kako bi radnik $to lakse izvodio radne zadatke, kako bi se njegov interes za
radom povecao. Na podrucju ekonomicnosti mora zgusnuti sadrzaj rada, povecati

preciznost, smanjiti troskove i drugo.

Sistemska ergonomija - sistemskoj ergonomiji zadaca je voditi brigu o nacelnom
uskladivanju funkcija jednog proizvodnog sustava. Podloga sistemske ergonomije je
koncepcijska ergonomija. Nakon §to se koncepcijski ustanovi situacija, sistemska

ergonomija odlucuje o koracima koje je potrebno poduzeti.

Sistemska ergonomija ima nekoliko interesnih podrucja:
1.) Oblikovanje organizacije radnog sustava

2.) Organizacija tijeka (procesa) radnog sustava

3.) Oblikovanje radnog mjesta

4.) Oblikovanje radnog podrucja

5.) Oblikovanje radne okoline

6.) Izbor i S§kolovanje osoblja



Korektivna ergonomija - javlja se u kasnijem razdoblju realizacije ili koristenja
radnog sustava. Bitna ¢injenica koja slijedi korektivnu ergonomije je ta da buduéi da
ona nastupa na snagu kada je sustav barem dijelom zavrSen, ona podlijeze mnogim
ogranicenjima. Velike posljedice moZe imati zapostavljanje ergonomskih nacela u

razvojnom razdoblju 1 njihovo uzimanje u obzir tek u fazi koristenja.

Softverska ergonomija - da bi se poboljsali softverski proizvodi, moraju se
medusobno usporedivati i kvalitetno ocjenjivati. U svijetu se sve vise razvijaju programi
koji sprjecavaju nastanak optereCenja Covjeka pri radu sa racunalom na nacin da
upozoravaju radnike kada treba napraviti pauzu, izvrSiti odredene vjezbe istezanja 1

relaksacije.

Hardverska ergonomija - bavi se prouc¢avanjem tehnicko - fizikalnih komponenti
raunalnog sustava te neposredne 1 posredne okoline sustava, kao §to je npr. stolica,

radna povrsina, reflektiraju¢e povrsine i sli¢no.

3. RADNO MJESTO S RACUNALOM

Zastita na radu kod rada na racunalu posebno je podrucje zastite na radu. Za
svako radno mjesto s rac¢unalom potrebno je provesti optimizaciju radnog mjesta kako
bi se smanjile opasnosti od razvoja profesionalnih bolesti, a to su oSteéenja vida,
problemi s kraljeZnicom, oSte¢enja Zivaca uslijed svakodnevnih ponavljanja istih radnji
(sindrom karpalnog tunela). Za uspjesno obilkovanje radnih mjesta vazni je sagledati
radno mjesto i s ergonomskog stajalista gdje je obuhvaceno oblikovanje prostora i

razmjesStaja na radnom mjestu ¢ime se smanjuje radno opterec¢enje 1 zamor radnika.



3.1. ZAHTJEVI KOJE MORA ISPUNJAVATI RADNO MJESTO S
RACUNALOM

Radna oprema ne smije biti izvor opasnosti od ozljede ili oSteéenja zdravlja
radnika. Zakonski propisi koji reguliraju zaStitu pri radu s racunalom u Republici
Hrvatskoj propisani su pravilnikom o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s rac¢unalom,
NN, 69/05.

Stavke na koje se pravilnik odnosi su:

e Radna oprema
e Radni okolis

e Programska oprema

3.2. PRAVILNIK O SIGURNOSTI I ZASTITI ZDRAVLIJA PRI RADU S
RACUNALOM

Clanak 1. pravilnika o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s racunalom propisuje
zahtjeve glede sigurnosti i zaStite zdravlja pri radu s raCunalom, na odgovaraju¢i nacin
se primjenjuju na rad kod kucée radnika ili u drugom prostoru, koji nije prostor

poslodavca. [1]

Clanak 2. pravilnika o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s ra¢unalom propisuje da

radno mjesto s raCunalom ne smije biti izvor opasnosti od ozljeda i oSte¢enja zdravlja
radnika. [1]

Odredbe pravilnika o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s racunalom ne odnose se na:

» Vvozacke kabine i kabine iz kojih se upravlja vozilima ili strojevima,
o racunalne sustave na prijevoznim sredstvima,
« racunalne sustave koji su namijenjeni javnoj uporabi,

o prenosiva racunala koji nisu predvidena za stalni rad na radnom mjestu,



« racunske strojeve, blagajne i opremu s malim zaslonom, koji prikazuju podatke
ili rezultate mjerenja i koji su pomocno sredstvo za odredene radne operacije,

« pisace strojeve uobicajenih konstrukcija s malim zaslonom [1].

3.3. OBVEZE POSLODAVCA

Poslodavac je obvezan izraditi procjenu opasnosti za sva radna mjesta s
racunalom, imajuci u vidu moguée opasnosti od narusavanja zdravlja radnika, posebice
zbog vidnog, statodinamickog i psihi¢kog napora [1].

Poslodavac mora na temelju procjene opasnosti, provesti mjere za otklanjanje utvrdenih
nedostataka, pri ¢emu treba uzeti u obzir posebne i/ili kombinirane ucinke utvrdenih
opasnosti 1 Stetnosti [1].

Poslodavac mora osigurati da radnici budu upoznati sa svim okolnostima i zahtjevima
glede sigurnosti 1 zaStite zdravlja pri radu s raCunalom, posebice s mjerama koje su
poduzete na temelju ¢lanaka 5., 6. 1 8. ovog Pravilnika.

Poslodavac mora osigurati osposobljavanje radnika za rad na siguran nacin i to prilikom
prvog rasporedivanja na radno mjesto, te prije provedbe svake promjene koja bi mogla

utjecati na sigurnost i zdravlje na tom radnom mjestu [1].

U okviru preventivnih pregleda poslodavac mora osigurati pregled vida radnika kod
specijalista medicine rada:
— prije pocetka zaposljavanja na radnom mjestu s racunalom,
— najmanje svake dvije godine za radnike koji koriste korekcijska pomagala,
— na zahtjev radnika, zbog tegoba koje bi mogle biti posljedica rada s ra¢unalom,
tj. sa zaslonom. Radnici imaju pravo na pregled vida kod specijalista
oftalmologa ukoliko se pri pregledu iz stavka 1. ovoga ¢lanka utvrdi da je
specijalisticki pregled potreban.
Potrebna financijska sredstva za provedbu mjera iz ovoga ¢lanka ne smiju i¢i na teret

radnika [1].



4. OPREMA RADNOG MJESTA

Osim racunalne opreme, radno mjesto s racunalom obuhvaca i druge vazne
dijelove opreme, kao $to su radni stol i stolica. Osim radnog stola i stolice, koji su
temeljni dio svakog radnog mjesta s raCunalom, mogu se naci i drugi dijelovi opreme,
raznih uredskih aparata 1 uredaja, stalci za dokumente te pomo¢ni oslonci za noge koji
se postavljaju ispod radnog stola. Kada se ureduje mjesto rada, u obzir se moraju uzeti
antropometrijske veli¢ine ljudskog tijela, kao Sto su visina tijela, visina tijela pri
sjedenju, duzina nogu, Sirina ramena, Sirina zdjelice, obujam prsista i slicno. Povrh
svega, mjesto rada mora biti uredeno tako da se radnik osje¢a udobno.

Dobro organizirano mjesto rada omogucuje radniku sjedenje na adekvatnoj
visini 1 u udobnom polozaju u odnosu na radni postupak. Visina radne plohe i stolca
mora omogucavati dovoljno mjesta za noge i da se posao, koji se obavlja rukama, moze
obavljati u razini lakta ili nize kako bi se sprije¢io zamor uslijed stalno podignutih
podlaktica. Ako se neki precizni poslovi, koji zahtijevaju bliski polozaj ruku i o¢iju, te
nalazu povisSen polozaj ruku, obavljaju kroz duze vrijeme potrebno je osigurati posebne
naslone za ruke. Prostor za rad mora takoder biti dovoljne veli¢ine kako bi se osiguralo
koristenje radne opreme na siguran nacin. Mjesto rada mora biti oblikovano na tako da
nacin radna povrSina i1 prostor za kretanje odgovaraju tjelesnim dimenzijama i
prirodnom pomicanju udova, te da se pri tome izbjegavaju naprezanja uslijed fizioloski
neprihvatljivih poloZaja tijela pri radu. Oprema koja se Cesto koristi mora biti na dohvat
ruke kako bi se izbjeglo nepozeljno istezanje i savijanje koje moze dovesti do bolova i

nelagode.



Preporuceno uredenje radnog mjesta
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Slika 3. Ergonomsko uredenje radnog mjesta

4.1. RADNI STOL

Radni stol je baza svih sjedecih radnih mjesta stoga treba bit ureden 1 postavljen
prema strogim pravilima koja su uredena pravilnikom o sigurnosti 1 zaStiti zdravlja pri

radu s ra¢unalom.

e Radni stol ili radna povr$ina ne smije bljeStati i moraju biti izradeni od
materijala koji na dodir nije hladan.

e PovrSina stola ili radna povrSina moraju biti dovoljno prostrani da bude mogu¢
primjeren razmjestaj zaslona, tipkovnice, pisanih podloga i ostale opreme, te da
ima dovoljno prostora za rukovanje miSem.

e Ispod stola mora biti dovoljno slobodnog prostora za udobno sjedenje.



e Radni stol ili radna povrSina moraju biti stabilni i, ako je to moguce, podesivi
po Visini.
e Drzalo za predloSke mora biti stabilno, podesivo i mora biti izvedeno i

postavljeno tako, da ne opterecuje dodatno o€i, vrat i/ili glavu.

RaspoloZivi prostor na radnoj plohi mora biti prostrorno planiran tako da se na
njega moze ispravno postaviti racunalna oprema i svi potrebni alati za obavljanje
djelatnosti. Skuceni prostor moze uzrokovati fizicka oStecenja uslijed udaraca o bliske
predmete, ali i nervozu uslijed potrebe za stalnom kontrolom u kretanju. Posebno je
vazno osigurati dovoljno prostora za monitor, kako bi se mogla prema sjedecoj visini

korisnika ispravno podesiti udaljenost od o¢iju i vidni kut [2].

Visina stola treba biti prikladna svim poslovima koji se na njemu obavljaju.
Preporucene visine: pisanje 70-76cm, koristenja miSa 68-74 c¢cm i tipkanje 66-71 cm.
Preporucuje se stol koji ima stalak za tipkovnicu 1 miSa, na izvlacenje ili podesiv po
visini. Ako to nije izvedivo preporucuje se univerzalna visina za stolove oko 70 cm.
Vrlo vazno je da laktove ne naslanjamo na stol jer se na taj nacin tezina gornje dijela

tijela prenosi na laktove te se time laktovi bespotrebno opterecuju.

Koraci za podeSavanje vaSeg radnog stola: a2
Podesite visinu stolice na ko)fje sjedite tako da su vam laktovi Emnom|1a
o u visini tipkovnice, :
radnog stola

Ukoliko vam stopala ne dotifu pod svojom

punom povr3inom, il ukoliko postoji pritisak
na straZnji dio nogu, upotrijebite naslonjaé za
noge ili snizite razinu tipkovnice.
Podesite naslonjac stolice tako da imate dobar
oslonac za donja leda, ili upotrijebite jastudié

Primaknite va$ stolac dovoljno blizu ralunalu

_‘ Podesavanje
opreme

tako da izbjegnete dosezanje i naginjanje. Pove¢anje
udobnaosti

Podesite nagib | visinu zaslona monitora tako

da vam prikaz bude u visini o&iju Wi ispod. Pravilna tehnika

Pazite takoder da vam prikaz bude na rada
ugodnoj udaljenosti &Gime izbjegavate nepotrebno r~
zamaranje oliju.
Sa laktovima na razini tipkovnice, vasa zape3¢a bi trebala biti paraleina sa =
ispruZenim prstima. Ukoliko Zelite moZete upotrijebiti naslonjaé za dlanove, ——
i ukoliko imate na stolici naslonjade za laktove podesite Ih na ugodnu visinu.
Smijestite mi§ odmah do tipkovnice , tako da su vam obadva lakta cijelo
o vrijeme na jednakoj udaljenosti. Izbjegavajte pritisak ruku od ostre dijelove
radnog stola. Ukoliko je to neizbjeno, stavite ispod nesto mekano, poput
gumene podioge misa.
Podesite kontrast | svietlinu prikaza zaslona za ugodan pogled, te takoder
redovito Cistite zaslon od prasine.

Redovito se premjedtajte iz jedne poze u drugu | izbjegavajte naglo usiajange
{ yyedange iz | u stolicu. Izbjegavajie bespotrebno iili nepravilno dizanfe predmeta.

el

Slika. 4. Ergonomija radnog stola
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4.2. RADNI STOLAC

Kako se rad za racunalom izvodi u sjede¢em polozaju, veliki utjecaj na udobnost
imaju konstrukcija i podloga sjedalice. Radna sjedalica utjeCe na polozaj sjedenja,
odnosno polozaj zdjelice koji s ledima i nogama cini funkcionalnu cjelinu 1 o ¢ijem
nagibu ovisi stabilnost radnog poloZaja i izgled slabinskog djela kraljesnice. Temeljne
zakonitosti pri izvedbi i konstrukciji radnih sjedalica nalazu da se osigura ispravna
razdioba mase ljudskog tijela, moguénost namjeStanja visine sjedala, dubine i Sirine
zauzetosti prostora, mogucnosti stabilizacije polozaja tijela, ali i1 pokretljivost i

preglednost odredenog porstora i udobnost sjedenja [2].

530-5%

+50 +100
/ -

190

= K&\_TL’S—:' _ +50

400-520

65

Slika 5. Ergonomska stolica
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Visinu sjedala treba podesiti tako da udovoljava antropometrijskim veli¢inama
korisnika. Sjedalo stolca mora omogucavati kut od 90 stupnjeva u laktovima, a za

vrijeme sjedenja osoba mora imati noge u polozaju koji onemogucava pritisak na donju

& | X @ X @ |v
/Ry ! ‘.s ‘ §: : 1 e

stranu bedara.

\ Wi NN
L\ ey, ] s < =
: v/

\ B Lo e o oy -
t.'l‘ =1\ Bmenn ) ;f [~
\~';-.—— < | T ‘Ll ===y, |
- | l [\ T
) \ s | S |
ﬁilzn-i,;.‘ AW I—-ILEI - =l . s
a) prenisko b) previsoko ¢) ispravno

Slika 6. Pravilna visina stolice

Nasloni za leda moraju omogucavati ¢vrstu potporu donjeg i srednjeg dijela
leda. Moraju biti lako podesivi i omogucavati podupiranje leda u razlic¢itim sjedec¢im

polozajima.

Oslonac za stopala moze se koristiti za popravljanje situacije kada radnik ne
moze s lakocom poloZiti stopala na pod, a stolac je ispravno podeSen u odnosu na radnu
povrsinu. Oslonci za stopala moraju biti dovoljno veliki da omoguéuju pomicanje
stopala. Pozeljni su oslonci za stopala koji se mogu podesSavati po visini 1 nagibu.
Samostojeéi oslonci za stopala ne smiju biti toliko lagani da se mogu slucajno

izmaknuti.
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noge
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Slika 7. Dimenzije radnog stolca

Pozeljno je da radna sjedalica bude prekrivena poroznim materijalom Sto

doprinosi udobnosti sjedenja.

4.2.1. AKTIVNO SJEDENJE

Dinamicko ili aktivno sjedenje temelji se na terapeutskoj (,,Sivicarskoj*) lopti.
Lopta se moze koristiti kao i sjedalica u uredu ili na drugom radnom mjestu. Sjedenje
na lopti promice aktivno sjedenje koje omogucava da tijelo stalno izvodi prilagodbu
kako bi ostalo u ravnotezi. Takvo sjedenje pruza moguénost uspravnog drzanja, potice
naginjanje zdjelice naprijed, te protezanje slabinskog dijela kraljeSnice 1 jacanje miSica
leda i trupa [2].

Terapeutska lopta je najbolji primjer sjedista kod kojeg smo zbog pokretljivog
sjedala prisiljeni da sjedimo ispravno s uspravnom kraljeznicom. Takvo sjedenje

potice permanentnu aktivnost, ja¢a misic¢e kraljeznice i trbuha i time rasterecuje plo¢ice

izmedu kraljezaka, otklanja bolove u kraljeznici i povecava fizicku kondiciju.
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Slika 8. Stolica za aktivno sjedenje

Slika 9. Nacin funkcioniranja aktivnih stolica

4.3. DODATNA OPREMA

Rad s racunalima zahtjeva dugotrajno sjedenje, gledanje u zaslon i pisanje
koriStenjem tipkovnice i miSa. Takav rad zbog Cesto nepravilnog polozaja tjela i
ponavljanje istih pokreta dovodi do umora i radnog opterecenja. Treptanje zaslona,
preveliki kontrast svjetla izmedu zaslona i okoline, refleksije svjetla od zaslona. Losa

Citljivost teksta te 10§ kut gledanja zaslona dovodi do vidnog umora.
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Tipkanje ukljuCuje kontrolu miSi¢a aktivnosti pristiju, ruku i podlaktice,
senzorske (vidne) informacije, percepciju i interpretaciju dobivenih informacija te

konac¢no aktiviranje slozenih mehanizama misi¢ne kontrole sredisSnjeg Ziv€anog sustava.

4.3.1 ZASLON

Pravilnim odabirom zaslona kao i njegovim smjeStajem na radnoj povrsini
smanjuje se mogucnost pojave nepravilnog polozaja tijela. Time se smanjuju
potencijalni zdravstveni rizici kao Sto su pretjerani umor, naprezanje ociju, te bolovi u
vratu i ledima. Tehnic¢ki zahtjevi koji se odnose na zaslon zahtijevaju frekvenciju
osvjezavanja slike 75 Hz za CRT zaslone i 60 Hz za LCD zaslone, te da zaslon bude

podesiv po nagibu i visini.

Zaslon treba biti postavljen ravno ispred radnika na udaljenosti od minimalno 50
cm s gornjim rubom u visini o¢iju kako bi pravac gledanja bio u ravnini ili ukoSen

prema dolje do 20°, te da ne bude okrenut od izvora ili prema izvoru svjetlosti.

Slika 10. Pravilno i ne pravilno koristenje uredske opreme
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4.3.2 TIPKOVNICA

Tipkovnica je dodatna uredska oprema koja se Koristi za unos podataka, $to

znacCi da su ruke intezivno koriStene na radnom mjestu. Neke osnovne karakteristike

koje mora zadovoljavati tipkovnica prema pravilniku o sigurnosti i zastiti zdravlja pri

radu s rac¢unalom:

srednja visina tipkovnice ne smije prelaziti 30 mm, kosina joj ne smije biti veca
od 15°, a ako je njezin donji rub visi od 1,5 cm potreban je produzetak koji sluzi
kao podloska za Saku,

tipkovnica mora biti slobodno pokretna po cijeloj radnoj povrsini, tako da
omogucuje radniku prirodno drZanje tijela i ruku, moguénost pomicanja i
prilagodavanja tipkovnice ne smije biti ogranicena sredstvima za prikljucivanje
ili duzinom kabela,

na radnom stolu ili radnoj povrsini ispred tipaka mora biti najmanje 100 mm
slobodne povrsine za smjestaj ruku radnika,

tipkovnica ne smije imati sjajnu povrsinu,

razmjestaj tipki na tipkovnici i karakteristike tipki moraju odgovarati
ergonomskim zahtjevima tipke i simboli na tipkama moraju biti jasno oznaceni i

moraju biti lako raspoznatljivi i €itljivi [1].

Slika 11. Prikaz ergonomski oblikovane tipkovnice
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Slika 12. Pravilno koristenje tipkovnice

4.3.3 MIS

Mis bi trebao biti pored tipkovnice tj. ispred zaposlenika. Najbolje bi bilo kad bi
mi$ 1 tipkovnica bili na istoj povrSini. Lakat ne smije biti polozen na stol jer time
bespotrebno opterecujemo zglobove ruku. Dugotrajan rad s naslonjenim zglobovima
moze izazvati bolove te otezati rad zaposlenika. Ergonomski miSevi, isto kao i

tipkovnice, moraju biti prilagodeni ljudskoj Saci, tako da dobro prianjaju u ruku.

Slika 13. Prikaz ergonomski oblikovanog misa
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43.4 VIEZBE ZA OPUSTANJE MUSKULATURE KOD RADA NA
RACUNALU

Uloga vjezbi vrlo je vazna kod zaStite na radu prilikom rada na racunalu.
Preporuca se da se svakih sat vremena odvoji barem 5 minuta za vjeZbanje ili da se

ustane.

1. Pustiti da ruke opusteno vise, noge medusobno skupiti, te se njihajuci nekoliko

puta sa ¢elom priblizavati koljenima. [4]

Slika 14. Prikaz vjezbe 1

2. Ruke prekriziti na potiljku te gornji dio tijela snazno potiskivati prema natrag,
pri ¢emu osloboditi kriza te noge ispruziti. Laktove potiskivati prema vani te se

nekoliko puta njihati prema natrag. [4]

Q

Slika 15. Prikaz vjezbe 2
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3. Ruke prekriziti na potiljku, lijevo koljeno priblizavati desnom laktu, a desno

koljeno priblizavati lijevom laktu. [4]

[ )

>

Slika 16. Prikaz vjezbe 3

5. RADNI OKOLIS

Radni okolis predstavlja skup svih ¢imbenika koji djeluju na udobnost i
sigurnost radnika, a obuhvaca mikroklimatske parametre - temperaturu, vlagu i strujanje

zraka; buku 1 vibracije te kemijske Stetnosti koje se mogu javiti na radnom mjestu.

5.1. MIKROKLIMATSKI UVJETI

Ugodna klima u radnoj prostoriji je, ako su temperatura zraka, vlaznost zraka,
kretanje zraka i toplinsko zracenje u prostoriji. Osjecaj ugode je individualan osjecaj i
varira od osobe do osobe, te ovisi fizickoj aktivnosti na radnom mjestu, o odjeci, o
vremenu zadrzavanja u radnoj prostoriji, 0 dnevnim promjenama temperature i 0
godi$njim dobima. Sredstva za rad ne smiju doprinositi zagrijavanju radnog mjesta s

ekranom. Treba voditi racuna brinuti o dovoljnoj koli¢ini vlage u zraku.

Temperatura prostorije za laganije poslove ili za poslove na kojima se sjedi

trebala bi iznositi u pravilu izmedu 21%i 22° . Kod vigih vanjskih temperatura moze
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temperatura prostora biti i1 viSa, ali ne smije preci 26° C. Temperatura prostora je

temperatura mjerena u sredini prostorije na visini od 0,75 m iznad poda.

Brzina kretanja zraka u prostoriji ne treba biti ve¢a od 0,1 m/s ili 0,15 m/s, kod
temperature prostorije od 21°C do 22°C. Kod visih temperatura prostorija moZe biti

povecana i brzina kretanja zraka.

Relativna vlaznost zraka se treba kretati u granicama od 30% do 65%.
Preporuca se relativna vlaznost zraka od ca. 50% kod koje se takoder sprjeava

elektrostaticko punjenje.

5.2. BUKA

Buka je svaki Sum koji ometa ¢ovjekov rad i odmor. Kod opremanja radnog
mjesta s ekranom treba voditi raCuna o razini buke koju prave sredstva rada koja
pripadaju tom radnom mjestu 1 koja moZe utjecati na koncentraciju 1 razumljivost

govora.

Pravilnik propisuje da buka u prostoriji ne smije ometati rad 1 ne smije biti veca

od 60 dBA.

5.3. BLJESTANIJE I ODSJAJI

Radno mjesto mora biti tako oblikovano i postavljeno da izvori svjetlosti,
prozori, drugi otvori ili svijetle povrSine ne uzrokuju neposredno blijeStanje ili
ometajuce zrcaljenje na zaslonu. Prozori moraju imati odgovarajuc¢e zastore za
sprjeCavanje ulaza sunceve svjetlosti na radno mjesto te zaslon ne smije biti okrenut
prema izvoru ili od izvora svjetla, a u protivnom su potrebne posebne mjere protiv

blijestanja i zrcaljenja.
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5.4. OSVJETLJENJE

Neprimjereno osvjetljenje moze izazvati brojne poteskoce kod zaposlenika kao
npr. pogorsanje vida, brzi pad koncentracije, glavobolje i druge smetnje. Osvjetljenje
radnog prostora mora radniku omoguditi brzo i to¢no opazanje te sigurno obavljanje
svih zadaca uz §to manji napor ociju. Pri radu s ra¢unalima treba izbjegavati blijestanja
s povrSine zaslona, te blijeStanja uzrokovana od lokalne 1 opc¢e rasvjete. Takoder bi
trebalo biti dovoljno svjetla na povrSini dokumenta i jednolicna rasvjeta u radnoj
prostoriji. Vrlo bitno je da polozaj sjedenja zaposlenika bude paralelan sa stropnom

rasvjetom.

Osvjetljenje radnog mjesta mora biti odgovarajuce, tako da omogucuje radniku
brzo i to¢no opazanje te sigurno obavljanje svih zadaca uz $to manji zamor ociju.
Prirodna ili umjetna rasvjeta mora osigurati osvijetljenost koja iznosi najmanje 300

luxa.

5.5. ZRACENJE

Propisi zahtijevaju da sva elektromagnetska zracenja, osim vidljivih moraju biti
smanjena na zanemarivu razinu. Zracenja koja se javljaju kod CRT zaslona znatno su

manja od dopustene razine, dok je zracenje kod LCD monitora jo§ manjeg iznosa.

Premda se stalna nervoza cCesto pripisuje samo stresnoj vrsti posla, ovdje
mozemo jasno ustvrditi da bi bilo mnogo manje stresa kada bi bilo manje
elektromagnetne radijacije u okruzenju zaposlenih, a samim time i do boljih rezultata u
radu. Da bi se koliko - toliko izbjegao Stetan utjecaj kompjuterske radijacije, treba Sto je
viSe moguce odmaknuti sve dijelove opreme od ljudi, a umjesto beZicne tehnologije

prije¢i na ziCanu.

21



6. SMART METODA

SMART (eng. Scoring Method for Assessment of Repetitive Tasks).

Metoda pomocu koje je omogucen numericki izra¢un svih rizi¢nih faktora i ukupne
razine rizika za pojavu profesionalnih bolesti miSi¢no - koStanog sustava (sindrome
prenaprezanja). Opis modela i procjena zadataka koji podrazumijevaju biomehanic¢ko
opterecenje ruku ima za cilj prepoznavanje 1 kvantitativno odredivanje sljede¢ih glavnih
¢imbenika rizika: ucestalost ponavljanja radnih zadataka (repetitivnost); trajanje radnog
zadatka; snagu potrebnu za izvrSenje radnog zadatka; nefizioloske/nepovoljne pokrete
ili polozaje tijela; 1 nedostatak vremena oporavka kao bitnog dijela repeticije pa cak 1
kao mjere oporavka. Treba tu jo§ spomenuti i ¢imbenike koji djeluju kao dodatni izvori
rizika (vibracije, hladnoca, preciznost u radu itd.). Na kraju, potrebno je izvrSiti
procjenu svakog radnog zadatka tj. svake pojedine radne operacije kao zasebne sastavne

cjeline nekog radnog zadatka.

Nakon S§to se utvrde brojcane vrijednosti svakog pojedinog rizicnog faktora,
potrebno ih je uvrstiti u jednadzbu kojom se dolazi do kona¢nog rezultata, odnosno
vrijednosti ukupnog rizika za razvoj sindroma prenaprezanja. Naposljetku se prema
posebnoj tablici iz kona¢nog rezultata ocitava jedna od moguce Cetiri razine rizika od
ostecenja zdravlja koje su oznacene zelenom, zutom, narancastom i crvenom bojom.
Nakon testiranja prvotne verzije metode i usporedbe s drugim slicnim alatima, moze se
zakljuciti kako se radi o jednostavnom alatu, pogodnom za primjenu u praksi jer
omogucava numericki izracun radnih zadataka s ponavljaju¢im pokretima, povremenom
primjenom sile, neprimjerenim poloZajem tijela, ali uzima u obzir i medudjelovanje svih

navedenih elemenata.
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Tab. 1. Odredivanje bodova opterec¢enja prema vremenu trajanja radnog zadatka koji

ukljucuje ponavljajuce pokrete

Vrijeme trajanja radnog zadatka
(ukupno vrijeme u jednom radnom danu, tijekom kojeg

Vrijednost u bodovima

radnik izvodi ponavljajuce pokrete) (T1)
Do 60 minuta 1
Od 61 minute do 120 minuta 2
Od 121 minuta do 240 minuta 4
Vise od 241 minute 5

Tab. 2. Odredivanje bodova opterecenja prema broju ponvaljajucih pokreta tijekom

jedne radne smjene

Broj ponavljaju¢ih pokreta tijekom jedne radne smjene

Vrijednost u bodovima

(T2)
Do 1000 1
1000 do 4800 2
4801 do 10 000 3
10 001 do 12 000 4
Vige od 12 000 5

Tab. 3. Odredivanje bodova opterecenja prema snazi potrebnoj tijekom rada

Snaga potreba tijekom rada

Vrijednost u bodovima

(T3)
Mala 1
Umjerena 2
Prili¢no velika 3
Velika 4
Jako velika 5
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Tab. 4 Odredivanje bodova optereéenja prema polozaju tijela

Polozaj tijela

Vrijednost u
bodovima (T4)

Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni < 50% radnog vremena 0,5
a) | Glava
i vrat Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni > 50% radnog vremena 1
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena < 50% radnog 05
vremena ,
b) Leda
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena > 50% radnog 1
vremena
Ruke podignute iznad razine ramena < 50% radnog vremena 1
c) | Rame
Ruke podignute iznad razine ramena > 50% radnog vremena 2
Lakat daleko od tijela < 50% radnog vremena 1
d) | Lakat
Lakat daleko od tijela > 50% radnog vremena 2
Rucni zglob zakrenut do krajnje moguce granice zgloba < 05
. 0 ’
&) Ruéni 50% radnog vremena
zglob Ruéni zglob zakrenut do krajnje moguce granice zgloba > 1
50% radnog vremena
Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u Sirokom obuhvatu < 05
_ 50% radnog vremena '
f) Prsti
Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u §irokom obuhvatu > 1

50% radnog vremena

Ukupna vrijednost bodovanja za sve dijelove tijela

T4 = a+b+c+d+e+f
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Tab. 5. Obrazlozenje utvrdenih vrijednosti opterecenja

R.a ZIna Ukupno. ObrazloZenje utvrdenih vrijednosti optere¢enja
rizika | opterecenje
Niska razina rizika: ne postoji rizik od preopterecenja
1 <10 e !
radnika 1 oSte¢enja zdravlja
Povecana razina rizika: postoji mogucnost od preopterecenja
2 10 do 45 manje otpornih radnika (stariji od 40, mladi od 21 godinu,
neiskusni, bolesni)
Visoka razina rizika: postoji opasnost od preopterecenja svih
46 do 65 radnika uz vjerojatan nastanak ozljeda i1 bolesti koStano -
zglobnog sustava, preporuca se preoblikovanje radnog mjesta
Vrlo visoka razina rizika: postoji znaCajna opasnost od
preopterecenja radnika i ozbiljan rizik od nastanka bolesti,
> 65 nuzno je preoblikovanje radnog mjesta uz koriStenje

odgovaraju¢e opreme te promjene metoda i organizacije rada
kako bi se smanjilo opterecCenje.

7. EKSPERIMENTALNI DIO

Eksperimentalni dio proveo sam u tvrtki Lidl d.0.0. u kojoj sam proveo

ispitivanje radnih mjesta pomoc¢u SMART metode. SMART metoda za procjenu rizika

koristi se kod poslova s visokim brojem ponavljaju¢ih radnih operacija onih poslova

kod kojih je vrijeme izvodenja jedne radne operacije manje od 30 sekundi. To su

poslovi koji uglavnom zahtjevaju pokrete gornjih ekstremiteta uz nefiziolosko polozaj

tijela, Sto moze dovesti do ostecenja kostano - zglobnog sustava.

Ovom metodom testirao sam 5 radnih mjesta koje svakodnevno ponavljaju

zaposlenici navedene tvrtke. SMART metoda biti ¢e provedena na sljede¢im radnim

mjestima: rad na blagajni, slaganje robe, rad u pekari, voditelj du¢ana, regionalni

voditelj prodaje. Svako radno mjesto sadrzavati ¢e kratak opis poslova te ¢cemo pomocu

SMART metode utvrditi koje radno mjesto je najvise podlozno optere¢enjima.
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8. REZULTATI | RASPRAVA

8.1 Radno mijesto - blagajna

Radno mjesto blagajnika u tvrtki Lidl poznato je po brzini i produktivnosti
radnika. Rad na blagajni zahtjeva ljubazno ponaSanje prema kupcima, pravilno
kasiranje, pravilno koristenje blagajne, urednost i ¢isto¢u radnog prostora te pedantnost

I preciznost u radu s novcem.

Tab. 6. Odredivanje bodova opterecenja prema vremenu trajanja radnog zadatka koji

ukljucuje ponavljajuce pokrete

Vrijeme trajanja radnog zadatka Vriiednost u bodovima
(ukupno vrijeme u jednom radnom danu, tijekom kojeg J (T1)
radnik izvodi ponavljajuce pokrete)
Do 60 minuta 1
Od 61 minute do 120 minuta 2
Od 121 minuta do 240 minuta 4

Tab. 7. Odredivanje bodova opterecenja prema broju ponvaljajucih pokreta tijekom

jedne radne smjene

Broj ponavljajuéih pokreta tijekom jedne radne smjene Vrijednos(tTuZ)bodovima
Do 1000 1
1000 do 4800 2
4801 do 10 000 3
10 001 do 12 000 4
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Tab. 8. Odredivanje bodova opterecenja prema snazi potrebnoj tijekom rada

Snaga potreba tijekom rada

Vrijednost u bodovima

(T3)

Mala

Umjerena

Prili¢no velika

Velika

Jako velika

| wIH

Tab. 9. Odredivanje bodova opterecenja prema poloZaju tijela

Polozaj tijela

Vrijednost u
bodovima (T4)

Glava
i vrat

Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni < 50% radnog vremena

o
o1

Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni > 50% radnog vremena

b)

Leda

Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena < 50% radnog

vremena

Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena > 50% radnog

vremena

Rame

Ruke podignute iznad razine ramena < 50% radnog vremena

Ruke podignute iznad razine ramena > 50% radnog vremena

Lakat

Lakat daleko od tijela < 50% radnog vremena

Lakat daleko od tijela > 50% radnog vremena

Rucni

zglob

Ru¢ni zglob zakrenut do krajnje moguée granice zgloba <

50% radnog vremena

Rucéni zglob zakrenut do krajnje moguce granice zgloba >

50% radnog vremena

Prsti

Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u Sirokom obuhvatu <

50% radnog vremena

Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u Sirokom obuhvatu >

50% radnog vremena

——
R
—
R
L

Ukupna vrijednost bodovanja za sve dijelove tijela

T4 = a+b+c+d+e+f

T4 =
1+0,5+2+0,5+0,5
=45
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Izracun konac¢ne vrijednosti i procjena ukupne razine rizika za mjesto blagajnika.
Ukupno opterecenje = (T2+T3+T4) x T1= (5+2+4,5) x 5= 57,5

Prema podacima istrazivanja pomo¢u SMART metode radno mjesto blagajnika ima
ocjenu 57,5 §to spada u visoko rizi¢na radna mjesta, vjerojatan nastanak ozljeda i bolesti
kostano - zglobnog sustava. Prilikom istrazivanja uoc¢io sam nepravilan radn blagajnice
kao i nepropisno uredeno radno mjesto, ergonomska stolica bila je previsoko podignuta
te nije koristila stalak za noge zbog ¢ega je vrlo brzo doslo do nelagodnog polozaja i
opterec¢enja nogu. Laktovi su bili daleko od tijela Sto ukazuje na povecano naprezanje

ruku i ramena.

Ergonomski oblikovan pult i radna stolica pomogli bi pri smanjenju rizika, a uvodenje
samostalnih blagajna gdje bi kupci mogli sami Kkasirati proizvode uvelike bi pomogle i

smanyjile potrebu za ovom rizi€nom skupinom radnika.

8.2. Radno mjesto - slaganje robe

Opskrba duc¢ana robom i namirnicama zadatak je ovoga radnog mjesta. Slaganje
robe po policama uz promatranje datuma isteka roka i rotiranje proizvoda, paznja na
svjezinu, kvalitetu te nain prezentacije robe iz djela asortimana voca i povréa. Takoder
preuzimanje robe kod istovara u skladiStu te premjestanje smrznutoga dijela u TIKO

komoru na -18 stupnjeva.

Tab. 10. Odredivanje bodova optereéenja prema vremenu trajanja radnog zadatka koji

ukljucuje ponavljajuce pokrete

Vrijeme trajanja radnog zadatka T
(ukupno vrijeme u jednom radnom danu, tijekom kojeg J (T1)
radnik izvodi ponavljajuce pokrete
Do 60 minuta 1
Od 61 minute do 120 minuta 2
Od 121 minuta do 240 minuta _I
Vise od 241 minute 5
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Tab. 11. Odredivanje bodova opterecenja prema broju ponavijajucih pokreta tijekom

jedne radne smjene

Broj ponavljajuéih pokreta tijekom jedne radne smjene Vrijednos(tTuZ)bodovima
Do 1000 1
1000 do 4800 2
4801 do 10 000 _
10 001 do 12 000 4
Vise od 12 000 5

Tab. 12. Odredivanje bodova optereéenja prema snazi potrebnoj tijekom rada

Snaga potreba tijekom rada Vrijednost u bodovima
(T3)
Mala 1
Umjerena 2
Prili¢no velika 3
Jako velika 5

29



Tab. 13. Odredivanje bodova opterecenja prema polozaju tijela

Polozaj tijela Vr'Je_anSt u
bodovima (T4
Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni < 50% radnog vremena
a) | Glava
i vrat Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni > 50% radnog vremena 1
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena <50% radnog 05
vremena ’
b) Leda _ I
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena > 50% radnog
vremena
Ruke podignute iznad razine ramena < 50% radnog vremena
C) Rame
Ruke podignute iznad razine ramena > 50% radnog vremena
Lakat daleko od tijela < 50% radnog vremena
d) | Lakat
Lakat daleko od tijela > 50% radnog vremena
Ru¢ni zglob zakrenut do krajnje mogucée granice zgloba <
. 0,
) Runi 50% radnog vremena

zglob Ruéni zglob zakrenut do krajnje moguée granice zgloba >

50% radnog vremena

Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u Sirokom obuhvatu <

50% radnog vremena

f) Prsti
Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u §irokom obuhvatu > 1
50% radnog vremena
N ) N N T4 =
Ukupna vrijednost bodovanja za sve dijelove tijela
0,5+1+1+1+0,5+
T4 = atb+c+d+e+f
0,5=4,5

Izracun konac¢ne vrijednosti i procjena ukupne razine rizika za radno mjesto - slaganje

robe.
Ukupno optere¢enje = (T2+T3+T4) x T1= (3+4+4,5) x 4= 46

IScitavanjem tablica vidljivo je da radno mjesto- slaganja robe spada u podrucje visoke

razine rizika gdje postoji opasnost od preopterecenja svih radnika uz vjerojatan nastanak
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ozljeda i bolesti misi¢no koStanog sustava. lako svi radnici prolaze upute rad na siguran
nacin, vrlo mali broj njih se toga zaista i pridzava. Prikom provodenja eksperimentalnog
dijela radnik nije koristio pravilne i preporucene naine podizanja tereta s poda gdje
moze do¢i do ozljeda leda i koljena takoder elektri¢ni vilicar nije koristio na propisan

nacin kako bi sebi pomogao 1 olakSao posao.

Boljom organizacijom radnog mjesta, koriStenjem pomoc¢nih alata 1 privlnim

rukovanjem predmeta smanjili bi se rizici od oboljenja.

8.3. Radno mjesto - pekara

Kao i druga radna mjesta, pekara zahtjeva dobru organizaciju posla uz stalnu
koncentraciju na postavke koje radnik mora primijeniti prije samog stavljanja proizvoda
u proces pecenja. Zadatak radnika je oti¢i u komoru te izvaditi po jednu kutiju od
svakog artikla, zatim pripremiti peénice na odredeni na¢in s obzirom na proizvod koji ¢e
se u njoj peci iz razloga Sto razli¢iti proizvodi zahtjevaju razlicitu pripremu. Na

posljetku radnik ¢e pravilno prezentirati proizvode u vitrinu te ocistiti pekaru.

Tab. 14. Odredivanje bodova opterecenja prema vremenu trajanja radnog zadatka koji

ukljucuje ponavljajuce pokrete

Vrijeme trajanja radnog zadatka Vriiednost U bodovima
(ukupno vrijeme u jednom radnom danu, tijekom kojeg J (T1)
radnik izvodi ponavljajuce pokrete)
Do 60 minuta 1
Od 61 minute do 120 minuta _I
Od 121 minuta do 240 minuta 4
Vise od 241 minute 5
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Tab. 15. Odredivanje bodova opterecenja prema broju ponvaljajucih pokreta tijekom

jedne radne smjene

Broj ponavljajuéih pokreta tijekom jedne radne smjene VrijEanS(tTuz )bodovima
Do 1000 1
1000 do 4800 -
4801 do 10 000 3
10 001 do 12 000 4
Vise od 12 000 5

Tab. 16. Odredivanje bodova optereéenja prema snazi potrebnoj tijekom rada

Snaga potreba tijekom rada Vrijednost u bodovima
(T3)
Mala 1
Umjerena 2
Velika 4
Jako velika 5
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Tab. 17. Odredivanje bodova opterecenja prema polozaju tijela

Polozaj tijela

Vrijednost u
bodovima (T4

Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni < 50% radnog vremena

a) | Glava
i vrat Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni > 50% radnog vremena
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena <50% radnog
vremena
b) Leda _ —
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena > 50% radnog
vremena
Ruke podignute iznad razine ramena < 50% radnog vremena
c) | Rame
Ruke podignute iznad razine ramena > 50% radnog vremena
Lakat daleko od tijela < 50% radnog vremena
d) | Lakat
Lakat daleko od tijela > 50% radnog vremena
Ru¢ni zglob zakrenut do krajnje mogucée granice zgloba <
. 0,
&) Ruéni 50% radnog vremena
zglob Ruéni zglob zakrenut do krajnje moguce granice zgloba >
50% radnog vremena
Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u Sirokom obuhvatu <
) 50% radnog vremena
f) Prsti

Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u §irokom obuhvatu >

50% radnog vremena

Ukupna vrijednost bodovanja za sve dijelove tijela

T4 = a+b+c+d+e+f

T4 =
0,5+0,5+1+1+0,5
+0,5=4

Izra¢un konaéne vrijednosti i procjena ukupne razine rizika za radno mjesto — pekara.

Ukupno opterecenje = (T2+T3+T4) x T1= (2+3+4) x 2 =18

Radno mjesto — pekara, manje je rizi¢nije od profesionalnih bolesti ovoga tipa. Na

ovom radnom myjestu pojavljuju se drugacije Stetnosti za organizam zbog ucestalih

promjena temperatura radi ulaska u rashladenu komoru, te mogucih doticaja s vru¢im

predmetima i parom.
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Obavezno koriStenje osobne zaStitne opreme: propisane kape, jakne, hlace prilikom
ulaska u komoru, te oporaba rukavica za izvlacenje vrucih plehova iz pecnice. Pravilno
odlaganje otpadna i konstantno CiS¢enje podova uvelike pomaze sigurnsoti prilkom

rada.

8.4. Radno mjesto — voditelj du¢ana

Voditelj du¢ana odgovoran je i stresan posao, neki od poslova voditelja su: slaganje
rasporeda za radnike, kontrola robe i promjena cijena, slaganje akcijskih djelova

ducana, kontrola svjezine voca i povrca te naru¢ivanje robe.

Tab. 18. Odredivanje bodova opterecenja prema vremenu trajanja radnog zadatka koji

ukljucuje ponavljajuce pokrete

Vrijeme trajanja radnog zadatka Vriiednost u bodovima
(ukupno vrijeme u jednom radnom danu, tijekom kojeg ) (T1)
radnik izvodi ponavljajuce pokrete)
Do 60 minuta 1
Od 61 minute do 120 minuta _
Od 121 minuta do 240 minuta 4
Vise od 241 minute 5

Tab. 19. Odredivanje bodova opterecenja prema broju ponavijajucéih pokreta tijekom

jedne radne smjene

Broj ponavljajuéih pokreta tijekom jedne radne smjene VrijEanS’(Er‘JZ)bOdOVima
Do 1000 1
1000 do 4800 -
4801 do 10 000 3
10 001 do 12 000 4
Vise od 12 000 5
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Tab. 20. Odredivanje bodova optereéenja prema snazi potrebnoj tijekom rada

Snaga potreba tijekom rada Vrijednost u bodovima

(T3)

Mala

Prili¢no velika

Velika

Jako velika

1
3
4
5

Tab. 21. Odredivanje bodova optereéenja prema polozaju tijela

Polozaj tijela

Vrijednost u
bodovima (T4)

Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni < 50% radnog vremena 0,5
a) | Glava
i vrat Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni > 50% radnog vremena
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena <50% radnog
vremena
b) Leda —
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena > 50% radnog 1
vremena
Ruke podignute iznad razine ramena < 50% radnog vremena _I
c) | Rame
Ruke podignute iznad razine ramena > 50% radnog vremena 2
Lakat daleko od tijela < 50% radnog vremena 1
d) | Lakat
Lakat daleko od tijela > 50% radnog vremena 2
Rucni zglob zakrenut do krajnje moguce granice zgloba <
. 0,
) Ruéni 50% radnog vremena
zglob Rucéni zglob zakrenut do krajnje moguce granice zgloba > 1
50% radnog vremena
Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u §irokom obuhvatu <
. 50% radnog vremena
f) Prsti : _
Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u Sirokom obuhvatu > 1
50% radnog vremena
.- - - - - - T4 :
Ukupna vrijednost bodovanja za sve dijelove tijela
1+0,5+1+0,5+0,5
T4 = at+b+c+d+e+f 35
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Izracun konac¢ne vrijednosti i procjena ukupne razine rizika za radno mjesto - voditelj

ducana.
Ukupno opterecenje = (T2+T3+T4) x T1= (2+2+3,5) x 2 =15

Voditelj du¢ana manje je rizi€no, no postoji rizik od preoptere¢enja manje otpornih
radnika (stariji od 40 i mladi od 21 godinu) jer obuhvaca promjene polozaja i razlicite
poslove tijekom jednog radnog dana. Stetnosti koje donosi ovo radno mjesto oéituje se

u obliku stresa zbog mnogobrojih obveza koje moraju biti ispunjene u jednom danu.

Dobra organizacija posla i radnika uvelike doprinosi ugodnijem radu i boljoj

produktivnosti cijele ekipe te u konacnici 1 boljim rezultatima duc¢ana.

8.5. Radno mjesto - Regionalni voditelj prodaje (RVP)

Regionalni voditelj prodaje zaduzen je za 3 - 4 ducana koje mu odredi uprava Lidla.
Njegova duznost je kontrola ducana, robe i radnika, Skolovanje i zaposljavanje novih
radnika, Skolovanje vodeéeg kadra kao $to su: zamjenici, pomocnici voditelja ili samog
voditelja. Takoder kontaktira ovlastene tvrtke koje su zaduzene za popravak pojedinih

djelova ducana ili uredaja.

Tab. 22. Odredivanje bodova opterecenja prema vremenu trajanja radnog zadatka koji

ukljucuje ponavljajuce pokrete

Vrijeme trajanja radnog zadatka Vriiednost u bodovima
(ukupno vrijeme u jednom radnom danu, tijekom kojeg J (T1)
radnik izvodi ponavljajuce pokrete)

Od 61 minute do 120 minuta 2
Od 121 minuta do 240 minuta 4
Vise od 241 minute 5
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Tab. 23. Odredivanje bodova opterecenja prema broju ponvaljajucih pokreta tijekom

jedne radne smjene

Broj ponavljajuéih pokreta tijekom jedne radne smjene

Vrijednost u bodovima

Do 1000

[ —

1000 do 4800

4801 do 10 000

10 001 do 12 000

Vise od 12 000

2
3
4
5

Tab. 24. Odredivanje bodova opterecenja prema snazi potrebnoj tijekom rada

Snaga potreba tijekom rada

Vrijednost u bodovima

Mala

I —

Umjerena

Prili¢no velika

Velika

Jako velika

2
3
4
5
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Tab. 25. Odredivanje bodova optereéenja prema polozaju tijela

Vrijednost u

Polozaj tijela

bodovima (T4
Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni < 50% radnog vremena
a) | Glava
i vrat Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni > 50% radnog vremena
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena <50% radnog
vremena
b) Leda _
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena > 50% radnog 1
vremena
Ruke podignute iznad razine ramena < 50% radnog vremena
c) | Rame
Ruke podignute iznad razine ramena > 50% radnog vremena 2
Lakat daleko od tijela < 50% radnog vremena 1
d) | Lakat
Lakat daleko od tijela > 50% radnog vremena 2
Ru¢ni zglob zakrenut do krajnje mogucée granice zgloba < 05
. 0 ’
&) Ruéni 50% radnog vremena
zglob Ruéni zglob zakrenut do krajnje moguce granice zgloba > 1
50% radnog vremena
Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u Sirokom obuhvatu <
) 50% radnog vremena
f) Prsti
Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u §irokom obuhvatu > 1
50% radnog vremena
- - - - - - - T4 =
Ukupna vrijednost bodovanja za sve dijelove tijela
0,5+0,5+1+0,5=2
T4 = at+b+c+d+e+f .

Izracun konacne vrijednosti i procjena ukupne razine rizika za radno mjesto -

Regionalni voditelj prodaje.
Ukupno opterecenje = (T2+T3+T4) x T1= (1+1+2,5) x 1 =4,5

Reginalni voditelj prodaje spada u skupinu s niskom razinom rizika jer ne obavlja
fizicke poslove u du¢anu. Ovo radno mjesto posjeduje drugacije rizike koji su vezani uz

promet i svakodnevno obilazenje nekoliko ducana.
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9. ZAKLJUCAK

Radno mjesto s racunalom obuhvaca radna mjesta na kojima se prosje¢no vise od
Cetiri sata tijekom radnog dana radi za ra¢unalom s zaslonom. Boravak u zatvorenom
prostoru ispred racunala, kao i dugotrajno sjedenje predstavljaju potencijalno Stetne
okolnosti koje mogu izazvati smetnje kod radnika, kao i dovesti do nastanka raznih
oboljenja. Cilj svakog poslodavca je imati zdravog i produktivnog radnika, stoga je
oblikovanje sjede¢eg radnog mjesta vrlo bitno. Kako bi se zaspolenicima omogucila
ugodnost i udobnost na poslu vrlo visoku poziciju u organizaciji radnog mjesta zauzima
ergonomsko oblikovanje, koje je protkano brojnim pravilima i obvezama kojih se

moramo pridrzavati.

Poslodavac je duzan izraditi procjenu opasnosti, te na temelju iste provesti mjere za
uklanjanje nedostataka. Potrebno je osigurati i osposobljavanje radnika za rad na
siguran nacin, te osigurati pregled vida radnika kod specijalista medicine rada. Ukoliko
ne postoji mogucénost periodicke izmjene rada pred zaslonom s drugim aktivnostima,

potrebno je osigurati petominutne odmore, i organizirati vjeZbe rastere¢enja.

U svijetu se sve vise razvijaju programi za prevenciju ozljeda nastalih dugotrajnim
koriStenjem racunala, a danas postoje i programi koji omogucuju kontrolu racunala
glasom, koji upozoravaju da se napravi pauza ili daju upute za ergonomiju, istezanje i
druge vjezbe. I najpravilniji polozaj tijela moze uzrokovati probleme stoga se potrebno
opustiti, mijenjati §to ¢eS¢e polozaj tijela 1 kretati se, jer odgovornost za naSe zdravlje je

na nama samima.
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