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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 zaStitu s raCunalom, te je definirano radno mjesto s racunalom.
Opisani su zahtjevi koje treba ispunjavati racunalna oprema, koja ukljucuje zaslon, tipkovnicu i
mi$, kao i dodatnu opremu. Navedeni su dijelovi opreme radnog mjesta, kao Sto su radni stol i
stolica, te njihove propisane dimenzije. Zahtjevi vezani za prostor, osvijetljenost, bljeStanje i1
odsjaje, buku, mikroklimatske uvjete te zraenje opisuju radni okoli§ uskladen s ergonomskim
nacelima. Opisana je problematika dugotrajnog sjedenja tijekom rada, te zdravstveni aspekti rada s

rac¢unalom.

Kljuéne rijeci: radno mjesto s racunalom, ergonomija, zastita na radu, rad za raCunalom, racunalna

oprema, uredska oprema, radni okolis, dugotrajno sjedenje, zdravstvene poteskoce

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 long-

term sitting during labour are set out, as well as the health aspects of computer-using labour.

Key words: computer workplace, ergonomy, occupational safety, computer-using labour, computer

equipment, office equipment, working environment, prolonged sitting, health issues
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1. UVOD

Zastita na radu vazan je dio proizvodnog sustava koji kontinuirano doprinosi stvaranju sigurnih
radnih uvjeta. Svako radno mjesto predstavlja potencijalnu opasnost za radnika koji na njemu radi.

Rad za ra¢unalom predstavlja jedno od radnih mjesta na kojem radi sve veci broj ljudi, i na kojem
zbog prirode posla moZze doci do stvaranja radnih uvjeta koji su neprimjereni i Stetni za radnikovo
zdravlje. Radnici koji rade na uredskim poslovima za racunalom obavljaju izrazito stati¢ki rad koji
moze u velikom broju slucajeva uzrokovati razlic¢ite zdravstvene probleme. Radnici ve¢inu svog
radnog vremena provode u sjede¢em polozaju, Sto je vrlo opasno, te moze dovesti do problema s
kraljeznicom 1 vratom. Konstantno gledanje u ekran racunala, naprezanje oCiju zbog pogresne
osvjetljenosti ekrana, kao i nepravilno izvedena rasvjeta stvaraju ozbiljne posljedice za vid radnika.
Dugotrajno sjedenje i staticki rad utjecu na cijelo tijelo, stvaraju¢i probleme s cirkulacijom i
zivéanim sustavom. Svi ti nedostatci mogu uzrokovati dodatan stres, Sto dovodi do dodatnog
naprezanja. Radni uvjeti optimiziraju se upotrebom ergonomski prilagodene uredske i racunalne

opreme. Slika 1 prikazuje nam radnicu za racunalom.

S1. 1: Radnica 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 ticu 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.



Osim pridrzavanja propisanih zahtjeva, radnicima se preporucuje izvodenje odredenih vjezbi koje
¢e pomo¢i u oslobadanju napetosti u rukama, ramenima, ledima i nogama. Vjezbe je potrebno
izvoditi redovito 1 na pravilan nacin. Izvodenjem vjezbi izbjegavaju se bolovi koji nastaju pri
dugotrajnom sjedenju, ¢ime se povecava udobnost na radnom mjestu.

Zbog opasnosti koje radno mjesto predstavlja, nuzno je pridrzavati se svih pravila i normi
obuhvacenih zaStitom na radu. Pravila i upute vezane za zastitu na radu opisana su u Pravilniku o
sigurnosti 1 zastiti zdravlja pri radu s raCunalom. Prvi korak u kreiranju radnog mjesta optimalno
oblikovanog po mjeri radnika je postupanje u skladu s postoje¢im zakonima i propisima, koji prije

svega u uvidu imaju ¢ovjekovo zdravlje i sigurnost.

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 ¢imbenike koji utjeCu na obavljanje radnih zadataka, i to iz aspekta ergonomije te zaStite na

radu.

1.2. Izvori podataka i metode prikupljanja

Tijekom izrade ovog rada, podaci su se prikupljali iz dva glavna izvora — knjige Uvod u
ergonomiju profesora Budimira Mijovi¢a [1] te putem internetskog istraZzivanja na razliitim
internetskim stranicama, odnosno portalima. Informacije su prikupljane samostalnim istrazivanjem,
te prikupljanjem informacija iz razliitih izvora, povezujuc¢i ih u cjelinu. Osim knjige profesora
Mijovi¢a te internetskih stranica, osnova istrazivanja bila je u zakonskim propisima, gdje je
Pravilnik o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s raCunalom [2] temeljni propis koji je sluzio za
prikupljanje vaznih podataka prvenstveno vezanih uz uvjete koje radno mjesto s racunalom treba

ispunjavati.



1.3. Opcenito o ergonomiji

Poznavanje temeljnih ergonomskih rjeSenja pri oblikovanju radnog mjesta uvjet je da bi se
humanizacija rada mogla ostvariti u punoj mjeri. Ergonomija je znanstveno podrucje u kojem se
multidisciplinarnim 1 interdisciplinarnim istazivanjem, donoSenjem ergonomskih nacela, nastoje
uskladiti odnosi u sustavu '¢ovjek — radno mjesto — okolina', sa svthom da se rad humanizira. U
pocetku se ergonomija razvijala pod nazivom 'ljudsko inzenjerstvo'. Ergonomija je disciplina koja s
pozicija razliitth znanosti nastoji prilagoditi stroj 1 radnu okolinu psihickim 1 somatskim

karakteristikama ¢ovjeka [1].

Kod medusobnog prilagodavanja ¢ovjeka i radne situacije, problem je podijeljen u prilagodavanje
Covjeka radu, Sto se postize profesionalnom orijentacijom, selekcijom 1 edukacijom, te u
prilagodavanje rada Covjeku, i1 to organizacijom rada i radne okoline, kao 1 konstrukcijom pojedinih

alata i uredaja.

Ergonomija stvara mogi¢nosti za rjeSavanje sljedecih ciljeva:

— prilagodavanje uvjeta rada mogucnostima tjelesne sposobnosti covjeka u smislu
sprjecavanja prevelikih naprezanja

— konstrukcija takvih strojeva, uredaja 1 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 Sto su osvjetljenje, buka, vibracije 1 mikroklimatski uvjeti

fizioloSkim moguénostima radnika

Ergonomski funkcionalno i oblikovano radno mjesto i radna okolina olakSavaju rad, i
poboljsavaju radni ucinak, te sprjeCavaju osStec¢enje zdravlja radnika. U rjeSavanju ergonomskih
problema od posebnog je znacaja poznavanje biomehanickih karakteristika Covjekova tijela, kako bi
se mogla provoditi analiza djelovanja sila na Covjeka. Kod prilagodavanja covjeka i radnog
prostora, potrebno je poznavati mehaniku ljudskog tijela prilikom izvodenja rada. Vrlo je tesko kod
radnika odrediti moguci doseg ruku pri izvrSenju radnog postupka, budu¢i da on nikada nije izravna
posljedica samo duljine gornjeg ekstremiteta. Pokret radnika uvjetovan je pokretljivoséi tijela:

ramenog zgoba, lakatnog zgloba i trupa zajedno s kraljeznicom. Budu¢i da su dimenzije tijela ljudi



razli¢ite, Covjek se mora prilagodavati nametnutim dimenzijama radnog prostora i opreme, $to nije
u skladu s onim §to zastupa ergonomija. Pri oblikovanju strojeva, uredaja i aparata kojima Covjek
rukuje, potrebno je uzeti u obzir podatke o najprikladnijim pokretima radnika, kako bi ispravno
mogao posluziti stroj. Potrebno je i sveukupni radni prostor obikovati sukladno ukupnim kriterijima

sjedeceg polozaja, koji su Cesto vezani uz antropometrijske karakteristike radnika [1].



2. OBVEZE POSLODAVCA VEZANE ZA SIGURNOST PRI RADU S RACUNALOM

Poslodavac je obvezan izraditi procjenu rizika za sva radna mjesta s raCunalom, imajuci u vidu
moguce opasnosti od naruSavanja zdravlja radnika, posebice zbog vidnog, statodinamickog i
psihickog napora. Poslodavac mora, na temelju procjene rizika, provesti mjere za otklanjanje
utvrdenih nedostataka, pri ¢emu treba uzeti u obzir posebne i/ili kombinirane u¢inke utvrdenih
opasnosti 1 Stetnosti. Poslodavci koji zaposljavaju do 50 radnika mogu sami izraditi procjenu rizika
vezano uz rad s racunalom, koju na ovjeru dostavljaju ovlaStenoj ustanovi odnosno trgovackom
drustvu za zastitu na radu, a poslodavci koji zaposljavaju preko 50 radnika u skladu s odredbama

Pravilnika o izradi procjene opasnosti. [2]

Prikaz postojeceg stanja najc¢esce se temelji na sljede¢im podacima:

— evidencija u oblasti rada

— sistematizacija radnih mjesta

— podaci o radnicima koji pri obavljanju poslova koriste racunalo sa zaslonom ukupno Cetiri ili
vise sati tijekom radnog dana

— zapisnik o pregledima radnog okolisa

— podaci o broju zaposlenih

— podaci dobiveni tijekom obilaska mjesta rada glede izlozenosti opasnostima na radnim
mjestima

— podaci dobiveni na osnovi obavljenih razgovora s pojedinim radnicima i izvrSiteljima
pojedinih poslova koji pri obavljanju poslova koriste racunalo sa zaslonom cetiri i viSe sati
tijekom radnog dana

— podaci dobiveni od strane odgovornih osoba 1 ovlastenika

— podaci iz pisanih akata kojima se regulira provedba zastite na radu [3]

Poslodavac mora osigurati da radnici budu upoznati sa svim okolnostima i zahtjevima glede
sigurnosti 1 zaStite zdravlja pri radu s racunalom. 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.
Poslodavac mora planirati aktivnosti radnika na takav nacin da se rad sa zaslonom tijekom rada
periodicki izmjenjuje s drugim aktivnostima. Ukoliko ne postoji mogucénost promjene aktivnosti

radnika, odnosno radnik nema spontanih prekida tijekom rada, poslodavac mu ovisno o tezini



radnih zadataka i posljedi¢nog vidnog i statodinamicnog napora tijekom svakog sata rada mora
osigurati odmore u trajanju od najmanje pet minuta i organizirati vjezbe rastere¢enja. Nacin
provedbe odmora i1 vjezbi mora biti primjeren stru¢nim doktrinama sukladno preporukama

specijalista medicine rada.

Poslodavac mora radnicima ili njihovim predstavnicima osigurati sve potrebne informacije o
sigurnosti 1 zdravlju pri radu na radnom mjestu, ukljucujuci 1 vaznost promjene aktivnosti odnosno
odmora, te njegovo odvijanje, s posebnim naglaskom na specificne opasnosti tog radnog mjesta.
Poslodavac se mora savjetovati s radnicima o svim vaznim pitanjima u svezi sa sigurnosti i
zdravljem na radnom mjestu, na nacin i u opsegu koji su utvrdeni Zakonom o zastiti na radu. U
okviru preventivnih pregleda poslodavac mora osigurati pregled vida radnika kod specijalista
medicine rada:

— prije pocetka zaposljavanja na radnom mjestu s ratunalom,
— najmanje svake dvije godine za radnike koji koriste korekcijska pomagala,

— na zahtjev radnika, zbog tegoba koje bi mogle biti posljedica rada s racunalom, tj. sa zaslonom.

Radnici imaju pravo na pregled vida kod specijalista oftalmologa ukoliko se pri pregledu prije
pocetka zaposljavanja na radnom mjestu kod specijalista medicine rada utvrdi da je specijalisticki

pregled potreban. Potrebna financijska sredstva za provedbu mjera ne smiju i¢i na teret radnika.



3. RADNO MJESTO S RACUNALOM

Prema Pravilniku o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s raCunalom [2], radno mjesto s raCunalom

obuhvaca:

racunalo sa zaslonom, tipkovnicu i/ili napravu za unoSenje i/ili programsku opremu, koja

predstavlja vezu izmedu uredaja i radnika

— dodatnu opremu

— vanjske jedinice koje imaju disketni ili drugi pogon, telefon, modem, pisac itd.
— drzac za predloske

— radni stolac

— radni stol ili radnu povrSinu

— okruzenje koje ima neposredni utjecaj na radno mjesto

— radne zadatke radnika [2]



4. RACUNALNA OPREMA

Oprema radnog mjesta ne smije biti izvor opasnosti od ozljede ili oSteenja zdravlja radnika.
Pravilnikom o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s racnalom [2] propisani su zahtjevi koje mora

ispunjavati radno mjesto s raCunalom.

4.1. Zaslon

Udaljenost zaslona od o¢iju radnika ne smije biti manja od 500 mm, ali opet ne tolika da bi
radniku stvarala teSkoCe pri Citanju podataka sa zaslona. Slika na zaslonu ne smije treperiti i
frekvencija osvjeZavanja slike zaslona mora biti najmanje 75 Hz za CRT zaslone 1 60 Hz za LCD

zaslone.

Znakovi na zaslonu moraju biti dovoljno veliki, ostri i tako oblikovani da ih se moze razlikovati.
Znakovi, razmaci izmedu znakova i redova moraju biti dovoljno veliki, da ih je moguce razlikovati

bez napora, ali ne preveliki kako bi tekst bio pregledan.

Osvijetljenost 1 kontrast na zaslonu moraju biti podesivi, tako da ih radnik bez teSko¢a moze

prilagodavati stanju u radnoj okolini, §to pokazuje i slika 2 ispod.

I podesite kontrast | svjetlinu zaslona

S1. 2: Osvijetljenost i kontrast zaslona

Zaslon mora biti pomican, tako da radnik njegov smjer i nagib moze prilagoditi ergonomskim

zahtjevima rada.

Mora biti osigurana mogucénost prilagodavanja visine zaslona visini o¢iju radnika, tako da oci

radnika budu u visini gornjeg ruba zaslona, pravac gledanja u istoj ravnini ili ukosen prema dolje do



20°.

Na zaslonu ne smije biti odsjaja, jer on smanjuje Citljivost znakova i uzrokuje zamor oc€iju, stoga

odbljeske treba minimalizirati, kako 1 objasnjava slika 3 na slijedecoj stranici.

smanijite odbljeskes i reflaksiju

{ na zaslonu
3
J—w-

S1. 3: Odsjaj na zaslonu

Zaslon mora biti €ist, kako bi slika na zaslonu bila jasna, a tekst Citljiv [2].

Valja napomenuti da zaslon treba biti postavljen u pravcu o€iju, a ne s lijeve ili desne strane, kako
bi se sprije¢ilo nastajanje bolova uzrokovanih drzanjem vrata u nakrivljenom polozaju, zbog cCega

moze do¢i do upale vratnih misSica.

Dugotrajnim gledanjem u ekran racunala dolazi do zamora oc€iju, a simptome je moguce sprijeciti

ili umanjiti koriStenjem specijalnih zaStitnih naocala namijenjenih za rad s raCunalom.

4.2. Tipkovnica

Tipkovnica je dio racunalne opreme koji se koristi za unos teksta u racunalo. Da bi se u §to vecoj
mjeri uspostavila sigurnost radnika koji koristi racunalo, potrebno je da tikovnica ispunjava
odredene zahtjeve. Kada govorimo o zahtjevima za tipkovnice treba uzeti u obzir korisnicke

karakteristike, vanjske utjecaje i fizicki dizajn.

Visina tipkovnice utjece na drzanje tijela tijekom rada. Posebice visina prednjeg ruba tipkovnice
moze zahtijevati dugotrajan neprirodan polozaj Sake zbog Cega se otezava cirkulacija krvi u ruci.
Stoga bi se nagib tipkovnice, odnosno nagib ravnine tipki u odnosu na ravnu povrSinu, trebao

podesavati kako bi ruka zauzela najpovoljniji polozaj. Preporuka je da nagib tipkovnice ne bude

9



veci od 15°, a trebao bi varirati izmedu 5° 1 15°.

Treba uzeti u obzir i pritisak nad tipkama tipkovnice, odnosno snagu potrebnu da se pritisne tipka
kako bi se znak registrirao. Pritisak nad tipkama utjee na miSiéni stres 1 broj pogreSaka pri
tipkanju. Dok preveliki pritisak otezava tipkanje, premali smanjuje moguénost odmaranja prstiju na
tipkama 1 povecava rizik nenamjernih pritisaka.

Raspored i poloZzaj tipki mora biti takav da se sve tipke mogu bez napora dohvatiti, a da pri tome
nije potrebno podizati cijelu ruku. Tipke trebaju biti veli¢ine 12 —15 mm, dok bi tipke koje se Cesto
koriste trebale bi imati vece udarne povrSine od obic¢nih tipki. Udarne povrSine mogu biti udubljene
ili ravne. Natpisi na njima moraju biti vidljivi s radne udaljenosti. Normalna tipkovnica je
definirana kao QWERTY tipkovnica bez mogucnosti prilagodavanja tipki ili grupi tipki. Smjestaj
tipki 1 grupiranje tipki u odnosu na svaku ostalu je po preporukama SIS standarda. Sve prisutnije su
ergonomske tipkovnice kod kojih je fizicki dizajn 1 grupiranje tipki razli¢ito od klasi¢nih

tipkovnica. Ergonomske tipkovnice poboljSavaju ergonomiju i povecavaju upotrebljivost.

Materijali koji se koriste za izradu tipkovnice moraju biti takvi da spre¢avaju pojavu blijestanja ili
odraza okolnog svjetla, jer se na taj nacin povecava vidni napor i dolazi do greSaka pri tipkanju.
Dosta velike probleme moze stvoriti tipkovnica pri¢vrs¢ena za uredaj ili radni stol, jer se u tom
slucaju korisnik mora prilagodavati uredaju. Da bi se izbjegla pojava bola u Saci 1 poboljsala
cirkulacija krvi u ruci, mogu se postaviti razne vrste podlozaka za ruku ili Saku.
Tipkovnica mora biti zbog jednostavnijeg koriStenja stabilna, ne smije se klizati niti tresti.
Potrebno je posti¢i optimalno povrSinsko trenje koje je dano kao snaga potrebna da se tipkovnica
premjesta preko standardne povrSine. Tipkovnice s dobrim u¢vr§¢enjem na radnoj povrsini lakSe se

koriste.

Dimenzija tipkovnice utje¢e na radni polozaj i mogucnost da se ona pozicionira na radnu povrsinu
pa maksimalna pozadina tipkovnice ne smije prije¢i 250 mm. Da bi se postiglo optimalno trenje

tezina tipkovnice treba imati masu najmanje 1.2 kg [4].

Tipkovnica bi trebala biti postavljena tako da pruza ugodan, prirodan polozaj tijekom koriStenja.
Pod tim se obi¢no podrazumijeva da je tipkovnica smjestena izmedu racunala 1 korisnika i to ravno
ispred korisnika, u visini laktova u sjede¢em polozaju. U slucaju da je potrebno koristiti tipke s

brojevima preporucuje se pribliZiti tu stranu tipkovnice prema sredini.
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Pravilan poloZzaj tipkovnice pomaze pri o¢uvanju prirodnog poloZaja prilikom tipkanja pod kojim
se smatra: polozaj stolice morao bi biti takav da noge potpuno doticu pod; ramena prema nazad i
opustena; nadlaktice opuStene uz tijelo; laktovi ¢ine priblizno pravi kut; podlaktice horizontalno,
paralelno sa podom; zapeSca u nastavku podlaktica sa minimalnim pomakom gore-dolje i lijevo-
desno (prikazano na slici 4 ispod). Prste drzati blago povijeno, palce opusteno, kao i mali prst i

prstenjak.

Sl. 4: Idealan polozaj pri koriStenju tipkovnice [4]

Pomak tipkovnice u stranu rezultira neprirodnim poloZajem tijela 1 neravhomjernim
rasporedivanjem tezine. Postavljanje tipkovnice previsoko ili prenisko rezultira lo§im poloZzajem

ramena 1 ruku 1 taj polozaj kod ¢estog koriStenja treba izbjegavati .

Najnovija istrazivanja pokazuju da mali nagib tipkovnice prema natrag, da bi se tipke dovele u
horizontalan polozaj, dobro utjece na zapesca tijekom tipkanja. Zbog toga bi povrsina na kojoj se
nalazi tipkovnica trebala biti Sto ravnija.

Tradicionalna metoda je da tipkamo sa statiénim rukama a zaposlenim prstima. Nauceni smo da
koristimo pocetni redak kao tocku s koje nasi prsti polaze, i u koju se vracaju prilikom tipkanja.
Iako ovaj sustav omogucava da lako pronalazimo tipke takoder dovodi do naprezanja ruku. Pri
ovakvom nacinu tipkanja podlaktice ostaju staticne dok prsti obavljaju sav posao i pri tome se
savijaju, istezu 1 zavréu.

Prilikom tipkanja potrebno je koristiti pomo¢ podlaktica, laktova, nadlaktica i ramena da
smanjimo naprezanje prstiju i zapeS¢a kod dohvacanja tipki i pomicanja misa. Ne treba udarati po
tipkama iz zapesca i ruke. Podizudi i spustajuci podlaktice preko lakta kao poluge i tako lupkajuci

po tipkovnici tipke se pritiS¢u neprekinutim elegantnim pokretima u ritmu. To omogucava prstima
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da padaju na tipke s vrlo malo naprezanja, koriste¢i gravitaciju. Zapesca se ne smiju naslanjati i
pritiskati na stol (slika 5). Mogu se koristiti i podloSci za zape$c¢a da bi se olak$ao neutralan polozaj.
Neutralan polozaj zapeSc¢a prikazan je na slikama 7 1 8, dok slika 6 prikazuje nepravilan polozaj,
koji moZe izazvati nelagodu kod radnika prilikom dugotrajnog tipkanja. Po prestanku tipkanja

najbolje je odmoriti dlanove i zapeSca u krilu ili ih pustiti uz tijelo.

S1. 5: Naslanjanje zapesca na stol prilikom tipkanja [4]

o ——
;'--:-I 'w

S1. 6: Nepravilan poloZaj ruku prilikom tipkanja[4]

Sl1. 8: Pravilan poloZzaj ruku prilikom tipkanja [4]

Vezano uz pozicioniranje tipkovnice, uredaj za pokazivanje (mis i sl.) bi trebao biti postavljen §to
je blize moguce uz tipkovnicu 1 ako je moguce na istu visinu sa tipkovnicom kako se korisnikovo
tijelo ne bi krivilo kod njihovog istovremenog koriStenja (slika 9). Takoder je dobro koristiti

podlozak za zapes$éa, prikazan na slikama 10 i11.
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S1. 9: Pravilno pozicioniranje miSa u odnosu na tipkovnicu [4]

S1. 11: Podlozak za zapeséa [4]

Dugotrajan rad na racunalu moZze uzrokovati razne zdravstvene probleme, kao $to su problemi sa
zapeS¢em. Prema raznim istraZivanjima ¢ak pedeset posto ljudi koji puno vremena provode za
racunalom imaju sindrom karpalnog tunela, koji se javlja zbog ukocCenosti zivca u zapescu.
Najcesc¢i simptomi tog sindroma su gréevi i ukocenost u rukama te osjecaj kao da trne cijela ruka.
Raspored tipki na tipkovnici treba bi takav da se sve mogu dohvatiti, bez ve¢eg napora, i znakovi na
njima moraju biti dobro vidljivi. Osim toga, vazno je obratiti pozornost i na poloZaj tipkovnice u
odnosu na laktove. Ukoliko je tipkovnica previsoko postavljena, automatski moramo podi¢i ramena,
Sto se rezultira bolovima u kraljeznici i vratu. Stoga je idealan polozaj tipkovnice u razini laktova
kada ruke stoje uz tijelo, pri ¢emu nam uvelike pomaZze nosac tipkovnice. Nagib tipkovnice trebao
bi biti 15° kada je ruka u najudobnijem poloZaju. Veliki utjecaj na zapesc¢a takoder imaju produZeci

tipkovnica koji daju potporu Saci.
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4.2.1.Zahtjevi za tipkovnicu propisani Pravilnikom o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s

racunalom [2]

Prema Pravilniku o sigurnosti i1 zastiti zdravlja pri radu s racunalom [2], tipkovnica kao dio

uredske opreme treba ispunjavati slijedece zahtjeve:

1. Srednja visina tipkovnice ne smije prelaziti 30 mm, kosina joj ne smije biti ve¢a 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 1 ruku. Moguénost pomicanja i prilagodavanja tipkovnice ne smije biti ogranicena sredstvima

za prikljucivanje ili duzinom kabela.

2. Na radnom stolu ili radnoj povrsini ispred tipaka mora biti najmanje 100 mm slobodne povrsine

za smjestaj ruku radnika.
3. Tipkovnica ne smije imati sjajnu povrsinu.
4. Razmjestaj tipki na tipkovnici i karakteristike tipki moraju odgovarati ergonomskim zahtjevima.

5. Tipke 1 simboli na tipkama moraju biti jasno oznaceni i moraju biti lako raspoznatljivi 1 €itljivi

[2].

4.3. Mi§

Pri kreiranju ergonomski oblikovanog radnog mjesta potrebno je obratiti pozornost na polozaj
misa. Ukoliko mi§ nije pravilno postavljen, radnik bi prilikom koriStenja mogao osjetiti bolove u
ramenima ili rukama. Mi$ bi trebao biti postavljen ispred radnika, pokraj tipkovnice. Optimalno je
da mi$ i tipkovnica budu postavljeni na istoj radnoj povrsini, kako bi se sprijecilo nepotrebno
optere¢ivanje radnika. Lakat radnika ne bi trebao biti na samoj radnoj povrsini, ve¢ 'u zraku', i to
tako da ramena budu u ravnini. Zglob ruke ne bi trebao biti opterecen cijelom njenom tezinom, jer
se tako nepotrebno opterecuje zglob i otezava rad. U tom slucaju potrebno je nabaviti posebne
podloske za miSeve napunjene gelom koji tijekom rada odmaraju zglob i sluze kao ugodan
potporanj ruci. Ergonomski misSevi moraju biti prilagodeni ljudskoj Saci, tako da dobro prianjaju u
ruku.

Postoji mnogo razli¢itih oblika miSeva. Korisnici bi trebali isprobati razlic¢ite modele 1 izabrati

onaj koji zadovoljava njihove potrebe.
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Faktori koje treba uzeti u obzir pri odabiru miSa su:

Veli¢ina - Mis bi trebao pristajati veli¢ini ruke, a prsti bi ga morali udobno zahvatiti.

Oblik — Potrebno je odabrati misa koji smanjuje potrebu za oslanjanjem kraja ruke na radnu
povrsinu.

Tipke - Ramjestaj tipki je vazan. Tipke ne smiju previse biti skupljene, niti razmaknute.
Pritisak na tipke ne smije biti prejak, da ne umara prste, niti previse osjetljiv da se prelagano

i nepozeljno aktiviraju tipke.

Kako bi koriStenje miSa bilo Sto vise prilagodeno radniku, valja se pridrzavati odredenih savjeta

za pravilno koriStenje miSa, a oni su slijedeci:

Ne stezati miSa: Drzati ga labavo u ruci, laganim stiskom. Jaki stisak odmaze pri perciznosti

1 brzini kod smjestanja pokazivaca na ekranu, a zglob se brzo umara..

Rucni zglob drzati ravno: Podlaktica, zglob i prsti morali bi stvarati ravnu liniju.

Vjezbati koordinaciju: Crtaju se kruznice miSem uz olabavljeno rame i stisak. Radite to dok
vam kruZnice ne postanu glatke, a rad ugodan i precizan. Nakon toga treba sve ponoviti, ali

crtanjem osmica.

Prilagoditi brzinu pokazivaca na ekranu i misa na ugodnu razinu: Misa je tesko kontrolirati
ako je postavljen na veliku brzinu.

Odmarati se: Ustanite se 1 proSetajte najmanje dvaput u sat viemena. Neke studije govore da
ostajanje u jednom polozaju predugo ili ponavljanje istih pokreta mnogo puta moze
uzrokovati umor ili ozljede. Neko vrijeme Cinite razliCite pokrete. Tijekom dana mijenjajte

svoje radne zadatke [5].

Za razliku od obi¢nih miSeva za racunala koji zahtijevaju polozaj Sake da je dlan okrenut prema

dolje, vertikalni mis$ (slika 12) svojim polozajem dlana kao za rukovanje, kako je klini¢ki dokazano,

smanjuje naprezanje misi¢a i neudobnost, koji su povezani sa nastajanjem ozljede nastale stalnim

naprezanjem. Inovativan dizajn drzi ruku u udobnijem, neutralnijem i prirodnijem polozaju

rukovanja. Vertikalan stisak smanjuje pritisak na medijalni zivac u zglobu, a mi§ koristi palac

(umjesto kaziprsta), koji je jaci prst, za micanje misa, pri ¢emu se smanjuje neudobnost. Polozaj

Sake prilikom koriStenja vertikalnog miSa prikazan je na slici 13. Ovaj dodatak je dobra zamjena za

dodirne plohe koje najcesce dolaze na prijenosnim racunalima.
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S1. 12: Vertikalni mis [8]

Sl. 13: PoloZaj Sake prilikom koriStenja vertikalnog miSa

Prilikom koriStenja klasicnog kompjuterskog misa, ruka korisnika je u uvrnutom poloZaju, §to
predstavlja stres, dok je kod koriStenja vertikalnog miSa ruka u neutralnom polozaju, kako je i

prikazano na slici 14.

!
X

Slika 14: PoloZzaji ruke kod koriStenja vertikalnog i klasicnog misa

Uz vertikalni miS, koriStenje prijenosnog racunala (kao i onog klasicnog) moZze se olak3ati uz
koriStenje tzv. handshoe misa (slike 15 i 16). Sam naziv (handshoe — engl. rukavica) upuéuje na to
da je ova vrsta miSa ergonomski prilagodena korisnikovoj ruci. Dizajniran je s ciljem da se na
najmanju mogucéu mjeru svede stiskanje misa, tako da se mi§ po podlozi pomice teZinom opustene
Sake. Poseban oblik omoguc¢ava da je Saka konstantno opusStena na samom misu, Sto smanjuje rizik
od nastanka RSI-ja. Zahvaljuju¢i veli¢ini i dizajnu, Saka je polozena na samom misu, ¢ime se
izbjegava trenje od kontakta s podlogom. Nije potrebno koristiti vrhove prstiju niti pritiskati tipke, s

obzirom da je malo napora iz mjesta gdje se Saka 1 veliki zglob spajaju dovoljno za klikanje gumba
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prstima. Handshoe mi§ je dizajniran da pristaje Saci poput rukavice, tako da je dostupan u vise

veli¢ina [6].

Sl. 15.: Handshoe mis [6]

Sl. 16.: Handshoe mis [6]

Slika 17 prikazuje takozvanu evoluciju kompjuterskog misa, odnosno daje prikaz polozaja ruke,
Sake 1 prstiju prilikom koriStenja triju razlicitih vrsta miSeva — klasi¢nog, vertikalnog 1 Handshoe
miSa. Prilikom koriStenja konvencionalnog misa, Sto je prikazano slijeva, prsti svojim polozajem
kruze oko miSa, dok kod vertikalnog misa (u sredini) prsti klize po povrSini misa. U obadva
primjera mi§ se pomice pritiskanjem i stezanjem, dok se u slu¢aju Handshoe misa Saka 1 prsti nalaze

u podrZanom poloZaju.
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Prsti 'lebde' u Membrana napeta

kruznom polozaju
/ \ £ ‘1 Prsti klize

Pritiskanje i > Saka i prsti potpuno podrzani

stezanje

Membrana opustena

Pritiskanje i
stezanje

Konvencionalni mis Vertikalni mis Handshoe mis

Evolucija kompjuterskog misa

—

Sl. 17: Evolucija kompjuterskog misa

4.3.1. Faktori vazni za postavljanje i koriStenje tipkovnice 1 miSa

Prilikom kreiranja sigurnog radnog mjesta u uredu, za tipkovnicu i mi§ potrebno je uzeti u obzir
slijedece faktore: visina smjestaja tipkovnice i misa, udaljenost od tijela radnika, dizajn i upotreba,

te koriStenje tipkovnice za ljevake.

Visina smjeStaja tipkovnice i miSa, ukoliko nije primjerena, moze predstavljati potencijalnu

opasnost. Neprikladna visina i kut postavljene tipkovnice, misSa ili radne povrSine moze uzrokovati
da zaposlenici savijaju zapesca ili podizu ruke tijekom duljeg vremena. Tipkovnice i1 uredaji za
pokazivanje koji su previsoko ili prenisko postavljeni mogu uzrokovati za radnika neugodne
poloZaje zglobova, ruku i1 ramena. Na primjer, kada je tipkovnica prenisko, radnik moZe tipkati sa
zape$¢ima savijenim prema gore, a kada je tipkivnica su previsoko, moze do¢i do poloZaja u kojem
su ramena previsoko, Sto uzrokuje bolove. Izvodenje zadataka u neugodnim polozajima poput

navedenih moze uzrokovati nelagodu ruku, zglobova i ramena.

Postoje jednostavna rjeSenja za navedeni problem. Radna povrSina bi trebala biti podignuta ili
spustena kako bi radnikove ruke bile u udobnom polozaju. To se moze posti¢i ugradnjom podesivog
produzetka za tipkovnicu (slika 18), nabavkom podesivog stola/radne povrSine, ili podizanjem

stolice 1 koriStenjem ergonomskog oslonca za noge (slika 19) ako je potrebno.

18




S1. 18: Produzetak za tipkovnicu [7]

SI. 19.: Ergonomski podlozak za noge

Tipkovnicu 1/ili visinu stolice treba podesiti tako da radnikovi laktovi mogu biti udobno uz tijelo,
ramena su opustena, i zglob nije savijen prema gore ili prema dolje tijekom koriStenja tipkovnice.

Pri odredivanju zeljene visine postavljene tipkovnice takoder treba uzeti u obzir kut pod kojim je
tipkovnica postavljena. Preporuceni radni polozaj za vecinu tipkovni¢kih operatora je s
podlakticama paralelno s podom i laktovima sa strane uz tijelo, $to omogucuje da se ruke lako kre¢u

po tipkovnici [7].

Udaljenost mi$a i tipkovnice od tijela radnika jo§ je jedan faktor na koji valja obratiti pozornost.
Postavljanje tipkovnice ili miSa preblizu ili predaleko od radnikova tijela moZe rezultirati

neudobnim polozajima kao S§to su pretjerano pruzanje ruku, naginjanje torza prema naprijed (slika
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20) i drzanje lakta pod neprikladnim kutem (slika 21). Takvi neprikladni poloZzaji tijela mogu

dovesti do poremecaja misi¢no-kostanog sustava u laktovima, ramenima, rukama i zglobovima.

S1. 21.: Tipkovnica postavljena preblizu uz tijelo [8]

Kako bi se izbjegle eventualne Stetnosti, tipkovnica bi trebala biti postavljena ravno ispred
radnikova tijela na prikladnu udaljenost. Mi$ bi trebao biti postavljen pokraj radnika tako da je

radnikova ruka uz tijelo (slika 22).

S1. 22.: MiS postavljen na prikladnu udaljenost [7]

Tijekom rada na tipkovnici $aka i podlaktica bi trebale biti u ravnoj liniji. Tijekom koris$tenja miSa
ne bi trebalo podizati 1 naprezati nadlakticu. Radnik se ne bi trebao naprezati i posezati za miSem

prilikom koriStenja.
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Moguce je uzeti u obzir i koristenje rotirajue podloge za mis$ (slike 23 1 24). Ovaj dizajn

omogucava drzanje zgloba u udobnom poloZzaju i sprje¢ava nepotrebno posezanje za misem.

Sl. 23.: Rotiraju¢a podloga za mis

Sl. 24.: Rotiraju¢a podloga za miS [7]

Dizajn i upotreba tipkovnice i miSa vazan su kriterij u postizanju ergonomski prilagodenog radnog

mjesta s raCunalom, poglavito jer su dio opreme koji radnik Cesto koristi, a to moze predstavljati
velik rizik za radnikovo zdravlje. KoriStenjem tipkovnice moZe do¢i do savijanja zapesc¢a u stranu

(slika 25) prilikom posezanja za tipkama.
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S1. 25.: Savijanje zape$ca u stranu [7]

Nagib tipkovnice nastao koriStenjem pomoc¢nih nozica na straznjoj strani tipkovnice moze

uzrokovati nepozeljno savijanje zapeSca prema gore (slika 26).

S1. 26.: Savijanje zapesc¢a prema gore [7]

Manje tipkovnice, poput onih na prijenosnim racunalima, takoder mogu pridonijeti stresnim
poloZajima.
Ovakvi nelagodni polozaji zgloba mogu uzrokovati stres na tetive koje se moraju pomicati unutar

zgloba tijekom ponavljajuceg tipkanja.

Dva su osnovna rjeSenja koja pomazu kod navedenog problema. Prilikom koriStenja tipkovnice i
misa radnici bi trebali izbjegavati savijanje zape$¢a pomicanjem cijele ruke.
Nozice koje se nalaze na straznjoj strani nekih tipkovnica (slika 27) ne bi se trebale koristiti ako

uzrokuju savijanje zapeSca prema gore [8].

S1. 27: Nozice na straznjoj strani tipkovnice
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4.4. Prijenosna racunala

Prijenosna racunala su specificna po tome $to ih se moze koristiti bilo gdje, a to povlaci veca
naprezanja, ovisno o mjestu na kojemu radimo. Prilikom koriStenja prijenosnog racunala na
razli¢itim mjestima izlaZemo svoje tijelo velikom stresu. Stru¢njaci smatraju da se radnici takvom
upotrebom racunala izlazu moguénosti da dobiju RSI (eng. repetitive stress injury), ozljedu nastalu
stalnim naprezanjem. Ta ozljeda nastaje od naizgled malog naprezanja, ali kada se tijelo tako
napreze dugo vremena dolazi do ozbiljnih ozljeda. Postoji viSe razloga zaSto moze do¢i do ozljeda.
Uglavnom se tu radi o problemima u dizajnu svojstvenom prijenosnim ra¢unalima. Jedan od takvih
problema se javlja kod tipkovnica. Dok na kuénim raCunalima imamo prostrane tipkovnice sa
velikim tipkama, na prijenosnim imamo manje tipke koje su nagurane kako bi se Sto bolje
nadoknadio manjak prostora. Stalno tipkanje na takvoj tipkovnici, kroz vrijeme moZe uzrokovati
ozljedu. Problem moZe predstavljati i zaslon koji je kod prijenosnih racunala obi¢no manji, $to
uzrokuje dodatno naprezanje kod radnika.

Takoder je vazno kakvu je pozu zauzeo radnik koji radi za racunalom. Zasigurno se poza
prikazana na slici 28 sa slijedece stranice ne podudara s ergonomski preporuc¢enim postavom tijela
prilikom koriStenja racunala. Zauzimanje pravilnog polozaja tijela tijekom tipkanja je klju¢ za
izbjegavanje ozljeda, medutim blizina tipkovnice ekranu prisiljava korisnike da zauzmu pogrbljeni
polozaj. Ako je ekran postavljen u razini o€iju, tipkovnica je previsoko da bi radnik mogao tipkati u
ispravnom polozaju. Vrijedi i obrnuto, ako se postavi tipkovnicu na ispravnu visinu, ekran je
prenisko. U oba slu€aja poloZzaj tijela nije prikladan. Valja obratiti pozornost i na kakav pokazivac
ima prijenosno racunalo. Za razliku od stolnih racunala, prijenosna nemaju mi§, ve¢ mogu imati
malu upravljacku palicu (eraserhead) ili plocicu koja je osjetljiva na dodir (trackpad). U svakom
slucaju nijedan od tih pokazivaca nije razvijen i usavrSen kao §to je mi$, zbog ¢ega nije tako lako
pomicati kursor, a to stvara dodatni napor na radnikove prste. Jo$ je bitno spomenuti kako se tezina
prijenosnog racunala negativno odrazava na nase tijelo. LaksSa racunala su teska do 2 kg, medutim
teza raCunala koja imaju vecu tipkovnicu i ve¢i ekran teze 1 do 5 kg, a to je velik teret za leda, vrat i
ramena dok se nosi. Kako god, unato¢ velikoj prakti¢nosti prijenosnih racunala, pla¢a se velika

cijena po pitanju ergonomicnosti, a to predstavlja veliku opasnost za zdravlje [9].
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S1. 28.: Neergonomski nacin koriStenja laptopa

Proizvodaci prijenosnih ra¢unala imaju obavezu proizvoditi racunala koja su prenosiva, snazna,
izdrzljiva i po pristupacnim cijenama. Ergonomicnost je tu dobila malu vaznost, uglavnom zbog
toga $to prizvodaci tu ne mogu previse uciniti s obzirom na ogranic¢enja u dizajnu. Ipak, neki vodeci
proizvodaci prijenosnih racunala javljaju kako su dodali ili planiraju dodati neka ergonomicna
poboljsanja. Jedno od tih poboljSanja odnosi se na ekran vece rezolucije. Vise tocaka na ekranu ¢ini
sliku detaljnijjom, ¢ime se smanjuje naprezanje ociju i stavlja se viSe podataka na ekran
istovremeno, a to zna¢i manje pomicanja skrola. Time se smanjuje koli¢ina napora kojemu izlazemo
prste 1 ruke. Takoder se smanjuje pomicanje glave 1 time se smanji naprezanje vrata tijekom citanja.
Medutim, ako se poveca rezolucija na ekranu iste veli¢ine, smanji se veli¢ina teksta, a to moze biti
dodatno naprezanje za o¢i, posebno kod ljudi koji nemaju dovoljno dobar vid. Jo§ jedno od
poboljsanja moze biti dodavanje posebnih tipki koje sluze da bi se smajilo potrebno klikanje za
pomicanje scroll-a (slika 29). Smanjenjem pomicanja scroll-a klikanjem, smanjuje se naprezanje
prstiju 1 Sake.

Jedno od ergonomskih rjeSenja su ekrani kojima bi se mogla podesiti visina. Racunala s takvim

ekranima omogucdila bi da se ekran postavi na visinu oc¢iju bez da se tipkovnica podize na vecu

visinu, ¢ime se omogucava tijelu da zauzme ergonomican poloza;.

=]

S1. 29.: TrackPoint (Pomi¢na tipka)

Postoje 1 posebni dodaci koji se mogu koristiti kako bi se 'korigirala' neergonomic¢nost prijenosnih
racunala. Neki od tih dodataka su posebni stalci i platforme za prijenosna racunala, dodatna

tipkovnica, vertikalni mis te posebne podloge punjene gelom za odmor ruku.
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Stalak ima funkciju da postavi tipkovnicu prijenosnog racunala na odredeni nagib kako ne bi
postojao kut izmedu dlana i1 podlaktice, $to smanjuje stres na ruke (slika 30). Kako bi se izbjeglo
zamaranje vrata ili ruku, racunalo se stavi na stalak koji postavlja ekran na visinu o¢iju, dok onda
on moze normalno raditi na posebnoj tipkovnici i posebnom misu (slika 31). Stalak moze imati
prilagodljivu visinu, ali i prilagodljiv nagib, a u slucaju da se uz prijenosno racunalo koristi i
dodatna tipkovnica, postaje doista kvalitetno ergonomsko rjeSenje. Postoje 1 stalci koji uz pomo¢
dviju noZica pridrzavaju laptop, tako da samo racunalo ne 'lezi' na platformi, te se na taj nacin
olaksava hladenje racunala. Postoje i stalci s ugradenim ventilatorima koji takoder pomazu kod

sprjeCavanja pregrijavanja racunala.

S1. 31.: Stalak za prijenosno racunalo [9]

Ukoliko je prijenosno racunalo postavljeno na visini koja je pretjerano iznad ili ispod visine nasih
laktova, pisanje na racunalu predstavljat ¢e napor koji moze dovesti do ozljede. Ako postoji kut
izmedu nase podlaktice i dlana pisanje na rac¢unalu je napor za naSe ruke. Prilagodljiva platforma za

prijenosno rac¢unalo (poput prikazane na slikama 32 i 33) ima prilagodljiv nagib, koji se moze
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podesiti na optimalan polozaj za dlanove, tako da se smanji kut izmedu dlana i podlaktice. To moze
ukloniti napor i olaksSati pisanje. PovrSina platforme nije skliska kako bi racunalo moglo sigurno
stajati na mjestu. Sa strane takoder postoji i podloga za mis koja je pod istim kutem, te je takoder
hrapava kako bi se kuglica miSa bolje okretala. Ispod dijela za miSa postoji podloga za zglob koja je
radena od posebnog gela koji je udobno odmaraliste za dlanove. Cijeli stalak je ¢vrste konstrukcije
a cijela povrsina je radena tako da se izbjegne moguce sklizanje. Stalak ima drzace za kabel od misa

kako se ne bi okolo povlacio i da ne bi visio i povlac¢io misa unazad Sto bi bilo vrlo ometajuce.

Platforma ima podesivost zadnjeg kraja od 4,5 do 6,5 centimetara.

F

S1. 32.: Priladogljiva platforma za prijenosno rac¢unalo [9]

S1. 33: Platforma za prijenosno racunalo [9]

Tipkovnice na prijenosnim ra¢unalima ostavljaju dojam naguranosti tipki, narocito usporedujuci
th s klasi¢nim tipkovnicama. RjeSenje za taj problem moze se prona¢i u posebnim dodatnim
tipkovnicama koje imaju prilagodljive nozice koje tipkovnici omoguéavaju da se stavi preko
tipkovnice na prijenosnom racunalu, dok udoban stalak za dlanove daje dodatnu potporu.
Koristenjem takve dodatne tipkovnice (slika 34) moze se izbjeci eventualna nelagoda u zglobovima
nastala kao posljedica koriStenja tipkovnice na prijenosnom racunalu. S druge strane, jedina
zamjerka ovom rjeSenju je da se ograniava ispravan polozaj sjedenja, jer je ovako tipkovnica jo$

vise, jos§ blize ekranu.
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S1. 34.: Dodatna tipkovnica za prijenosno ra¢unalo[9]

Ve¢ odavno se u radu sa racunalima koriste razni potpornji za dlanove koji se stavljaju ispred
tipkovnice, kako bi dlanovi bili na viSem polozaju i na mekSoj i udobnijoj podlozi. Kako prijenosna
racunala imaju ispred tipkovnice prostor za dlanove koji nije mekan, podloge za dlanove (slika 35)

uvelike mogu pomoci u izbjebavanju ozljeda. Podloge za dlanove za prijenosna racunala udobno

podupiru dlanove dok se satima radi na ra¢unalu. Terapeutska pjena njeZno podupire zglobove i
dlanove dok ih toplinski izolira od zagrijanog racunala. Podloge su ljepljive, ali se mogu premjestiti
u svakom trenutku po potrebi. Kompresivna pjena omogucuje podlogama da ostanu na mjestu kada

se sprema prijenosno racunalo, dok umirujuc¢a prozra¢na tkanina maksimizira udobnost.

S1. 35: Podloge za dlanove na prijenosnom racunalu [9]
Drugo sli¢no rjeSenje su ergonomicne, gelom punjene, podloge za podlaktice (Slika 36), koje se
postave ispred prijenosnog racunala i omogucavaju da podlaktice budu na udobnijoj podlozi.

Koristenje ovakvih podloga omogucava da ruke budu opustenije, ¢ime se smanjuje naprezanje.
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S1. 36: Prijenosno rac¢unalo s podlogom za podlakticu [9]
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5. PROGRAMSKA OPREMA

Pri oblikovanju, izboru, naru¢ivanju i mijenjanju programske opreme i1 oblikovanju radnih
zadataka pri radu s raCunalom, poslodavac mora uzeti u obzir sljedeca nacela:

a) Programska oprema mora biti takva da se radni zadatak moze izvrsSiti.

b) Programska oprema mora biti jednostavna za uporabu i prilagodena razini znanja i iskustvu

radnika.

¢) Sustav mora radniku davati povratne informacije o izvodenju njegovih radnih zadaca.

d) Oblik i brzina davanja informacija sustava moraju biti prilagodeni radniku.

e) Programska oprema mora ispunjavati ergonomske zahtjeve, posebice pri obradi podataka.

f) Programska oprema mora osiguravati, ako je moguce, na zaslonu tamne znakove na svijetloj
pozadini. Ukoliko se koristi zaslon u boji, moraju boje, a posebice pozadina, biti §to manje izrazite,

koliko god je to moguce s obzirom na zahtjeve rada [2].

U svijetu se sve viSe razvijaju programi za prevenciju ozljeda nastalih dugotrajnim koristenjem
raCunala. Potrebno je uvjezbavanje 1 privikavanje na te programe koji olakSavaju poslove. Postoje
programi koji omogucuju kontrolu racunala glasom, koji vas upozoravaju da napravite pauzu ili
daju upute za ergonomiju, istezanje i druge vjezbe. Neki koriste slike, a neki animacije ili video
isjeCke. Postoje 1 alati za mijenjanje izgleda tipkovnice tako da se moze pisati samo jednom rukom

ili promijeniti raspored slova 1 drugih tipki [10].
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6. OPREMA RADNOG MJESTA

Osim racunalne opreme, radno mjesto s raCunalom obuhvaca i1 druge vazne dijelove opreme, kao
Sto su radni stol i stolica. Osim radnog stola i stolice, koji predstavljaju jezgru svakog radnog mjesta
s raCunalom, na radnom mjestu mogu se naci i drugi dijelovi opreme, poput uredskih ormara i
regala, raznih uredskih aparata i 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 velic¢ine ljudskog tijela, kao
Sto su visina tijela, visina tijela pri sjedenju, duZina nogu, Sirina ramena, Sirina zdjelice, obujam
prsista i sli¢no. 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 1 da se posao, koji se obavlja rukama, moze obavljati u razini lakta ili nize kako bi se
sprijecio zamor uslijed stalno podignutih podlaktica. Ako se neki precizni poslovi, koji zahtijevaju
bliski polozaj ruku i ociju, te nalazu poviSen polozaj ruku, obavljaju kroz duze vrijeme potrebno je
osigurati posebne naslone za ruke. Debljina radne plohe mora biti takva da radna povrSina bude
dovoljno ¢vrsta. Prostor za rad mora takoder biti dovoljne veli¢ine kako bi se osiguralo koriStenje
radne opreme na siguran nacin. Na primjer, potrebno je osigurati dovoljno mjesta za smjestaj
zaslona na odgovaraju¢oj udaljenosti, istovremeno osiguravajuc¢i dovoljno prostora za ruke. Mjesto
rada mora biti oblikovano na takav nacin da radna povrSina i prostor za kretanje odgovaraju
tjelesnim dimenzijama i prirodnom pomicanju udova, te da se pri tome izbjegavaju naprezanja
uslijed fizioloski neprihvatljivih poloZaja tijela pri radu. PoloZaj sjedenja Cesto ovisi o prostoru za
rukovanje predmetima i koriStenje opreme na stolu. Oprema koja se Cesto koristi mora biti na
dohvat ruke kako bi se izbjeglo nepozeljno istezanje i savijanje koje moze dovesti do bolova 1
nelagode [11].

Slika 37 na slijede¢oj stranici opisuje preporuceno uredenje radnog mjesta koje bi trebalo biti

izvor svim stru¢njacima koji sudjeluju u kreiranju ergonomski oblikovanog radnog mjesta.
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Preporuceno uredenje radnog mjesta

Udaljenost ekrana
jeb0—-70cm

Stelna lampa

Kut gledanja je
10° do 15°
stupnjeva
prema dolje

Leda
poduprta
u kiZima

= Mig je smjesten
uz tipkovnicu

Tipkovnica

podesiva
po visini @ X
Stol podesiv

po visini za
| | l tipkovnicu i
ekran

L

podesiv po
visini

loge oslonjene
punim stopalom
na pod

S1. 37: Ergonomski oblikovano radno mjesto [10]

6.1. Radni stol

Vecina posla koji se obavlja pri radu s racunalom obavlja se uz radni stol (slika 38), stoga je vazno

u Sto vec€oj mjeri prilagoditi ga potrebama radnika koji radi za stolom.

2 B

=

S1. 38: Radni stol

Prema Pravilniku o sigurnosti 1 zastiti zdravlja pri radu s racunalom [2], postoje odredeni zahtjevi

koji trebaju biti ispunjeni vezani za radni stol, odnosno radnu povrsinu:
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* Radni stol ili radna povrSina ne smiju bljesStati i moraju biti izradeni od materijala koji na
dodir nije hladan.

* 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.

* Ispod stola mora biti dovoljno slobodnog prostora za udobno sjedenje.
* Radni stol ili radna povrSina moraju biti stabilni 1, ako je to moguce, podesivi po visini.

* Drzalo za predloske mora biti stabilno, podesivo i mora biti izvedeno 1 postavljeno tako, da

ne opterecuje dodatno oci, vrat i/ili glavu [2].

Za odrasle osobe preporucljiv je stol visine do 80 cm, a pozeljan je stol s umjerenim nagibom i
zaobljenim rubovima. Radna ploha trebala bi biti oko 3 cm niza od laktova s kutom koji tvore rame.
Moglo bi se re¢i da je stol jedan od temelja uredske opreme jer on odreduje raspored ostalih
uredaja, a 1 naseg tijela. Prostranost stola je jako bitna, jer stol treba biti dovoljno velik da se na i
ispod radne povrSine mogu smjestiti sve potrebene stvari. Izbor boje, kakvoca radne plohe, treba
sprijeciti pojavu direktnog i indirektnog odraza okolnog svjetla.

Visina stola treba biti prikladna svim poslovima koji se na njemu obavljaju. Preporucene visine:
pisanje 70-76 cm, koriStenja miSa 68-74 cm i tipkanje 66-71 cm.
Preporucuje se stol koji ima stalak za tipkovnicu i 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 gornjeg dijela tjela prenosi na laktove, te se time laktovi
bespotrebno opterecuju [12].

Osim klasi¢nih radnih stolova, postoje i takozvane mobilne radne povrSine koje mogu biti
pogodne za rad u stoje¢em, sjedecem ili ¢ak leze¢em polozaju. Na slici 39 ispod je primjer jedne

mobilne radne povrSine.
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S1. 39: Mobilna radna povrSina

6.2. Radni stolac

Kod rada s racunalom vecéina posla obavlja se u sjedeCem polozaju, stoga je vazno da su
radnicima osigurani radni stolci koji su u skladu s ergonomskim zahtjevima. U danasnje vrijeme
mogucée je pronacéi radne stolce razlicitih oblika i dimenzija, kako bi se udovoljilo razli¢itim

potrebama korisnika. Primjer jednog ergonomski prilagodenog radnog stolca nalazi se na slici 40.

S1. 40: Radni stolac
U Pravilniku o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s racunalom [2] su opisani slijede¢i zahtjevi za

radne stolce:

* Radni stolac mora biti stabilan te mora radniku omogudéiti udoban polozaj i neometano
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pomicanje.
* Visina sjedala radnog stolca mora biti podesiva.
* Naslon mora biti oslonac za cijela leda, podesiv po nagibu i visini.

* Oslonac za noge mora biti osiguran svakom radniku koji to Zeli. Oslonac za noge mora biti
dovoljno visok i stabilan, mora omoguciti udoban polozaj stopala i nagib nogu i ne smije

imati sklisku povrSinu.

Kako bi korisnik mogao osigurati ispravan polozaj tijela prilikom koriStenja racunala, potrebno je
imati stabilan stolac s moguénoséu podesavanja visine sjedala, kao i nagiba i visine naslona. Prednji
rub sjedne plohe mora biti zaobljen 1 lagano zakrivljen prema dolje, kako ne bi usporavao
cirkulaciju u natkoljenicama. Tako oblikovana sjedalna ploha relaksira i zglobove zdjelice, koji su
optere¢eni pri dugotrajnom prisilnom polozaju pri sjedenju. Slika 41 prikazuje preporucene

dimenzije radnog stolca.

Sl. 41: Dimenzije radnog stolca [10]

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 onemogucéava pritisak na donju stranu bedara. Veliina sjedala treba biti
dovoljna i adekvatna kako bi bile zadovoljene potrebe ljudi razli¢itih dimenzija tijela, npr. da bi
krupni ljudi mogli sjediti udobno, visokim ljudima noge bile poduprte, a ljudi se nizeg rasta mogli
nasloniti. PovrSina sjedala ne smije biti udubljena jer to otezava ustajanje ili promjenu polozaja.

Prednji rub sjedala mora biti zaobljen i dobro tapeciran kako bi omoguéavao udobno sjedenje.
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Nasloni za leda moraju omogucavati ¢vrstu potporu donjeg 1 srednjeg dijela leda. Moraju biti lako
podesivi i omogucavati podupiranje leda u razlicitim sjede¢im polozajima.

Nasloni za ruke su pitanje izbora, ovisno o radnom postupku koji se obavlja. Ako su oni sastavni
dio stolca ne smiju ogranicavati kretnje, moraju biti tako podesivi da omogucéuju potpuno
priblizavanje stolca radnoj povrsini. Visina naslona za ruke ne smije biti preniska ili previsoka kako
ne bi izazivala neudobnost, napetost ili bol u rukama i ramenima.

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 omogucuju pomicanje stopala. PoZeljni su oslonci za stopala koji se
mogu podesavati po visini i nagibu. Samostojeci oslonci za stopala ne smiju biti toliko lagani da se
mogu slucajno izmaknuti.

Stolci koji se mogu okretati u svim smjerovima potrebni su tamo gdje radnik mora obavljati
razli¢ite radne postupke i premjestati se s jednog mjesta na drugo. Potrebno je osigurati da stolci s
kotac¢i¢ima ne klize prelagano prilikom ustajanja ili sjedanja radnika. To je Cesto problem kada se
koriste na tvrdim podovima ili kod stolaca s visoko postavljenim ili nagibnim sjedalima. Kako bi
udovoljili potrebama radnog mjesta, treba odabrati razliite kotaci¢e dostupne za razli€ite vrste
podova, kao $to su tvrdi podovi i podovi prekriveni tepisima.

Najucestalije mogucnosti podesavanja stolaca su visina sjedala, te visina i nagib naslona za leda.
Neki se nasloni za leda mogu podeSavati pomicanjem prema naprijed ili prema nazad kako bi se
regulirala dubina sjedenja i tako udovoljilo potrebama pojedinaca. Nasloni za ruke mogu biti
izvedeni tako da se mogu podeSavati i time omogudéavati potporu za ruke. Mehanizmi za
podesSavanje moraju biti jednostavni za koristenje iz sjedeceg polozaja, osobito kada je mjesto rada
prostorno ogranic¢eno. Ti mehanizmi moraju biti ¢vrsti 1 pouzdani, te napravljeni tako da prilikom
podesavanja radnik ne moZe ozlijediti prste.

Sjedalo, nasloni za ruke i leda moraju biti dobro oblozeni kako bi sprijecili da se tijelo radnika na
bilo kojem mjestu naslanja na rubove, Sto moze uzrokovati nelagodu i bol. Uglovi i rubovi stolaca
moraju biti dobro tapecitani kako bi se smanjila vjerojatnost ozljedivanja. Bolje je da je tapeciranje
¢vrsto nego meko, i1 treba biti dobre kvalitete kako bi stolac ostao udoban kroz neko razumno
vrijeme.

Obloga stolca ne smije biti skliska, mora biti laka za ¢iS¢enje ili pranje, izradena od materijala koji
'dise', kako bi bilo moguce strujanje zraka kroz odjecu do koze. Kvalitetne, trajne obloge doprinijet
¢e udobnosti i produljiti vijek trajanja stolca.

Stolac na radnom mjestu mora biti ¢vrst i stabilan posto se koristi kroz duze vremensko razdoblje.

Isplativo je uloziti u kvalitetnije stolce, jer to osigurava manji broj nedostataka u oblikovanju i
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kvaliteti stolaca, koji bi mogli izazvati nelagodu ili mogucu ozljedu pri koriStenju.

Da bi stolac bio siguran pri koriStenju i imao dugi vijek trajanja, mora se njim rukovati na
ispravan nacin i odrzavati ga sukladno uputama proizvodaca. LoSa je praksa sjediti na naslonima za
ruke ili se preko njih jako naginjati, jer ih se tako prekomjerno opterecuje i pove¢ava moguénost
lomljenja. Ljuljanje naprijed-nazad moze uzrokovati oste¢enje stolca i tako ga uciniti nesigurnim.
Isto se moze dogoditi i pri stajanju na stolcu radi pomicanja namjestaja ili dijelova radne opreme.
Potrebno je osigurati da stolac bude Cist i u ispravnom stanju. Dobra je praksa redovito provjeravati
stolce kako bi se otkrili znakovi oStecenja ili pohabanosti. Osobitu paznju valja posvetiti
mehanizmima za podeSavanje koje treba prema potrebi odrzavati ili popravljati. Stolac koji nije

siguran za sjedenje mora biti uklonjen ili popravljen [11].

6.2.1. Ergonomska nacela sjedenja

Pri uredivanju mjesta rada u obzir se moraju uzeti antropometrijske karakteristike radnika. Norme
1 temeljna ergonomska nacela od presudne su vaznosti, i, koliko god je to moguce, treba se
pridrzavati slijede¢ih pravila ergonomskog sjedenja.
* Podesiti visinu sjedala 1 stola kako bi ruke 1 noge bile pod priblizno istim kutom
Iako pravi kut nije tijelu prirodan polozaj, to je ipak “najprirodniji” polozaj za osobu koja sjedi.
Ako je kut izmedu nadlaktice 1 podlaktice, i izmedu natkoljenice i potkoljenice, manji od 90°, to ¢e
remetiti
cirkulaciju krvi. Stopala moraju biti potpuno polozena na pod, a ruke moraju opusteno pocivati na
stolu ili ispred tipkovnice.
* Sjediti na cijelom sjedalu i nasloniti se cijelim ledima
To znaci da se mora u cijelosti iskoristiti sjedeca povrsina, koliko god je to moguce, tako da
najmanje 60% svakog bedra bude poduprto sjedalom. Da bi se to postiglo, potrebno je koristiti
mogucénosti podeSavanja stolca. Situacija je slicna kada je u pitanju naslon za leda. On moze
ispunjavati svoju ulogu jedino kada se osoba koja sjedi potpuno na njega ledima naslanja.
Zakrivljenost naslona za leda mora biti ispravno prilagodena pojedinacnoj masi tijela osobe koja
sjedi tako da na primjeren nacin podupire slabinski dio kraljeZnice.
*  Sjediti uspravno
Tijekom sjedenja leda moraju biti uspravna. Ako se zdjelica savija unazad, $to je ponekad

neizbjezno, mora biti poduprta naslonom za leda. To ¢e pomoc¢i da se izbjegne prekomjerno
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optere¢ivanje leda i1 da se ravnomjerno rasporedi opterecenje miSica, Sto Ce zaStititi
medukralje$nicke diskove od preranog ostecenja. Uz to ¢e prsiste i trbusni dio tijela biti oslobodeni
pritiska, Sto olakSava probavu i disanje.

* Sjediti aktivno i dinamicki

Ovakav nacin preporucen je kako bi se izbjegao ukoceni polozaj tijela. Treba izmjenjivati polozaj
u kojem je tijelo nagnuto naprijed, uspravno ili naslonjeno, koriste¢i mehanizme koji su dostupni.
Medukraljesnicki diskovi se hrane prilikom pomicanja, a nedostatak pomicanja dovodi do
oste¢enja. Osoba koja sjedi takoder treba prenositi teZinu tijela s lijeve na desnu stranu straznjice i
obrnuto, i to viSe puta. Svaki pokret, ma kako malen, dobar je za diskove.

* Ruke osloniti na naslon

To ¢e smanjiti optereenje na podrucje ramena, i sprijeciti nastajanje miSi¢ne napetosti.
Odmaranje krajeva ruku ispred tipkovnice pruza sli¢no odtere¢enje podrucja ramena i vrata. Za to je
potrebno predvidjeti nesto mjesta na stolu (dovoljno je 10 do 15 centimetara). Osnovno je nacelo da
¢e svaki dio tijela koji se ne moZe nasloniti ili se ne moZe negdje poloZiti, biti pod djelovanjem
gravitacije 1 morat ¢e ga drzati miSi¢i [12].

Kao jamstvo kvalitete uredskih stolica, u Europskoj uniji i u Hrvatskoj, na snazi je standard
(norma) pod nazivom HRN EN 1335 (Uredski namjestaj — Uredske radne stolice) kojom su
propisane karakteristike uredske stolice. Ova norma nije obvezujuca, ali posjedovanje atesta kojim
proizvoda¢ dokazuje da je stolica konstruirana u skladu s ovom normom jamstvo je kupcu da
kupuje kvalitetan proizvod. Norma (HRN) EN 1335 podijeljena je u tri cjeline (HRN) EN 1335-1,
1335-2 1 1335-3.

Prva cjelina (HRN) EN 1335-1 propisuje dimenzije svih dijelova stolice, te naine 1 raspon
njihovog podesavanja kako bi stolica bila primjerena za pravilno sjedenje osoba izmedu 151 1 192
cm. visine, te podrzavala neprestano gibanje tijela. Za osobe nize ili viSe od navedenog raspona

potrebno je stolicu prilagoditi osobnim potrebama korisnika.

Druga cjelina (HRN) EN 1335-2 propisuje mehanicka svojstva i1 sigurnosne zahtjeve koje uredska
stolica mora zadovoljavati. Norma pretpostavlja upotrebu stolice osam sati dnevno od strane osoba
¢ija tjelesna teZina ne prelazi 110 kg. Za upotrebu u ekstremnijim uvjetima stolicu treba prilagoditi
uvjetima i osobama koje istu koriste, odnosno koristiti stolice koje su predvidene za neprestanu

upotrebu (24/7 use).

Treca cjelina (HRN) EN 1335-3 propisuje metode ispitivanja koje simuliraju tipi¢nu upotrebu
stolice primjenjujuci odredenu silu na dijelove stolica, u cilju mjerenja stabilnosti, izdrzljivosti i

trajnosti stolice i1 svih njezinih dijelova [11].
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6.3. Stalak za dokumente

Drzanje dokumenata poloZenih na stolu ili ¢itanje direktno s ekrana pod neodgovaraju¢im kutom
moze dovesti do naprezanja oCiju 1 napetosti u vratu i ramenima. Stalak za dokumente (slika 42)
pomaze da se smanji takva vrsta neugodnosti time S$to se dokumenti postavljaju u ergonomski
ispravan kut gledanja.

Namjena stalaka za dokumente je da se reducira iskrivljenje slova koje se dogada kada je
dokument polozen daleko od ociju. KoriStenjem stalka izbjegava se zakretanje vrata priblizavanjem
dokumenta monitoru 1 drzanjem pod cCitkim kutem, te se postize smanjenje naprezanja ociju
drzanjem dokumenta priblizno na istoj udaljenosti i nagibu kao $to je zaslon ekrana. Kut stalka
treba biti takav da dokument bude to¢no nasuprot radnikovih ociju. Trebao bi se nalaziti $to blize uz
monitor, ne bi li se minimiziralo pomicanje o€iju s jedne strane na drugu. Dokument bi se trebao
nalaziti otprilike na istoj udaljenosti od o¢iju kao i monitor (pod pretpostavkom da se monitor nalazi
na dobroj, Citkoj udaljenosti). Malo je dokaza o tome treba li dokument biti na istoj visini kao i
monitor, ali previsoko postavljen dokument (ili monitor) moze uzrokovati napetost u vratu i/ili
ramenima. Veli¢ina i nosivost stalka treba se prilagoditi dokumentima koji se koriste, dok mjesto
montaze stalka utjee na funkcionalnost. Zavisno od potreba, radnik moze preferirati stalak koji se
lako moZe maknuti na stranu. Radnici koji ¢esto okrecu stranice ne preferiraju stalak koji ima
izboceni rub duz donjeg dijela (smeta im kod okretanja stranica - moraju prilikom svakog okretanja

stranice podignuti knjigu) [13].

Sl. 42: Stalak za dokumente [13]

Stalak za dokumente mora biti stabilan i podesiv te postavljen tako da smanji Sto je moguce vise
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neudobno pomicanje vrata, glave i ociju.
Jako zamarajucéi polozaj glave moze se sprijeciti tako da stalak za dokumente postavimo u nagnut
polozaj s kutom izmedu 15° 1 75°. Izvedba 1 oblik radnih obrazaca trebaju osigurati dobru Citkost

[14].

6.4. Oslonac za noge

Oslonac za noge svrstava se, kao 1 stalak za dokumente, u dijelove opreme radnog mjesta s
racunalom koji nisu propisani kao obavezni ve¢ se nabavljaju prema potrebi za one zaposlenike koji
to zatraZe, 1 kojima je to potrebno ovisno o vrsti 1 specifi¢nosti poslova koje izvrSavaju. Oslonac za

noge (slika 43) mora biti osiguran svakom radniku koji to zeli.

A

S1. 43: Stalak za noge [15]

Oslonac za noge preporuca se upotrebljavati ako se bez njega ne moze postiéi ergonomski
povoljan radni polozaj. Oslonac za noge treba:
a) biti dovoljno visok i stabilan
b) omoguciti udoban polozaj stopala i1 nagib nogu

¢) imati povrsinu koja nije skliska [14]

Stalci za noge Cesto se koriste kao nadomjestak kod previsoke stolice, zamjenjujuc¢i neke
primjerenije metode kao Sto su snizavanje stolca i/ili radne povrSine. U tim situacijama stalci za
noge podupiru noge, ali ne dopustaju puni opseg polozaja nogu, pa pojedinac moze naici na teskoce
pri pokuSaju da se sjede¢i odguruje po uredu (ne moze nogama dosegnuti pod). Stalci za noge mogu
imati razliCite stupnjeve namjestanja i pokreta, te mogu biti presvuceni razlicitim povrSinama. Stalci
za noge ne bi smjeli uzrokovati da stopalo stoji na oStrom ili tvrdom rubu. Veliki stalci za noge

dozvoljavaju veci izbor poloZaja nogu. Stalci za noge bi trebali biti dovoljno stabilni da stoje na
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mjestu, ali dovoljno pokretni za pomicanje kada to stopalu zatreba. Stalci za noge koji dopustaju
vjezbu ili masazu stopala (Slika 44) mogu biti korisni. Jo§ valja napomenuti da su stalci za noge tek
drugorazredni izbor, zato S§to stopala mogu biti samo na jednom mjestu, a i polozaji nogu su

ograniceni [15].

S1. 44: Oslonac za noge s funkcijom masaze [15]

6.5. Uredski ormari

Govoreci o dijelovima uredske opreme, mozemo spomenuti i uredske ormare, koji su sastavni dio
gotovo svakog uredskog radnog mjesta. Ormari moraju biti tako postavljeni da mogu tezinu
odloZenih stvari sigurno podnijeti. Ako su najvisa odlagaliS§ta na visini ve¢oj od 180 cm,
korisnicima treba staviti na raspolaganje ljestve.i redovito ih koristiti. Sastavni dijelovi (npr. ladice)
moraju biti tako izvedeni 1 osigurani da se kod nekontroliranih rukovanja ne mogu izvu¢i ili ispasti.
Na elektri¢noj instalaciji u uredskom namjestaju moraju biti provedene mjere zastite od indirektnog
1 direktnog dodira dijelova pod naponom. Vodovi u namjestaju moraju biti tako provedeni da nisu
nigdje pritisnuti, da ne idu preko ostrih bridova ili preko pokretnih dijelova namjestaja, gdje bi
mogli biti oSte¢eni. Kabel za prikljuka na mrezu kao i unutarnji vodovi moraju biti fleksibilni 1

trozilni (sa zaStitnim vodi¢em) [14].

6.6. Uredski aparati i uredaji

Osim racunala i namjeStaja, ve€ina ureda sadrzi i1 razliCite aparate i uredaje koji se mogu

povremeno koristiti. Uredski aparati i uredaji (na primjer uredaj za fotokopiranje, telefon, aparat za
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kavu 1 sli¢no) trebaju biti ergonomski oblikovani i jednostavni za upotrebu, jer se i time dokazano
pridonosi produktivnosti i zadovoljstvu radnika. Moraju biti tako izradeni da su prilikom upotrebe
bezopasni za zdravlje 1 Zivot korisnika.

Potencijalni rizici kod uredskih uredaja i aparata:

* mehanicka opasnost

* opasnost od djelovanja elektri¢ne struje
* opasni materijali

» zralenje

« buka[l4,15]
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7. RADNI OKOLIS

Ergonomski oblikovan radni okoli§ ispunajva odredene zahtjeve vezane za prostor, osvijetljenost,

blijestanje i odsjaje, buku, mikroklimatske uvjete te zracenje.

7.1. Zahtjevi vezani za prostor

Zahtjevi vezani za radne prostorije utvrduju se prema posebnom propisu. Pravilnik o zastiti na
radu za mjesta rada objavljen 2013. godine sadrzi zahtjeve vezane za mjesta rada kao Sto su op¢i
zahtjevi za radna mjesta te dimenzije radnih prostorija. Radni prostor treba se redovito odrzavati, te
Cistiti do primjerene higijenske razine. Prometni putovi moraju biti stalno prohodni, a sigurnosna
oprema treba biti redovito odrzavana i provjeravana. Veli¢ina radne prostorije treba osiguravati
svakom radniku najmanje 10 metara kubicnih zra¢nog prostora (slobodna povrSina poda
neoptere¢ena opremom 1 sl.) 1 2 metra kvadratna slobodne povrSine poda, dok je za minimalnu

visinu radne prostorije predvideno 2.5 metara [17].

7.2. Osvijetljenost

Za svako radno mjesto potrebno je osigurati odgovarajuce osvjetljenje, kako bi se radniku
omogucilo brzo i to¢no opaZanje, Sto pridonosi optimalnoj radnoj efikasnosti, a pritom treba paziti i
na prevenciju nepotrebnog zamora ociju radnika. Neadekvatno osvjetljenje moze uzrokovati
pogorSanje vida, glavobolje te poteSkoce s koncentracijom, a osim toga, moze biti uzrokom raznih
ozljeda na radu do kojih moze do¢i zbog loSe vidljivosti na radnom mjestu.

Osvijetljenje se definira kao omjer svjetlosnog toka' i povrsine osvjetljene plohe. Jedinica u kojoj
se mjeri osvjetljenje naziva se lux, a naprava kojom se osvjetljenje mjeri je luksmetar. U tablici su
prikazani primjeri osvjetljenja u odredenim situacijama, od osvjetljenja u no¢i za koje se uzima

vrijednost od 0.25 luxa, do osvjetljenja za vedrog i sun¢anog dana koje iznosi oko 100 000 luxa. [1]

1 Svjetlosni tok je ukupna koli¢ina svjetlosne energije koju izvor svjetla emitira u okolni prostor u jednoj sekundi.

Jedinica za svjetlosni tok je lumen (Im).
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Tablica 1: Osvjetljenje u primjerima [1]

SITUACIJA OSVIETLJENJE
Vedar i suncan dan 100 000 lux
Oblacan dan 10 000 lux
Svjetlo kod urara 1 000 —2 000 lux
Tipi¢an ured 120 — 1 000 Iux
Osvijetljeni sportski teren 200 — 1 000 lux
Uli¢na rasvjeta 1-10 lux
No¢ bez mjesecine 0.25 lux

Osnovni cilj rasvjete je da se kontrolom vrste, koli¢ine 1 smjera svjetlosti kreira okolina koja
omogucava:
* sigurno kretanje i orijentaciju
* obavljanje vidnog zadatka
* odgovarajucu vizualnu okolinu, tj. vizualnu udobnost
Rasvjeta na radnom mjestu moze biti:
a) prirodna
b) umjetna

¢) kombinirana

Prirodna rasvjeta

Ova vrsta rasvjete podrazumijeva osvjetljenje dnevnim svjetlom koje ulazi u unutra$njost
prostorije, te je osvjetljava, pritom omogucavajuci kontakt s vanjskom okolinom. Razina dnevnog
svjetla u prostoriji najces¢e ovisi o vremenskim prilikama te o vrsti, visini i veli€ini prozora, a ostali
¢imbenici ukljucuju geografski i topografski znacaj, smjeStaj i orijentacija objekta, razmak od
susjednih objekta te od boja 1 refleksija njihovih povrSina, kao 1 posebne okolnosti (npr. pare, dim,
prasina).

Visoki prozori efikasniji su nego §iroki, jer dnevno svjetlo prodire dublje u sobu, a dubina prozora
ne bi smjela prelaziti 300 milimetara. Donje ploce prozora trebaju biti u visini stola, a ne ispod
njegove razine, kako bi se sprijeCila pojava osjecaja hladnoce zimi, te kako ne bi doSlo do
bljeStanja. Maksimalna udaljenost od prozora do radnog mjesta ne bi trebala biti ve¢a od dvostruke
visine prozora. PovrSina prozora trebala bi iznositi oko jedne petine povrSine poda, Sto je
prilagodivo prema radnim uvjetima.

Prozorsko staklo trebalo bi propustati Sto viSe svjetla, pri ¢emu valja spomenuti da obi¢no
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prozorsko staklo ima propusnost od oko 90%, dok ornamentno i izolacijsko staklo propustaju od 30
do 70% svjetla. Zastita protiv bljestanja suncevog svjetla koja dolazi od prozora treba omogucavati
dobru vidljivost u prostoriji, a najefikasniji nacin takve zastite su zaluzine, medutim postavljene s
unutarnje strane prozora ne Stite od toplinskog zracenja.

Zatamnjena prozorska stakla ne dopustaju izmjenu topline, tako da ljeti mogu zadrzati toplinu
unutar prostorije, Sto zahtijeva klimatizaciju, dok zimi smanjuju koli¢inu dnevnog svjetla koje bi
trebalo u¢i u prostoriju. Da bi se onemogucio direktni ulazak suncevih zraka u prostoriju i njithov
toplinski uc¢inak, te izbjeglo bljestanje, potrebno je koristiti matirana stakla, kako bi se svjetlosni tok
usmjeravao na prava mjesta. Usamim prostorijama, kao i u dvoriStu, pozeljno je koristiti blijede

boje koje ¢e reflektirati viSe dnevnog svjetla.

Umjetna rasvjeta
Umjetna rasvjeta podrazumijeva osvjetljenje umjetnim rasvjetnim tijelima tj. lampama i
svjetiljkama razli¢itih izvedbi. Prema polozaju svjetiljki, sustavi rasvjete su opéi (svjetiljke
rasporedene na pravilan nacin, te pruzaju jednoliko osvjetljenje na cijeloj radnoj plohi), lokalizirani
(svjetiljke smjeStene u blizini radne plohe) te lokalni (svjetiljke smjeStene u neposrednoj blizini
radne plohe).
Osim preporucene ili propisane razine osvjetljenja, moze se, ovisno o okolnostima (npr. ako su
vizualni kapaciteti radnika ispod normale), koristiti 1 viSa razina osvjetljenja.
Umjetna rasvjeta postize se raznim izvorima svjetla i napravama za rasvjetu. Za dobivanje
kvalitetne rasvjete potrebno je zadovoljiti sljede¢e Cimbenike.
* Ispravnost rasvjetnih instalacija
* adekvatna osvjetljenost svih povrSinama
* onemogucavanje blijestanja
* jednoli¢nost rasvjete
* izbjegavanje sjene

* bojasvjetla[1]

Za postizanje kvalitetne rasvjete potrebno je uzeti u obzir tri komponente kvalitetne rasvjete, a
one ukljucuju ambijentalnu rasvjetu, rasvjetu za pojedine zadatke i rasvjetu za isticanje.
Ambijentalna rasvjeta

Ambijentalna rasvjeta pruza opéu osvijetljenost radne okoline. Postoje dvije vrste ambijentalne

rasvjete- direktna 1 indirektna.
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Direktna ambijentalna rasvjeta

Direktna ambijentalna rasvjeta distribuira svjetlost direktno prema dolje. Svjetla sa paraboli¢nim
rebrima (louvers) prikazana su na slici 45, pomazu u smanjivanju odsjaja, ali njithova ucinkovitost
ovisi o tome gdje ste pozicionirani u odnosu na svjetlosni izvor. Ovakva svjetla Cesto stvaraju sjene

1 odsjaj sa kompjuterskih ekrana, te pridonose ukupnom osjeéaju nejasnosti prostora.

Parabalic louvre

Slika 45: Svjetlo s parabolicnim rebrima (louver)

Radi toga Sto distribuiraju svjetlost direktno prema dolje (slika 46), uzorak svjetla koji emitiraju
se Cesto ne slaze sa razmjeStajem namjesStaja u zgradi. Rezultat je Sirenje sjena. Dodatno, dijelovi
zidova blizu stropa ostaju relativno tamni, a kontrast na stropu stvara podrucja vece sjajnosti koja su

izvor reflektivnog odsjaja. Ovako nastaje vecina odsjaja na kompjuterskim ekranima (slika 47).

‘v

Sl. 46: Direktna rasvjeta
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S1. 47: Direktna rasvjeta [17]

Indirektna ambijentalna rasvjeta

Indirektna ambijentalna rasvjeta distribuira svjetlost prema gore (slika 48) 1 reflektira od stropa.
Kada se koristi, stropovi su ravnomjerno osvijetljeni, a direktni i reflektirani odsjaj su svedeni na
apsolutni minimum(slika 49). Blaga, rasprSena svjetlost indirektne ambijentalne rasvjete se
pokazala ugodnijom za racunalne korisnike od direktnih svjetlosnih izvora, poput duboke
parabolic¢ne rasvjete (deep cell parabolics). Indirektna rasvjeta moze stvoriti ukupni osjecaj bistrine.
Kod ovog tipa rasvjete 90-100 posto svjetlosti se distribuira prema gore.Strop i gornji zidovi trebaju
biti Cisti 1 visoko reflektirajuci kako bi omoguc¢ili dopiranje svjetla do radne povrsine. Oni pruzaju
najravnomjernije osvjetljenje i uzrokuju najmanje izravnog bljestanja. Indirektna rasvjeta Cesto se

koristi u uredima.

N—

S1. 48: Indirektna rasvjeta

S1. 49: Indirektna rasvjeta [17]
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Rasvjeta za pojedine zadatke

Rasvjeta za pojedine (slike 50 1 51) zadatke nadopunjuje ambijentalnu rasvjetu tako $to ispunjava
sjene nastale visinskom podjelom prostora i spremiSnim prostorom iznad radnog mjesta, te pruza
dodatno svjetlo za usredotoCeni posao koji zahtjeva vise svjetla. Rasvjeta za pojedine zadatke ima
sve vecu ulogu kako se razina ambijentalne rasvjete smanjuje radi sve vece uporabe racunala, kao i

ekoloske vaznosti Stednje elektri¢ne energije.

Sl. 50: Rasvjeta za pojedine zadatke[17]

S1. 51: Rasvjeta za pojedine zadatke [17]

Rasvjeta za isticanje

Rasvjeta za isticanje upotpunjuje rasvjetnu okolinu, te je snazan element sustava rasvjete. Ona
moze biti koriStena u prakti¢ne svrhe, da pruzi ispunjajuce svjetlo za nadopunjavanje i ravnotezu
ambijentalnom svjetlu. MoZe se koristiti 1 za umjetni€¢ko ocrtavanje posebnih predmeta ili kao
doprinos estetskom tonu. MoZe ocrtavati ljude kroz prostor ili pruziti vizualnu ugodu u prostorima
bez dnevnog svjetla. Kada je spretno upotrijebljena, rasvjeta za isticanje moze transformirati

percepciju prostora [18].
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Osvjetljenje radne povrsine treba biti takve kvalitete, odnosno jacine, da se bez naprezanja ociju

svi predmeti mogu dobro raspoznati s normalne udaljenosti. Rasvjeta u prostoriji treba biti

jednoli¢na tako da svi dijelovi radnih povrSina budu jednako osvijetljeni. Rasvjetu treba postaviti na

adekvatnu visinu iznad radne povrSine da se onemoguci bljeStanje i sjene.

Prema Pravilniku o sigurnosti i zastiti zdravlja [2], propisani su sljedeci zahtjevi za osvjetljenost:

Prirodna ili umjetna rasvjeta mora osiguravati zadovoljavajucu osvijetljenost ve¢ prema vrsti

rada od najmanje 300 luxa.

Ometajuce blijeStanje 1 odsjaje na zaslonu potrebno je sprijeciti odgovarajuéim
postavljanjem elemenata radnog mjesta u odnosu na razmjestaj i tehnicke karakteristike

izvora svjetla.

Redovi stropnih svjetiljaka moraju biti paralelni sa smjerom gledanja radnika na radnom
mjestu. Zaslon mora biti namjesten i nagnut tako da ne dolazi do zrcaljenja svjetiljke na
zaslonu. Svjetiljke u radnoj prostoriji moraju imati takve svjetlosne tehniCke karakteristike

da ne uzrokuju zrcaljenja na zaslonu.

7.3. BlijeStanje i odsjaji

Radno mjesto mora biti tako oblikovano i postavljeno da izvori svjetlosti, prozori, drugi otvori ili

svijetle povrSine ne uzrokuju neposredno blijeStanje ili ometajuée zrcaljenje na zaslonu. Slika 52

prikazuje pravilan polozaj zaslona u odnosu na prozore, gdje je zaslon postavljen pod pravim kutem

u odnosu na prozore.

Ukaliko j& mogude, zaslon
traba biti pod pravim kutem

U cdmasu na proZore

o

4

é

S1. 52: Pravilan polozaj zaslona u odnosu na prozore
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Prozori moraju imati odgovarajuce zastore (kapke) za sprjecavanje ulaza sunceve svjetlosti na
radno mjesto (ili u prostor tako, da ne ometaju rad).

Zaslon ne smije biti okrenut prema izvoru ili od izvora svjetla, a u protivnom su potrebne posebne

mjere protiv blijeStanja 1 zrcaljenja. Slika 53 prikazuje nepravilan polozaj zaslona u odnosu na

prozor, gdje je zaslon postavljen nasuprot prozoru.

S1. 53: Nepravilan polozaj zaslona u odnosu na prozor

7.4. Buka

Buka je svaki Sum koji ometa ¢ovjekov rad i odmor. Buka kod radnika uzrokuje osjecaj
nelagodnosti 1 nezadovoljstva, §to utjece na smanjenje efekta rada. Kod radnih mjesta s ratunalom
buku najces¢e proizvode pisaci, tipkovnice, zvucni signali ugradeni u programske sustave,
ventilatori, uredaji za klimatizaciju i sli¢no. Prosje¢no racunalo proizvodi buku razine izmedu 35 i
50 decibela, a najve¢i dio buke proizlazi iz rada diskova 1 ventilatora, gdje buka nastaje zbog
vibracija.

Posljedice buke mogu se podijeliti na auditorne (oSte¢enje sluha) i neauditorne (psiholoski
problemi i1 poremecaji spavanja). S obzirom da u uredskim prostorima ne postoje strojevi koji
proizvode buku visoke razine, posljedice buke su neauditorne. Radnici u uredu za ra¢unalom cesto
ne doZivljavaju buku kao izvor nelagode, medutim buka niskog intenziteta moZe uzrokovati

odredene posljedice na organizam.
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Buka opreme i drugih izvora u prostoriji ne smije ometati rad i ne smije biti ve¢a od 60 decibela.
U radnom prostoru buku treba tehnicki svesti na $to nizu mogucu mjeru, jer, osim §to moze ostetiti
sluh, izaziva napetost, zamor, razdrazljivost 1 uzrok je mnogobrojih pogresaka pri obavljanju radnog
zadatka.

Mjere za smanjivanje utjecaja buke

Kako bi radni okoli§ ucinili primjerenijim za boravak radnika i obavljanje poslova, moguce je
provesti odredene mjere za smanjivanje utjecaja buke, i to:

* koriStenjem radnih sredstava koja proizvode malo buke
* prostornim odjeljivanjem radnih mjesta od izvora buke
* zvuénim izoliranjem podova, zidova i stropova

* upotrebom zastora spred prozora

* odgovaraju¢om izvedbom podloga i povrSina

* prekrivanjem izvora buke [14]

7.5. Mikroklimatski uvjeti

Mikroklimatske uvjete na radnom mjestu odreduju temperatura, vlaznost zraka te brzina strujanja
zraka. Navedeni ¢imbenici utjecu na osjecaj lagodnosti radnika, a time i1 na koncentraciju te na
radnu ucinkovitost.

Temperatura zraka predstavlja jedan od najvaznijih Cinitelja koji djeluju na mikroklimatske uvjete
u radnoj prostoriji, kako zbog moguénosti utjecaja na zdravlje radnika (poremecaj termoregulacije)
tako 1 zbog nuzno potrebnog komfora pri obavljanju poslova. Optimalna temperatura zraka varira i
ovisi o starosti, zanimanju, intenzitetu rada, spolu, odje¢i itd. Preniska temperatura radne prostorije
uzrokuje kod radnika smanjenje sposobnosti koncentracije, jer se smanjuje tjelesna temperatura, te
se usporavaju tjelesne funkcije. Previsoka temperatura moze dovesti do neugodnog znojenja ¢ak i
pri poslovima koji ne iziskuju posebno povisenu fizicku aktivnost, kao $to je slucaj kod rada s
raCunalom, a osobito je izrazena u ljetnim mjesecima. Osim toga, previsoka temperatura umjetno
grijane prostorije u zimskim razdobljima moze uzrokovati preveliko isuSivanje zraka i smanjenje
postotka vlage u zraku, koja bi trebala iznositi 40-60%.

Vlaznost zraka odredena je koli¢inom vodene pare u zraku. Relativna vlaznost zraka je koli¢ina

vodene pare u zraku usporedena s potrebnom koli¢inom vodenen pare da se zrak dovede u zasi¢enje
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pri odredenoj temperaturi. Vlaga u zatvorenim prostorima ¢esto je manja od minimalne granice.
Visoka vlaznost moze uzrokovati pojavu umora kod radnika, §to dovodi do smanjenja koncentracije
te do pada radne ucCinkovitosti. Moguce rjeSenje za problem neprimjerene razine vlage u zraku je
koriStenje ovlaZivaca zraka u zatvorenim prostorijama. Suhi zrak u radnom prostoru moze dovesti
do suhoce grla i o€iju, ali 1 do pojave elektrostatickog naboja na predmetima 1 tijelu, nakon cega
moze do¢i do neugodnog praznjenja u dodiru s uzemljenim predmetima. Moguée rjeSenje ovog
problema je zagrijavanje prostorije u hladnom periodu na nizu temperaturu 1 osiguravanje dotoka
svjezeg zraka, pri ¢emu je potrebno izbjeci pojavu propuha [14].

Osjecaj ugode ili nelagode pri odredenoj temperaturi u relativnoj vlazi u radnoj sredini ovisi od
brzine strujanja zraka. Strujanje zraka brze od 1,5m/s (propuh) djeluje veoma nepovoljno na ljudski
organizam. Oboljenja koja nastupaju duljim boravkom u prostorima s pojacanim strujanjem zraka
su viSestruka - od konjuktivitisa, upale sinusa, upale uha, do upale pojedinih skupina miSica,
reumati¢nih oboljenja i oboljenja zglobova. Pojacano strujanje zraka jednako je Stetno i u zimskom
i u ljetnom periodu, iako se pri ljetnim temperaturama radnici ugodnije osjecaju na propuhu.
Nepovoljna je okolnost §to se fizickim radom na poviSenim temperaturama tijelo oslobada
nakupljene topline znojenjem, a pod utjecajem pojacanog strujanja zraka se prenaglo ohladuje, $to
izaziva upale misica [19].

Pravilnik o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s ra¢unalom propisuje odredene zahtjeve vezane za
mikroklimatske uvjete na radnom mjestu s racunalom. Mikroklimatski uvjeti moraju odgovarati
zahtjevima za toplinsku udobnost pri radu bez fizickog naprezanja (temperatura 20 — 24 °C).
Ukoliko se koristi klima uredaj, vlaznost treba biti izmedu 40 i 60%, brzina strujanja zraka najvise
0,2 m/s, a u toplom razdoblju temperatura prostorije moze biti najvise 7 °C niza od vanjske
temperature.

Uredi s racunalnom opremom cesto imaju instalirano grijanje, ventilaciju i/ili klimatizacijske
uredaje koji su dizajnirani tako da osiguraju zrak povoljne temperature i vlaznosti. Difuzore takvih
uredaja trebalo bi postavljati tako da njihovi otvori ne pusu direktno u radnika na radnom mjestu.

Dovodi zraka trebaju biti dalje od zagadivaca zraka kao §to su prometnice, deponije smeca i
parkiraliSta. Odvodi zraka trebaju biti smjeSteni Sto dalje od zgrade kako se kontaminirani zrak ne bi
dovodio natrag u zgradu. Radno vrijeme ventilacijskih i klimatizacijskih uredaja mora biti duze od
radnog vremena zaposlenika, kako bi se zaposlenicima u svakom trenutku osigurali optimalni uvjeti
za rad. Treba voditi rauna o filtrima 1 ispravnosti navedenih sustava kako se ne bi pojavile bolesti

kao legionarska bolest ili sindrom bolesne zgrade®.

2 Sindrom bolesne zgrade je stanje karakterizirano iritacijama sluznica, vegetativnim smetnjama kao $to su

glavobolje i umor te narusavanjem mentalnog zdravlja, depresijom i iritirano$¢u uzrokovano boravkom u zgradama
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Valja napomenuti da izvor oneciS¢enja zraka u uredu moze biti i sama racunalna oprema koja se
koristi. Naime, racunalna oprema moze stvarati ozon (npr. fotokopirni uredaji), izbacivati razne
Cestice u okolni prostor (pisaci), te dodatno zagrijavati radnu prostoriju. Komponente racunala
napravljene od plastike mogu emitirati kemijske spojeve koji se unose u organizam, stoga je vazno
radnu prostoriju dobro provjetravati. Kvalitetu zraka u uredu moze se poboljSati biljkama poput
paprati, palme ili brSljana, koje razgraduju Stetne tvari, te proizvode kisik.

Jedan od bitnih ¢imbenika kvalitete klime u prostoru je i omjer pozitivnih 1 negativnih iona u
zraku. Kod nekih ljudi promjena stanja ionizacije zraka dovodi do smanjenje tjelesne snage i
koncentracije, pojave nervoze, bezvoljnosti, loSeg sna, glavobolje, a posebne poteskoce imaju
nervni i sréani bolesnici. U zatvorenim prostorima, kao §to je ured, postoji stalno pomanjkanje
negativnih iona, osobito ako se nalazi u jako urbanoj i industrijom oneciS¢enoj atmosferi,
armiranobetonskim gradevinama, klimatiziranim prostorijama, automobilima i slicnim objektima, te
posebno za vrijeme zimskog grijanja.

PraSina, bakterije te ostale lebdece Cestice bitno neutraliziraju negativne ione, ali na taj nacin
postaju teze jer se vezu s pozitivno nabijenim i neutralnim Cesticama te stvaraju grozdove molekula
1 padaju na

tlo ili se lijepe uz predmete 1 zidove. Zbog pozitivnih utjecaja negativno ioniziranog zraka, u
uredima su se poceli koristiti ionizatori zraka. lonizirani zrak pridonosi boljem raspolozenju
osoblja, a time 1 boljoj produktivnosti. Pogotovo je njihova uporaba preporucljiva u uredima koji se

nalaze u urbanoj sredini gdje je oneciS¢enje zraka veliko.

7.6. Zracenje

Sva elektromagnetska zraCenja, osim vidljivog zracenja, sa stanovista zastite zdravlja radnika
moraju biti u skladu s pozitivnim propisima.

Kod zaslona s katodnom cijevi bi eventualno Stetno djelovanje mogle izazvati UV zrake, koje se
gotovo potpuno apsorbiraju u staklu monitora, dok je Stetnost preostalog zracenja beznacajna. UV
zrake nastaju kada snop elektrona udari u fosforni sloj na unutrasnjoj povrsini zaslona. Uz njih se
proizvodi 1 nevidljivo infracrveno zracenje koje je, takoder, zanemarivo. UV zracenje monitora

predstavljaju UVA zrake (velike valne duljine), a mnogo Stetnije UVB 1 UVC se i ne generiraju.

koje su gradene i odrzavane na neodgovarajuéi nacin.
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Iako je iznos zracenja mali, problemati¢no mozZe biti §to to zracenje gledamo direktno.

Gdje god elektri¢na struja protjece kroz vodi¢, uzrokuje pojavu magnetskog polja. Jasno je tako
da ¢e 1 u racunalnim uredima postojati magnetska polja.U slucaju izmjenicne elektricne struje,
javljaju se izmjeni¢na magnetska polja. Kod videoterminala ovo polje nastaje u deflekcionim
svicima za otklon elektronskih zraka koji su smjeSteni na vrhu katodne cijevi. Da bi se postigli
zeljeni horizontalni i vertikalni otkloni katodne zrake oba magnetska polja moraju imati ,,pilasti*
napon. Magnetska polja na ovim frekvencijama prolaze kroz tijelo operatera, ali je iznos elektricne
struje koji se tako stvara ustvari zanemariv. Jakost magnetskog polja vrlo blizu monitoru iznosi
nekoliko mT, 1 ono se smanjuje kubi¢no s povecéanjem udaljenosti od monitora. U normalnim
okolnostima na radnom mjestu izmjeni¢na magnetska polja uzrokovana elektricnom mrezom se
kre¢u od 10 nT do 1 mT. Otprilike istom gustoom magnetskog toka pridonosi 1 videoterminal, ali
su inducirane struje koje nastaju u tijelu operatera jace pri utjecaju videoterminala jer su brzine
promjene magnetskog toka su relativno velike.

U radnom prostoru izvori izmjeni¢nog elektricnog polja su uglavnom elektri¢ni kabeli koji se
nalaze u prostoru ugradeni u zidove, stropove, razvedeni po podu, te polja koja stvaraju monitori.
Jakost tih polja je otprilike 100 V/m. Sto se ti¢e samih monitora, jakost polja unutar i izvan njih se
moze smanjiti ispod razine jakosti okolnih polja, §to se raznim standardima od proizvodaca i

zahtijeva. To se moze posti¢i samo ako je oprema pravilno uzemljena.

Najbolja zastita od emisije elektrickog polja je staklo monitora. Zato je najbolje da operateri sjede
ispred monitora. Elektromagnetsko zraCenje je izraZzeno uglavnom sa straznje strane jedinice 1 uz
mreze kablove, a ne s prednje strane. Najmanji razmak izmedu dva usporedna monitora ne bi smio
biti manji od 30 cm, a udaljenost susjednog operatera od straznje strane monitora ne manja od 50
cm.

Na prednjoj strani stakla cijevi pojavljuje se elektri¢ni naboj ¢ija koli¢ina zavisi od niza razli€itih
¢imbenika, kao §to su vlaznost okolnog zraka, vrsta materijala od kojeg je saCinjena odjeca i obuca
operatera, presvlaka sjedece plohe, izvedba poda i drugo. U okruzenju vlaznijeg zraka stati¢ki naboj
moze prividno iS¢eznuti, a kada je zrak suh moZe poprimiti i takve iznose da dolazi kod dodira
povrsine zaslona do "praZznjenja" uz pojavu pucketanja. Medutim, bez obzira na uzrok pojave
statiCkog elektri¢nog polja njegova jakost koja se mjeri u V/m veoma brzo opada kako se odmic¢emo
od povrSine zaslona 1 to priblizno s kvadratom udaljenosti. Korisnik racunala ponekad se i sam
'naelektrizira', stoga proizvodaci raCunalske opreme proizvode takvu opremu koja omogucuje
postupnu neutralizaciju nagomilanog naboja na korisniku preko onih dijelova koje korisnik cesto

dodiruje.Odvodenje statickog elektriciteta s korisnika smanuje privla¢enje praSine na kozu koje
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moze izazvati nezeljne dermatoloske probleme. Problem nagomilanog statickog elektriciteta moze
se rijesiti vodljivim podnim oblogama (u materijalu podne obloge su obi¢no cCestice grafita),
odgovaraju¢om vlazno$¢u okolnog zraka, raznim tekuc¢inima kojima se ¢isti staklo zaslona 1 koje na
staklu ostavljaju tanki vodljivi film, izborom odjece koja ne izaziva pojavu elektrizacije u dodiru sa
sjedec¢om plohom i sli¢no.

Upotrebom kvalitetnih zastitnih filtera moze se smanjiti koli¢ina Stetnog ultraljubicastog svjetla
koje nase oko prima. Dodatno i1 vrlo korisno ergonomsko svojstvo zastitnog filtra je smanjenje
odraza okolnog direktnog i indirektnog svjetla. Zavisno od nacina izvedbe zastitnog filtera mogu se
oc¢ekivati 1 pojava smanjenja jakosti elektromagnetskog zracenja ispred zaslona kao i odvodenje

statiCkog elektriciteta [20]
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8. PROCJENA RIZIKA RADNIH MJESTA S DUGOTRAJNIM SJEDENJEM

Pri procjeni rizika radnih mjesta potrebno je procijeniti rizik od opterecenja koja proizlaze iz
dugotrajnog sjedenja. Procjena rizika ukljucuje prepoznavanje opasnosti, procjenjivanje razine
rizika 1 odlu¢ivanje o tome jesu li poduzete odgovaraju¢e mjere kako bi se sprijecila Steta po
sigurnost i zdravlje radnika. Navedeno je pet koraka koji se koriste prilikom procjene rizika.

* Prepoznavanje opasnosti, opasnih situacija i osoba izloZenih riziku
Prepoznavanje opasnosti i opasnih situacija znaci procijeniti uvjete sjedenja na radnom mjestu kako
bi
se utvrdilo $to moze izazvati Stetne posljedice 1 utjecati na opéu dobrobit radnika. U obzir se moraju
uzeti potrebe radnika, vrsta posla kojise obavlja 1 dimenzije mjesta rada. Moze se koristiti Kotrolna
lista za prepoznavanje opasnosti kod sjedenja na radu.

* Procjenjivanje i vrednovanje rizika
Poslodavci trebaju procijeniti da li pojedino sjedeée radno mjesto uzrokuje poveéan rizik po
zdravlje ili sigurnost radnika. Ukoliko je tako, moraju se poduzeti mjere kako bi otklonili rizik ili ga
smanjili na prihvatljivu razinu. Rizik se izraCunava kao kombinacija vjerojatnosti i mogucih
posljedica.

* QOdlucivanje o preventivnim i korektivnim mjerama
Nakon vrednovanja rizika slijedi korak predlaganja i provodenja ucinkovitih preventivnih i
korektivnih mjera kako bi se rizik sveo na najmanju mogucu razinu. Pri tome se mora uzeti u obzir
principe prevencije i prioritete primjene mjera zastite.

* Provodenje mjera
Utvrdene 1 predloZene preventivne 1 korektivne mjere moraju se provoditi na ucinkovit nacin.
Potrebno je izraditi Akcijski plan koji sadrzi popis mjera koje je potrebno primijeniti, osobe
odgovorne za provodenje mjera, rok za izvrSenje itd.

* Pracenje 1 preispitivanje
Vazno je da poslodavci provjeravaju procjenu rizika, osobito ukoliko je doslo do promjena radnih
uvjeta. Revizija procjene rizika moZze ustanoviti da je doSlo do promjene posebnih potreba

pojedinca.
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9. ORGANIZACIJA RADA KOD DUGOTRAJNOG SJEDENJA

Kako bi se umanjili negativni efekti dugotrajnog sjedenja, moguce je poduzeti organizacijske
mjere poput promjene radnih aktivnosti, uzimanja kra¢ih pauza radi promjene radnog polozaja te

vjezbanje tijekom radnog vremena.

Promjena radnih aktivnosti
Zbog zdravstvenih posljedica koje su uzrokovane dugotrajnim sjedenjem potrebno je:
» preurediti obavljanje radnih zadataka tako da se osigura izmjenjivanje sjedenja, stajanja i
hodanja
* organizirati sustavno izmjenjivanje radnih zadataka razli¢itog radnog opterecenja
* urediti radno mjesto tako da se ukljuci kretanje u izvodenje svakodnevnih radnih zadataka

* raspodijeliti radne zadatke tako da je u posao ukljuceno vise radnika

Promjena radnog polozaja

Tijekom rada pri kojem se dugotrajno sjedi, vazna je promjena staticnog drzanja 1 polozaja tijela,
te uklju€ivanje kretanja u radni raspored. To moraju biti male promjene polozaja tijela ili tzv.
Mikropauze, koje su najbitnije u smanjivanju negativnih posljedica dugotrajnog sjedenja.
Preporuceno je organiziranje redovnih pauza u trajanju od najmanje pet minuta nakon svakog sata,

koje treba iskoristiti za izvodenje vjezbi.

Izvodenje vjezbi
Pauzama u radu smanjuje se nepovoljan uc¢inak dugotrajnog sjedenja pri radu. No one trebaju biti
aktivne, i omogucavati vjezbanje. [zvodenje vjeZbi moze smanjiti umor 1 stres te sprijeciti ozbiljne

zdravstvene probleme koji su posljedica dugotrajnog sjedenja.

Obuka i informiranje radnika na radnim mjestima s dugotrajnim sjedenjem
Obuka o sjedenju na radu treba obuhvatiti slijedece teme:

* Temeljna ergonomska pravila sjedenja i oblikovanje mjesta rada

* Informacije o rizicima i posljedicama neispravnog sjedenja

* Informacije o tehnickim i organizacijskim moguénostima prevencije

* Upute o podesivosti stolca 1 radnog stola kako bi se postigla maksimalna sigurnost i

udobnost

* Upute o duznostima radnika u doticnom podrucju
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* Informacije o mogucim pauzama i vjeZbama
Pri obuci o sjedenju korisno je radnicima dati kratke i sazete preporuke, kao §to su:
* Ako se mora sjediti, neka to bude aktivno i dinamicki
* Sve §to se moze, treba napraviti stojeci (Citati e-mail i telefonirati, obavljati kratke sastanke 1
sl.)
* Ako se koristi neka uredska oprema (kao pisac, faks, fotokopirni stroj), treba je smjestiti
izvan dosega ruku i tako poticati ustajanje i kretanje
* U pauzama treba izvoditi kratke vjezbe
* Pauze treba koristiti kao moguénost za kretanje
* Za odlazak na vise katove u zgradi treba koristiti stepenice umjesto dizala
Bez obzira raspravlja li se o malim ili velikim ergonomskim promjenama, ili se one provode na
radnom mjestu, bitno je u raspravu ukljuciti radnike na koje se te promjene odnose. Njihov doprinos
moze biti znacajan u odredivanju koje su promjene potrebne i odgovarajuce. Svako mjesto rada
mora biti oblikovano imaju¢i na umu i radnika i poslove koje obavlja kako bi se posao mogao
odvijati udobno, bez zastoja i ucinkovito. Poslodavci moraju ukljuciti radnike u planiranje i
promociju sigurnosti i zdravlja na radu, s obzirom da su oni naj¢eSce prvi koji opazaju bilo koju

opasnost po zdravlje ili sigurnost.
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10. ZDRAVSTVENI ASPEKTI RADA S RACUNALOM

Djelatnici u uredima izloZeni su nizu zdravstvenih rizika. Problemi mogu proizaci iz:

Rada u sjede¢em polozaju, dugotrajnih statickih poloZzaja, i rada u neprirodnim poloZajima
zbog pogreSne organizacije mjesta rada

Rada s Cestim i ponavljajuéim pokretima Sake ili zapeSc¢a, visoke razine koncentracije i
preoptereéenosti informacijama

Rada koji je zahtjevan, s pritiskom rokova, niskom razinom kontrole djelatnika nad
njegovim radnim danom i nedostatnom podrskom od strane menadzera i kolega

Rada na neprikladnim temperaturama, na propuhu, uz neadekvatno osvjetljenje, buku,

ogranicen pristup i prepreke.

Rad u uredu obi¢no se smatra nisko rizicnim, ali u stvari postoji Citav niz rizika kojima su uredski

radnici izlozeni:

Problemi s polozajem tijela: rad u sjede¢em polozaju, dugotrajni stati¢ki polozaji, te rad u
neprirodnim poloZajima zbog neispravne organizacije mjesta rada

Trajanje, intenzitet 1 plan uredskog rada: rad s tipkovnicom kroz dulje vrijeme, ulaznim
uredajima koji nisu tipkovnica i racunalima, s Cestim i1 ponavljaju¢im pokretima Sake 1
zapesc€a, visoka razina koncentracije i preveliko optere¢enje informacijama

Psihosocijalni faktori (subjektivna percepcija koju radnik ima o organizaciji rada): rad koji
je percipiran kao visoko zahtjevan ili podlozan vremenskom pritisku, niska razina kontrole
nad radnim danom, te nedovoljna potpora od strane menadzera 1 kolega

OkruZenje: rad pri neprikladnim temperaturama ili uz propuh, neadekvatno osvjetljenje,
buka, ograniCen pristup ili prepreke. Na primjer, veliki uredi s pregradama mogu stvoriti
teSkoc¢e u komunikaciji i koncentraciji.

Slika 54 upucuje na fizicku nelagodu koju moze uzrokovati koriStenje racunala.

Sl. 54: Zdravstveni aspekti rada s raCunalom
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Glavni zdravstveni problemi koji mogu proiza¢i iz ovih rizika uredskog okruZenja su sljedeci:

Misiéno-kostani poremecaji (MKP): stanja koja pogadaju misice, tetive, ligamente, zivce i druga

meka tkiva 1 zglobove vrata, gornjih ekstremiteta (ramena, ruke, Sake, zapeSca, prsti), leda ili donjih
ekstremiteta (koljena, kukovi, stopala). Simptomi uklju¢uju bol, oteklinu, peckanje 1 utrnuce, te
mogu rezultirati teSko¢ama u kretanju ili dugotrajnom invaliditetu ako se ne poduzmu nikakve
mjere. Pojam MKP-a pokriva stanja kod kojeg postoji specificna medicinska dijagnoza (npr.
smrznuto rame, sindrom karpalnog tunela), kao 1 ona kod kojih je prisutna bol bez specifi¢nih
simptoma. Bolovi u vratu, gornjim ekstremitetima i ledima posebno su karakteristicni za uredske
radnike, s obzirom na ponavljajucu, staticku i intenzivnu prirodu njihovog rada. Ozljeda uslijed
ponavljaju¢eg naprezanja (Repetitive Strain Injury — RSI) naziv je koji se opéenito koristi za ove
poremecaje. Trenutno jedna od najvecih prijetnji operaterima na tipkovnicama je ozljeda zbog
ponavljaju¢eg naprezanja (Repetitive Strain Injury — RSI) do koje dolazi kombinacijom loSeg
polozaja Sake na tipkovnici i1 dugog 1 intenzivnog koriStenja iste. Ako se ovo stanje ne lijeci, moZze
dovesti do odebljanja miSi¢a i tetiva, Sto pritiS¢e na zivce uzrokujuci bol i slabost u Sakama i
zapeS¢ima. Preporuke koje imaju za cilj izbjegavanje ovog sindroma ukljucuju redovite odmore

nakon intenzivnog rada pred zaslonom te promjenu aktivnosti.

Stres: Negativna reakcija koju ljudi imaju na pretjerani pritisak ili druge vrste zahtjeva koji im se

postavljaju. Svi smo mi iskusili pritisak u nasem radu, ali pretjerani pritisak moze dovesti do stresa
koji nepovoljno utjee na u€inkovitost, Sto se iskazuje u cijeni za poslodavca, a moze dovesti i do

fizicke ili psihicke bolesti.

Zamor ociju: premda medicinski pokazatelji ukazuju na to da koriStenje raCunala nije vezano uz
trajno oSte¢enje oc€iju, neki radnici mogu iskusiti privremeni zamor ociju. Ovo moZze dovesti do
slabije uc¢inkovitosti gledanja, glavobolje, te umornih, crvenih ili bolnih o¢iju. Ovi simptomi mogu
biti uzrokovani koncentracijom na zaslon kroz dulji vremenski period, loSim polozajem racunala,
zaslonom koji svjetluca, neadekvatnim osvjetljenjem, bljeStanjem 1 odsjajem ili loSom citkos¢u

papira ili dokumenata $to se pojavljuju na zaslonu [21].

Dugotrajni rad za ra¢unalima i drugim elektronskim napravama ¢iji ekrani emitiraju plavo svjetlo
moze izazvati dugoro¢na oStec¢enja vida i1 nesanicu. Plavo svjetlo tih uredaja potiskuje proizvodnju
melatonina, hormona koji potice san, pa je vazno izbjegavati ih prije spavanja.

Koncentriran na sadrzaj zaslona kompjutora, radnik pet puta rjede trepne nego u svakodnevnom
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zivotu. PomnoZzimo li to s brojem sati pred ekranom, s brojem radnih dana u godini te loSom
uredskom kvalitetom zraka, dobivamo visoki postotak vjerojatnosti da ¢e se poremetiti kvaliteta
suznog filma. On prestaje biti dovoljno viskozan, pa se prelijeva preko ruba vjeda, na povrSini
roznice mrljasto nestaje pa ne vlazi dovoljno strukture koje zbog toga gube prozirnost; mijenja se ne
samo kemijski, nego i bioloski potencijal suza koje sa svojim proteinskim dijelom predstavljaju
imunolosku zastitu oka i specifi¢ni su za svaku individu, pa se tako niti ne mogu nadomjestiti
umjetnim suzama. Zbog toga slijede alergijske 1 druge upalne reakcije te subjektivni osjecaj
peckanja, pijeska u oku i kontinuirano naglasenog crteza krvnih zila koje odaju izgled neispavanosti

i umora [22].

S obzirom na opasnost od pojave zamora oka kod radnika koji rade za racunalom, preporuca se
koriStenje posebnih naocala za zaStitu. NajceSce je rijeC o naocalnoj le¢i bez dioptrije, samo s
antirefleksivnim slojem. Dokazano je da sve le¢e koje imaju antirefleksivne slojeve smanjuju
napetost te zamor oka svode na minimum. Zbog toga ih se naziva i antistresnim le¢ama. Takve
naocalne lece imaju zaStitnu ulogu 1 pri loSoj rasvjeti, te osiguravaju ugodniji boravak u
klimatiziranim prostorima. NoSenje naocala §titi 1 od izravnog puhanja zraka, §to bi inace izazvalo
jace suSenje povrsine oka uz izrazeno peckanje, Zarenje, osjecaj pijeska u o€ima 1 sli€no. Ovakve
zaStitne naocale osiguravaju zbog manjeg zamora ociju kvalitetniji i u¢inkovitiji rad. Ogranicenja za
njihovo koriStenje nema. Dapace, preporucuje se da ih koriste svi koji pred racunalom (ili

digitalnim ekranom) provode vise od Cetiri sata dnevno [23].

Rad s racunalima zahtjeva dugotrajno sjedenje, gledanje u ekran i monitore, pisanje preko
tipkovnice, drzanje miSa. Posljedica na zdravlje zbog dugotrajnog nepovoljnog polozaja tijela 1
ponavljanja istovjetnih pokreta ne primjecuje se odmah. Tijelo se nastoji prilagoditi. Odredene
miSi¢ne 1 vezivne strukture istezu se ili skrate, a stalna optere¢enja polako troSe mogucnosti
prilagodbe pa se nakon duljeg rada javljaju prvi znaci preoptereéenosti (umor i bol) koji prate
specificna osSte¢enja pojedinih dijelova tijela, ovisno o vrsti rada, radnoj okolini 1 ljudskim
predispozicijama. Posljedice preopterecenosti su, osim umora i bolova jo§ 1 pritisak na Zivce, upale
tetiva 1 druge promjene u mekim tkivima koja sudjeluju u radu ili pridrzavaju tijelo u za rad
potrebnom polozaju. Tetive u podlakticama i Sakama koje pokrecu prste fine su i njeznije od onih u

ve¢im miSi¢ima pa su sklone ostec¢enju kod tipkanja i koriStenja miSa, pogotovo u loSem polozaju.

Kod osoba koje rade na raCunalu te se promjene javljaju u rukama, Sakama (npr. sindrom

karpalnog tunela), laktovima (npr. ‘teniski lakat’, lakatni sindrom), ramenima, vratu (npr.
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fibromialgija) , ledima (npr. cervikalni, lumbosakralni sindrom). Znakovi su bol, utrnutost,

'mravinjanje', trnci, Zarenje, bockanje i drugi neugodni osjeti, kao i gubitak osjeta ili snage, znakovi

upale (crvenilo, otok), ukocenost, gubitak koordinacije, umor, nastanak bolnih tocaka ili otvrdnuca

u misi¢ima, poremecaji spavanja, depresija [24].

Statistika zdravstvenih poteskoca radnika za raCunalom

33% radnika koji rade s racunalom ima bolove u ru¢nom zglobu

7% radnika koji rade s raCunalom ima bolove u laktu

20-63% radnika koji rade s racunalom ima bolove u vratnoj kraljeznici i ramenima

Do 80% radnika ima smetnje vezane uz vid

37% oboljelih od profesionalnog sindroma prenaprezanja su radnici koji rade s ratunalom

[25]
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ZAKLJUCAK

Radno mjesto s racunalom obuhvaca radna mjesta na kojima se prosje¢no vise od Cetiri sata
tijekom radnog dana radi za racunalom sa zaslonom. Boravak u zatvorenom prostoru ispred
racunala, kao 1 dugotrajno sjedenje predstavljaju potencijalno Stetne okolnosti koje mogu izazvati
smetnje kod radnika, kao i1 dovesti do nastanka raznih oboljenja. Ergonomija je disciplina koja
pomaze u stvaranju radnih uvjeta koji su sigurni za radnika, stoga je za svako radno mjesto vazno
pridrzavati se ergonomskih nacela.

Poslodavac je duzan izraditi procjenu opasnosti, te na temelju iste provesti mjere za uklanjanje
nedostataka. Potrebno je osigurati 1 osposobljavanje radnika za rad na siguran nacin, te osigurati
pregled vida radnika kod specijalista medicine rada. Ukoliko ne postoji moguénost periodicke
izmjene rada pred zaslonom s drugim aktivnostima, potrebno je osigurati petominutne odmore, i
organizirati vjezbe rasterecenja.

Pravilnikom o sigurnosti i1 zastiti zdravlja pri radu s racunalom propisani su zahtjevi koje treba
ispunjavati radno mjesto s racunalom. Oprema radnog mjesta ne smije biti izvor opasnosti od
ozljede ili oSte¢enja zdravlja radnika, stoga je vazno pridrzavati se ergonomskih preporuka vezanih
za dijelove opreme koji ukljucuju zaslon, tipkovnicu, radnu povrSinu ili stol te radni stolac.
Takoder postoje 1 zahtjevi vezani za programsku opremu kojih se potrebno pridrzavati radi
pojednostavljenja rada.

Radni okoli§ treba predstavljati ugodnu okolinu u kojoj radnik moZe nesmetano obavljati rad.
Ergonomski oblikovan radni okoli§ ispunjava zahtjeve vezane za prostor, osvjetljenje, bljestanje i
odsjaje, buku, mikroklimatske uvjete te zracenje.

Uz rad s racunalom neizbjezno je vezano dugotrajno sjedenje radnika, a ono moze biti uzrokom
raznih Stetnih djelovanja. Statican rad 1 dugotrajno sjedenje mogu uzrokovati probleme s
cirkulacijom, vidom, misi¢ima i kostima, $to moze dovesti do nastanka profesionalnih oboljenja.
Zbog toga je vazno procijeniti rizik na radnom mjestu, da bi se mogla posti¢i organizacija rada, u
svrthu prilagodavanja radnih uvjeta radniku. Izvodenje vjezbi tijekom pauza vazan je dio
organizacije rada, stoga je kljucno provoditi kvalitetnu obuku i1 informiranje radnika.

Rad za racunalom prisutan je u mnogim djelatnostima, te nerijetko dovodi do ugrozavanja
zdravlja radnika. Kako bi se u §to ve¢oj mjeri eliminirala moguénost nastanka Stetnog djelovanja na
radnika, potrebno je poznavanje pravila zastite na radu s raCunalom. Pridrzavanjem ergonomskih
zahtjeva moguce je stvoriti radno mjesto na kojem radnik neometano moze obavljati rad, te

povecati svoju produktivnost.
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