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SAZETAK

U ovom diplomskom radu obradena su ergonomska razmatranja radnog mjesta za
racunalom. PaZnja je posveéena radnicima i ostalima koji veéinu svog vremena provode
rade¢i na racunalima. U ovom radu upoznajemo se sa ergonomijom, racunalom, uredskom
opremom, radnom okolinom, zdravstvenim rizicima, vjezbama istezanja i propisima koji
mogu utjecati na Covjeka kako bi se osje¢ao ugodnije pri radu, Stitio svoje zdravlje, a

samim time kvalitetnije i efikasnije izvodio radne zadatke.

Kljuéne rije¢i: Radno mjesto za racunalom, uredska oprema, radna okolina,

zdravstveni rizici, vjezbe istezanja.

SUMMARY

In this graduate thesis ergonomic conciderations of computer workplace are
elaborated. Attention is devoted to workers and others who spend most of their time
working on computers. In this thesis we are introduced to ergonomy, computers, office
equipment, working environs, health risks, stretching exercises and regulations that can
affect people to make them feel more comfortable at work, protect their health and therfore

perform work tasks better and more efficiently.

Keywords: computerized working place, office equipment, working environs, health
risks and stretching exercises
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1. UVOD

Kod radnih mjesta za racunalom dolazi do primjetnih i neprimjetnih zdravstvenih
problema s kojima ¢esto radnici na takvim radnim mjestima i njihovi poslodavci nisu
dovoljno upoznati ili ne obrac¢aju na njih dovoljnu paznju. Broj radnika za racunalom
svakim danom raste. Tehnologija pojednostavljuje radne zadatke i svakim danom sve je
vise radnika koji rade za racunalom $to dovodi do viSe rizika i opasnosti za radnim
mjestom. Znatan dio ovih radnika korist raCunala i izvan radnog vremena za vlastite
potrebe sto dodatno usloznjava i pojacava utjecaje na njihovo zdravlje.

Zadatak i cilj ovog rada je ukazati na zdravstvene rizike za racunalom, na odredenu
ozbiljnost koju smatram da nije u dovoljnoj mjeri prisutna zbog neznanja o opasnostima i
rizicima koja postoje na tome radnome mjestu. Kroz ovaj rad upoznajemo se s pravilnim
koriStenjem racunalne opreme i racunala, ergonomijom prilikom rada na racunalu,
uputama, prevencijama te vjezbama rasterecenja koje im omogucuju lakse snalazenje i
izbjegavanje ozljedivanja i nastajanja profesionalnih bolesti. Svrha je stvarati sigurne radne
uvjete kako bi se sprijecile ozljede na radu i profesionalne bolesti. Radnici koji rade na
racunalima takoder su izloZeni opasnosti, Stetnosti i drugim rizicima koji jednim dijelom
utjeCu na njihovu sigurnost i zdravlje. Opasnosti koje se mogu dogoditi radniku za
raGunalom mogu Se ispoljiti na razne na¢ine. Na primjer, mehanicke opasnosti koje mogu
nastati udarcem tijela od §iljati predmet, pri rukovanju o$trim alatom i dr. Ukoliko radno
mjesto nije oc¢is¢eno ili pregledno moze se zapeti za neki predmet, monitor, stolicu ili stol,
a postoji opasnost 1 od udara elektri¢ne struje jer su racunalo 1 pripadaju¢i uredaji
priklju€eni na elektri¢nu mreZzu te moze do¢i do udara prilikom kvara racunala ili sli¢no.
Moguce su opasnosti 1 od pozara prilikom zagrijavanja elektri¢nih uredaja i1 oStecenja
izolacije ili kratkih spojeva. Stetnosti u radnom okolisu takoder su lako moguce.
Neprikladni mikroklimatski uvjeti, prevelika buka, neodgovarajuca rasvjeta, blijeStanje i
odsjaji te eventualna zracenja su itekako prisutni uz rad na rac¢unalu ukoliko radno mjesto
nije adekvatno. Mogu se nabrojati mnogi zdravstveni problemi koji se mogu pojaviti na
radnom mjestu za raCunalom kao npr. oSteéenja vida, bolova u vratu i kraljeznici,
opterecenja ruc¢nih zglobova, uzrokovanje stresa, a sve to uglavnom od nefizioloSkog

polozaja tijela, opterecenja 1 fizioloskih napora.



Hrvatski pravilnici utvrduju propise za rad koji utvrduju zahtjeve za sigurnost i
zaStitu zdravlja pri radu s raCunalom. Radnici moraju biti upoznati sa svim okolnostima,
zahtjevima 1 propisima glede sigurnosti i zaStite zdravlja pri radu s racunalom i biti
osposobljeni za rad na siguran nac¢in. Rad s ra¢unalom mora se periodicki izmjenjivati s
drugim aktivnostima u sklopu posla. Ako to nije moguée provesti, radnik mora imati
osigurane kratke odmore tijekom jednog sata rada u trajanju od najmanje 5 minuta i
provoditi vjezbe rasterecenja. Radnicima se mora osigurati pregled vida kod specijalista
medicine rada prije pocetka zaposSljavanja na radnom mjestu s racunalom, najmanje
jednom u dvije godine kao i na zahtjev radnika. Isto tako radnici moraju shvatiti opasnosti
svakog radnog mjesta pa tako i rada na racunalu koji u prvu ruku djeluje jednostavno i
bezopasno, a pri tome se ne shvaca ozbiljnost opasnosti koje on nosi te tako dolazi do
ozljeda.

Kao glavna metoda istrazivanja prilikom izrade ovog rada koristeno je prikupljanje
materijala iz pisanih izvora i internetskih sadrzaja te analiza njihovih sadrzaja. KoriSteni su

i primjeri iz iskustva i svakodnevne prakse.



2. ERGONOMIJA

Rije¢ ergonomija dolazi od grc¢kih rije¢i ergon (rad) i nomos (red, zakon).
Ergonomija je znanstvena disciplina gdje se multidisciplinarnim istrazivanjima i
interdisciplinarnim donoSenjem ergonomskih nacela kod kojih se uskladuju odnosi u
sustavu, radno mjesto-¢ovjek-okolina. Svrha ergonomije je humaniziranje rada.

Prilikom rada ergonomije sudjeluje niz razli¢itih stru¢njaka : psiholog,
biomehanicar, projektant, medicina rada, antropolog, fiziolog, konstruktor, inZenjeri Ciji je
zadatak organizacija, studij rada i sigurnost na radu. Ergonomija se bavi istrazivanjem
djelovanja tehnologije, tehnike i okoline covjeka, a svrha je postavljanje ergonomskih

nacela.[1]
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Slika 1: Ergonomska nacela[1]
Prilikom oblikovanja proizvoda treba poStovati odredene ergonomske principe:
» Potrebno je da oblik i dimenzije proizvoda budu prilagodene
anatomskoj gradi covjeka
» Optimalna definiranost upotrebe
» U antropometrijskom smislu proizvod mora biti prilagoden ¢ovjeku
» U smislu kvalitete izrade, materija i konstrukcije, proizvod treba

odgovarati osobinama ¢ovjeka 1 psiho fizickim zahtjevima.



Covijeka treba zastititi od buke, visoke i niske temperature, vibracija, jake svjetlosti
te ne prikladne vlaznosti zraka. Zbog tehnic¢ko-tehnoloskog razvoja potrebno je pronaci
nove konstrukcije strojeva i1 uredaja, a samim time dolaze nove metode rada i
prilagodavanje novim uvjetima rada. Pokret radnika je uvjetovan pokretljivoscu tijela:
lakatnog zgloba ,ramenog zgloba te trupa zajedno s kraljeznicom.

Interakcija izmedu radnika i stroja

Prilikom oblikovanja radnog mjesta i stroja potrebno je slijediti odredena
ergonomska nacela:

» Radno mjesto mora omogucavati da se na njemu posao izvodi
sjedeci ili stojeci

» Prilikom obavljanja rada treba primijeniti polozaj u radu kod kojeg
je utroSak energije minimalan, a po moguénosti staticki rad
zamijeniti dinamickim

» Radnik treba imati dovoljno prostora za smjestaj nogu izvrsitelja
rada

» Organizirati rad tako da se omoguci prirodan i lagan ritam rada,
potrebno je omoguciti disanje ritmi¢kom relaksacijom misi¢a prsnog
kosa i trbuha.

Pri oblikovanju sveukupnog radnog prostora treba povezati sljedeCe elemente
sustava:

Dimenzije radnog prostora
Dimenzije stroja
PoloZaj 1 dimenzije upravljackih organa stroja

Dimenzije manipulativnog prostora

vV V V V V

Polozaj 1 dimenzije oznaka i stroja
» Dimenzije obuce i odjece

Ergonomski funkcionalno i oblikovana radna okolina 1 radno mjesto poboljSavaju

radni ucinak, olakSava se rad te se zdravlje radnika ne oStecuje.
Fiziologija gibanja tijela

U Covjekovu tijelu postoje tri vrste misica:
» Sréani (miSiéi srca)
» Skeletni (misi¢i smjeSteni uz kosti: misi¢i udova, trupa,

glave)



» Glatki (unutarnji organi)

Kod laganog rada nastaje zamor, ali ne u misi¢ima kojima se obavlja odredeni
posao, nego u onim misi¢ima koje tijelo drze u onom polozaju koji je potreban za taj radni
proces.[1]

2.1. Staticka i dinamicka naprezanja

Dvije su vrste miSi¢nog rada:

» Dinamicki rad (pokret)
» Staticki rad ( savijanje tijela)

Dinamicki rad je okretanje kotaca, dok je staticki rad drzanje utega ispruzenom
rukom. Prilikom statickog rada dolazi do smanjena protoka krvi proporcionalni snazi

kontrakcije misica.

odmor dln mml\o O[JI(.I’LLLI'I_]L sta lllLl\O opluuuuu
potrebna protok polrdm: protok potrebna protok
krv krvi krvi krv krvi

Slika 2: Staticko i dinamicko opterecenje[1]

Dinamicki rad karakterizira naprezanje 1 relaksacija miSica, kontrakcija 1
dekontrakcija miSic¢a i promjena duZine miSi¢a. Npr. prilikom tipkanja miSi¢i Sake i prstiju
obavljaju dinamicki rad.

Dulje trajanje kontrakcije misi¢a koji je obi¢no u funkciji odrzavanja tijela pri radu
karakterizira staticki rad. Npr. za vrijeme tipkanja miSi¢i ruku, ramena 1 leda su u
izometri¢noj kontrakciji. Za vrijeme obavljanja statickog rada ne mijenja se duzina misSica.
Polozaji tijela koji nisu prirodni iziskuju staticki rad misica.

Staticka komponenta prilikom rada u industriji:
» Rad koji ukljucuje sagibanje tijela na stranu ili prema naprijed
» Poslovi koji zahtijevaju rad s ispruzenim rukama

» Drzanje stvari u rukama



>
>

Zabacivanje glave unazad

Poslovi kod kojih se zahtjeva da se tjelesna tezina prebaci na jednu nogu,
dok se drugom nogom priti§¢e papucica stroja

Duzi vremenski period stajati na jednom mjestu

Podignuta ramena duZze vrijeme

Stati¢ki rad u odnosu na dinamicki rad:

>
>
>

Energetska potroSnja se povecava
Iziskuje duzi oporavak nakon rada

Povecava se sréana frekvencija

Kada su staticka ili dinami¢ka naprezanja pretjerana i ponavljaju se u duzem

vremenskom periodu u pocetku se javlja lagana, a zatim 1 intenzivnija bol koja ukljucuje

zglobove, misice, tetive i druga tkiva te dovodi do njihovog oStecenja.

Uslijed ponavljajuceg opterecenja mogu¢ je rizik od:

>
>
>

Upale tetiva i mjesta spajanja tetiva s kostima
Artritisa zglobova uslijed mehanickog stresa

Simptoma artroze

Optimalno koristenje misi¢ne snage:

>

YV V VYV V

Izbjegavanje sagibanja tijela ili nepravilan stav prilikom obavljanja rada
Ako je moguce raditi sjedeci

Izbjegavati zadrZavanje ispruZene ruke prema naprijed ili u stranu

Pokreti ruku trebaju biti simetri¢ni ili suprotni

Pozicija ruku s obzirom na vjeStinu i snagu treba biti 25-50 cm od ociju sa
spustenim laktovima uz tijelo te savijene pod pravim kutom

Rukohvate, alate i materijale treba postaviti tako da se pokret izvodi s
rukama uz tijelo i u laktu savijene

Radna povrsina se treba nalaziti na primjerenoj udaljenosti od o€iju radnika
Prilikom koriStenja oslonaca za ruke, podlaktice i1 laktove rad se

olaksava.[1]



2.2. Bio mehanicki aspekt lumbalnog dijela kraljeZnice

Najoptereceniji dio kraljezniC¢kog sustava je lumbalni dio kraljeznice. Prema
podatcima o veliCini pomaka slabinskog dijela kraljeznice u aksijalnom i bo¢nom smjeru
procjenjuje se ne stabilnost odredenih kraljezaka slabinskog dijela kraljeznice.

Prilikom sjedenja moze se promijeniti sagitalnu krivinu kraljeznice posebice na
lumbalnu lordozu, najvise to ovisi o nacinu sjedenja ali i o konstrukciji podloge na kojoj
se sjedi. Polozaj zdjelice ima najvazniju ulogu jer o njezin nagib utjece na izgled lumbalne
kraljeznice. Prilikom sjedenja na stolici bez naslona, zdjelica se nagne prema naprijed te je
lumbalno izrazena lordoza. Kod opustenog sjedenja sa naslonom pod razli¢itim kutovima
sagitalna i lumbalna krivina je izravnata ili dolazi do nastajanja lumbalne kifoze.

Za normalno sjedenje potrebno je da su oba kuka pokretljiva, jedino tko je moguca
potrebna fleksija za paralelni polozaj natkoljenica. U ovom polozaju je normalni tok
fizioloskih sagitalnih iskrivljenja kraljeznice, na sve elemente je jednakomjerno

rasporedeno opterecenje.[1]

2.3.2D i 3D modeliranje ¢ovjeka

Za proces 2D i 3D modeliranja ¢ovjeka koristi se osobno racunalo, a sam proces
modeliranja je jedna od najvaznijih faza u integriranom CAD(Computer-aided
Design/dizajn potpomognut racunalom) okruZenju. Proces predstavlja skup metoda s kojim
se na racunalu definiraju oblik i ostale karakteristike odredenog objekta. Restrikcijom broja
mogucih osnovnih oblika objekata, pomocu kojih se generiraju sloZeniji objekti. Npr. uz
pomo¢ konusa, sfere, valjka 1 drugih geometrijskih osnovnih elemenata mogu se
konstruirati vrlo slozeni modeli. Pomocu baznih oblika dobije se geometrija za 3D

modeliranje.[1]



Slika 3: Modeliranje ¢ovjeka[1]

2.4. Izrada biomehani¢kog modela

U tvornickom pogonu moguce je virtualno projektiranje, vizualizacija elemenata 1
modeliranje radnog mjesta i modela radnika koriste¢i se 3D grafickim programima.
Biomehanicku analizu pokreta koja se temelji na stvarnoj korelaciji u prostoru moguce je
izvrSiti dobivenim virtualnim 3D modelima radnog mjesta i radnika s raCunalnim
znanstvenim vizualizacijama. Za simulacijsku karakternu animaciju se izraCunavaju

dinamicke antropomjere.[1]

2.5. Izrada biomehanickog modela ljudskog tijela

Proces se odvija uz pomo¢ racunala gdje se zahtjeva temeljitu pripremu te analizu
svakog pojedinog segmenta ljudskog tijela. Segmente ljudskog tijela je potrebno podijeliti
na manje dijelove radi vjernosti prikaza ljudskog tijela. Unutar raCunalne 3D analize tijelo
c¢ovjeka moze se prikazati kao sustav poluga i pripadajucih sila, koji sluze kao pokretacki
dijelovi. Pri tome misi¢i djeluju kao poluge na kosti, a srediSte rotacije je u zglobovima i

prema sili teze predstavljaju sile koje su suprotnog smjera.[1]



3. RACUNALO

Velik broj radnika u danasnje vrijeme radi na raCunalu. Pokreti radnika za
racunalom su ograniceni, paznja usredotoCena na ekran, a ruke vezane za tipkovnicu.
Takvo radno mjesto suocava se sa problemom ergonomskih nedostataka. Radnici su
podlozni slabim fotometrijskim osobinama sadrzaja na ekranu, loSeg osvjetljenja,
repetitivnih aktivnosti i u¢incima posturalnih poremecaja. Rad radnika za racunalom
susrece se sa psihickim i1 zdravstvenim tegobama bez obzira Sto se klasificira kao lagan rad
po kriteriju utroSka energije. Potrebno je poznavati ergonomska nacela prilikom
oblikovanja radnog mjesta s racunalom, ¢ime se ostvaruje humanizacija rada. Kod
oblikovanja radnog mjesta na racunalu potrebno je oblikovati sveukupni radni prostor
radnika sukladno kriterijima sjedec¢eg polozaja koji je ¢esto povezan uz antropometrijske
karakteristike radnika. Radni polozaj mora omogucavati promjenu poloZaja u granicama
kojima radnik preraspodjeljuje masu za vrijeme rada, ne mijenjajuc¢i svoj opéi radni
polozaj.[2]

Zadaca poslodavca je izraditi procjenu rizika za sva radna mjesta s racunalom,
uzimaju¢i u obzir moguce opasnosti od naruSavanja zdravlja radnika, posebice zbog
vidnog, statodinamickog i psihi¢kog napora. Na temelju procjene rizika, poslodavac mora
provesti mjere za otklanjanje utvrdenih nedostataka. DuZan je radniku pruZiti obavljanje
poslova periodicki, koji zahtijevaju rad s raCunalom, kako bi se odmorio od naprezanja.
Ako to nije u mogucénosti, radnik ima pravo najmanje 5 minuta odmora svakih sat vremena
1 bilo bi pozeljno da se u odmoru koriste vjeZzbe rasterecenja koje su u skladu s
preporukama specijaliste medicine rada. Kao S$to je navedeno zbog zdravstvenih i
preventivnih razloga radnika, prije zapos§ljavanja i najmanje jednom svake dvije godine te
na zahtjev radnika poslodavac mora osigurati pregled vida i snositi troSkove.[3]

Postupak procjenjivanja rizika se sastoji od:

» prikupljanja podataka na mjestu rada,
» analize i procjene prikupljenih podataka $to ukljucuje:
e utvrdivanje opasnosti, Stetnosti i napora,

e procjenjivanje opasnosti, Stetnosti i napora,



e utvrdivanje mjera za uklanjanje odnosno
smanjivanje opasnosti, Stetnosti odnosno
napora,

» plana mjera za uklanjanje odnosno smanjivanje razine opasnosti,
Stetnosti 1 napora koji mora sadrzavati:
e rokove,
e ovlaStenike odgovorne za provedbu mjera

e nacin kontrole nad provedbom mjera.

» dokumentiranja procjene rizika
Prikupljanje podataka na mjestu rada:

» poslove koji se obavljaju na mjestu rada,
broj radnika koji obavljaju iste poslove,
mjesta rada gdje se poslovi obavljaju,
uredenje mjesta rada,

popis radne ra¢unalne opreme,

YV V V V V

popis izvora fizikalnih, kemijskih i bioloskih Stetnosti i organizaciju

rada 1 raspored radnog vremena na raunalu

Analize i procjene prikupljenih podataka - se provodi u skladu s Matricom procjene

rizika prema Kkriterijima razine rizika (vjerojatnost, posljedica). Provodi se uz aktivno

sudjelovanje radnika koji obavljaju poslove 1 uvaZavanje njihovih stavova. Pri

procjenjivanju rizika se moraju uvaziti provedbeni propisi iz zastite na radu (kao Sto su

propisi za osobnu zaStithnu opremu, za ru¢no prenosenje tereta, za rad sa zaslonima, za

radnu opremu, za fizikalna, kemijska 1 bioloska Stetna djelovanja) te smjernice iz zastite na

radu (kao $to su smjernice o procjeni kemijskih, fizikalnih 1 bioloskih Stetnih djelovanja 1

industrijskih procesa opasnih ili $tetnih za sigurnost i zdravlje trudnica, osoba koje su
rodile ili doje).[3]

Rizik se procjenjuje kao:
» mali rizik
» srednji rizik
> veliki rizik
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U Pravilniku o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s racunalom ( N.N. br. 69/05) i u

propisima Republike Hrvatske naveden je niz zahtjeva kojima mora udovoljiti radno

mjesto s racunalom:

» obavezna izrada procjene rizika za sva radna mjesta s racunalom

» osposobljavanje radnika za rad na siguran nacin

» organizacija rada radnika (unutar rada s ra¢unalom ubacivanje drugih

aktivnosti), odmori i1 vjeZbe rasterecenja

» opremu (zaslon, tipkovnica, radni stol, radni stolac, oslonac za noge.)

» radni okoli$ ( zahtjevi vezani za prostor, osvijetljenost, blijestanje, buku,...)

» programsku opremu([3]

Napomena za mjesta rada i poslove pri radu s racunalom/zaslonom:

Poslodavac je utvrdio popis radnika s pripadajucim nazivom radnih mjesta koji su rasporedeni

na poslove pri radu s ratunalom najmanje 4 sata ili vise sati tokom radnog dana.

Na dolje navedena radna mjesta 1 radnike odnose se odredbe Pravilnika o sigurnosti 1 zastiti

zdravlja pri radu s ratunalom (NNG69/05) pri ¢emu je analiza radnih mjesta priradu s
ratunalom 1 procjena preostalog rizika po radnim mjestima obradena pod totkom 7.6.3.

Ime i prezime radnika Opticka korekcijska Naziv radnog m:|esta ivrsta
pomagala poslova
Sandra Sandric¢ Ne koristi pomagala Voditelj odjclaratunovodstva

financija

7.6.2. Popis mjesta rada pri radu s racunalom i zaslonom

Red. Br.

Mjesto rada

Broj radnika

1. Voditelj odjela ratunovodstva i financija

1

Slika 4: Procjena rizika za poslove pri radu s ra¢unalom (primjer iz prakse)

7.6.2. Analiza mjesta rada pri radu s raéunalom i zaslonom od svijetla
Doveljno slobodnog <

7 N - . ~ ostora
Radno mjesto: Voditel] odjela ra¢unovodstva i financija Radni okolit
Broj radnih sati - Redovi stropnih

. ) Racunalo, telefon, ]
provedenih naradu | § sati dnevno Sredstva za rad fax unalo, teleton ?;:?lsg:n(gs;oaodlik\mm X svjetiljki paralelno suu X
za radunalom: ) ! x) smjeru gledanja
Dali se radi o Ometaiudi odsiai Prozori imaju
poslovima s ; TSNS 9%, X odgovarajuée kapke X
posebnim wvjetima BA (NE) bljeitanje, zrcaljenje sjcaila)
rada: Temperatura zraka (20 do -
Korekcijska DA (NE) Kontrolni preventivni Nije obavljen 24°C) X Ugradena klima X

vida 3 pregled vida: i Relativna viafmost (40 do X ilagodena ventilaciia X
Koristi li radnik D 60%) Prilag y
sredstva za Ty (NE) WVrsta i dioptrija: L Brzina strujanja zraka x Elektromagnetsko X
korekciju vida? - (=0,2m/sek) zraéenje (uT)
22:‘“ raspored U jednoj sajeni 2:1‘:-91 raspored | 40 cati tjedno Buka (<50dB(A)) X Veliina prostora X
Staaceno radno DA | NE) | Dnewniodmor: |30min
viijeme
Osposobljenost Prethodne
radnika za rad na ozljede ili prof. -
siguran naéin s Ba ™NE) Bolesti na D (NE)
ratunalom radnom mjestu

Zadovoljava Zadovoljava
is ispitne radnje is ispitne radnje

i ! DA | NE | OPEEP ! DA | NE
Radno mjesto
Ergonomski oblikovano | X | ] Zaslon okrenut ckomito [ X |

Slika 5: Procjena rizika za poslove pri radu s ra¢unalom (primjer iz prakse)
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Opis ispitne radnje I Zadovoljava I Opis ispitne radnje l Zadovoljava gl:’; n;(;r;pe:é;;: Hz LCD Newa odsaja, Gat X
o [~e | [oa [ CRT160 i LCD) wsa
Radna oprema — radni stol ili radna povrsina :: l:;;isu i e X Pomican (smjer i nagib) X
Prostrana radna povrsina X Ne bléﬁ‘i radna X Osvijetljenost i kontrast X Oprema ne smije biti X
povriuA)a — su podesivi > izvor opasnosti -
Stol je stabilan X Dovoljao mjesta x‘spod‘ X Programska oprema
stola za udobno sjedenje
Opeeina ne smije biti Programska oprema Programska oprema
Stol na dodir nije hladan X 5 % X prilagodena razini i X ispunjava ergonomske X
zvor opasnosn . - .
Rad Al sobeiond iskustvu radnika zahtjeve
adna oprema — radni stol ::os onac za n?ge : Oblik i bezina davanja Programslca oprems
Podesiv po visini X Naslon za cijela leda X informacija sustava X osigurava kontrastnost X
Nasion podestv po visiai X Udo.ban za sjedenje, X pfﬂa odena radniku makova i podloge
stabilan Napomena:
Oslonac za noge radnika Radnika je potrebno poslati na preventivni lje¢ni¢ki pregled u medicinu rada
Naslon podesiv po nagibu | X osiguran radniku koji to X
Zeli
Radna oprema - tipkovnica ‘
S'l-obo'dno po k.“ma o X Nema sjajnu povrinu X
cijeloj povriini stola
Srednja visina (<30 mm) X E_rgc_momskx razmjesta) X
tipki l
Kosina (< 159 X Lako ¢&itljivi znakovi X
Donji rub (<1,5 em ili X Oprema ne smije biti X
produZetak za aku) B izvor opasnosti B
Radna oprema ~ zaslon Dnevni raspored . o .. . | Tjedni raspored 4is
Udaljen od o¢iju (min 500 | X | I Prilagodljiva visina i I X | rada U jednoj smjeni rada Adsati fedno
mm) = kosina otima ) Skraceno radno D ] NE) Dnewni odmor: 30 min

Slika 6: Procjena rizika za poslove pri radu s ratunalom (primjer iz prakse)

3.1. Neadekvatan rad i zdravstveni rizici

Neadekvatan rad za racunalom koji je dugotrajan moze dovesti do ozbiljnih
tjelesnih ostecenja. Studije razvijenijih zemalja pokazuju da nepravilno koncipirano radno
mjesto, nepravilan polozaj pri radu, loSe navike i stresne situacije dovode do razli¢itih
zdravstvenih problema. lako stolica nekad odgovara svim ergonomskim zahtjevima, ali
ako ostali elementi radnog mjesta nisu medusobno uskladeni i prilagodeni pojedinoj osobi
mogu nastati zdravstveni problemi.

Problemi kosStanog misi¢nog sustava uzrokuju znacajne gubitke sve CeSceg
problema javnog zdravstvenog sustava. Razvijenije zemlje imaju oko jedne trecine
odsutnosti s posla zbog bolovanja koje se odnosi na probleme kostano misi¢nog sustava.
Najveci dio se odnosi na leda oko 60 %. Poslije leda su to ozljede vrata, ramena, ruku,
teniski lakat, sindrom karpalnog tunela i dr. Zato su radni uvjeti i radno optereenje vazan
faktor za razvoj, trajanje i nastavljanje ovih teSkoca.

Treba se bazirati na konacni cilj ergonomije a to je poboljSanje ucinkovitosti rada,
sigurnosti, ugodnosti i kvalitete rada $to se postize oblikovanjem strojeva radnih prostora i
proizvodnih procesa, na taj nacin radnik moze lakse 1 ucinkovitije obavljati svoj posao 1
radne zadatke. Jedan od glavnih principa ergonomije je kreiranje odgovarajuce ravnoteze
izmedu zahtjeva posla i odgovarajuceg kapaciteta radnika, i to ili adaptiranjem posla osobi

ili razvojem kapaciteta ¢ovjeka osposobljavanjem i stru¢nim prilagodbama. Prvobitni cilj
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treba biti adaptacija radnih uvjeta prema kapacitetu radnika pri ¢emu je izuzetno vazno
uzeti u obzir individualni kapacitet, godine starosti, spol, razinu osposobljenosti i stupanj
poznavanja zastite zdravlja 1 sigurnosti na radu.

Razlikuju se dvije vrste ozljeda, akutne 1 bolne te kroni¢ne i dugotrajne. Akutne i
bolne nastaju zbog jakog i trenutnog opterecenja npr. istegnuce misica zbog teskog tereta,
loma uda zbog pada ili blokiranja ki¢me zbog nepravilnog pokreta. Kroni¢ne i dugotrajne
nastaju zbog permanentnog optere¢enja i mogu se zanemariti i ignorirati od strane radnika
zbog toga Sto ozljeda moze biti prividno izlijeCena, 1 ne rezultira znacajnom oStecenju.

Staticko opterecenje pojavljuje se gdje su misi¢i napeti kroz duzi vremenski period
u cilju zadrzavanja odredenog polozaja tijela npr. drze¢i ruke u tipi¢noj poziciji za vrijeme
tipkanja. Ukoliko se miSi¢ nema mogucnosti opustiti za vrijeme rada, umor misi¢a moze
do¢i 1 kod niskog opterecenja i1 funkcija misSi¢a se moze oStetiti. Dodatno, staticko
opterecenje dovodi do smanjenja cirkulacije krvi u miSi¢cima. U normalnim uvjetima,
permanentno mijenjanje izmedu cina kontrakcije i opuStanja radi kao pumpa za
podrzavanje cirkulacije. Ucestala kontrakcija onemoguc¢ava dotok krvi do napetog misica.

Osim mehanic¢kih induciranih napora koji imaju utjecaja na lokomotorne organe,
psihosocijalni faktori kao §to su npr. vremenski pritisak ili nedovoljna socijalna podrska
mogu povecati utjecaj mehanickih opterecenja ili inducirati probleme kostanog misiénog
sustava povecanjem napona u miSi¢ima ili utjecati na lokomotorni sustav. Faktori kod
prevencije su utjecajniji primjenom osnovnih principa ergonomije te ostvarivanje idealne
ravnoteZe. U cilju prevencije zdravlja i odrzavanja, vaZna je ravnoteZa izmedu stanja rada i
odmora. Odmori su preduvjet za oporavak od napetosti i prevenciju akumuliranog odmora.
Individualno preporuceno optereCenje varira od subjekta do subjekta i ovisi 0 osobnim
resursima 1 funkcionalnim moguénostima radnika. Studije su pokazale da stres na poslu,
nelagoda, umor, nezadovoljstvo mogu izazvati znacajne zdravstvene probleme te se i na toj
povezanosti rade dodatna istraZzivanja u podru¢ju medicine rada.

Radni polozaj radnika trebao bi omoguciti povoljan raspored radnih i vidnih zona,
stabilno ravnotezno stanje pri radu s racunalom i dobru pokretljivost udova. Potrebno je
uskladiti visinu radne povrsine, visinu sjedenja i povoljan raspored racunalne opreme
antropometrijskom izmjeru radnika ¢ime se osigurava odgovaraju¢a produktivnost te
istovremeno povoljni radni polozaj s minimalnim utroSkom energije. Radniku za

racunalom su pokreti ograni¢eni ruke upijene uz tipkovnicu a paznja koncentrirana na
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ekran, radnik je istovremeno podlozan ucincima posturalnih opterecenja, repetitivnih
aktivnosti, slabih fotometrijskih osobina sadrzaja na ekranu i loSeg osvjetljenja.

Nepovoljni polozaj radnika za racunalom dovodi do ukocCenosti vrata, naprezanja
paravertebralnih misSica, ukocCenosti kraljeznice, velikog naprezanja ociju, glavobolje te
smanjenja paznje i koncentracije. Do vidnog umora takoder dovode treperenje zaslona,
preveliki kontrast svjetla izmedu zaslona i okoline, refleksija svjetla od zaslona, loSa
Citljivost teksta te 1o kut gledanja zaslona. Simptomi vidnog umora su dvostruke vidne
slike, glavobolja, bolna iritacija o¢iju, smanjena mogucnost akomodacije i adaptacije oka,
te smanjena ostrina vida. Tipkanje ukljucuje kontrolu misi¢ne aktivnosti prstiju, ruku i
podlaktica, percepciju i interpretaciju dobivenih informacija, vidne informacije te
aktiviranje slozenih mehanizama miSiéne kontrole u srediSnjem ziv€anom sustavu.
Koristenjem nepravilno oblikovanih tipkovnica, nepravilan polozaj ruku prilikom tipkanja
te stalno koristenje istih misi¢a i pokreta dovode do oStec¢enja zglobova, ligamenata i tetiva
(tendinitis, tenosinovitis), upale spoja tetiva s kostima (epikondilitis), te upale tetiva
zape$¢a (karpalni sindrom). Sjedenje dovodi do slabljenja abdominalnih miSi¢a 1
iskrivljenja kraljeznice §to ima loSe u¢inke na disanje i probavne organe. Najveci problem
predstavljaju ledni misiéi i kraljeznica koji u sjede¢em polozaju nisu relaksirani nego su
vrlo optereCeni na razne nacine, Sto uzrokuje bolove u ledima ¢iji su glavni uzroci
problemi s diskovima kraljeznice. Ako je tijelo pri radu s raCunalom nagnuto naprijed
dolazi do oStec¢enja diskova kraljeZnice i lumbalnog podrucja, dok nepovoljan poloZaj
glave i o€iju u odnosu na zaslon dovodi do opterec¢enja vrata i vratnih diskova. Ozljede
koje nastanu ocituju se kao gréevi miSi¢a u ramenima 1 vratu, smanjenje pokretljivosti
kraljeznice(cervikalni sindrom) i bolovi ruku (cervikobrahijalni sindrom).

Dugotrajno naprezanje pojedinih skupina misic¢a, €iji je uzrok sjedenje dovodi do
zamora miSi¢a, slabljenje refleksa i motorike pokreta te smanjuje moguénost rada. U
sjede¢em polozaju uslijed stalnog statickog tlaka za unutarnje organe u trbusnoj Supljini
stvaraju se uvjeti za razvoj patogenih mikroorganizama koji izazivaju infekcije mokraénih
putova. Dugotrajno sjedenje samo po sebi izaziva smanjenje i nemoguc¢nost normalnog
disanja, a zbog smanjenja ventilacije plu¢a dolazi i do smanjenja oksigenacije krvi te
povecava razinu ugljiénog monoksida §to dovodi do glavobolje, smanjenja koncentracije i

brzog zamora.[1]
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Slika 7: Prikaz podrucja optereéenja i boli u postotcima[1]
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4. UREDSKA OPREMA

4.1. Zaslon

Zaslon od o¢iju radnika ne smije biti udaljen manje od 500 mm, ali opet ne toliko
da stvara poteskoce pri Citanju zaslona. Slika ne smije treperiti i frekvencija osvjezavanja
slike zaslona mora biti najmanje 75 Hz za CRT( Catode Ray Tube/ekran temeljen na
katodnoj cijevi) zaslone i 60 Hz za LCD( liquid crystal display/kristalno ¢ist ekran)
zaslone. Znakovi na zaslonu moraju biti dovoljno veliki, ostri i lako vidljivi kako bismo ih
mogli 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 Citljiv i
pregledan.[4]

Slika 8: Zaslon[4]

Ostrina znakova je dobra onda kada je oStrina znakova na ekranu najbliza po

izgledu ostrini ispisanih znakova.
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Slika 9: Ostrina znakova[4]

Osvijetljenost 1 kontrast moraju biti podesivi, tako da ih radnik bez teskoca moze
prilagodavati stanju u radnoj okolini. Kontrast, unutar ili izmedu znakova, na cijelom
ekranu treba iznositi najmanje 4:1. Zaslon mora biti pomican, tako da radnik njegov smjer
1 nagib moze prilagoditi sebi kako bi zadovoljio vidne i ergonomske zahtjeve pri kojima bi
bio laksi rad. Mora osigurati prilagodbu 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°.

Dosadasnja iskustva kod rada s ekranom, pozitivni prikaz znakova (tamna slova na
svijetloj podlozi) nudi najbolju prilagodljivost fizioloskim karakteristikama covjeka radnoj

sredini.[4]

Prednosti pozitivnog prikaza:
» Umanjuje visoku luminaciju ekrana zajedno s potrebnom jainom osvjetljenja i
adaptaciju oka kod stalnog smjenjivanja svijetlo-tamno
» poboljsana je Citljivost znakova, jer se lakSe raspoznaju na svijetloj nego na tamnoj
podlozi

» reflektiranja i zrcaljenja ¢e se manje uocavati
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Slika 10: Usporedba izmedu pozitivnog i negativnog prikaza na ekranu[4]

4.2. Veli¢ina znakova, oblik znakova i razmak

Veli¢ina i oblik znakova te razmak izmedu njih i redova mora omoguciti

dobru ¢itljivost.
Dobra c¢itljivost ¢e se postici ako:

se upotrijebi odreden broj slikovnih elemenata za prikaz odredenog znaka
raster bude najmanje 7 x 9 slikovnih elemenata (Sirina x visina) za prikaz jednog
velikog slova
veli¢ina malog slova iznosi otprilike 70 % visine velikog slova
visina odredenih malih slova kao npr. : b odgovara visini velikog slova
visina pojedinih slova kao npr. q prekoracuju visinu prema dolje za najmanje 2
slikovna elementa 1 leZi ispod polovice linije pisanja
Sirina malog slova iznosi 70% do 100 % Sirine velikog slova, izuzev slova f, i, | i t
visina brojki odgovara visini slova
Sirina crtice iznosi 8% do 17% visine znaka
vodoravni razmaci izmedu znakova iznose najmanje jedan slikovni element
vertikalni razmak izmedu znakova / razmak izmedu redova/ uzimajuéi u obzir
znakove s poveéanom visinom i prema gore i prema dolje / U i q / iznosi najmanje
jedan slikovni element

oblik znakova mora iskljuciti moguénost zamjene npr. : slovo O i broj 0.
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Pixel je najmanji slikovni element s kojim se moze koristiti da bi se prikazao znak,

grafika ili slika na ekranu.

Slika 11: Gradnja znakova iz pojedina¢nih slikovnih elemenata[4]
Vidni razmak tj. udaljenost oka od ekrana se ne odreduje samo prema veli¢ini ekrana
1 potrebama zapazanja ekrana. Ukoliko je potrebno da se kompletan sadrzaj na ekranu

obuhvati jednim pogledom, tada se preporucuju vidni razmaci:

Tablica 1: Dijagonala ekrana[4]

Dijagonala ekrana Vidni razmak
(CRT) (mm)
Zoll/cm

15/18 500

17/43 600

19/48 700

21/53 800

Prema provedenim istrazivanjima koje je provedeno u Kaliforniji, 50 %
zaposlenika na racunalu se tuzi na umor, suhocu o€iju, osjecaj pijeska u oima, zamagljen
vid 1 dvoslike. Uzrok tih pojava se moze nalaziti u prostorijama u kojima je klima ureda;j
gdje bude suh zrak, takoder moZe utjecati radna oprema koja izaziva svjetlucanje,
refleksiju i blijeStanje na zaslonu. Utjecaj na napore ociju ima i raspored i kvaliteta

osvjetljenja radnog prostora te sami radnik zbog sitnih pokreta izmedu ociju i dokumenta.
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Slika 12: O¢ni napor[11]

Namjestite zaslon tako da gornji rub zaslona, bude u visini o¢iju, a pravac gledanja
u istoj ravnini ili malo ukoSen prema dolje. Podesite udaljenost zaslona od o¢iju najmanje
na 50 cm, ukoliko se uoce smetnje udaljenost se moze povecati i do 75 cm. Pozeljno je da
na toj istoj udaljenosti bude i tipkovnica. U praksi se moZze provjeriti prava udaljenost tako
da u pravilnom sjede¢em polozaju ispruzite ruku i dlan polozite na zaslon. Takva
udaljenost bi se smatrala najpozeljnijom.

Veli¢ina znakova i udaljenost zaslona su zapravo u neposrednoj vezi. Ako radnik
obavlja neki rad na racunalu u udaljenosti od zaslona 50 do 75 cm, visinu slova treba
podesiti na 3,5mm. Kad god je moguce treba birati tamna slova ili znakove na svijetloj
pozadini zaslona. Veliinu zaslona treba birati ovisno o vrsti radova koja se obavlja. Npr.
za obradu teksta ili rad s tablicama preporucena veli¢ina za LCD (liquid crystal
display/zaslon tekuceg kristala) zaslone je 15 cola dok je za rad s CAD (computer-aided
Design/dizajn potpomognut racunalom) programima preporucena veli¢ina za LCD zaslone
od 18 cola.

Ukoliko koristi se CRT (catode ray tube/ekran temeljen na katodnoj cijevi) zaslon
nikako ne treba dopustiti treperenje slike, LCD zasloni ne trepere. Pojavu treperenja slike
na svojem zaslonu moZemo provjeriti na sljede¢i nacin: Usmjeriti pogled na udaljenost
priblizno 10 cm od jedne stranice zaslona i promatrati zaslon, ali tako da ne pomi¢emo o¢i
prema njemu. Ako zaslon u tom trenutku treperi, treba namjestiti frekvenciju osvjezavanja
slike na vrijednost od najmanje 75 Hz. Na zaslonu se namjesti osvijetljenost i kontrast da
ne bude prevelike razlike u odnosu na osvijetljenost okoline, a da su znakovi jo§ dovoljno
¢itljivi. Pri radu sa zaslonom nije preporucljivo koristenje leca.

PoZeljno 1 korisno je da radnik tijekom rada, kada osjeti umor u ocima, skrene

pogled sa zaslona te pogleda u daljinu kroz prozor ili zatvori o¢i na nekoliko sekundi.
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Efikasne su vjezbe za opustanje pogled u jednu stranu, pa na drugu, gore, dolje bez

pomicanja glave, te vjezbu ponoviti nekoliko puta.[4]

Slika 13: Nepravilno i pravilno koristenje racunala[11]

4.3. Tipkovnica

Tipkovnica je dio racunalne opreme koja se koristi za unos informacija u racunalo,
Sto znaci da se na tom radnom mjestu ruke intenzivno koriste. Mora biti odvojena od
ekrana, pomicna prema potrebi i nakoSena kako bi korisnik mogao zauzeti povoljan
ergonomski polozaj tijela. Tipkovnica i ostali uredaji raCunalne i druge opreme ne smiju
biti fiksirani za podlogu te se mora osigurati ispred tipkovnice mjesto za polaganje ruku.

Povoljni polozaj tipkovnice mora imati nagib prema stolu izmedu 5° 1 12° 1 visinu
od 30 mm. U nakoSenom polozaju tipkovnice kut nagiba maksimalno smije iznositi 15°.
mala nakoSenost 1 visina omoguc¢ava rad na tipkovnici bez podloge za ru¢ni zglob koja
moze kod rad smetati. Tipkovnicu bi trebalo pomaknuti za 100-150 cm od ruba stola kako

bi omogucili prostor rukama na stolu.

—_— lef——
100-150 mm
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Slika 14:Polaganje tipkovnice na ravnu podlogu[4]

Tipkovnica koja nije ergonomski oblikovana javlja se bol u Sakama, rukama i
ramenima. Kvalitetna tipkovnica je odijeljena od racunala pa se preporucuje da prenosiva

racunala ne koristimo u dugotrajnom tipkanju.

RIGHT!

Slika 15: Prikaz pravilnog i nepravilnog nacina pisanja na tipkovnici[4]

Tipkovnica mora imati skroz slabu reflektiraju¢u povrsinu. Preporucljivo bi bilo da
se koriste tipkovnice sa svijetlim tipkama i tamnim slovima, oblik i osnova tipki moraju
omoguciti ergonomsko koriStenje tipkovnice. Slova se moraju razlikovati od podloge 1
moraju biti Citka. Tipkovnicu je potrebno podstaviti ispred sebe te odmaknuti najmanje 10
do 15 cm od stola kako bi se osiguralo mjesto za dlan. Ukoliko je potrebno koristiti

podlozak za dlan. [4]
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10 cm

Slika 16: Najmanja udaljenost izmedu stola i tipkovnice[4]

4.4. Mi§

Mis je periferni racunalni uredaj koji se koristi za unos podataka u ra¢unalo. Mora
biti oblikovan tako da se njegove tipke mogu staviti u funkciju pri normalnom drZanju
tijela 1 ruku. PoloZen je ispred radnika odmah do tipkovnice na istoj radnoj povrSini, a
podlaktica treba biti paralelna sa stolom. Lakat ne smije biti poloZen na stolu nego treba
stajati u zraku nesto nize od razine stola.

Ruc¢ni zglob ne smije biti opterecen cijelom tezinom jer se tako opterecuje zglob,
moze do¢i do bolova uganuca ili istezanja zgloba ako dugo ostane u neprirodnom polozaju
1 samim time se otezava rad.

Potrebno je nabaviti podloske za mi§ koji su napunjeni gelom te tako odmaraju
zglob prilikom dugotrajnog rada. Ruka se mora maknuti sa miSa kada se ne koristi. Mi§
mora biti dizajniran prema obliku ljudske Sake te prilikom kupovine istog treba isprobati
mi$ koji je najugodniji za rad. Veli¢ina, oblik i tipke miSa trebaju odgovarati korisniku
kako bi ispunio traZzene zahtjeve. Materijal od kojeg je mi$ izraden mora sprjecavati
blijestenja i odraz okolnog svijetla, jer se na taj nacin smanjuje vidni napor. Mi§ ne treba
grubo Koristiti nego laganim pokretima prstiju i cijele ruke, a ne samo $ake, opusteno uz

minimalan napor.[4]

Wrong Right Wrong Right

Slika 17: Prikaz nepravilnog i pravilnog drzanja misa[4]
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4.5. Radna povrsina

Radna povrsina ili stol ne smije bljestati i mora biti izradena od materijala koji nije
hladan na dodir. Radna povrsina mora biti dovoljno prostrana da bude mogu¢ primjeren
razmjestaj racunala odnosno zaslona, tipkovnice, prostora za rukovanje miSem, pisanih
podloga i ostale opreme. Ispod stola se mora biti dovoljno mjesta za udobno sjedenje.
Radna povrSina mora biti stabilna i po moguénosti podesiva po visini.

Kod kombiniranih oblika radne povrsine ukupna radna povrSina ne smije biti manja
od 1,28m? i dubina radne povrSine ne smije biti manja od 800 mm. U kutnim predjelima
Sirina radne povrSine moze biti smanjena na 565 mm.

Sirina radne povrsine moze se smanjiti sa 1600 mm na 1200 ako se radi o radnim
mjestima koja su opremljena sam s jednim uredajem s ekranom na kojima se pisaci pribor

vrlo rijetko koristi.

- SO0 prme -

A

S65 mm

1600 nun
E 4

Slika 18: Oblici radnih povrsina[4]

Za sjedece radne povrSine s mogucéno$céu reguliranja radne visine preporucljive su
visine izmedu 680 mm i 760 mm. Radne povrSine koje ne mogu regulirati visinu preporuca
se srednja visina od 720 mm.

Prostor za noge treba biti Sirine 600 mm, dubine 600 mm 1 visine 690 mm, a prostor
za stopala visine 120 mm i dubine 800 mm. Kod radnih povrSina izmedu potpornih
elemenata treba osigurati mjesto za koljena u duljini od 450 mm, mjereno od prednjeg ruba

stola.
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Slika 19: Minimalne mjere u mm prostora za noge kod visine stola od 720mm[4]

Visina radnih povrSina kada se radi u stoje¢em poloZaju krece se od 950 mm do
1180 mm. Ako se visina radnih povrSina ne moze regulirati u stoje¢em polozaju,
preporuca se visina radne povrsine od 1030 mm do 1060 mm. Radna povrSina trebala bi
imati mogucnost reguliranja visine u rasponu od 680 mm do 1180 mm. Vrlo su bitnog
znacenja ergonomski radni polozaj radnika tjelesna konstitucija, radni dohvat, vidokrug,

vidni razmaci i potrebe kretanja.

A\ b o
e T &7 |
L I : —— ll \ gy \
; i ,
; e - Z_
Von 680 mm ... « Stufenlos ... oo bis 1180 mm

Slika 20: Sjedeca i stojeca radna povrsina[4]

Radni dohvat se proteZze do dubine stola od 300 mm. Podloge za ru¢ne zglobove

ispred uredaja trebaju biti 100 do 150 mm udaljene od prednjeg ruba stola.
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Slika 21: Primjer rasporeda na radnoj povrsini[4]

Koristenje radnih povrSina mora jamdéiti dovoljnu stabilnost, posebno kod
izvlacenja svih ladica i1 polica pod optereCenjem. To se moze posti¢i, sprjeCavanjem
izvlacenja ladica ili pomocu adekvatne konstrukcije, vlastitom tezinom radne povrSine.
Nagib radne povrSine zbog sigurnosnih razloga ne smije biti ve¢i od 8°. Visina radne
povrsine neovisno o polozaju mora biti u visini lakata ruku. Potrebno je osigurati §to Siri
prostor za radnike kako bi radnik mogao pratiti pokretanja ekrana, preporuca se da ispod
radne povrsine se ne postavlja nikakva radna oprema. Sjedeéi polozaj moze biti ispravan,
ako su sredstva za rad tako rasporedena da nadlaktice opusteno vise, a da su podlaktice
vodoravno u visini radne povrsine. Nadlaktice 1 podlaktice trebaju graditi kut od 900 1 veci.
Isto tako izmedu natkoljenica i potkoljenica treba takoder biti kut od 900 1 veci. Treba se
iskoristiti kompletna dubina povrSine za sjedenje, a donji i srednji dio kraljeZnice mora biti
djelotvorno poduprt naslonom za leda koji je u predjelu kriza zadebljan tako da prati liniju

kraljeznice.[4]

4.6. Radni stolac

Radni stolac mora biti stabilan i radniku omoguditi udoban polozaj i neometano
pomicanje. Sjedalo radnog stolca mora biti podesivo. Naslon mora biti oslonac za cijela
leda, podesiv po visini i nagibu. Ukoliko je potrebno treba radniku osigurati oslonac za
noge koji mora biti dovoljno visok i stabilan, da omogu¢i udoban poloZaj stopala i nagib
nogu te ne smije imati sklisku povrsSinu.[6]

5 tocaka ergonomskih nacela sjedenja

» Namijestiti visinu sjedala i stola kako bi ruke i noge bile pod priblizno istim

kutom. Iako pravi kut nije tijelu prirodan polozaj, ipak je to "najprirodniji"
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polozaj za osobu koja sjedi. Ako je kut izmedu nadlaktice i podlaktice, i
izmedu natkoljenice i potkoljenice, manji od 90 stupnjeva, to ¢e izazivati
probleme cirkulaciji krvi. Stopala moraju biti skroz 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 u
cijelosti mora iskoristit sjede¢a povrsina, koliko god je to moguce, tako da
najmanje 60% svakog bedra bude poduprto sjedalom. Situacija je sli¢na
kada je u pitanju naslon za leda. On moze ispunjavati svoju ulogu jedino
kada se osoba koja sjedi potpuno na njega nasloni ledima.

Sjediti uspravno. Tijekom sjedenja leda moraju biti uspravna. Ako se
zdjelica savija unazad mora biti poduprta naslonom za leda. To ¢e pomoci
da se izbjegne prekomjerno opterecivanje leda i da se ravnomjerno
rasporedi opterecenje miSica, Sto ¢e zastiti medukraljesnicke diskove od
preranog ostecenja.

Sjediti aktivno 1 dinamicki kako bi se izbjegao ukoceni polozaj tijela, te
izmjenjivati polozaj u kojem je tijelo nagnuto naprijed, uspravno ili
naslonjeno, koriste¢i mehanizme koji su dostupni. Osoba koja sjedi takoder
mora prenositi tezinu tijela s lijeve na desnu stranu straznjice i obrnuto.
Ruke osloniti na naslon. To ¢e smanjiti optere¢enje na podru¢ju ramena i
sprijeciti nastajanje miSi¢ne napetosti. Odmaranje krajeva ruku ispred
tipkovnice pruza slicno opterecenje podrucja ramena i vrata. Za to je

potrebno predvidjeti nes$to mjesta na stolu- dovoljno je 10 do 15 cm.

Tablica 2: Mjere radnog stolca[4]

Dubina sjedenja

380 mm do 440 mm

Sirina sjedenja

400 mm do 480 mm

Visina podupiraca za leda iznad sjedalice

(visina zdjeli¢ne kosti)

170 mm do 230 mm

Visina gornje ivice naslonjaca za leda

iznad sjedalice

najmanje 450 mm

Visina za$titnog naslonjaca za leda s

moguénoscu reguliranja visine

najmanje 220 mm
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Visina zaStitnog naslonjaca za leda bez

mogucénosti reguliranja visine

najmanje 360 mm

Sirina naslonjaca za leda

360 mm do 480 mm

Razlika u visini izmedu povrSine za

sjedenje i dubine

najvise 40 mm

Razlika u visini izmedu povrSine za

sjedenje i Sirine

najvise 25 mm

Horizontalni luk naslonjaca za leda

konkavan s radijusom od najmanje
400 mm

Vertikalni luk naslonjaca za leda

u pravilu konveksan

Za stolice s drza¢ima za ruke vrijedi

dodatno

Duljina drzaca za ruke

najmanje 200 mm

Sirina drzaca za ruke

najmanje 40 mm

Visina drzaca za ruke iznad sjedalice
fiksna

mog. reguliranja

200 mm do 250 mm

< ili=200 mm do >ili= 250 mm

Razmak drzaca za ruke od prednje

ivice povrsine za sjedenje

najmanje 100 mm

Cista Sirina izmedu drZaca za ruke

460 mm do 510 mm

Prikladan radni stolac omogucuje udobnost pri radu, sprjecava zdravstvene
probleme, §titi zdravlje i osigurava optimalne uvjete za rad i dobrobit radnika. Visinu
sjedala treba podesiti antropometrijskim veli¢inama korisnika. Sjedalo mora omogucavati
kut od 90° u laktovima i nogama. Veli¢ina sjedala treba biti adekvatna kako bi se
zadovoljile potrebe ljudi razli¢itih dimenzija tijela. Povrsina sjedala ne smije biti udubljena
te prednji rub sjedala mora biti zaobljen i tapeciran kako bi omogucio sjedenje.

Naslon mora imati ¢vrstu potporu donjeg i srednjeg dijela leda, lako podesiv i
omogucavati podupiranje leda u razliitim sjede¢im polozajima. Naslon za ruke ovisi o
postupku koji se obavlja te su pitanje izbora. Ako su sastavni dio stolca ne smiju
ograniCavati kretnje radnika, moraju biti podesivi tako da omogucuju potpuno
priblizavanje stolca radnoj povrSini. Visina naslona mora biti optimalna, ni visoka ni niska,

kako ne bi izazvala neudobnost, napetost ili bol u ramenima i rukama.
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Oslonac se moze koristiti na zahtjev radnika i ako radnik ne moze s lako¢om
poloziti stopala na pod.

Pokretljivi stolci vrlo su bitni na radnim mjestima gdje radnik mora obavljati
razli¢ite radne postupke 1 premjestati se s jednog radnog mjesta na drugo. Sjedalo, nasloni
za leda i ruke moraju biti dobro obloZeni kako ne bi uzrokovali bol i nelagodu na radniku.

Kako bi stolac bio siguran pri koriStenju i dugo potrajao s njim se treba rukovati na
ispravan nacin i odrzavati ga sukladno uputama proizvodaca. Potrebno je osigurati da
stolac bude ispravan i Cist. Stolce treba s vremenom pregledavati i one koji su nesigurni

popraviti ili zamijeniti.[5]

Slika 22: Uredska radna stolica[4]
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5. RADNA OKOLINA
5.1. Radni prostor
Za Svaki radni prostor se treba osigurati dovoljno prostora za neometan rad na
racunalu. Svako radno mjesto bi trebalo imati slobodni prostor za kretanje 2 m?, §to je
povrSina koja nije zauzeta namjeStajem, uredajem ili drugom radnom opremom. Kod
sjedec¢ih radnih mjesta treba biti osigurano dovoljno prostora za kretanje i stolac uz stol.
Potrebno je osigurati prostor Sirine najmanje 1 m od stola do drugog radnog mjesta, zida ili
namjestaja. Veli¢ina radnog prostora mora biti takva da se svakom radniku najmanje
osigura 10 m® slobodnog zracnog prostora, koja isto tako nije zauzeta namjeStajem,

uredajem ili drugom radnom opremom. [7]

_r_”'
] % 0.5 m

I

i

Slika 23: Dovoljno prostora na radnom mjestu[8]

5.2. Osvijetljenost
Sto bolja ucinkovitost i efikasnost na radnom mijestu postize se uz odgovarajuée
osvjetljenje radnog prostora. Covjek veéinu svojih informacija dobiva putem vida, te kako
bi doSao do tih informacija bez dodatnih poteskoca potrebno je povoljno osvjetljenje kako
ne bi doslo do naprezanja ociju.
Osvjetljenje je kolic¢ina svjetla koja iz svjetlosnog izvora pada na neku povrSinu.
Rasvjeta na radnom mjestu moze biti prirodna, umjetna ili kombinirana. Mora se osigurati

zadovoljavajuca osvijetljenost radnog mjesta od 300 — 500 Ix (luxa). Na cjelokupno
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osvjetljenje utjecu geografski i topografski polozaj, meteoroloski uvjeti, godisnje doba,
smjestaj...itd.

Spektar dnevne svjetlosti osigurava najzdravije okruzenje za zaposlenike,
najugodniji je za ljudsko oko i najisplativiji. Ako bi gledali po orijentaciji, najbolje je
prirodno osvjetljenje koje dolazi sa sjeverne strane. Prozori sa sjeverne strane omogucuju
ujednaceno osvjetljenje tokom vecéeg dijela dana koje omogucéava radno okruzenje koje je
ugodno i bez prejake svjetlosti. Dnevno osvjetljenje s ravnomjernom difuznom

osvijetljeno$¢u je najbolje s minimalnim upadnim kutom od 24°.[8]

= s | |2

Slika 24: Pravilno postavljena radna mjesta uz prozore[8]

Kvaliteta osvijetljenosti je odlucujuca za uocavanje detalja boja i oblika. Losa
osvijetljenost izaziva preoptereCenje oka, te moze prouzrociti glavobolje, suze, peckanje
ocCiju i treperenje pred ofima.

Za zadovoljenje uvjeta dobrog osvjetljenja treba uzeti u obzir svjetlosno tehnicke
znacajke:
jacinu osvjetljenja
raspored gustoce svjetla
granicu zasljepljivanja
sprjecavanje smetnji od zrcaljenja i reflektiranja
smjer svjetlosti i zasjenjenja

boju svjetlosti

YV V. V V V V V

sprjeCavanje treperenja
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Umjetnu rasvjetu dijelimo na direktnu i indirektnu. Direktno osvjetljenje je kad
povrsina direktno osvjetljuje svjetlosnim zrakama koje dolaze iz izvora svjetlosti. Koristi
se radi izbjegavanja blijestanja ili kada je potreban veliki kontrast u osvjetljenju da bi se
dobila dovoljna luminanca na posebnom dijelu radnog mjesta. Indirektno osvjetljenje se
povezuje uz rasvjetu koja usmjerava oko 90 % svjetlosnog toka direktno na stropove i

zidove koji reflektiraju svjetlo u prostoriju.

1 = indirekino (difuzno) svjetlo: nema sjena
2 = poluindireketno svjetlo: siene su male
3 = direkino svjetlo: sjene su velike

Slika 25: Prikaz nacina osvjetljenja[8]

Redovi stropnih svjetiljaka po pravilu trebaju biti paralelni sa smjerom gledanja
radnika na radnom mjestu. Zaslon mora biti namjesten i imati nagib da ne dolazi do

zrcaljenja svjetiljke na zaslonu. Svijetiljke ne smiju uzrokovati zrcaljenja na zaslonu.[8]

Slika 26: Raspored redova stropnih svjetiljki[8]
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5.3. BlijeStanje i odsjaji

Radno mjesto mora biti dobro postavljeno kako ne bi izvori svjetlosti, prozori ili
drugi otvori uzrokovali blijestanje ili zrcaljenje na zaslonu. Potrebno je na prozoru imati
zastore kako bi mogli kontrolirati ulazak svjetlosti i omoguciti neometani rad. Izvor svjetla
ne smije direktno gledati na zaslon, ukoliko je tako potrebne su posebne mjere protiv
blijestanja i zrcaljenja.[9]

Smetnje izazvane prevelikom jakosti svjetla ili prevelikim razlikama jakosti svjetla
usmjerene u lice nazivamo zasljepljivanja. Moze se pojavljivati kao direktno
zasljepljivanje ili reflektirajuée zasljepljivanje. Zasljepljivanja moraju imati ogranicenja,
bilo da nastaju od dnevnog svjetla, elektri¢nog osvjetljenja ili kroz zrcaljenja jako svijetlih
ili sjajnih povrsina. Moze do¢i do direktnog zasljepljivanja radnika postavljanjem zaslona
ispred prozora ili jako svijetlih povrSina. Isto tako prozor moze negativno utjecati na
radnika ukoliko je u njegovoj blizini iza leda, zrcaljenjem izazvati reflektirajuce
zasljepljivanje. Reflektiranja na zaslonu zbog polozaja prozora, lampi ili ostalih sjajnih

povrsina uzrokuju smanjenje kontrasta na zaslonu.[4]

Slika 27: Svijetle povrsine, koje se mogu na zaslonu ocrtavati (ometajuci izvori

svjetlosti)[4]
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Odgovarajuce zasjenjenje je potrebno na radnom mjestu. Zasjenjivanje je potrebno
na radnom mjestu, ali nivo rasvijetljenosti ne smije biti prenizak, jer se gubi stvarno
dozivljavanje prostora. Takoder treba sprijeciti 1 prejako osvjetljenje jer stvara duge sjenke.

Fluorescentna elektri¢éna rasvjeta moze uzrokovati treperenja, koja izazivaju
smetnje kod vida i umaranja o¢nog Zzivca. Ugradnjom odgovaraju¢ih i1 kvalitetnih

rasvjetnih tijela se to moze sprijeciti.[4]

Slika 28: Osiguranja od zasljepljivanja i polozaj radnog mjesta za zaslonom u odnosu

na osvjetljenje[4]

5.4. Buka

Zvuk proizveden nepravilnim 1 periodi¢nim titranjem cCestica u zraku nazivamo
buka. Uho ¢ovjeka registrira kao zvuk titraje izmedu 19 1 20 000 Hz. Visina nekog zvuka
odredena je frekvencijom ili brojem promjena u sekundi, a glasno¢a zvuka odredena je
amplitudom ili visinom zvu¢nog vala, a izraZava se u dB.

Kod opremanja radnog mjesta s zaslonom treba voditi brigu o razini buke koju prave
sredstva rada na tom radnom mjestu i koja mogu utjecati na koncentraciju i razumljivost
govora.

Istrazivanjima je dokazano da je gornja granica neskodljivosti buke u 8 radnih sati 75
dB. Iznad gornje granice rizik za zdravlje postaje ve¢i. Kuéna buka ne bi trebala prelaziti
razinu iznad 45 dB, a buka tijekom no¢i 35 dB. Pri uobicajenom razgovoru razina zvuka

iznosi od 40 do 60 dB. Buka na covjeka moze utjecati psihicki i fizicki pa tako moze
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uzrokovati: ostecenje sluha, smetnje pri komunikaciji, uznemiravanje radnika, umor, pad
koncentracije, te samim time i manje produktivan rad.
Razine buke koje se ne smiju prekoraciti:
» kratkotrajno i rijetko — 120 dB
» intenzivna misaona djelatnost — 50 dB
» poslovi u administraciji — 70 dB.
Podruc¢je djelovanja buke:
» 30 do 65 dB — buka opterecuje
» 65 do 90 dB — buka utjece na vegetativni ziv¢ani sustav
» [190 do 120 dB — poteskoce Cujnosti i gluhoce
» >120 dB —bolovi u uSima, nastanak tjelesnog ostecenja
Buka radne opreme i drugih izvora zvuka ne bi smjela ometati rad i ne smije viti
vec¢a od 60 dB. Zvukovi koji su u granicama dozvoljenosti mogu ometati rad, posebno

koncentraciju, vrijeme donosenja odluka i razumijevanje govora.

Razina buke na radnom mjestu:
» Kod mentalnog rada (posebno s ra¢unalima) < 55 dB

» Kod jednostavnih uredskih poslova < 70 dB
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Slika 29: Prikaz nivoa buke[10]
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Posljedice buke se dijele na auditorne i ne auditorne. Auditorne su posljedica
oste¢enja sluha, a ne auditorne su psiholoski problemi i poremecaji spavanja. Buka
racunalne opreme izaziva ne auditorne posljedice. To znaci da se kod ovog tipa buke
reakcija ne odnosi na svjesno poimanje buke kao uzroc¢nika nelagode ve¢ znaci nesvjesnu

reakciju organizma na buku niskog intenziteta.[10]

5.5. Mikroklimatski uvjeti

Mikroklimatski uvjeti moraju odgovarati toplinskoj udobnosti pri radu bez fizickog
naprezanja. Ukoliko u radnom prostoru koristimo klima uredaj, vlaznost treba biti izmedu
40 1 60 % relativne vlaznosti, brzina strujanja najviSe 0,2 m/s, a u toplom razdoblju
temperatura prostorije moze biti najvise 7°C niza od vanjske temperature.[6]

Mikroklimatski uvjeti moraju na radnim mjestima s racunalom stalno odrzavati u
propisane vrijednosti. Za sjede¢a radna mjesta za racunalom, kod kojih se zahtjeva manji
tjelesni napor, temperatura zraka moze iznositi od 20 — 24°C ali uz brzinu strujanja zraka
najvise od 0,10 m/s. Ukoliko rad na raunalu izmjenjujemo s drugim aktivnostima, pa je
tjelesni napor malo povecan, pri istoj temperaturi zraka brzina strujanja zraka moze se
povecati na 0,20 m/s. Kod povecane vanjske temperature u ljetnom razdoblju razlika
izmedu temperature u prostoriji i vanjske temperature ne smije biti ve¢a od 7°C.

U praksi 1 sami moZemo utjecati na mikroklimatske uvjete na radu. Trebamo
onemoguciti ulaz toplinskih zraka u radnu prostoriju koriStenjem odgovarajuc¢ih vanjskih
naprava (rolete, zastore...), te provjetravati redovito radnu prostoriju otvaranjem prozora

kako bi se promijenio ukupni zrak u radnoj prostoriji priblizno svakih pola sata.[7]

Vs

.« oV

Slika 30:Instrumenti za mjerenje mikroklime[10]
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5.6. Zracenje

Zracenje mora bit (izuzevsi vidljiv elektromagnetski spektar), tako nisko da je
utjecaj za sigurnost i zdravlje radnika zanemariv.

Prilikom rada za racunalom treba se uvjeriti da nema Stetnih utjecaja na zdravlje i
zatraziti predo¢enje dokumentacije i sigurnoj izvedbi racunala s katodnom cijevi (CRT) od
Stetnih zraCenja. Kod takve vrste zaslona javlja se magnetsko polje koje ga okruzuje, kao i
kod ostalih elektricnih uredaja. Kod postavljanja viSe zaslona jedan kraj drugoga, treba
voditi racuna o najmanjoj medusobnoj udaljenosti koja ne smije iznositi manje od 30 cm.

Udaljenost straznje strane zaslona sa suprotne strane radnog stola ne bi smjela biti
manja od 50 cm. LCD odnosno ravni zasloni s teku¢im kristalima ne mogu provoditi
zracenja.

Granica jakosti magnetskog polja na udaljenosti od 30 cm od ekrana u boji iznosi

0,45 — 1 Mikrotesla i elektrostaticko polje od 60 V/m(voltmetar).

5.7. Programska oprema

Pri oblikovanju. naruivanju, izboru i mijenjanju programske opreme kao i
oblikovanju radnih zadataka pri radu s ra¢unalom, uzimaju se u obzir sljedec¢a nacela:
» Programska oprema mora biti takva da se radni zadatak moze izvrsiti
» Programska oprema mora biti prilagodena razini znanja i iskustvu radnika i
jednostavna za uporabu
» Sustav koji radnik koristi mora davati povratne informacije o izvodenju
njegovih radnih zadaca
» Radniku moraju biti prilagodeni oblik i brzina davanja informacija
» Programska oprema mora ispunjavati ergonomske zahtjeve, pogotovo pri
obradi podataka
» Programska oprema mora osiguravati na zaslonu tamne znakove na svijetloj
pozadini. Ukoliko imamo zaslon u boji, moraju boje, a posebice pozadina,
biti Sto manje izrazite, koliko god je moguce s obzirom na zahtjeve rada
Treba se koristit oprema koja je u skladu propisanim navedenim nacelima, to nam
omogucava djelotvornije obavljanje zadace. Prije koriStenja odredenog programa treba

provjeriti je li izraden na nacin koji odgovara propisanim nacelima.[6]
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6. ISTEZANJA NA RADNOM MJESTU

Poslodavac mora radniku osigurati, ovisno o tezini zadatka i posljedi¢no vidnog i
statodinamickog napora, tijekom svakog sata, odmore u trajanju od najmanje pet minuta i
organizirati vjezbe rasterecenja ako kod radnika ne postoji moguénost promjene aktivnosti
odnosno spontanih prekida tijekom rada. Tesko je kod radnika provesti organizirane vjezbe
rastere¢enja jer ih sami radnici Cesto i ne Zele provesti zbog nedostatka vremena po
njihovom misljenju. U razvijenijim i naprednim tvrtkama radna mjesta se opremaju
visinskim radnim stolovima $to omogucuje privremeni rad u stoje¢em polozaju te dolazi do
rastere¢ivanja miSi¢éa u lumbalnom dijelu kraljeznice, a radni proces se ne prekida.
Nepovoljan uéinak dugotrajnog sjedenja pri radu smanjuje se pauzama, ali bi one trebale
biti aktivne 1 omogucavati vjeZbanje. Vjezbanje podrazumijeva kratko istezanje koje traje

od 3 do 4 min, ponovljeno 3 do 4 puta tijekom radnog vremena.[11]

6.1. Vjezbe za vrat

Vjezbu za vrat zapo¢injemo opustanjem nakon §to sjednemo na radni stolac, a ruke
opusteno spustimo na natkoljenice. Naginjanjem glave prema natrag krece radnja vrata i to
Sto je viSe mogucée unatrag, a zatim naprijed bradom do prsa. U svakom polozaju glave
potrebno ju je zadrZati nekoliko sekundi te vjezbu ponoviti nekoliko puta. Pokrete treba
raditi oprezno i ne pretjerano istezati.

VjeZba se nastavlja u istom polozaju pokretima glave prema jednom, a zatim prema
drugom ramenu polako istezuéi vrat. U svakom polozaju treba zadrzati glavu nekoliko
sekundi i ne sagibati glavu prema naprijed. Ovom vjeZbom se istezu misici jedne i druge

strane vratne kraljeznice, suprotno od one u koju gledamo.[7]

Slika 31: Vjezbe vrata [7]
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6.2. Vjezbe za vrat i ramena

Vjezba zapocinje tako da lijevom Sakom prihvatimo desni lakat te ga lagano
guramo prema lijevom ramenu 1 istovremeno zakrenuti glavu u desnu stranu, polozaj treba
zadrzati nekoliko sekundi. Vjezba se ponavlja tako da zamijenimo ruke 1 suprotnu radnju

napravimo, ovom vjezbom istezemo vratne misice i misi¢e ramenog obruca.[11]

Slika 32: Vjezbe za vrat i ramena[7]

6.3. Vjezbe za ramena

Vjezba zapocinje sjedenjem u stolcu s opuStenim ramenima 1 rukama na
natkoljenicama. Ramenima se napravi puni krug od naprijed prema natrag, te se ponavlja

vjezba kruzeéi ramenima od natrag prema naprijed.

Slika 33: Vjezba ramena [7]

Druga vjezba zapoCinje savijanjem ruku u laktovima, Sake stavimo na ramena i
podignemo laktove u stranu do horizontalne razine. Nekoliko puta napravite laktovima

krug, dok Sake cijelo vrijeme drZzimo na ramenima. Ponoviti kruZenje u suprotnom

smjeru.[11]
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Slika 34: Vjezba ramena [7]

6.4. Vjezba za ramena, leda i ruke

Ovim vjezbama rasteretit ¢emo uz misi¢e ramena, misi¢e ruku i gornjeg dijela leda.
Ruke treba podignuti i ispruziti laktove iznad glave, spojiti ruke Sakama te naginjati gornji
dio tijela u jednu 1 drugu stranu. Svaki poloZaj zadrzati nekoliko sekundi i vjeZbu ponoviti

nekoliko puta.

Slika 35: Istezanje ramena, ruku i gornjeg dijela leda [7]

Ruke treba saviti u laktovima i podignuti ih do horizontalne razine. Ramena istezati
prema natrag tako da se skupe lopatice Sto je viSe moguce. Krajnji polozaj treba zadrzati

nekoliko sekundi.[11]
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Slika 36:Vjezbanje ruku i ramena[7]

6.5. Vjezba za ruke i Sake

Sljedece vjezbe pospjeSuju relaksaciju Saka, koje su znafajno opterecene tijekom
rada s racunalom. Ne razdvajaju¢i dlanove Sake treba spojiti u razini vrata te lagano
potiskivati nadlaktice prema dolje dok se ne osjeti istezanje. Zadrzati se u tom polozaju

nekoliko sekundi te vratiti u poCetni polozaj. Vjezba se treba ponoviti nekoliko puta.[11]

Slika 37: Vjezba za Sake [7]

6.6. Vjezba za leda

Za vjezbe leda potrebo je sjediti na radnoj stolici s rukama polozenim na
natkoljenice. Gornji dio tijela je zakrenut na lijevu stranu, tako da istovremeno desnu ruku
stavite na lijevo koljeno, lijevu ruku podignite i stavite na naslon radne stolice i pogled

prema unatrag najvise Sta mozete. PoloZaj zadrzati nekoliko sekundi i vjeZzbu ponoviti u

drugom smjeru.
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Slika 38: Vjezba leda [7]

Sagnite gornji dio tijela prema podu, tako da leda budu ravna, dlanove polozite na

pod 1 sagnite glavu Zadrzati poloZaj i vjeZbu ponoviti.

AN g

Slika 39: Vjezba leda [7]

Stanite u uspravan poloZaj, ruke poloZzite na leda, istegnite se prema natrag Sto vise

mozete. Zadrzite ovaj polozaj nekoliko sekundi, a vjezbu ponovite nekoliko puta.[11]

Slika 40: Vjezba leda [7]
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6.7. Vjezba za noge

Sljedeca vjezba pokazuje istezanje nogu. Stojite uspravno, desnu nogu stavite na
stolac ili neki uzviseni dio, obje ruke na desnu natkoljenicu i gornji dio tijela treba sagibati
prema nozi §to viSe mozete. Zadrzati se nekoliko sekundi i vratiti u pocetni polozaj te

postupak ponoviti s drugom nogom. Ponoviti nekoliko puta.[11]

4

Slika 41: Vjezbe nogu [7]

6.8. Vjezbe za oci

Opterecenje ociju u radu s racunalom je neizbjezno. Da bi se relaksirao sustav koji
izoStrava sliku potrebno je odmoriti o¢i gledanjem na daljinu ve¢u od 6 metara ili
jednostavno zatvaranjem kapaka. Prilikom vjeZbe ociju potrebno je pogledati gore i zatim
dolje, a pritom ne pomicati glavu. Vjezba se ponavlja. Vjezba o¢iju moze podrazumijevati
Sirenje ociju $to jate mozZete, a zatim ih sklopite i stisnite kapke $to viSe moZete te ponovite

nekoliko puta.

Pogledajte prema gore i zatim prema dolje, a pri tome ne pomicite glavu. Vjezbu
provedite nekoliko puta. Gledajte prema naprijed, rasirite o¢i §to jate mozete, a zatim

sklopite i stisnite kapke $to vise mozete. Vjezbu ponovite nekoliko puta.[7]
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7. DIREKTIVA VIJECE EUROPSKE ZAJEDNICE (90/270/EEZ)

Direktiva vijeca Europske Zajednice (EZ) o minimalnim zahtjevima u pogledu

sigurnosti i zastite zdravlja pri radu sa zaslonima (90/270/EEZ) je donesena uzimajuci u

obzir Ugovor o osnivanju Europske ekonomske zajednice, prijedlog Komisije je sastavljen

nakon savjetovanja sa Savjetodavnim odborom za sigurnost, higijenu i zastitu zdravlja na

radu u suradnji Europskim parlamentom. Vrlo bitno misljenje koje se uzimalo u obzir je od

Gospodarskog socijalnog odbora.

Direktiva usvaja minimalne zahtjeve s ciljem poticanja poboljsanja, posebno u

radnom okruzenju, kako bi se zajamcila viSa razina zaStite sigurnosti i zdravlja

radnika.[12]

Vijeée EZ je donijelo direktivu na temelju:

>

izbjegavanja uvodenja administrativnih, financijskih 1 zakonskih
ograni¢enja na nacin koji bi usporavao stvaranje i razvoj malog i srednjeg
poduzetnistva

komunikacije s komisijom u vezi njezinog programa sigurnosti, higijene i
zdravlja na radu te predvida donoSenje mjera s obzirom na nove tehnologije
(Vijece je to primilo na znanje u svojoj rezoluciji od 21. prosinca 1987.
godine o sigurnosti, higijeni i zdravlju na radu).

postivanjem minimalnih zahtjeva za osiguranje visih razina sigurnosti na
radnim stanicama sa zaslonima koje je vazno za osiguranje sigurnosti i
zdravlja radnika

uvodenje mjera za poticanje poboljSanja sigurnosti i zdravlja radnika na
radu

obvezno informiranje poslodavaca o najnovijim dostignu¢ima tehnologije i
znanstvenih otkri¢a s obzirom na oblikovanje radne stanice, kako bi mogli
izvr$iti sve izmjene potrebne da bi se zajamcila viSa razina zatite,
sigurnosti i zdravlja radnika

ergonomskih aspekata koji su od posebne vaZnosti za radnu stanicu sa
zaslonom

doprinosa stvaranja socijalne dimenzije unutarnjeg trzista
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» savjetovanja o izradi prijedloga u tom podruc¢ju sa Savjetodavnim odborom

za sigurnost, higijenu i zastitu zdravlja na radu

Direktiva se ne primjenjuje na:

» vozacku kabinu ili kontrolnu kabinu vozila ili strojeva
racunalne sustave u prijevoznim sredstvima
racunalne sustave uglavnom namijenjene javnoj uporabi

,.prijenosne* sustave koji na radnoj stanici nisu u dugotrajnoj uporabi

YV V V V

uredaje za racunanje, kase i svu opremu s malim zaslonom za podatke ili
mjere potrebnim za izravno koriStenje opreme
» pisace strojeve tradicionalnog dizajna, tipa poznatog kao ,,pisaci stroj s

prozorom*.[12]

7.1. Analiza radnih stanica

Uvodenjem direktive, zadatak poslodavca je provodenje analize radnih stanica, kako
bi procijenili sigurnosne i zdravstvene uvjete kojima izlazu svoje radnike, osobito u
pogledu moguéih rizika za vid, psihickih problema i problema koje uzrokuju stres.
Poslodavci moraju poduzeti odgovaraju¢e mjere kako bi otklonili otkrivene rizike,

uzimajuci u obzir dodatne ili kombinirane ucinke tako otkrivenih rizika.

7.2. Radne stanice

Radne stanice koje su stavljene prvi put u uporabu moraju zadovoljiti minimalne
zahtjeve, poslodavci moraju poduzeti odgovaraju¢e mjere. Poslodavci moraju poduzeti
odgovarajue mjere 1 za radne stanice koje su ve¢ u uporabi prije 31. prosinca 1992. ili
toga datuma prilagodene tako da zadovoljavaju minimalne zahtjeve utvrdene najkasnije

cetiri godine nakon tog datuma.

7.3. Obavjes¢ivanje i osposobljavanje radnika

Radnici moraju dobivati obavijesti o svim aspektima sigurnosti i zdravlja u vezi
njihovih radnih stanica. Moraju biti obavijeSteni o svakoj zdravstvenoj ili sigurnosnoj
mjeri koja je poduzeta u skladu s ovom Direktivom.

Svaki radnik mora biti osposobljen za uporabu radne stanice prije no Sto zapoce S

ovom vrstom posla i kad god se organizacija radne stanice znacajno izmijeni.
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Zastita vida i ociju

Radnici imaju pravo na odgovarajuca testiranja vida i ocCiju koji provodi za to
osposobljena osoba:
» prije poCetka rada pri zaslonu,
» nakon toga u redovitim razmacima i

» u slucaju teskoc¢a s vidom koje mogu biti posljedica rada pri zaslonu.

Ukoliko je potrebno radnici imaju pravo na oftalmoloski pregled, ako se pokaze da
je to potrebno i ne mogu se koristiti uobicajena korektivna pomagala, radnike se mora
opremiti posebnim odgovaraju¢im korektivnim pomagalima za predmetni rad te se ni u
kojem slucaju ne smiju obuhvatiti financijski troskovi za radnike.[12]

Zavr$na odredba Direktive

» Drzavne Clanice donose zakone i druge propise kako bi se uskladile s
Direktivom do 31. prosinca 1992. godine uz obavijest Komisiji.

» Drzave ¢lanice Komisiji dostavljaju odredbe nacionalnog prava koje donesu
ili su ve¢ donijele u podrucju na koje se odnosi ova Direktiva.

» Drzave cClanice izvjes¢uju Komisiju svake Ccetiri godine o prakti¢noj
provedbi odredaba ove Direktive, naznacujuéi tocke gledista poslodavaca i
radnika.

» Komisija obavjes¢uje Vijece, Europski parlament, Gospodarski i socijalni
odbor 1 Savjetodavni odbor za sigurnost, higijenu i zastitu zdravlja na radu.

» Komisija podnosi izvjesée Vije¢u, Europskom parlamentu, Gospodarskom i
socijalnom odboru o provedbi Direktive koja je upucena svim drzavnim

¢lanicama sastavljena u Bruxellesu 29. svibnja 1990. godine.

7.4. Minimalni zahtjevi Direktive za opremu

Koristenje opreme samo po sebi ne smije biti rizik za radnike

Zaslon

Znakovi na ekranu moraju biti jasno formirani i dobro definirani, odgovarajuce
veli¢ine i s odgovaraju¢im razmakom izmedu znakova i redova. Slika na ekranu ne smije
uzrokovati treperenja 1 treba biti stabilna. Svjetlost 1 kontrast izmedu pozadine 1 znakova

moraju se lako podeSavati za korisnika kao i prema okolnim uvjetima. Ekran mora biti
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pokretan odnosno mora se lako okretati i naginjati, kako bi odgovarao potrebama

korisnika. Na ekranu ne smije biti blijestanja koje bi moglo smetati korisniku.

Tipkovnica
Tipkovnica mora biti odvojena od ekrana i nagibna, kako bi radnik mogao zauzeti

udoban polozaj za rad, izbjegavajué¢i umor Sake i ruku. Ispred nje treba biti dovoljno
prostora za ruke i Sake te mora imati matiranu povrSinu da bi se izbjeglo odrazno
bljestavilo. Raspored tipkovnice i karakteristika tipki moraju olakSavati njezino koristenje.

Simboli na tipkama moraju biti kontrastni i ¢itljivi s radnog polozaja.

Radna povrS$ina

Radna povrSina mora imati veliku, Sto manje reflektirajuu povrSinu i omoguciti
fleksibilan raspored ekrana, tipkovnice, dokumenata i druge opreme. drza¢ dokumenata
mora biti podesiv i stabilan te smjeSten tako da minimalizira potrebu za neudobnim
pokretima glave 1 o¢iju. Radnici moraju imati dovoljno prostora kako bi imali udoban

polozaj.

Radna stolica
Radna stolica mora korisniku dopustati slobodu pokreta i udobni polozaj te biti
stabilna. Sjedalo i naslon moraju biti podesivi po visini dok naslon i po nagibu. Korisnik

po potrebi moZe dobiti podnozak koji poslodavac mora osigurati.

7.5. Minimalni zahtjevi Direktive za radno okruZenje

Prostorni zahtjevi

Radna stanica mora biti oblikovana 1 dimenzionirana tako da korisniku pruza
dovoljno prostora za mijenjanje pokreta i poloZaja.

Osvjetljenje

Osvjetljenje radnog prostora i reflektorsko svjetlo osiguravaju zadovoljavajuce
uvjete osvjetljenja i odgovarajuci kontrast izmedu pozadinskog okoliSa i ekrana, uzimajuci
u obzir vrstu rada i zahtjeve korisnikova vida. Ometajuéi odrazi na ekranu i bljestavilo
moze se sprijeCiti koordiniranjem rasporeda radnog mjesta i radne stanice pomocu

pozicioniranja i tehni¢kih karakteristika umjetnih izvora osvjetljenja.
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Qdrazi i bljestavilo

Radne stanice su oblikovane tako da izvori svjetla kao $to su prozori i drugi otvori,
prozirni ili providni zidovi te obojeni inventar i instalacije ili zidovi ne uzrokuju odraze na
ekranu 1 bljestavilo. Prozori moraju biti opremljeni sustavom podesivog sjenila da bi se
smanjilo dnevno svjetlo koje pada na radnu stanicu.

Buka

Buka koju emitira oprema radne stanice mora se uzeti u obzir pri opremanju radne
stanice, a posebno se treba naglasiti da buka ne smije odvracati paznju ili ometati govor.

Vruéina

Oprema radne stanice ne smije proizvoditi veliku koli¢inu topline koja moze izazvati
neugodu kod radnika.

Zracenje

Sva vrsta zra¢enja, uz iznimku vidljivog dijela elektromagnetskog spektra, mora biti
reducirano na zanemarive razine s tocke gledista zastite i zdravlja radnika.

Vlaga

Treba odrzavati i uspostaviti prikladan stupanj vlaznosti.[12]

7.6. Minimalni zahtjevi povezanosti izmedu korisnika i racunala

U odabiru, naruc¢ivanju, oblikovanju i modificiranju softvera i u odredivanju zadaca
koje obuhvacaju uporabu zaslona poslodavac mora u obzir uzeti sljedeca nacela:

» softver mora biti prikladan kako bi se izvr$ila odredena zadaca

» softver mora biti jednostavan za koristenje, gdje je to prikladno,
prilagodljiv korisnikovu stupnju znanja ili iskustva, nikakva sredstva
provjere ne mogu se koristiti bez znanja radnika

» radnicima sustav mora pruzati povratnu informaciju o njihovim
rezultatima

» principi softverske ergonomije se moraju primjenjivati, osobito u

pogledu obrade podataka od strane ljudi.[12]
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8. ZAKLJUCAK

Zadovoljni i zdravi zaposlenici daju najbolje radne rezultate, te je stoga ocuvanje
zdravlja radnika vrlo bitno za svako radno mjesto. Primjena ergonomskih pravila i propisa
U organizaciji 1 oblikovanju radnog mjesta za racunalom poboljSava ucinkovitost, sigurnost
i kvalitetu te na taj naGin zadovoljava zahtjeve i poslodavca i radnika. Siroka i
svakodnevna primjena racunala, kako na radnom mjestu, tako i u slobodno vrijeme
prisiljava radnika na dugotrajno sjedenje. Sjedeci radni poloZzaj moze biti vrlo zamoran, a
posebno ako radno mjesto nije ergonomski oblikovano. Prevencija ozljeda, bolesti u svezi
radom i profesionalnih bolesti izuzetno je bitna. Ukoliko se shvati ozbiljnost od navedenih
rizika, prevencija odnosno sprjecavanje bolesti uvelike ¢e narasti.

Unaprjedenjem domacih ergonomskih normi i njihovim daljnjim uskladivanjem sa
smjernicama EZ te, prije svega, pridrzavanjem i primjenom tih normi pri oblikovanju
novih i prilagodbi postoje¢ih radnih mjesta izbjeéi e se ili znatno umanjiti Stetni utjecaji
koji postoje na ovim radnim mjestima. U tom cilju nacinjen je i ovaj zavrsni rad. Nadam se
da ¢e ovaj rad uvelike koristiti i pridonijeti educiranju radnika u smislu prepoznavanja
rizika s kojima se susrecemo U radu za ra¢unalom, ali i ukazati ne odredene metode za

prevenciju i smanjenje ovih utjecaja na zdravlje radnika.
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