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SAZETAK

U danasnje vrijeme sjedilacki nacin zivota je postao nacin zivljenja. Velik broj
ljudi provodi osam sati dnevno radeéi za stolom i raCunalom, osim toga i
slobodno vrijeme provodi se sjedeem polozaju. To je postao veliki problem
modernog doba iz razloga $to je Covjek izloZen razvoju niza bolesti miSi¢no
koStanog sustava.

U ovom radu istraZivati ¢e se utjecaj radnog opterecenja na racunalu
SMART metodom. Ergonomiju dijelimo na tri dijela: fizikalnu, kognitivhu i
organizacijsku. Ergonomija bez ove podjele se ne bi mogla primijeniti,
prouCavati ni razmatrati u prakticnom djelu. Cilj ergonomije je veca
produktivnost, ugodnost, poboljSanje sigurnosti i kvalitete rada, odnosno

prilagodba radnih uvjeta moguénostima zaposlenih.

KLJUCNE RIJECI: ergonomija, fizikalna ergonomija, kognitivna ergonomija,

organizacijska ergonomija, zastita na radu, SMART metoda.

SUMMARY

Today, the sedentary lifestyle has become a way of life. A large number of
people spend eight hours a day working at a desk and a computer; moreover,
they spend their free time sitting down. It has become a major problem in the
modern age because man is exposed to the development of a number of

diseases of the musculoskeletal system.

This paper will investigate the impact of workload on a computer by the SMART
method. Ergonomics are divided into three parts: physical, cognitive and
organizational. Ergonomics without this division could not be applied, studied or

considered in practical work.



The aim of ergonomics is to increase productivity, comfort, improve safety and

quality of work, or adapt working conditions to the capabilities of employees.

KEY WORDS: ergonomics, physical ergonomics, cognitive ergonomics,

organizational ergonomics, occupational safety, SMART method.
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1.UVOD

Rije€ ergonomija nastala je od grékih rijeCi ergon — rad te nomos — red,
zakon.
Ergonomija je znanstvena disciplina kojoj je glavni cilj poboljSanje radnih uvjeta
Covjeka te poboljSanje sigurnosti i kvalitete rada a to samim time utjeCe na

povecéanje produktivnosti.

Ergonomija se bavi uvjetima u radnoj okolini (temperatura, buka, vibracije,
osvjetlijenje, prozraCenost radnog prostora; oblikovanjem radnih i zastitnih
sredstava: opasni predmeti ili oni kojima je teSko rukovati; polozajem tijela pri
radu: dugotrajno sjedenje, stajanje, neudoban polozaj pri radu; organizacijom
rada i pokretima koji se izvode). Primjena ergonomije nije strogo vezana samo

za radna mjesta nego se moze Kkoristiti u svim fazama ljudskog Zivota.

U istrazivanjima sudjeluju i medusobno suraduju razliciti struénjaci:
antropolog, psiholog, bio mehani¢ar, medicina rada, fiziolog, konstruktor,
projektant i inzenjeri. Svi ti strunjaci primjenjuju vlastite teorije, podatke,
principe te metode sa zadatkom ostvarivanja $to bolje sigurnosti i §to bolje
kvalitete rada Covjeka. Misao vodilja ergonomije je da Covjek tijekom rada ne
smije osjecati bol te da mora imati mogucnost i dovoljan prostor za kvalitetan
rad. Cilj ergonomije se postize samo ako se provode analize radnih uvjeta,
mjere za smanjenje rizicnih faktora, kontrole, procjene rizika i provjerom
rezultata. Navedenim metodama se postize prevencija miSiéno koStanih
problema. Prilikom provodenja analiza i ostalih metoda istrazivanje potrebno je
uzeti u obzir slijedece faktore: dob, spol, razina osposobljenosti i znanje

odredenog podrucja.



1.2.PREDMET | CILJ RADA

Predmet i cilj ovoga rada je ukazivanje na optereéenje prilikom rada za
racunalom te utjecaj rada za racunalom na zdravlje radnika kroz primjenu

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

1.3.1ZVORI PODATAKA | METODE PRIKUPLJANJA

U izradi diplomskog rada koriStena je stru¢na literatura, najve¢im dijelom
knjige i Clanci iz znanstvenih Casopisa u elektronickom obliku kojima se

pristupalo putem interneta.

Takoder su se za izradu zavrdnog rada koristili statistiCki podaci iz izvora koji
se bave obradom statistiCkih podataka na podruc€ju Europske unije, takoder

pristupani putem interneta.

Svi podaci su prikuplijeni vlastiim sposobnostima pretrazivanja i
razumijevanja struCne literature te samostalno obradeni i sastavljeni u jednu

cjelinu koja Cini ovaj zavrsni rad.



2. VRSTE ERGONOMIJE
Ergonomiju mozemo podijeliti na:
1. Kognitivhu ergonomiju
2. Organizacijsku ergonomiju

3. Fizikalnu ergonomiju

2.1.Kognitivna ergonomija

Kognitivha ergonomija se bavi nainom kako mentalni procesi, kao Sto su
percepcija, pamcenje, opazanje i motoricke reakcije, djeluju na ljude i elemente
sustava. Obraduje teme: mentalno opterecivanje i preopterecenje, donoSenje
odluka, moguénosti uvjezbanih radnji, medudjelovanje Covjeka, pouzdanosti

Covjeka, stres i trening. [1]

Psihi¢ko opterecenje tijekom rada, konstantno planiranje i dono$enje odluka
su prisutni kod svakodnevnog rada radnika koji ne obavljaju fiziCke poslove.
Time ne zelimo reéi da u fizickom radu nema psihi¢kog opterecéenja, jer fizicki
rad sam po sebi dodatno opterecuje Covjeka. Zato je ova vrsta ergonomije

najvazniji dio u organiziranju svih vrsta rada.

Proces u kojem se svako ljudsko bice koristi da bi se orijentiralo usred
svakodnevnih prilika i neprilika vanjskom svijetu naziva se mentalni proces, a

njega dijelimo na:

Proces osjecanja
Percepcije
Ucenja

Promisljanja

ok W DdBE

Pamcenja

Sva nasa osjetila su zapravo refleksija odredenih utjecaja vanjskog svijeta

unutar naseg uma. [2]



Iz gore navedenog moze se zakljuCiti da percepcija ukljuCuje istraZzivanije,
pronalazak i obradu informacija. Covjek kroz rad i izvan rada stiee nova
iskustva iz okoline koja ga okruzuje putem svojih osjetila. Odabirom i filtriranjem
tih istih iskustva koje je Covjek stekao iz svoje okoline stvara se znanje koje se
zatim pohranjuje i postaje dio pamcenja. |z toga se da zakljuCiti da svaka
informacija koja dolazi u dodir sa Covijekom a da pritom potjeCe iz njegove
neposredne okoline izaziva neku vrstu reakcije koja moze biti ili pozitivna ili
negativna. O tome da li ¢e informacija koju je €ovjek primio biti pozitivna ili
negativna ovisi o samoj interpretaciji kojom ju je Covjek primio i da Ili ¢e ta

informacija biti korisna blizoj ili daljoj buducénosti.

Kada se govori o vise osoba koji skupa rade, bilo na istom radnom mjestu ili
su neposredno povezani istim ili sliénim poslom, oni medusobno imaju veliki
utjecaj jedne na druge i to uvelike utje€e na mentalno zdravlje svih radnika koji

su uklju€eni u taj odnos na radnom mjestu.

Ako se promatra situacija od strane nadredenih, izrazito je vazno shvatiti da
bez obzira na radnu situaciju i poslovne ciljeve, dolazi se do zaklju¢ka da se
uvijek radi s ljudima i da se na njih moze utjecati direktno ili indirektno. Iz tog
razloga je izuzetno vazno imati svijest da naSe reakcije, postupci i misljenje
imaju utjecaj na drustvene odnose unutar radne okoline i to na razini koja nije
vidljiva ali je zato jako utjecajna i na kraju ti isti odnosi se odrazavaju na rad
radnika a to se sve dalje veze na zadovoljstvo radnika, njihovu motivaciju i
druge vazne cCimbenike koji na kraju imaju utjecaj na poslovanje samog
poduzeca, grupe radnika ili radnika kao pojedinca. Jer ako je odnos izmedu
radnika medusobnom i radnika i nadredenih narusen zbog losih medusobnih
odnosa koja se javlja kao posljedica loSe komunikacije, pritiska na radnike od

strane naredenih zbog poslovnih rezultata.

Kada se govori o takvim slu€ajevima dolazi se do zaklju¢ka da informacije i
znanje ne mogu doc¢i do onih dijelova sustava u kojima su najpotrebniji a pri

tome mislimo na onu razinu koja se veze za samog zaposlenika.



U uvjetima koji su prihvatljivi za radnika, nadredenu osobu i radnu okolinu
medusobni prijenos informacija moze rezultirati pozitivnim utjecajem na sve
osobe koje su uklju¢ene u tu radnu okolinu i to kroz neizravno ucenje i
proSirivanjem znanja koje na kraju ima pozitivan utjecaj i na samo poduzece u
kojem te osobe rade. |1z toga se da zakljuCiti da osobe koje su na klju¢nim
pozicijama moraju to Sto prije shvatiti ako Zele postic¢i Sto bolje poboljSanje i
optimiziranje radnog procesa unutar sustava samog poduzec¢a. Sami prijenos
informacija poti€e Zelju za u€enjem raznih vjestina koje su radniku potrebne za
uspjeSno obavljanje posla ili unapredivanja postojecih vjestina. UCenje novih
vjestina uzrokuje dugoroCnu promjenu u ponasanju pa €ak i u samoj spoznaiji
pojedinih zaposlenika koja na kraju ima trajni utjecaj na rad, odnosno mora se

stvoriti navika.

Proces ucCenja se ostvaruje pamcenjem. Pamcéenjem se stvaraju nova
znanja, vjestine i iskustva. Pamcéenje moZemo zapravo nazvati sposobnosti
primanja, zadrzavanja i upotrebom informacija koje je Covjek primio iz svoje
okoline. Upravo zato je pamcéenje od velike vaznosti za svakog Covjeka radi
njegovog osobnog razvoja u podru€ju rada ali i razvoja njegovih osobnih

karakteristika i vjestina.

Takoder je vazno spomenuti i razmiSljanje za koje kazemo da je misaoni
proces. Misaoni proces se moze okarakterizirati kao razum i zakljuCivanje, a do
njega se moze docCi razumijevanjem uzro¢no-posljedi¢nih veza izmedu razliCitih

pojmova.

Stupanj razvijenosti motoriCkih procesa, kao i ostali kognitivni procesi imaju
veliku ulogu u zivotu pa samim time i u radu. Pokreti se izvode primjenom
glatkog i poprecnog-prugastog misicnog tkiva koji omogucéuju statiCka i
dinamicka stanja tijela, kao Sto su: drzanje, polozaj glave, sjedenje, stajanje,

hodanje, penjanje i sve ostale kretnje. [3]



Pod motoricke sposobnosti spadaju:
» Primarne motoriCke sposobnosti: koordinacija, brzina, preciznost,
ravnoteza, snaga, savitljivost i
» Sekundarne motoriCke sposobnosti: sposobnost upravljanja pokretima
u prostoru i vremenu i sposobnosti upravljanja energijom kod

izvodenja radnji koji zahtijevaju silu. [1]

MOTORICKE

SPOSOBNOSTI
SPOSOBNOST SPOSOBNOST
UPRAVLJANJA UPRAVLJANJA
POKRETIMA ENERGIJOM
KORDINACIJA, PONAVLJINA
RAVNOTEZA, PRIMJENA SILE,
SAVITLJIVOST STATICKA SNAGA

Slika 1. Podjela motori¢kih sposobnosti [2]

Mogucénost upravljanja energijom se odnosi na sposobnost tijela da
potencijalnu energiju pretvori u kineticku. U tom pogledu postoje talentirani i
netalentirani individualci, ali ovo je mozda jedna od onih sposobnosti koju

Ccovjek moze najlakSe savladati pa €ak i nesvjesno kroz bilo koju vrstu rada.



Najbolji primjer je umor radnika koji je novi na tom radnom mjestu i radnika
koji radi na tom istom radnom mijestu ve¢ duze vrijeme. Novi radnik nema
osjecaja niti percepcije koliko je potrebno snage uloZiti u taj isti rad, pa je iz tog
razloga skloniji preuranjenom umoru. Gledajuéi pak iskusnog radnika, on zna
rasporediti odnosno raspodijeliti svoju energiju kroz vrijeme $to na kraju krajeva
rezultira manjim umorom. Odnosno, mozZe se reci da je stariji radnik kroz svoj
dugogodisnji rad razvio svoje motoriCke sposobnosti dok novog radnika taj

izazov tek ceka.

Sve ovo gore navedeno utjeCe na pojavu stresa, a stres se definira kao
stanje u kojem je poremecena psihofizicka ravnoteza organizma. Kada se
govori 0 stresu govori se o stanju organizma kojem uvjetuju vanjski dogadaiji,
koje nazivamo stresorima, i iskustvo koje nastalo medudjelovanjem osobe i
okoline. Posljedice stresa mogu biti razliCite. PoCevsi od psiholoskih posljedica,
kao npr., pad koncentracije, otezano pamcenje ili ¢ak poremecaj spavanja
odnosno sna. Takoder vazno je znati da stres ima i fizikalne posljedice
(glavobolja, napetost miSi¢a, gubitak ili povecCanje apetita te poremecaj

krvozilnog sustava).



2.2. Organizacijska ergonomija

Organizacijska ergonomija se bavi optimizacijom drustveno-tehnickih
sustava, uklju€ujuci njihovu organizacijsku strukturu, pravila i procese, prou¢ava
komunikaciju, organizaciju rada i ostale organizacijske dijelove proizvodno-

poslovnog sustava. [1]

Organizacijska struktura proizvodno-poslovnog sustava se sastoji od
rasporeda i meduodnosa njegovih unutarnjin komponenti: financija koje

omogucuju rad, predmeta rada i zaposlenika koji rad obavljaju. [4]

Te komponente se koordiniraju unutar proizvodnog procesa i izvrSavaju svoje
radne zadatke. U tom procesu se veci i kompliciraniji radni zadaci dijele na
manje, specijalizirane i individualne zadatke. Temelj organizacijske strukture
proizvodno poslovnog sustava je dakle raspodjela ukupnog rada na viSe manjih
individualnih poslova ili grupa zadataka. Raspodijela se ostvaruje kroz dijeljenje
poslova i zadataka kroz radni tijek pojedinim radnicima, grupama radnika ili

timovima.

Na organizacijsku strukturu bi trebalo gledati kao na kategorizaciju ljudi, u
kojoj se medusobni odnosi ostvaruju izmedu razliitih dijelova u svrhu

obavljanja rada i ostvarivanja ciljeva (dugoro¢nih i kratkoroc¢nih).

Organizacijska ergonomija definira tok informacija izmedu razliCitih razina,
ovisno o strukturi koja je primijenjena, mozZe biti centralizirana, orijentirana
odozgo prema dolje ili obrnuto i na bilo koji drugi nacin na koji se odluci vodstvo

sustava.



Komunikacija je proces prijenosa i razmjene informacija, ideja, misli ili
planova izmedu razliCitih dijelova organizacije. Odnosi medu ljudima nisu
moguci bez nje, kao Sto uspjeSna organizacija nije moguca bez dobro razvijene
komunikacije. Suvremena organizacija stavlja naglasak na vaznost nacina na
koji se pristupa procesu rada te timskom meduodnosu zaposlenika koji na
njemu rade. Klju¢ni element, uz sam proces, je pristup cijeloj organizaciji putem
razmjene informacija, odnosno komunikacijom. To omogucuje komunikacijska
tehnologija i kontinuirano ulaganje u razvoj i poboljSavanje komunikacijskih

procesa

2.3. Fizikalna ergonomija

Fizikalna ergonomija se bavi prouCavanjem tijela tiekom radnih aktivnosti,
odnosno bavi se radnom fiziologijom. Fizikalna ergonomija se takoder bavi
prou¢avanjem uzro¢no posljedi¢nih odnosa fizikalnih dimenzija Covjekova tijela i

rada koji obavlja, odnosno antropometrijom. [5]

Glavni ciljevi fizikalne ergonomije su poboljSanje ugodnosti rada te smanjenje
bolova i miSiéno-kostanih bolesti. Zbog toga se gotovo primarno bavi
osmiSljanjem sustava koji smanjuju, na najmanju mogucu mijeru, fizikalan
utjecaj okoline na tijelo. Kao takva, fizikalna ergonomija demonstrira ljudsku
sposobnost, logiku i razum da shvati, prepozna i poboljSa uvjete rada, a time i
Zivota.

Da bi se mogli ostvariti ciljeve fizikalne ergonomije moramo prepoznati i
razumjeti kako i kada rad ima negativan utjecaj na zdravlje Covjeka i njega
opcéenito. Taj dio prepoznavanja i razumijevanja negativhog utjecaja rada na
Covjekovo zdravlje i na njega opcenito je zadatak sluzbe zastite na radu. Vazno
je znati da Covjek prilikom obavljanja rada dolazi u kontakt sa rizicima koje
mozemo podijeliti:

» Rizici od ozljeda i

> Rizici od bolesti uzrokovanih radom
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Ozljede mogu uzrokovati kratkotrajno ali i dugotrajno oStecCenje zdravija i
umanjiti radnu sposobnost dok su oboljenja uzrokovana radom gotovo uvijek

dugotrajnai u svojoj boli i u utjecaju na radnu sposobnost.

Opasnosti na radu uklju€uju niz Stetnih ucinaka na zdravlje radnika.
Opasnost nije uvijek trajno stanje (mehanicki izvori opasnosti, opasnost od
strujnog udara) veé se CeSce javlja trenutno, a tada se dogadaju nesrece. U
opasnosti na radu spadaju utjecaji na tijelo radnika, koji uzrokuju dugorocna

zdravstvena oStecenja (Stetne i otrovne tvari, buka, vibracije).

Prema ILO (International Labour Organisation) opasnosti na radu se dijele na

kemijske i fizikalne te moZe ih se svrstati u ovih 12 kategorija: [6]

» fiziCki napor (nefizioloSki polozaj tijela) odnosno bilo koje radnje koje
zahtijevaju dinamican ili stati¢an napor,

» mehaniCke opasnosti, sve $to nastaje utjecajem mehanic¢kog rada od
strane sredstava rada na tijelo radnika, bilo u stanju odmora ili stanju
obavljanja rada,

» opasnosti od strujnog udara, kod rada sa elektricnim uredajima, ili kod
uporabe elektriCne energije,

» opasne tvari, uzrokovane prasSinom, parama, dimovima, Steta je
najveca kod diSnog sustava, ocCiju i kozi radnika,

» kemijske opasnosti, radnik koji u radu rukuje sa Stetnim kemikalijama
je u direktnoj opasnosti na zdravlje,

» opasnost od buke, vibracija i udara, gubitak sluha, sr€ani poremecaiji,
poremecaji u ravnotezi, nesanica itd,

» slabo osvijetljenje, osteéenje vida, S$to uzrokuje smanjenu radnu
sposobnost,

» Stetno zraCenje, posljedice se mogu prepoznati nakon kratkoro¢nog ali
i dugoro€nog izlaganja, neke se prenose na potomstvo,

» nepovoljni mikroklimatski uvjeti, temperatura, vlaga, strujanje zraka,
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» bioloSke opasnosti, virusi, bakterije, paraziti, insekti itd., opasnosti
organskog podrijetla,
» opasnost od padova s visine ili u dubinu,

» opasnost od pozara i eksplozija, zahtijeva posebnu zastitu.

Sluzba zastite na radu unutar svakog proizvodnog i poslovnog sustava mora
biti osnovana tako da se primarno bavi prevencijom ozljeda na radu, oboljenja ili
bilo kojih drugih oblika Stetnosti po zdravlje radnika, a te mjere se moraju

primijeniti prije nego Sto radnik zapo¢ne rad na radnom mjestu.

Kao nuzan preduvjet uspjesSnoj primjeni i provedbi mjera za sigurno i zdravo
radno okruzenje na radnom mijestu je procjena rizika. Pod rizikom se smatra
vjerojatnost nastanka ozljede, oboljenja ili oSteCenja zdravlja radnika

uzrokovanih opasnostima.

Procjena rizika je sustavno popisivanje i ocjenjivanje svih Cimbenika u
radnom procesu koji mogu rezultirati ozljedom, oboljenjem ili Stetom po zdravlje.
Uz to se bavi pronalaskom i osmisljanjem mjera koje te ¢imbenike eliminiraju u

potpunosti ili ih smanjuju na najmanju mogucu mjeru.

Iz perspektive poslodavca, a time ujedno i njegovog interesa, briga o rizicima
i Cimbenicima koji ih predstavljaju, odnosno o sigurnosti i zdravlju radnika

pridonosi povecanoj produktivnosti i efikasnosti na nacine da:

» direktno utjeCe na odrzivost radnog kapaciteta,

» smanjuje troSak zamjene radnika odsutnih zbog ozljede ili oboljenja,

» eliminira mogucnost troSkova naknade radnicima oboljelih od
profesionalnih bolesti,

» ima pozitivan ucinak na sliku poduzec¢a u javnosti, samim time i na
trzisStu rada,

» smanjuje nezadovoljstvo radnika, koje bi inaCe bilo prisutno zbog

nepredvidivih situacija u radnom procesu.
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U svijetu se na godi$njoj razini dogodi 50 milijuna ozljeda, ili da budemo
to€niji 160 tisuca svakog dana. Podaci o ozljedama na radu koje se odnose na
Europu za 2015 godinu pokazuje 3.2 milijuna ozljeda godiSnje, koje uzrokuju

izostanak s posla najmanje 4 dana. Broj smrtno stradalih iznosi 3 876 za 2015.

[7]

Number of non-fatal and fatal accidents at work, 2015

(persons)
Accidents at work involving at least
Fatal accidents at work
four calendar days of absence from work
Total Men Women Total

EU-28 3211956 2196 974 1012825 3876
Belgium 63863 45333 18525 64
Bulgaria 2290 1614 8768 95
Czech Republic 42629 29 696 12933 132
Denmark 50282 29992 19376 28
Germany 844 541 623991 219762 450
Estonia 6296 4349 1947 17
Ireland 16681 11586 4900 49
Greece 3749 2734 1015 28
Spain 413756 284 240 129516 344
France 731120 454 222 276898 585
Croatia 13145 8635 4509 30
ltaly 295162 215187 79975 543
Cyprus 1592 1158 434 4
Latvia 1709 1084 625 26
Lithuania 3287 2107 1170 45
Luxembourg 7359 5768 1591 13
Hungary 20846 13519 7327 86
Malta 2289 1920 369 5
Netherlands 72829 47051 25777 35
Austria 61227 47 876 13351 134
Poland 81880 52 252 20628 304
Portugal 134378 94 537 39841 161
Romania 3913 3030 883 281
Slovenia 12448 9315 3133 23
Slovakia 9247 6 366 2881 55
Finland 42069 28 266 13803 35
Sweden 36 362 20082 16 280 34
United Kingdom 237 008 151 063 85699 260
Iceland (') 1787 1182 605 0
Norway 10785 6636 4149 40
Switzerland 85 655 67432 18223 53

Note: non-fatal accidents reported in the framework of ESAW are accidents that imply at least four full calendar days of absence from work (serious accidents).
{2013
Source: Eurostat (online data codes: hsw_n2_01 and hsw_n2_02)

eurostati@

Slika 2. Prikaz broja ozljeda u Europi za 2015. [8]

NajCeS¢i uzroci ozljeda na radu su nedovoljno provodene mjere i pravila
zastite na radu te nedovoljan broj ispunjenih obaveza propisanih strukom od
strane radnika, uz to velik broj se dogada zbog loSe organizacije radnog

okruzenja odnosno radnog mjesta.
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3. ZDRASTVENI RIZICI RADA ZA RACUNALOM

Rad za raCunalom zahtjeva od radnika dugotrajno sjedenje, gledanje u
zaslon i pisanje pomocu tipkovnice i miSa. Upravo zbog takvog rada tijelo se
nalazi u nepovoljnom polozaju i iziskuje istovjetnih ponavljanje pokreta a to
rezultira radnim opterecenjem i zamorom. Nepovoljni polozaj radnika koji radi
za radnim mjestom dovodi do naprezanja paravertebralnih misi¢a, ukoCenosti
vrata, kraljeznice, glavobolje te velikog naprezanja ocCiju a to na kraju rezultira

smanjenjem paznje i koncentracije.

Treptanje zaslona, preveliki kontrast svjetla izmedu zaslona i okoline,
refleksija svjetla od zaslona, loSa Citljivost teksta te lo§ kut gledanja zaslona
dovode do vidnog umora (o¢ni umor). [1] Tipkanje po tipkovnici takoder utjeCe
na zdravlje radnika jer ukljuCuje miSicnu aktivnost prstiju, ruku i podlaktica. Ako
se na radnom mjestu koriste tipkovnice koje nisu ergonomski oblikovane dolazi
do nepravilnog polozaja ruku prilikom tipkanja i stalno koriStenje istih miSi¢nih
skupina koje se javljaju uslijed ponavljanja istih pokreta dovode do osteéenja

zglobova, ligamenata, upale spoja tetiva s kostima te upale tetiva zapesca.

Dugotrajno sjedenje dovodi do slabljenja abdomenalnih misica i iskrivljenje

kraljeznice Sto dovodi do loSih uCinaka na probavne organe i disanje. Najveci

relaksirani nego su optereceni na bezbroj naCina. A to dovodi do bolova u

ledima a glavni uzrocnici tih bolova su problemi sa diskovima kraljeznice.
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Ovo su neke od najcesc¢ih bolesti vezane za rad na racunalu:

Tablica 1. Prikaz simptoma za razliCite kategorije ljudskog tijela

Kategorija

Simptomi

Vid

Naprezanje, umor i upala ociju,
Iritacija, suhoca i peCenje, konjunktivitis,
Nejasan vid,

Smetnje u razlikovanju boja.

Sluh

Oglusivanije,

Ostecenje sluha.

Ruke

Grcevi u rukama,
Bolovi i gubljenje snage,
Ukocenost zglobova,

Utrnuce zglobova.

Vrat i leda

Prenapetost i bolovi u vratu,
UkocCenost vrata i ramena,
Pritisak u glavi i vratu,
Bolovi u ledima,

Ostecenje kraljeznice,

MisSiéni sustav i krvotok

Gubitak snage i energije,
Prenaprezanje pojedinih misica.
Grcenje i oteklina misiéa,

Smetnje u krvotoku.

Psiha

Gubljenje koncentracije
Depresija,

stres, nezadovoljstvo,
Nervoza, razdrazljivost,
Psihi¢ki umor,

Smanjenje radne sposobnosti,

Sklonost onesposobljavaniju uredaja i programa.
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Napori se mogu rasporediti u nekoliko skupina prema mjestu nastanka u
organizmu:
1. O¢ni napor
2. Statodinamicki napor
3. Ostecenje Zivaca
4

. Krvozilni i diSni sustav.
3.1. O¢ni napor

Veliki broj radnika se zali na umor, suhocu oc€iju, zamagljen vid, pa ¢ak da i
vide dvostruko (dvoslike). Uzroke ovih pojava mozemo pronaci u suhom zraku u
prostorijama, gdje se Cesto radi pod utjecajem klima uredaja. Nadalje kvaliteta
radne opreme koja moZze izazivati svjetlucanje, refleksiju, blijeStanje na zaslonu.
Bitan utjecaj na napore ociju ima i raspored i kvaliteta osvjetljenja radnog
prostora. Kako bi izbjegli ili ublaZzili ta naprezanja potrebno je zaslon raCunala
postaviti tako da gornji rub ekrana bude u razini o€iju, tako da ga se gleda pod
kutom od 10° do 15° prema dolje. Zaslon mora biti postavljen ispred
zaposlenika na udaljenosti 50 - 75 cm od ociju, a okomito na prozor kako ne bi

dolazilo do refleksije prirodne svjetlosti.

Preporucljivo bi bilo da korisnik tijekom rada, kada osjeti umor u ocima,
skrene pogled sa zaslona racunala ili prema najudaljenijem dijelu ureda ili kroz
prozor, ili naprosto zatvori o€i na nekoliko sekundi. Efikasne su i vijezbe za
opustanje koje se izvode na nacin da se Sto jaCe pogleda u jednu, pa u drugu

stranu, gore pa dolje, bez pomicanja glave.
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Slika 3. Vjezbe za o&i [7]
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3.2. Statodinami€ki napori

Kako Sto je ve¢ spomenuto, rad na racunalu iziskuje dugotrajan, fiksni
polozaj glave i tijela, nazvan i ,sindrom prenaprezanja“ i ,ponavljajucih pokreta®“.
Zbog statodinamickih napora dolazi do bolova u vratu, ledima, ramenima,
laktovima, ru¢nim zglobovima, Sakama, prstima ili snage, znakovi upale
(crvenilo, otok). Ukoliko se ti napori ne otklanjaju, mozZe doc¢i do kroniénih stanja

paralize perifernih Zivaca uzrokovanih kumulativhom traumom.

Veliku ulogu u prevenciji statodinamickih napora ima kvalitetna i funkcionalna
oprema, pa je tako propisano da bi dimenzije radnog stola trebale biti najmanje
120 x 80 cm kako bi se na njega smjestilo raCunalo sa zaslonom, tipkovnica,
mi$, vanjske jedinice na disketni ili neki drugi pogon, telefon, modem, pisaci sl.,
visine od poda 75 cm. Radni stolac mora biti stabilan i udoban, sa podesivom
visinom sjedala kako bi prilikom sjedenja natkoljenica s potkoljenicom cinila

priblizno pravi kut. Takoder i polozaj ruku na tipkovnici mora Ciniti pravi kut.

Slika 4. Pravilno sjedenje na radnoj stolici [7]

Ukoliko prilikom sjedenja radniku noge ne dopiru do poda pozeljno je Koristiti
oslonac za noge koji mora biti dovoljno visok i stabilan, omoguditi udoban

poloZaj stopala i nagib nogu i ne smije imati sklisku povrsinu.
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Tijekom radnog vremena potrebno je svakih sat vremena prekinuti posao na

najmanje 5 minuta i tom prilikom izvoditi vieZbe rastereenja, opustanja i

istezanja za vrat, ramena, leda, ruke, Sake i noge.
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Slika 5. Vjezbe rastezanja [7]

3.3. Osteéenje zivca

Zivci izlaze iz kraljezni¢ke mozdine, pokre¢u misi¢e i provode osjete. Ukoliko

dode do prikljeStenja Zivca, dolazi do poremecaja provodenja osjeta, gubitka

tkiva i promjene polozaja Zivca.
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Kod osoba koje puno rade na racunalu najceS¢e se pojavljuju slijedeci
sindromi:
e sindrom karpalnog tunela posljedica je pritiska na Zivac nervus
medianus koji kroz ru¢ni zglob ulazi u Saku i donosi signale za
pokretanje miSi¢a palca. U isto vrijeme iz prstiju odnosi impulse osjeta

dodira, bolnosti, topline ili hladnoce.

Normalni karpalni tunel Medijanus pritisnut u karpainom tunelu

Slika 6. Sindrom karpalnog kanala [2]

Kako dolazi do tog poremecaja? Na vrlo malom prostoru ru¢nog zgloba
nalazi se osam sitnih kostiju, tetive, mnogo krvnih Zila, jo§ veci broj velikih i
malih Zivaca, ligamenti i vezivno tkivo. U sredini svega toga nalazi se tunel ili
prolaz. Ovojnice na tetivama su vrlo osjetljive pa Cesto dolazi do njihovih upala i
zadebljanja. Ta zadebljanja vrSe pritisak na karpalni tunel, a taj pritisak najjace
djeluje na Zivac medianus. Svi ti procesi uzrokuju osjecaj slabosti i uko¢enosti,
a u konacnosti gubitak osjeta u prstima. Sindrom karpalnog tunela moze se
rieSavati tzv. neagresivnim metodama kao Sto je noSenje posebno oblikovane

navlake za rucni zglob.
Ukoliko bolest nije presla u kroni€nu pomazu i protuupalni lijekovi (Brufen,

Voltaren, Aspirin, Andol) i vitamin B6 koji smanjuju upalne procese i otekline.

Drugi nacin rieSavanja sindroma karpalnog tunela je operativni zahvat.
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sindrom miSi¢a supinatora (radialnog kanala) posljedica je pritiska na

Zivac nervus radialis koji prolazi straznjom stranom nadlaktice,

vanjskom stranom lakta kroz kanal koji €ine podlaktiCna kost i miSi¢

koji okrecCe ruku. Pokreti guranja, okretanja Sake i hvatanja dovode do

tog sindroma, a simptomi su sli¢ni kao kod teniskog lakta — mukla bol,

slabost miSica i osjetljivost na pokrete.

Lateral
epicondyle

— Common

Humeru extensor tendon ——

Teniski lakat

Lateralni epicondyl

Slika 7. Sindrom miSi¢a supinatora [2]
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sindrom Zljeba ulnarnog Zivca (lakatni sindrom) posljedica je pritiska
na ulnarni Zivac koji prolazi straznjom stranom unutarnjeg dijela lakta.
Javlja se kao posljedica ponavljanog savijanja lakta ili pritiskom lakta
na tvrdu podlogu (npr. rub stola). Dolazi do trnjenja unutrasnje strane

podlaktice i bockanja u prstenjaku ili malom prstu.

StraZnja grupa milica (prikazan samo dio)  bolno podrutje na vanjskom dijelu lakta

Slika 8. Sindrom Zljeba ulnarnog Zivca [2]

sindrom gornjeg torakalnog otvora posljedica je pritiska na splet
Zivaca na prijelazu vrata u grudni ko$ i krvne Zile koje se uz njega
nalaze Uzrok je pogrbljeno sjedenje tokom rada. Javlja se utrnulost i
mravinjanje.

Zivac
arterija

Slika 9. Sindrom gornjeg torakalnog otvora [2]
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Propisom je uredeno da srednja visina tipkovnice ne smije biti visa od 30
mm, sa kosinom do 15°. Ukoliko je doniji rub tipkovnice viSi od 1,5 cm radnik
mora koristiti podloZzak za ruke, a ukoliko je potrebno i dopunski podlozak za
dlan. Tipkovnica mora biti udaljena najmanje 10 do 15 cm od ruba stola kako bi

se osiguralo dovoljno mjesta za dlan.

Slika 10. Podlozak za ruke [1]

Korisno je provoditi viezbe kao i kod statodinamickih napora.
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3.4. Psihofizi¢ki napor

Pri radu sa raCunalom javljaju se i razliite psihicke smetnje kao $to su
glavobolja, umor, razdrazljivost, iscrpljenost, potiStenost, depresija, ili
psihosomatske smetnje kao $to su visoki tlak, SecCerna bolest i lupanje srca.
One nisu direktno uzrokovane radom na racCunalu, ve¢ se javljaju zbog
nesigurnosti radnog mjesta, potrebe za stalnim dokazivanjem u odnosu na nove
zahtjeve posla, zatim predugackog rada bez dovoljno odmora. Svi ti Cimbenici
uzrokuju stres — pojacano lu¢enje hormona adrenalina i kortizola koji, ako se ne
utroSe djeluju kao ,otrov“ i u organizmu izazivaju smetnje — psihosomatske
bolesti.

Najbolje bi bilo 50% radnog vremena provesti u radu na racunalu, a ostatak
na nekim drugim poslovima. Time bi se razbila monotonija u radu, a i tijelo bi

mijenjalo polozaj, pa ne bi dolazilo do umora.

Sto se tite vjezbanja, preporuka je ista kao i kod statodinamickih napora

napora.

Slika 11. Glavobolja [3]
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3.5. Krvozilni i diSni sustav

Kada se govori o krvozZilnom i diShom sustavu govori se o indirektnom
nastanku navedenih bolesti zbog dugotrajnog rada u zatvorenom prostoru.
Pojavu ovih bolesti mogu ublaZiti kvalitetni mikroklimatski uvjeti pri ¢emu je
idealna temperatura u radnom prostoru 20 - 24°C. Ukoliko se koristi klima
uredaj vlaznost bi trebala biti izmedu 40 i 60 %, strujanje zraka najvise 0,2 m/s.
U ljetnim mjesecima radni prostor bi trebao biti do 7°C hladniji od vanjske

temperature.

Preporuka lije¢nika je da se svaki slobodan trenutak iskoristi za Setnju ili

tielovjezbu.

Slika 12. Krvozilni i didni sustav [2]
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4. UREDIVANJE RADNIH MJESTA

Neispravno sjedenje sa sobom nosi negativne posljedice po zdravlje a to
radnik najprije primje€uje kroz neudobnost i neugode. Udobnost prilikom
sjedenja odredujemo pomocu sljedecih karakteristika koje se moraju uzeti u

obzir pri uredivanju radnog mjesta.

Osobine sjedala

Dimenzije sjedala
Kutevi sjedenja
Vrsta sjedala

Presvlake

Osobi |
Osobine korisnika sobine posia

. e e \Vizualni zahtjevi
e Bolovi u pojedinim e o
. . . e Fizicki zahtjevi:
dijelovima tijela
. . ruke
e Cirkulacija
. . stopala
e Psihicko stanje en L.
& Psihicki zahtjevi

Slika 13. Karakteristike koje utje€u na udobnost sjedenja [9]

Prilikom samog uredivanja mjesta rada u obzir treba uzeti antropometrijske
karakteristike rada. Ergonomska nacela i norme su od presudne vaznosti i treba
ih se pridrzavati koliko je god mogucée. Narocito bi se trebalo pridrzavati
sljedecih ergonomskih pravila:

1. Treba podesiti visinu sjedala i stola kako bi ruke i noge bile pod priblizno

istim kutom. Pravi kut nije ljudskom tijelu prirodan polozaj, ali to je za
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osobu koja sjedi 'najprirodniji' polozaj. Ako je kut izmedu nadlaktice i
podlaktice, i izmedu natkoljenice i potkoljenice manji od 90% to ce
remetiti cirkulaciju krvi. U istom trenutku stopala moraju biti potpuno
polozena na pod, a ruke moraju biti opusteno na stolu ili ispred
tipkovnice.

. Sjediti na cijelom sjedalu i biti naslonjen cijelim ledima. Time se
podrazumijeva da se u cijelosti mora iskoristiti sjede¢a povrsina, koliko
god je moguce, tako da najmanje 60% svakog bedra bude poduprto
sjedalom. Da bi se to postiglo potrebno je koristiti mogucénost
podeSavanja stolca. Situacija je sli¢na kada je u pitanju naslon za leda.
Naslon za leda moze ispuniti svoju uslugu jedino kada se osoba koja
sjedi potpuno na njega naslanja ledima. Sama zakrivlienost naslona
mora biti na ispravan nacin prilagodena pojedinacnoj masi tijela osobe
koja sjedi tako da na odgovarajuéi 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 za
leda. To ¢e pomoci da se izbjegne prekomjerno opterecenje leda i da se
pravilno raspodijeli opterec¢enje misSi¢a, Sto ¢e na kraju zastititi medu
kraljezniCke diskove od preranog ostecenja. Uz to dolazi do pritiska na
trbusni dio tijela a upravo trbusni dio tijela treba biti osloboden pritiska

Sto olakSava probavu i disanje.

. Radnik bi trebao nastojati sjediti aktivno i dinamicki kako bi se izbjegao
taj ukoCeni polozaj tijela, te izmjenjivati polozaj u kojem je tijelo nagnuto
naprijed, uspravno ili naslonjeno. Medu kraljezniCki diskovi se hrane
prilikom pomicanja, a nedostatak pomicanja dovodi do oste¢enja. Osoba
koja sjedi takoder bi trebala prenositi tezinu tijela s lijeve strane na
desnu stranu straznjice i obrnuto i tako ponavljati viSe puta. Jer svaki

pokret ma koliko malen je dobar za diskove.
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5. Ruke drzati na naslonu. To ¢e smanijiti opterecenje na podrucju ramena i
sprijeCiti nastajanje misicne napetosti. Odmaranje krajeva ruku i ispred
tipkovnice pruza slicno odtereCenje podrucje ramena i vrata. Za to je
potrebno predvidjeti neSto mjesta na stolu — dovoljno je 10 do 15
centimetara. Osnovno je nacelo je da ¢e svaki dio tijela koji se ne moze

nasloniti ili se ne moze negdje poloZiti, biti pod djelovanjem gravitacije i

.....

Ukoliko nije moguée kod pojedinog stolca primijeniti navedena pravila ,

vjerojatno o se radi o stolcu koji nije prikladan radniku za sjedenje.

4.1. Specifi€éne karakteristike pri uredivanju mjesta rada

Kada se ureduje mjesto rada, u obzir se mora uzeti antropometrijske veli€ine
ljudskog tijela (visina tijela, visina tijela pri sjedenju, duzina nogu, Sirina ramena,
Sirina zdjelice, obujam prsista). Najvaznije od svega je da se radnik osjecCa

udobno.

4.1.1. 1zgled i oblik stolca

Prikladna radna stolica je jedan od najvaznijih faktora za udobnost prilikom
obavljanja radnih zadataka. Adekvatna stolica sprjeCava probleme, §titi zdravlje
i osigurava optimalne uvjete za rad i dobrobit radnika. PreporuCene dimenzije i
funkcije stolca su standardizirane i odredene su normom EN 1335-1,2,3:
Uredski namjestaj - uredski stolac. Pri opremanju radnih mjesta ispravnim i
prikladnim stolcima u obzir treba uzeti vise elemenata, kao §to su dimenzije i

podesivost stolca. [8]
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Slika 15. Preporu¢ena podesivost stolca [19]

Sjedalo

Visinu sjedala treba podesiti tako da udovoljava veli¢inama koje su u skladu
sa antropometrijskim nacelima. Sjedalo stolca mora omoguc¢avati kut od 90° u
laktovima, a prilikom sjedenja osoba mora imati noge u polozaju od 90° .
Veli¢ina sjedala treba biti dovoljna i adekvatna kako bi bile zadovoljene potrebe
ljudi razliCitih dimenzija tijela. PovrSina sjedala ne smije biti ni u kojem slucaju
udubljena jer to otezava ustajanje ili promjenu polozaja. Takoder prednji rub

mora biti zaobljen i dobro tapeciran kako bi omoguc¢avao udobno sjedenje. [9]
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Naslon za leda

Naslon za leda mora omogucéavati ¢vrstu potporu donjeg i srednjeg dijela
leda. Moraju se dati lako podesiti i biti u mogucnosti podupirati leda u razli€itim

sjedecim polozajima.

Naslon za ruke

Nasloni za ruke su pitanje izbora, ovisno o radnom postupku koji se obavlja.
[9] Nasloni za ruke su sastavni dio stolca i oni ne smiju ograni¢avati kretnje,
moraju biti podesivi da omoguéuju potpuno priblizavanje stolca radnoj povrsini.
Visina naslona za ruke ne smije biti niti previsoka niti preniska kako ne bi doslo

do osjecaja neudobnosti, napetosti ili Cak i bol u rukama i ramenima.

Oslonac za stopala

Oslonac za stopala moze se Koristiti u situacijama kada radnik ne moze s
lakocom osloniti stopala na pod, a stolac je ispravno podeSen u odnosu na
radnu povrsSinu. Oslonac za stolac mora biti dovoljno veliki da omogucuje
pomicanje stopala. Takoder bilo bi pozeljno da se mogu podeSavati po visini i
nagibu. Samostojeci oslonci ne smiju biti prelagani kako se ne bi slu€ajni

izmaknuti.

Pokretljivost

PoZeljno je da se stolci mogu okretati u svim smjerovima kako bi radnik
mogao sa lako¢om obavljati razliCite radne postupke i premjestati se sa jednog
mjesta na drugo sa lakoéom. Ovo je Cest problem kada se koriste stolice na
tvrdim podovima ili kod stolca s visoko postavljenim ili nagibnim sjedalima. A
kako bi se udovoljilo svim potrebama radnog mjesta, potrebno je znati odabrati

adekvatne kotacicCe za razliCite vrste podova.
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Podesivost

NajceS¢e moguénosti podeSavanja stolca 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 sama dubina sjedenja i kako bi se
na taj nacin udovoljilo potrebama pojedinaca. Mehanizmi za podeSavanje
moraju biti jednostavni za koriStenja dok je radnik u sjedecem polozaju, osobito
kad je mjesto rada ograni¢eno u prostornom smislu. Ti mehanizmi moraju biti
Cvrsti i pouzdani te napravljeni tako da prilikom podeSavanja radnik ne moze

ozlijediti.

Tapeciranje i obloga

Sjedalo, naslon za ruke i leda moraju biti dobro obloZeni kako bi sprije€ili da
se tijelo radnika na bilo kojem mjestu naslanjaju na rubove $to moze uzrokovati
nelagodu i bol [9]. Uglovi i rubovi stolca moraju biti jako dobro tapecirani kako
bi se smanijila ozljedivanja. Svakako je bolje da je tapeciranje ¢vrsto nego
meko. Takoder treba biti dobre kvalitete kako bi stolac ostao udoban kroz neko
ogledno vrijeme. Takoder obloga stolca ne smije biti skliska i mora biti laka za
CiS¢enje ili pranje, materijal koji se koristi za izradu mora biti prozracan kako bi

bilo moguce strujanje zraka kroz odjecu do koze.

lzdrzljivost i trajnost

Stolac na radnom mijestu mora biti Cvrste i stabilne strukture posto ¢e se
koristiti kroz duze vremensko razdoblje. Upravo zbog toga je isplativo uloziti u
kvalitetnije stolce, jer kvalitetnija stolica osigurava manji broj nedostataka u
oblikovanju i kvaliteti stolca, koji bi mogli izazvati nelagodu pa ¢ak i ozljedu

prilikom koriStenja.
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Odrzavanje

Kako bi stolac bio Sto sigurniji prilikom koriStenja i imao Sto dulji vijek trajanja,
mora se njim rukovati na ispravan nacin i treba ga se odrzavati sukladno
uputama koje nje dao proizvodaC stolca. Neke od loSih praksi koje se mogu
primijetiti su sjedenje na naslonima za ruke ili se preko njih jako naginjati jer
time prekomjerno opterecujemo i povecamo mogucnost pucanja samog stolca.
Ljuljanje na stolici takoder moze uzrokovati velika oStecenja stolca i tako ga

uciniti nesigurnim. Ista stvar nam se moze dogoditi ako stojimo na stolcu.

Bitno nam je da se osigura da stolac bude dist i u ispravnom stanju. Bitno je
redovito provjeravati stolce kako bi se otkrili znakovi oStecenje. NajviSe paznje
treba posvetiti mehanizmima za podeSavanje koje treba prema potrebi
odrzavati ili popravljati, STOLAC KOJI NIJE SIGURAN ZA SJEDENJE MORA
BITI ODMAH UKLONJEN ILI POPRAVLJEN!

4.1.2. Organizacija mjesta rada

Ispravno sjedenje ima vecCe znacCenje od odgovaraju¢eg stolca. To znaCi
paZzljivo procjenjivanje i rjeSavanje svih aspekata radnih procesa i postupaka,
mjesta rada, radnih uvjeta, organizacije rada, svih mogucih rizika i posebnih
potreba pojedinog radnika. Svaki radni postupak se mora obavljati na siguran,
udoban i najucinkovitiji moguci nacin. Ponekad i najmanje ergonomske
prilagodbe u smislu oblikovanja opreme, mjesta rada ili radnih postupaka mogu
dovesti do velikih pomaka u smislu poboljSanja udobnosti radnika, zdravlja i

sigurnosti.
Kada je radno mijesto dobro organizirano radniku se pruza mogucnost

sjedenja na adekvatnoj visini i u udobnom polozaju u odnosu na radne

postupke.
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Visina radne plohe i stolca mora omogucéavati dovoljno mjesta za noge i da
se posao, koji se obavlja rukama, mozZe obavljati u razini lakta ili nize kako bi se
sprijeCio zamor uslijed stalno podignutih podlaktica. Ako radnik vrSi neke
precizne poslove, koji zahtijevaju od njega bliski polozaj ruku i ociju te
zahtijevaju da prilikom rada polozaj ruku bude na povisenom polozaju i da se tu
zadatci obavljaju kroz duze vrijeme bilo bi pozeljno osigurati posebne naslone

za ruke.

Kada se govori o radnoj plohi ona bi morala biti takva da radna povrsina
bude dovoljno ¢vrsta. Prostor za rad mora biti adekvatne veli€ine kako bi se
osiguralo koriStenje radne opreme na siguran nacin. [9] Mjesto rada mora biti
oblikovano na takav nacin da radna povrSina i prostor za kretanje moraju
odgovarati tjelesnim dimenzijama i prirodnim pomicanju udova, te da se pri

tome izbjegavaju naprezanja uslijed neprihvatljivin polozaj tijela prilikom rada.

Slika 16. Doseg ruku u vodoravnom polozaju pri sjedenju, pogled odozgo [1]

a) Ucestali i precizni pokreti, rad sa sitnim predmetima i s prstima obje
ruke.

b) Pokretanje obje podlaktice pri rukovanju predmetima, bez promjene
osnhovnog radnog polozaja- lagano naginjanje, blage kretnje u stranu

c) Maksimalni doseg, rjedi i sporiji pokreti, potrebe za zakretanjem trupa
[19]
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4.1.3. Dugoroéno sjedenje

DinamiCko sjedenje naziva se joS i aktivno sjedenje, a temelji se na tako
zvanoj Svicarskoj lopti. Aktivnho sjedenje je sjedenje koje aktivira miSic¢e
kraljeZnice i trbuha. Lopta stolac kako je jo§ zovemo se moze Koristiti kao stolac
u uredu ili na drugom radnom mjestu, uz neophodnu potporu koja daje
stabilnost lopti i onemogucava padove i ozljede. [9] Sjedenje na lopti potiCe tako
zvano aktivno sjedenje, to znaci da tijelo stalno vrSi prilagodbu kako bi ostalo u
ravnotezi, a da korisnik toga nije svjestan. Takvo sjedenje pruzZza mogucnost
uspravnog drzanja, ono poti€e naginjanje zdjelice naprijed te protezanje

slabinskog dijela kraljeznice.

Postoji i varijanta sjedenja i stajanja, ljudima je za vrijeme rada udobnije
sjediti nego stajati osim ako vrsta posla ne zahtjeva stalno istezanje ili
saginjanje kako bi dohvatili ili podigli predmete. Cak i dugotrajno sjedenje i
stajanje mozZe uzrokovati nelagodu kroz duze vrieme mogu imati za posljedice
zdravstvene probleme. 1z toga razloga radnici moraju imati mogucnost

promjene polozaja, ili da rad mogu obavljati i u sjedecem i stojeCem polozaju.

Slika 17. Mjesto rada na kojem radnik moze stajati ili sjediti [1]
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Danas se na trziStu mogu pronadi stolice koje rade na principu lopte. Sadrze
vrijeme aktivni. Takvim sjedenjem smanjuje se pritisak na ploCice izmedu
prsljenova. Gibljivi sjedeci dio drzi tijelo u ispravnom poloZaju, te se prilagodava
pokretima istoga. Naslon za leda pruza potporu i osigurava pravilno drzanje.
Radi pokretljivog sjedista, koji slijedi nagibu tijela, kraljeZnica je cijelo vrijeme u
ispravnom poloZaju i sa tim jacamo i poboljSavamo miSiéni tonus leda Sto je

temelj za zdrava leda.

Prednosti stolice sa gibljivim sjediStem su:

- Poticanje aktivacije lednih i drugih miSica ¢ime za kratko vrijeme dolazi
do smanjenja ili nestanka boli u lumbalnom dijelu

- Povecanje motivacije i koncentracije, utje€e na dobro raspoloZenje

- Jacanje miSi¢no — kostanog sustava te lednih miSi¢a

- Osigurava sjedenje u idealnom polozaju

- Poticanje cirkulacije krvi

- OcZuvanje mentalne vitalnosti

- Reduciranje bolesti kraljeSnice i miSica

Uredska stolica, u kojoj se dnevno provede osam ili viSe radnih sati, treba
podrazumijevati ergonomski oblik i biti veoma udobna i kvalitetna. Ergonomske
stolice kljucne su za rad svakog zaposlenika, pogotovo za osobe koje imaju
probleme sa kraljeznicom te bolovima u ledima. Ergonomske uredske stolice
sprjeCavaju bol izazvanu dugotrajnim sjedenje. Ne prisiljavaju osobu koja sjedi
na neprirodan polozaj te mu omogucéavaju aktivno sjedenje. Na takvom stolcu,
tijelo samo po sebi zauzima najbolji polozaj te omogucuje balansiranje tijela.
Takvim nacdinom sjedenja kraljeZznica se maksimalno rastereCuje te se
omogucava koncentriran rad bez umora pri sjedenju, kraljeznica je zasti¢ena od

dugoroc¢nih ozljeda.
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Slika 18. Gibljiva stolica [5]

Omoguéava potpuno prilagodavanje tijela. Ne dopusta sjedenje u
nepravilnom polozaju. Gibljiv sjedeci dio drzi tijelo u pravilnom polozaju i
prilagodava se svim njegovim pokretima. SjediSte, naslon i ruCke podesive su

po visini, naslon se kre¢e zajedno sa ledima tako da u cjelini podupire leda.

Stolica mora omogucavati ¢eS¢u promjenu polozaja pri sjedenju tigkom rada
jer dinamicko sjedenje napokon omogucava rjeSavanje proturje¢nosti izmedu
zahtjeva za minimalnim naprezanjem sustava kretanja (kroz uspravno sjedenje)

i minimalne napetosti lednih misSica.

Istrazivanje proizvodaca stolaca Wagner — Topstar pokazalo je da su kod 66%
ispitanika bolovi smanjeni nakon 3 mjeseca, smetnje u svakodnevnom Zivotu
smanjene su za 50%. Vidljivo je znacajno poboljSanje opéeg zdravstvenog
stanja (do 39%).
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5. SMART metoda

SMART metoda se koristi za zadatke za koje smatramo da imaju visok broj
ponavljanja radnih operacija. To su zadatci u kojima je vrijeme izvodenja jedne
radne operacije manje od 30 sekundi. Kod zadataka koji uklju€uju veliki broj
ponavljanja radnih operacija uglavnom je rije¢ o pokretima gornjih ekstremiteta
uz nefizioloski polozaj tijela, Sto na kraju rezultira o$tec¢enjima kostano-zglobnog
sustava. 1z svega navedenog mozemo zakljuciti da je ova metoda razvijena radi

procjene rizika od nastanka bolesti gornjih ekstremiteta.

Metodom SMART ocjenjujemo Cetiri karakteristike koje su nam od izrazite
vaznosti za procjenu rizika tjelesnog opterecéenja:
1. trajanje zadatka sa ponavljaju¢im radnim operacijama u jednoj radnoj
smjeni,
2. ponaviljanje radnih operacija izrazeno ukupnim brojem pokreta u
radnoj smjeni,
3. uporaba fizitke snage tijekom obavljanja radne operacije,

4. polozaj tijela.

Procjenu opterecenja kod zadataka sa ponavljaju¢im operacijama podijeljena
je na Cetiri dijela prema gore navedenim karakteristikama. Ocjenjuju se samo
one radne operacije koje su tipiChe za obavljanje radnog zadatka. Prilikom
ocjene zadatka pozeljno je prethodno konzultirati radnika koji obavlja zadatak i
neposrednog rukovoditelja. Ako je u pitanju viSe radnika koji obavljaju isti radni

zadatak, trebaju se konzultirati svi radnici.

Bilo bi poZeljno da se naprave zabiljeSke o toj radnoj operaciji prilikom

promatranja radnika koji izvode radne zadatke. Takoder bi bilo pozeljno

......
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Dok se promatraju pojedine radne operacije treba utvrditi obavlja li se
pretezito sa jednom rukom ili obje. Ako se radna operacija preteZito jednom
rukom, procjenjuje se opterecenje te ruke. Ako pak radna operacija zahtjeva
veliko opterecenje za obje ruke tada se procjenjuje optereCenje svake ruke

zasebno.

Sami postupak procjene optere¢enja kod ponavijaju¢ih radnih operacija
provodi se prema sljedeéim koracima:
Korak 1: Odredivanje bodova opterecenja prema vremenu
Korak 2: Odredivanje bodova optereéenja prema broju ponavljanja,
fiziCkoj snazi i polozaju tijela,

Korak 3: IzraCun konacne vrijednosti i procjene ukupne razine rizika.

U sljedecih par tablica prikazuje se kako se boduje opterecenje te Ce to
bodovanje biti mjerilo za razinu opterecenja i stresa kojem su izlozeni agenti

tele prodaje.

Tablica 2. Odredivanje bodova opterecenja prema vremenu trajanja radnog
zadatka koiji ukljuCuje ponavljajuce pokrete

Vrijeme trajanja radnog zadatka

(ukupno vrijeme u jednom radnom danu, tijekom kojeg Vrijednost u bodovima (T1)

radnik izvodi ponavljajué¢e pokrete)

do 60min

Od 61 minute do 120 minuta

Od 121 minuta do 240 minuta

Al W N P

= 241 minuta
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Tablica 3. Odredivanje bodova opterecenja prema broju ponavljajucih
pokreta tijekom jedne radne smjene

Broj ponavljaju¢ih pokreta tijekom jedne radne

Vrijednost u bodovima

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

Tablica 4. Odredivanje bodova opterecenja prema broju ponavljajucih
pokreta tijekom jedne radne smjene

Snaga potrebna tijekom rada

Vrijednost u bodovima

(T3)
Mala 1
Umjerena 2
Prilicno velika 3
Velika 4
Jako velika 5
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Tablica 5. Odredivanje bodova opterecenja prema poloZaju tijela

Vrijednost u

Polozaj tijela bodovima
(T4)
Glava | Glava/vrat savijeni ili nakrivijeni < 50% radnog vremena 0,5
ivrat | Glava/vrat savijeni ili nakrivljeni > 50% radnog vremena 1
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena < 50% radnog 05
vremena ’
Leda e T e
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili izvijena > 50% radnog 1
vremena
Ruke podignute iznad razine ramena < 50% radnog 1
vremena
Rame : : i
Ruke podignute iznad razine ramena > 50% radnog 5
vremena
Lak Lakat daleko od tijela < 50% radnog vremena 1
akat
Lakat daleko od tijela > 50% radnog vremena 2
Ruéni zglob zakrenut do kranje moguée granice zgloba < 05
Ruéni | 50% radnog vremena ’
zglob | Ruéni zglob zakrenut do kranje moguée granice zgloba > 1
50% radnog vremena
Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u Sirokom obuhvatu 05
| £50% radnog vremena ’
Prsti —
Drzanje predmeta samo s dva prsta ili u Sirokom obuhvatu 1

> 50% radnog vremena

Ukupna vrijednost bodovanja za sve dijelove tijela

T4= a+b+c+d+e+f
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Tablica 6. ObrazloZenje utvrdenih vrijednosti opterecenja

Razina Ukupno
o Obrazlozenje utvrdenih vrijednosti optere¢enja
rizika | optereéenje
1 <10 Niska razina rizika: ne postoji rizik od preopterec¢enja radnika
i oStecenja zdravlja
Povecéana razina rizika: postoji moguc¢nost od
2 10-45 preoptere¢enja manje otpornih radnika (stariji od 40, mladi od
21 godinu, neiskusni, bolesni)
Visoka razina rizika: postoji opasnost od preopterecenja svih
3 46-65 radnika uz vjerojatnost nastanka ozljeda i bolesti koStano-
zglobnog sustava, preporuca se preoblikovanje radnog mjesta

Vrlo visoka razina rizika: postoji zna€ajna opasnost od
preopterec¢enja radnika i ozbiljan rizik od nastanka ozljeda i
>65 bolesti, nuzno je preoblikovanje radnog mjesta uz koristenje
odgovarajuce opreme te promjene metoda i organizacije rada

kako bi se smanjilo optereéenje

Konacna vrijednost provodi se prema formuli:
Ukupno opterec¢enje = (T2+ T3 +T4)*T1

Dobiveni rezultat ukupnog opterecCenja vrednuje se prema obrazlozenju iz
tablice 9. 1z krajnjeg rezultata izvodi se zakljuak dali je to opterecenje kojem je
radnik izlozen prihvatljivo ili nije. Ako rezultat ukazuje na veci rizik poslodavac je

duzan poduzeti odgovarajuce mjere.
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6. EKSPERIMENTALNI DIO

A1 Hrvatska (kra¢e A1; bivsi Vipnet d.o.o., kratice Vip) je prvi privatni mobilni
operater u Hrvatskoj, dio Telekom Austria Grupe i strateSki partner Vodafona,
vodeceg mobilnog operatora. A1 upravlja GSM mrezom od srpnja 1999. od
kada je uveo brojne nove i do tada u Hrvatskoj nepoznate usluge kao Sto su

SMS, prepadi i druge.

Nazivi radnih mjesta na kojima se provodilo istraZivanje je agent telefonske
prodaje.

Agent telefonske prodaje kao zadatak ima:
e Komunikacija s korisnicima hrvatskog govornog podrucja
e Komunikacija putem telefona, email-a i drustvenih mreza
e Pruzanje informacija o proizvodima i uslugama tvrtke klijenta
e Pomo¢ korisnicima pri odlucivanju o novim proizvodima ili uslugama

e Osiguravanje visoke razine kvalitete usluge i zadovoljstva korisnika

Cilj i svrha ovog rada je provodenje SMART (Scoring Method of Assessment
of Repetitive Tasks) metode ispitivanja opterecenja dijelova tijela u prilikom
rukovanja laksim teretima s visokom ucestalo$¢u ponavljanja radnih operacija.
Ispitivanje je provedeno na 5 radnika na pet istih radnih mjesta kako bi izmjerili

razinu opterecenja i stresa kojima su radnici izloZeni.
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6.1. Rezultatiirasprava

Rezultati su dobiveni provedbom SMART (Scoring Method of Assessment of
Repetitive Tasks) metode te su prikazani po koracima po kojima se metoda
primjenjuje: zapazZanja prilikom nadgledanja rada radnika, upitnik koji se
ispunjava tijekom nadgledanja, ispit koji radnik rjeSava nakon $to je nadgledan i
ocjenjena bodovna lista upitnika i ispita. U nastavku su dana neka od

predvidenih poboljSanja za radna mjesta koja su bila predmet istraZivanja.

6.1.1. Mjerno mjesto 1. - Agent Teleprodaje

Agent teleprodaje radi u uredskom prostoru 8 sati u smjeni a za studente 6
sati. Rad izvodi u sjedecem radnom polozaju. Sama priroda rada je statiCka.
Vecina kretnji koje su nuzne za izvrSavanja radnih zadataka opterecuje ruke,
vrat i vid. Pokreti ruku su Cesti i ponavljaju¢i odnosno ponavljaju se jedno te isti
pokreti ruku i vrata. Kraljeznica se ponekad nalazi u savijenom polozaju jer
radnik ne sjede pravilno a uzrok toga je stolica koja nije ergonomski oblikovana.
Teret kojim se optereéuje ruke i tijelo nije nikad veéi od 1kg. Radno vrijeme

provodi pod utjecajem buke. Stres je prisutan u velikoj mjeri.

Provedbom SMART metode radnik na radnom mjestu 1. 50 bodova $to
predstavlja prema gore navedenoj tablici visoku razinu rizika i koji predstavlja
veliku opasnost od preopterecCenja i nastanka misicno kosStanih oboljenja. |z
navedenog rezultata zakljuCuje se da uvjeti nisu zadovoljavajuéi te da bi trebalo
poboljsati uvjete rada kako bi se rizik rada smanjio. Detaljni prikaz rezultata i je

prikazan u sljedecoj tablici (Tablica 8.)
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Tablica 7. Detaljni prikaz izraCuna opterecenja za radno mjesto broj 1

Vrijeme trajanja radnog zadatka:
Od 121 minuta do 240 minuta

Vrijednost u bodovima ( T1):
4

Vrijeme ponavljajucih pokreta tijekom jedne radne smjene:

10 001- 12 000

Vrijednost u bodovima ( T2 ):
4

Snaga potrebna tijekom rada:

Umjerena

Vrijednost u bodovima ( T3 ):
2

Polozaj tijela:

Vrijednost u bodovima (T4 ) :

Glaval/vrat savijeni ili nakrivljeni 0,5
Glavai vrat < 50 % radnog vremena

Glavalvrat savijeni ili nakrivljeni 1

> 50% radnog vremena

Leda nagnuta naprijed, u stranu
Leda ili izvijena < 50% radnog 0,5

vremena

Leda nagnuta naprijed, u stranu

ili  izviena >50% radnog 1

vremena

Ruke podignute iznad razine 1
Rame ramena < 50% radnog vremena

Ruke podignute iznad razine 2

ramena >50% radnog vremena

Lakat daleko od tijela < 50% 1
Lakat radnog vremena

Lakat daleko od tijela > 50 % 2

radnog vremena
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Ruéni zglob zakrenut do krajnje 0,5
moguce granice zgloba < 50%

Ruéni zglob radnog vremena

Ruéni zglob zakrenut do krajnje 1
moguce granice zgloba > 50%

radnog vremena.

DrzZanje predmeta samo s dva 0,5
Prsti prsta ili Sirokom obuhvatu < 50%

radnog vremena

DrZzanje predmeta samo s dva 1
prsta ili Sirokom obuhvatu >50%

radnog vremena

Ukupna vrijednost bodovanja za sve djelova tijela

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

Ukupni rezultat dobiven prema formuli:
Ukupno opterec¢enje = (T2 + T3 +T4)* T1; (4+2+4,5) * 4= 42

Rezultat koji samo dobili samo usporedili sa parametrima koji su prikazani u
tablici 7. a predstavlja 2. razinu rizika, povecanu razinu rizika odnosno, postoji

mogucnost preopterecenja manje otpornih radnika.

Kako bi se smanjilo opterecenje potrebno je uskladiti visinu radne povrsine i
radne sjedalice radnika kako bi se umanijilo opterecenje koljena, potkoljenica i
stopala te ramena i vrata. Nuzno je i dobro organizirati radno mjesto kako bi se
sva radna oprema mogla postaviti na nacin da ne opterecuje radnika, koristiti
ergonomski oblikovan stolac, tipkovnicu i mi$, po potrebi i oslonac za zapeSce,
podeSavanjem kuta gledanja i zaslona mozemo umanijiti napor ociju.

Takoder, bitna je promjena stati€nog polozaja tijela te ukljucivanje kretanja u

radni raspored.
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6.1.2. Mjerno mjesto 2. - Agent Teleprodaje

Provedbom SMART metode radnik na radnom mjestu 2. je ostvario 41 bod

Sto predstavlja prema gore navedenoj tablici visoku razinu rizika. Rezultat koji je

dobiven usporeden je sa parametrima koji su prikazani u tablici 8. a predstavlja

poveéanu razinu rizika odnosno, postoji moguénost manje otpornih radnika

(stariji od 40, mladi od 21 godinu, neiskusni, bolesni). Detaljni prikaz rezultata i

je prikazan u sljedecoj tablici.

Tablica 8. Detaljni prikaz izrauna opterecenja za radno mjesto broj 2.

Vrijeme trajanja radnog zadatka:

Od 121 minuta do 240 minuta

Vrijednost u bodovima
(T1):
4

Vrijeme ponavljajucih pokreta tijekom jedne radne smjene:

10 001- 12 000

Vrijednost u bodovima
(T2):
4

Snaga potrebna tijekom rada:

Vrijednost u bodovima

Umjerena (T3):
2
Vrijednost u bodovima
Polozaj tijela: (T4):
Glavalvrat savijeni ili nakrivljeni < 50 % 0,5
Glava i vrat radnog vremena
Glaval/vrat savijeni ili nakrivljeni > 50% 1
radnog vremena
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili
Leda izvijena < 50% radnog vremena 0,5
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili
izvijena >50% radnog vremena 1
Ruke podignute iznad razine ramena < 1
Rame 50% radnog vremena
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Ruke podignute iznad razine ramena 2

>50% radnog vremena

Lakat daleko od tijela < 50% radnog 1
Lakat vremena

Lakat daleko od tijela > 50 % radnog 2

vremena

Ruéni zglob zakrenut do krajnje moguce 0,5

granice zgloba < 50% radnog vremena

Ruéni zglob Ruéni zglob zakrenut do krajnje moguée 1

granice zgloba > 50% radnog vremena.

DrzZanje predmeta samo s dva prsta ili 0,5
Prsti Sirokom obuhvatu < 50% radnog

vremena

Drzanje predmeta samo s dva prsta ili 1

Sirokom obuhvatu >50%

radnog vremena

Ukupna vrijednost bodovanja za sve djelova tijela

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

Ukupni rezultat dobiven prema formuli:
Ukupno optere¢enje = (T2 + T3 + T4) * T1; (4+2+4,5) * 4= 41

Rezultati slican kao i kod prethodnog radnika. Radnik takoder spada u drugu
razinu rizika. Kako bi se smanjilo opterecenje potrebno je uskladiti visinu radne
povrSine i radne sjedalice radnika kako bi se umanijilo opterecenje koljena,
potkoljenica i stopala te ramena i vrata. Bilo bi dobro kada bi radnik obratio
pozornost na polozaj tijela te drzao laktove Sto viSe uz tijelo te koristio oslonac
za zapeSce ispred tipkovnice i misa. Moguce je i osigurati zaslon od moguénosti

reflektirajuc¢eg bljestanja koje izaziva nelagodu.
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Pauze u radu trebaju biti aktivne i omogucéavati vjezbanje, time se smanjuje
negativan ucinak uzrokovan dugotrajnim sjedenjem. Pod vjezbanjem
podrazumijevamo istezanje u trajanju od 3-4 minute, ponovljeno nekoliko puta
tokom radnog vremena. VjeZbe smanjuju umor i stres te sprjecavaju

zdravstvene probleme uzrokovanje sjedenjem.

6.1.3. Mjerno mjesto 3. - Agent Teleprodaje (student)

Provedbom SMART metode radnik na radnom mjestu 3. 14 bodova $to
predstavlja prema gore navedenoj tablici visoku razinu rizika i koji predstavlja
nisku razinu rizika odnosno, ne postoji rizik od preoptereCenja radnika i
oSte¢enja zdravlja. Razlog tome je Sto je radno vrijeme studenta kraée i

intenzitet rada nije toliko velik naspram stalnih zaposlenika. Detaljni prikaz

rezultata i je prikazan u sljedecoj tablici.

Tablica 2. Detaljan izracun optere¢enja za radno mjesto 3. (student)

Vrijeme trajanja radnog zadatka:
Od 61 minuta do 120 minuta

Vrijednost u bodovima
(T1):
2

Vrijeme ponavljajucih pokreta tijekom jedne radne smjene:
4801- 10000 pokreta

Vrijednost u bodovima
(T2):
3

Snaga potrebna tijekom rada:

Vrijednost u bodovima

Mala (T3):
1
Vrijednost u bodovima
Polozaj tijela: (T4) :
Glavalvrat savijeni ili nakrivljeni < 50 % 0,5

Glavai vrat radnog vremena
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Glava/vrat savijeni ili nakrivijeni > 50%

radnog vremena

Leda

Leda nagnuta naprijed, u stranu ili

izvijena < 50% radnog vremena

0,5

Leda nagnuta naprijed, u stranu ili

izvijena >50% radnog vremena

Rame

Ruke podignute iznad razine ramena <

50% radnog vremena

Ruke podignute iznad razine ramena

>50% radnog vremena

Lakat

Lakat daleko od tijela < 50% radnog

vremena

Lakat daleko od tijela > 50 % radnog

vremena

Ruéni zglob

Ruéni zglob zakrenut do krajnje moguce

granice zgloba < 50% radnog vremena

0,5

Ruéni zglob zakrenut do krajnje mogucée

granice zgloba > 50% radnog vremena.

Prsti

Drzanje predmeta samo s dva prsta ili
Sirokom obuhvatu < 50% radnog

vremena

0,5

Drzanje predmeta samo s dva prsta ili
Sirokom obuhvatu >50%

radnog vremena

Ukupna vrijednost bodovanja za sve djelova tijela

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

Ukupni rezultat dobiven prema formuli:

Ukupno optereéenje = (T2 + T3 + T4) * T1; (3+1+3) * 2= 14
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Radnik spada u nisku razinu rizika. Bez obzira na to Sto je snaga potrebna za
rad manja nego kod zaposlenika koji rade na puno radno vrijeme, odnosno 8
sati te Sto ne postoji rizik od oste¢enja zdravlja i studentima se preporuca da
koriste mikropauze za vjezbu i istezanje te da stolac i svu radnu opremu

prilagode u odnosu na vlastito tijelo kako ne bi doSlo do povecanja rizika.

6.1.4. Mjerno mjesto 4. - Agent Teleprodaje

Provedbom SMART metode radnik na radnom mjestu 4. 46 bodova $to
predstavlja prema gore navedenoj tablici visoku razinu rizika i koji predstavlja
veliku opasnost od preopterecenja i nastanka misSiéno kostanih oboljenja. 1z
navedenog rezultata zakljuCuje se da uvjeti nisu zadovoljavajuci te da bi trebalo
poboljSati uvjete rada kako bi se rizik rada smanjio. Detaljni prikaz rezultata i je

prikazan u sljedecoj tablici.

Tablica 10. Detaljan izracun optereéenja za radno mjesto 4

Vrijeme trajanja radnog zadatka:
Od 121 minuta do 240 minuta (T1):
4

Vrijeme ponavljajucih pokreta tijekom jedne radne smjene:

10000- 12000 pokreta (T2):
4

Snaga potrebna tijekom rada:

Vrijednost u bodovima

Vrijednost u bodovima

Vrijednost u bodovima

Glava i vrat

radnog vremena

Priliéno velika (T3):
3
Vrijednost u bodovima
Polozaj tijela: (T4) :
Glavalvrat savijeni ili nakrivljeni < 50 % 0,5
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Glava/vrat savijeni ili nakrivijeni > 50%

radnog vremena

Leda

Leda nagnuta naprijed, u stranu ili

izvijena < 50% radnog vremena

0,5

Leda nagnuta naprijed, u stranu ili

izvijena >50% radnog vremena

Rame

Ruke podignute iznad razine ramena <

50% radnog vremena

Ruke podignute iznad razine ramena

>50% radnog vremena

Lakat

Lakat daleko od tijela < 50% radnog

vremena

Lakat daleko od tijela > 50 % radnog

vremena

Ruéni zglob

Ruéni zglob zakrenut do krajnje moguce

granice zgloba < 50% radnog vremena

0,5

Ruéni zglob zakrenut do krajnje mogucée

granice zgloba > 50% radnog vremena.

Prsti

Drzanje predmeta samo s dva prsta ili
Sirokom obuhvatu < 50% radnog

vremena

0,5

Drzanje predmeta samo s dva prsta ili
Sirokom obuhvatu >50%

radnog vremena

Ukupna vrijednost bodovanja za sve djelova tijela

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

Ukupni rezultat dobiven prema formuli:

Ukupno opterecenje = (T2 + T3 + T4) * T1; (4+3+4,5) * 4= 46
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Radnik spada u 3. razinu rizika gdje postoji opasnost od preopterecenja.
Korisnik obavezno treba koristiti gibljivi stolac koji treba uskladiti svojoj visini.
Laktove treba drzati Sto blize tijelu i pod kutem od 90-100°. Radna povrsina bi
takoder trebala biti podesiva po visini. Monitor je potrebno prilagoditi da prikaz
bude u razini ociju ili ispod te da bude na ugodnoj udaljenosti kako bi se
izbjegao zamor odiju.

Pri dugotrajnom sjedenju korisno je radnicima dati kratke i sazete preporuke
kao $to su da ako se mora sjediti, neka to bude aktivno i dinamicki, sve sto se
moze, treba napraviti stojeci (Citati e-mail i telefonirati, obavljati kratke sastanke
i sl.), ako se koristi neka uredska oprema (kao pisac, faks, fotokopirni stroj),
treba je smijestiti 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 mijestu, bitno je u raspravu ukljuciti radnike na

koje se te promjene odnose.

6.1.5. Mjerno mjesto 5. - Agent Teleprodaje (student)

Provedbom SMART metode radnik na radnom mjestu 5. bodova Sto
predstavlja prema gore navedenoj tablici visoku razinu rizika i koji predstavlja
veliku opasnost od preoptereCenja i nastanka misicno kosStanih oboljenja. Iz
navedenog rezultata moze se zakljuciti da uvjeti nisu zadovoljavajuci te da bi
trebalo poboljSati uvjete rada kako bi se rizik rada smanjio. Detaljni prikaz

rezultata i je prikazan u sljedecoj tablici.
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Tablica 11. Detaljan izraCun opterecenja za radno mjesto 5

Vrijeme trajanja radnog zadatka:
Od 121 minuta do 240 minuta

Vrijednost u bodovima
(T1):
4

Vrijeme ponavljajucih pokreta tijekom jedne radne smjene:
10000 - 12000 pokreta

Vrijednost u bodovima
(T2):
4

Snaga potrebna tijekom rada:

Vrijednost u bodovima

Umjerena (T3)
2
Vrijednost u bodovima
Polozaj tijela: (T4):
Glavalvrat savijeni ili nakrivljeni < 50 % 05
radnog vremena
Glavai vrat Glavalvrat savijeni ili nakrivljeni > 50% 1
radnog vremena
Leda nagnuta naprijed, u stranu ili
izvijena < 50% radnog vremena 0,5
Leda Leda nagnuta naprijed, u stranu ili
izvijena >50% radnog vremena 1
Ruke podignute iznad razine ramena < L
50% radnog vremena
Rame Ruke podignute iznad razine ramena 5
>50% radnog vremena
Lakat daleko od tijela < 50% radnog 1
vremena
Lakat Lakat daleko od tijela > 50 % radnog )
vremena
Rucni zglob zakrenut do krajnje moguce 05

granice zgloba < 50% radnog vremena
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Ruéni zglob

Ruéni zglob zakrenut do krajnje moguce

granice zgloba > 50% radnog vremena.

Prsti

DrzZanje predmeta samo s dva prsta ili
Sirokom obuhvatu < 50% radnog

vremena

0,5

DrzZanje predmeta samo s dva prsta ili
Sirokom obuhvatu >50%

radnog vremena

Ukupna vrijednost bodovanja za sve djelova tijela

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

Ukupni rezultat dobiven prema formuli:

Ukupno optere¢enje = (T2 + T3 + T4) * T1; (4+2+4,5) * 4= 46

Radnik spada u 3. razinu rizika. Ukupno opterecenje je prili¢no veliko s

obzirom da se radi o studentu koji je na poslu 6 sati, te ne radi svaki dan;

preporu¢a se da otprilike pola radnog vremena koje provodi u telefonskom

razgovoru provede u stajacem polozaju kako bi se smanjilo opterecenje na

glavu, vrat te leda. Osim prilagodbe radnog mjesta vlastitom tijelu te pravilne

organizacije radnog prostora potrebno je i da radnik shvati ozbiljnost situacije te

da prilikom rada drzi ramena ispravno, laktove pod pravilnim kutem Sto blize

tijelu, koristiti ergonomski oblikovanu tipkovnicu, a mi$ postaviti s desne strane

tipkovnice.
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6.2. Usporedba rezultata prema mjernim mjestima

Pojedinacni rezultati dobiveni prilikom ispitivanja su navedeni i prikazani po
radnim mjestima na kojima je ispitivanje vrSeno te po dijelovima tijela za koje je
SMART metoda namijenjena kako bi mogli izraCunati ukupno opterecenje

kojem je radnik izlozen.

Tablica 12. Usporedba opterecenja dijelova tijela po mjernim mjestima

Glava Leda Rame Lakat RucCni Prsti Rezultat Razina rizika
| vrat zglob (br.bodova)
Mjerno | 0,5 1 / 2 0,5 0,5 42 Povecana
mjesto
1
Mjerno | 1 0,5 / 1 1 1 42 Povecéana
mjesto
2
Mjerno | 0,5 0,5 / 1 0,5 0,5 14 Povecéana
mjesto
3
Mjerno | 1 0,5 / 2 0,5 0,5 46 Visoka
mjesto
4
Mjerno | 0,5 1 / 2 0,5 0,5 46 Visoka
mjesto
5
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SMART OCJENA PO DJELOVIMA THJELA

H Glavaivrat M leda Lakat Rucni zglob M Psti

— = -

n n n n 0 0
o O o O o o o O o o O

MJERNO MJESTO 1 MJERNO MIJESTO 2 MJERNO MJESTO 3 MJERNO MIJESTO 4 MJERNO I\/IJESTO 5
( STUDENT ) ( STUDENT

Grafikon 1. SMART ocjena po dijelovima tijela

Analizom rezultata SMART (Scoring Method of Assessment of Repetitive
Task) metode na 5 istih radnih mjesta u realnom proizvodnom procesu u Al
Hrvatska dobiveni rezultati istraZzivanja nam ukazuju da je jedno radno mjesto
(mjerno mijesto 5) izloZeno visokoj razini rizika, radna mjesta 1,2 i 4 su izlozeni
povecéanoj razini rizika dok na radnom mjestu 4 razina rizika je niska. Radnik na
radnom mjestu 5 je izlozen najveCem riziku i razini opterecenja zbog loSih
radnih uvjeta i zbog svojih izrazito loSih navika sjedenja. Radna mjesta 1,2 i 4
su izloZzeni povecanoj razini rizika zbog kako je prethodno navedeno loSih
radnih uvjeta i loSoj navici sjedenja. Radno mjesto 3 ima nisku razinu rizika, a
razlog tome nije Sto su uvjeti rada na tom radnom mjestu bolji nego je radno
vrijeme koje radnik (student) provodi tokom tjedna na poslu (20 sati tjedno)

upola manje od radnika koji su tamo zaposleni za stalno (40 sati tjedno).
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7. ZAKLJUCAK

Dobiveni rezultati upucuju na potrebu kvalitetnije uredske opreme, odnosno
potrebno je zamijeniti radne stolice koje ne pruzaju adekvatnu podrsku
slabinskom djelu leda i nasloni za ruke nisu adekvatne. Takoder trebalo bi
promijeniti i radne povrsine te ih uskladiti sa ergonomskim nacelima. Isto vrijedi
i za uredske stolice. Kada bi se ove smjernice primijenile kako bi se unaprijedila
radna mjesta smatramo da bi se razina rizika od optereCenja smanijila i
poboljdali bi se radni uvjeti a to sve bi pozitivho utjecalo na radnu okolinu te na

radnike koji borave i rade u radnoj okolini.

Predvidena poboljSanja:

e Provedba antropometrijskih mjerenja svakog radnika,

e prilagodba svakog radnog mjesta  sukladno  dobivenim
antropometrijskim mjerenjima za svakog radnika,

e nabava novih i ergonomski oblikovanih stolaca,

e nabava monitora sa ugradenim filterom plavog svijetla,

e nabava novih tipkovnica, miSeva koja su u skladu sa ergonomskih
pravilima,

e omoguciti zajedniCko razgibavanje radnika svakih sat vremena,
pozeljno bi bilo da radnici zajedno provode vjezbe koje su predvidene
za radna mjesta na kojima se dugotrajno sjedi,

e organiziranje edukacija i seminara o0 svim rizicima i opasnostima Kkoji
utieCu na radnika s cillem upoznavanja radnika sa rizicima i

opterecenjima.

Potrebno je educirati mlade radnike kako bi sprijeCili da dode do miSi¢no
koStanih oboljenja jer za ucinkoviti i kvalitetan radni proces su nam osim
materijala i koje kakvih inputa i outputa izrazito vazni radnici koji odrzavaju taj
proces a da bi ga mogli odrzavati trebaju biti zdravi. Ako radnik nije zdrav to sa
sobom povlaci puno veée probleme od psiholoSkih faktora pa sve do fizi¢kih a

to sve na kraju krajeva utjeCe na profit kompanije.
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Upravo zbog toga je vazno da se mladi educiraju i da se napokon dogode
promjene u drustvu koje ¢e uvidjeti da je ergonomija jako vazna znanost i da
pomocu nje se moze postiCi puno viSe za zdravlje radnika a samim time i za
poboljSanje kvalitete Zivota nakon umirovljenja. Jer vazno je znati da je
ergonomija napravila velike pomake za sustave u svim sektorima a to se moze
dogoditi jedino kada ljudi koji su dio tih sustava i sektora u potpunosti budu

razumijeli vaznost ergonomije.
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