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Uvod

Razvitak tehnologije, automatizacija i kompjuterizacija zna¢ajno mijenjaju prirodu posla. Ucestalost
teSkog fizickog rada se smanjuje, a povecava se zastuplienost rada s poveéanim psihiCkim
zahtjevima, koji se uglavhom obavlja u statickom sjede¢em poloZaju i gotovo bez kretanja. Ljudi
provode previSe vremena sjedeci, ne samo tijekom rada ve€ i u slobodno vrijeme i tijekom Skolovanja.
Nedostatak kretanja postao je “civilizacijski” problem modernog doba. Bitno je razumijeti taj problem i
upravljati rizikom koji proizlazi iz rada bez kretanja, iz rada koji zahtijeva nepovoljan polozaj tijela i iz
dugotrajnog sjedenja.

Ako pri obavljanju radnih zadataka radnik sjedi bez prekida preteziti dio radnog vremena radi se o
dugotrajnom sjedenju. U okviru problematike sigurnosti i zdravlja na radu sjedenje treba razmatrati
kao vazan Cimbenik sa zdravstvenog, ekonomskog, pravnog i drustvenog stajalista.

Sjedenje sa zdravstvenog stajaliSta: lako se Cini nevjerojatnim, sjedenje moZe biti zamorno, pa ¢ak
moze i uzrokovati zdravstvene poteskoce, osobito u slucajevima neispravnog ili dugotrajnog sjedenja.
Sjededi poslovi zahtijevaju manje miSi¢nog napora, ali to ne znaci da nisu opasni za zdravlje. Radnici
koji provode vedinu vremena na radu u sjedeéem poloZzaju izloZzeni su riziku od razli€itih nepoZeljnih
uCinaka na zdravlje. Nelagoda, umor, napetost i slabost miSi¢a, ukocenost zglobova, bolovi u vratu,
ledima i krizima, proSirene vene, utrnulost i tezina u nogama Ceste su smetnje medu radnicima Koji
posao obavljaju sjedeéi. Te smetnje mogu biti popracene debljinom, Se¢ernom boleS¢u i sr€anim
smetnjama.

Sjedenje s ekonomskog stajaliSta: Zdravstveni problemi mogu posljedi¢no rezultirati bolovanjem,
Sto predstavlja nov€ane gubitke za radnika, poslodavca i cijelo drustvo. Umorni, demotivirani i
nezadovoljni radnici nisu ni produktivni, ni ucinkoviti, niti kreativni pri radu. |z toga proizlaze najveci
gubitci za poslodavca i za uspjeSnost poduzeca. Stoga je investiranje u ispravno sjedenije isplativo. U
stvari, neka od rjeSenja niti ne zahtijevaju zna€ajne troSkove, ve¢ mogu biti samo npr. promjena u
organizaciji rada.

Sjedenje s pravnog stajaliSta: Organizacija i provodenje mjera sigurnosti i zaStite zdravlja na radu u
smislu sprjeCavanja rizika obveza je poslodavca. Uspostavljanje zdravih i zadovoljavaju¢ih radnih
uvjeta kao i prilagodavanje rada radnicima, osobito u smislu uredenja mjesta rada i izbora opreme za
rad, sastavni je dio sigurnosti i zaStite zdravlja na radu. Mjere koje sprjeCavaju Stetan utjecaj
dugotrajnog sjedenja obveza su poslodavca, a krSenje te obveze moZze imati pravne posljedice,
odnosno financijsko kaznjavanje po prijedlogu inspekcije rada.

Sjedenje s druStvenog stajaliSta: Zdravstveni problemi, kao Sto su stalni bolovi, Cesta glavobolja ili
umor, izazivaju promjenu socijalnog ponaSanja i naruSavanje meduljudskih odnosa, kako na poslu
tako i kod kuce. Radno opterecenje uslijed loSeg i dugotrajnog sjedenja stvara nezadovoljavajuée
radne uvjete i okolnosti, uzrokuje subjektivhe smetnje i smanjuje radnu ucinkovitost, zbog ¢ega se
radnici na radnom mjestu ne osje¢aju motivirano, dobro i zadovoljno.




1. Zakonska osnova

\Europsko zakonodavstvo i preporuke

Direktiva EU broj 90/270/EEC propisuje uz ostale zahtjeve i jasna pravila za sjedenje pri radu s
raCunalom i drugim video zaslonima.

Nacionalno zakonodavstvo

Zakon o zastiti na radu
Kako bi ispunili obveze iz Zakona o zastiti na radu poslodavci su obvezni:

= provesti sva pravila u svrhu sigurnosti i zastite zdravlja radnika kako bi se izbjegle opasnosti i rizici
na radnom mjestu. Pod tim se prvenstveno misli na primjenu osnovnih pravila zastite na radu, a
ako ih nije moguce u potpunosti primijeniti ili nisu dovoljna tada treba primijeniti posebna pravila
zaStite na radu, koja se odnose na radnika i nacCin obavljanja posla. Za poslove s dugotrajnim
sjedenjem prvenstveno treba primijeniti pravila koja se odnose na nacin obavljanja posla (mjere u
vezi organizacije rada),

= informirati radnike i/ili njihove predstavnike o svim rizicima koji bi mogli ugroziti njihovo zdravlje i
sigurnost, te o svim mjerama i aktivhostima koje su poduzete kako bi se ti rizici smanijili.
Poslodavac je duzan radnicima dati upute za siguran nacin rada u odnosu na zadace koje su im
dodijeljene,

= savjetovati se sa radnicima o izboru radne opreme, organizaciji rada i radnog optereéenja,
prevenciji rizika, kao i planiranju i poboljSanju radnih uvjeta.

Pravilnik o izradi procjene opasnosti

Pravilnik odreduje pojedinosti procjene rizika. Procjena rizika treba biti usmjerena na utvrdivanje
prisutnih opasnosti i rizika, te na mjere koje treba predloziti kako bi razina rizika bila prihvatljiva, za Sto
je poslodavac duzan osigurati sva potrebna materijalna sredstva. Opasnosti koje proizlaze iz
dugotrajnog sjedenja moraju biti ukljuc¢ene u analizu rizika (prikladnost stolca i stolova, polozaj tijela pri
radu, prostor za rukovanje, itd.).

Pravilnik o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s raCunalom

Ovaj Pravilnik, u skladu sa Zakonom o zaStiti na radu, odreduje obvezu poslodavca da provede
procjenu rizika, da konzultira, informira i obuci radnike i da provodi odgovarajuée mjere koje se temelje
na ergonomskim pravilima radi smanjenja rizika po zdravlje i sigurnost radnika pri radu s raCunalom.

Pravilnik propisuje osnovne zahtjeve u pogledu opreme (radni stol, stolac, zaslon, tipkovnica) i radnog
okoliSa (prostor, osvijetlienost, buka, mikroklimatski uvjeti i dr.).




2. Poslovi koji se obavljaju uz dugotrajno sjedenje

Problemi uslijed sjedenja na poslu naj¢eS¢e se susre¢u u uredima, osobito pri radu s racunalom.
Vecina intervencija za bolje ergonomski prilagodeno sjedenje provodi se upravo u uredima. Medutim,
postoje zanimanja i poslovi na kojima je takoder prisutno dugotrajno sjedenje i na kojima je rjeSavanje
tog problema slozenije. U sljedecoj tablici navedeno je nekoliko primjera poslova i radnih procesa u

kojima je prisutno dugotrajno sjedenije ili sjedenje u prisilnom polozaju tijela.

Uredski poslovi

uglavnom stati¢an polozaj
glava nagnuta nad stol
opterec€enje leda i ruku
loSe navike sjedenja

statiCan polozaj

naginjanje prema naprijed
leda bez potpore
opterecenje ruku
nedovoljan prostor za noge

statiCan poloZaj tijela
naginjanje trupa prema naprijed
glava nagnuta naprijed

leda bez potpore

opterecenje ruku

smanjena mogucénost promjene polozaja
tijela pri radu, ili napuStanja mjesta rada
prekomjerno opterecenje ruku i leda

glava stalno nagnuta naprijed ili
iskrivljena u stranu

nepovoljan poloZaj tijela

statiCan polozaj
naginjanje prema naprijed
leda bez potpore
opterecenje ruku




Upravljanje poljoprivrednim vozilima i gradevinskim strojevima

kombinacija sjedenja, djelovanja
vibracija na cijelo tijelo i opterec¢enja
osjetila

Sviranje na glazbenim instrumentima

nemogucnost koriStenja naslona stolca
prisilan polozZaj tijela

neergonomski polozaj tijela — ruke bez
potpore

glava nagnuta nad stol
dugotrajan statiCan i prisilan polozaj tijela
visoka koncentracija

leda i glava jako nagnuta prema naprijed
nepomican poloZaj tijela
preciznost i visoka koncentracija

dugotrajan stati¢an poloZaj trupa
opterecenje ruku

ograni¢ena moguénost pauza i odmora
zbog visoke norme




3. Procjena rizika radnih mjesta s dugotrajnim
sjedenjem

Pri procjeni rizika radnih mjesta potrebno je procijeniti rizik od opterecenja koja proizlaze iz
dugotrajnog sjedenja. Procjena rizika ukljuuje prepoznavanje opasnosti, procjenjivanje razine rizika i
odluCivanje o tome jesu li poduzete odgovaraju¢e mjere kako bi se sprijeCila Steta po sigurnost i
zdravlje radnika. Moguce je koristiti metode, koje se temelje na pet jednostavnih koraka koje
poslodavac treba poduzeti kako bi bio siguran da je ispravno procijenio rizik:

Korak 1 — Prepoznavanje opasnosti, opasnih situacija i osoba izlozenih riziku

Prepoznavanje opasnosti i opasnih situacija znaci procijeniti uvjete sjedenja na radnom mjestu kako bi
se utvrdilo Sto moZe izazvati Stetne posljedice i utjecati na op¢u dobrobit radnika. Na primjer, sjedalo
stolca, koje nije podesivo, moZe dovesti do boli u ledima, smanjiti radnu ucinkovitost i izazvati
nezadovoljstvo radnika. Opéenito govoredi, sjedenje treba promatrati kao dio procesa rada. U obzir se
moraju uzeti potrebe radnika, vrsta posla koji se obavlja i dimenzije mjesta rada. Kontrolnu listu (Prilog
1) moze se Kkoristiti kao polaziSte pri prepoznavanju opasnosti i provodenju procjene rizika za sjedeéa
radna mjesta.

‘Korak 2 — Procjenjivanje i vrednovanije rizika

Poslodavci trebaju procijeniti da li pojedino sjedeée radno mjesto uzrokuje povecan rizik po zdravlje ili
sigurnost radnika. Ukoliko je tako, moraju se poduzeti mjere kako bi otklonili rizik ili ga smanijili na
prihvatljivu razinu. Nelagoda, zapreke ucinkovitom obavljanju posla, ne udovoljavanje potrebama
radnika da su mu sredstva za rad na dohvat ruke takoder treba smatrati rizikom.

Rizik se izraCunava kao kombinacija vjerojatnosti i mogucih posljedica (vidi Smjernicu o procjeni rizika
na radu iz Serije dokumenata dobre prakse Hrvatskog zavoda za zaStitu zdravlja i sigurnost na radu).
Rizik koji proizlazi iz nepravilnog ili neudobnog sjedenja moze se smatrati bezna€ajnim u usporedbi sa
slu€ajevima u kojima postoji vjerojatnost smrtnih posljedica. Unato€ tome, rizik koji proizlazi iz
dugotrajnog sjedenja treba rijeSiti jer on opterecuje radnika svakodnevno i dovodi do negativnih
posljedica.

Korak 3 — Odluc€ivanje o preventivnim i korektivnim mjerama

Nakon vrednovanja rizika slijedi korak predlaganja i provodenja ucinkovitih preventivnih i korektivnih
mjera kako bi se rizik sveo na najmanju mogucu razinu. Pri tome se mora uzeti u obzir principe
prevencije i prioritete primjene mjera zastite (vidi Smjernicu o procjeni rizika na radu).

Razumljivo je da, pored pribavljanja novog stolca ili promjena u organizaciji radnog mjesta, postoje i
drugi koraci koje se mogu poduzeti u svrhu poboljSanja uvjeta sjedenja. Neki od koraka koji se trebaju
poduzeti radi povecavanja sigurnosti i udobnosti su:

= pridrzavati se preporuka, danih u ovoj Smjernici, za odabir stolca i uredenje radnih mjesta koja
zahtijevaju preteZito sjedenje,

=  potraziti savjet stru¢njaka za zastitu na radu i savjetovati se s radnicima,
= pridrZavati se uputa proizvodaca i dobavljaca stolaca i radne opreme,

= pribaviti podesive stolce, na primjer, visina stolca i/ili poloZaj naslona moraju omogucavati radniku
obavljanje njegova posla na siguran i udoban nacin,

= pribaviti stolce sa ili bez naslona za ruke, ovisno o tome koja je opcija radniku primjerenija,
= pribaviti podloSku za noge ukoliko radnik ne moZze nogama dosegnuti pod,

= stolac odrzavati redovito i na odgovarajuci nacin; drzati ga Cistim, presvlaku u dobrom stanju a
mehanizme za podeSavanje ispravnima,

= obuciti radnike kako treba prilagoditi stolac, da bi udovoljili vlastitim potrebama i zahtjevima
radnog postupka,




= osigurati da se naslon za leda koristi na nacin da podupire leda i da radnik ne sjedi na rubu
sjedala,

= upitati radnike imaju li ikakvih posebnih potreba pri sjedenju i poduzeti radnje za poboljSanje
sigurnosti i udobnosti,

= poticati radnike da ¢ine kratke pauze ili mijenjaju radne postupke ukoliko na tom mjestu rada nije
dopusteno kretanje,

= promijeniti uredenje radnog mjesta i/ili ponovno organizirati mjesto rada ukoliko se po provedenoj
procjeni rizika ustanovi da nesto od navedenog nije prikladno ili sigurno.

Korak 4 — Provodenje mjera

Utvrdene i predloZzene preventivne i korektivne mjere moraju se provoditi na uc€inkovit nacin. U tu
svrhu potrebno je izraditi Akcijski plan koji sadrzi:

= popis mjera koje je potrebno primijeniti,

= 0sobe odgovorne za provodenje mjera,

= rok za izvrSenje, dostatna financijska sredstva i njihov izvor, itd.
Potrebno je kontrolirati i pratiti primjenjene mjere.

Korak 5 — Pracenje i preispitivanje

Vazno je da poslodavci provjeravaju procjenu rizika, osobito ukoliko je doSlo do promjena radnih
uvjeta. Revizija procjene rizika moze ustanoviti da je doSlo do promjene posebnih potreba pojedinca,
kao na primjer u slu€aju trudne radnice, i to moze iziskivati od poslodavca da osigura prikladniji nacin
sjedenja ili pribavi prikladniji stolac.




4. Uredenje radnog mjesta koje ukljucuje
dugotrajno sjedenje

Neispravno sjedenje i njegove negativne posljedice po zdravlje najprije se primjeéuju kroz osjecaj
neudobnosti i neugode. Udobnost pri sjedenju odreduje se slijede¢im karakteristikama koje se moraju
uzeti u obzir pri uredivanju radnog mjesta kako je prikazano na slici 1.

Osobine sjedala

= Dimenzije sjedala
= Kutevi sjedenja
» Vrsta sjedala
= Presviake

Osobine korisnika Osobine posla

* Bolovi u pojedinim = Vizualni zahtjevi
dijelovima tijela = Fizicki zahtjevi

» Cirkulacija - ruke

= Psihi¢ko stanje - stopala

» Psihi¢ki zahtjevi

Slika 1. Karakteristike koje utje¢u na udobnost sjedenja

Ergonomska nacela sjedenja

Pri uredivanju mjesta rada u obzir se moraju uzeti antropometrijske karakteristike radnika. Norme i
temeljna ergonomska nacela od presudne su vaznosti i koliko god je to moguce treba se pridrzavati
slijedecih pravila ergonomskog sjedenja:

= Podesiti visinu sjedala i stola kako bi ruke i noge bile pod priblizno istim kutom. lako pravi
kut nije tijelu prirodan poloZaj, to je ipak “najprirodniji” poloZaj za osobu koja sjedi. Ako je kut
izmedu nadlaktice i podlaktice, i izmedu natkoljenice i potkoljenice, manji od 90° to ¢e remetiti
cirkulaciju krvi. Stopala moraju biti potpuno poloZena na pod, a ruke moraju opusteno pocivati na
stolu ili ispred tipkovnice.

= Sjediti na cijelom sjedalu i nasloniti se cijelim ledima. To znali da se mora u cijelosti iskoristiti
sjedeéa povrsina, koliko god je to moguce, tako da najmanje 60% svakog bedra bude poduprto
sjedalom. Da bi se to postiglo potrebno je koristiti mogucénosti podeSavanja stolca. Situacija je
sliéna kada je u pitanju naslon za leda. On moZe ispunjavati svoju ulogu jedino kada se osoba
koja sjedi potpuno na njega ledima naslanja. Zakrivljenost naslona za leda mora biti ispravno
prilagodena pojedinacnoj masi tijela osobe koja sjedi tako da na primjeren nacin podupire
slabinski dio kraljeZnice.

= Sjediti uspravno. Tijekom sjedenja leda moraju biti uspravna. Ako se zdjelica savija unazad — Sto
je ponekad neizbjezno — mora biti poduprta naslonom za leda. To ¢e pomoci da se izbjegne
prekomjerno opterecivanje leda i da se ravnomjerno rasporedi optere¢enje miSi¢a, Sto ¢e zastititi




medukraljeSnicke diskove od preranog ostec¢enja. Uz to ¢e prsiSte i trbusni dio tijela biti oslobodeni
pritiska, Sto olakSava probavu i disanje.

= Sjediti aktivno i dinamicCki 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.
Medukraljesnicki diskovi se hrane prilikom pomicanja, a nedostatak pomicanja dovodi do
oSteéenja. Osoba koja sjedi takoder treba prenositi tezinu tijela s lijeve na desnu stranu straznjice i
obrnuto, i to viSe puta. Svaki pokret, ma kako malen, dobar je za diskove.

= Ruke osloniti na naslon. To ¢e smanijiti optereéenje na podrucje ramena i sprijeCiti nastajanje
miSiéne napetosti. Odmaranje krajeva ruku ispred tipkovnice pruza slicno odtere¢enje podrucja
ramena i vrata. Za to je potrebno predvidjeti neSto mjesta na stolu — dovoljno je 10 do 15
centimetara. Osnovno je nacelo da ¢e svaki dio tijela koji se ne moze nasloniti ili se ne moze

Ukoliko kod pojedinog stolca nije moguce primijeniti ovdje navedena pravila, vjerojatno se radi
o stolcu koji nije prikladan radniku za sjedenje.

Specificne karakteristike pri uredivanju mjesta rada

Kada se ureduje mjesto rada, u obzir se moraju uzeti antropometrijske veli€ine ljudskog tijela, kao Sto
su visina tijela, visina tijela pri sjedenju, duZina nogu, Sirina ramena, Sirina zdjelice, obujam prsista i
slicno. Povrh svega, mjesto rada mora biti uredeno tako da se radnik osje¢a udobno.

Slika 2. prikazuje glavne karakteristike koje treba uzeti u obzir pri uredivanju mjesta rada. Ipak, to se
ne moze primijeniti uvijek i za sva mjesta rada, jer u pojedinim radnim procesima postoje specificne
okolnosti koje mogu mijenjati prikazane karakteristike.

visina ociju

4

o visina
Visina lakta
ramena |—
visina bedra

visina
koljena

Slika 2. Vertikalne antropometrijske veli€ine koje treba uzeti u obzir pri uredivanju mjesta rada

Izgled i oblik stolca

Odabir prikladnog stolca omoguéuje udobnost pri radu, sprjeava zdravstvene probleme, Stiti zdravlje i
osigurava optimalne uvjete za rad i dobrobit radnika. Preporucene dimenzije i funkcije stolca su
standardizirane i odredene npr. normom EN 1335 -1,2,3: Uredski namjeStaj — Uredski radni stolac. Pri
opremanju radnih mjesta ispravnim i prikladnim stolcima u obzir treba uzeti viSe elementa, kao 5to su
dimenzije i podesivnost stolca, prikazanih na slikama 3. i 4.
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Slika 3. Preporucene dimenzije stolca
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Slika 4. Preporucena podesivost stolca

Sjedalo
Visinu sjedala treba podesiti tako da udovoljava antropometrijskim '
veliCinama korisnika. Sjedalo stolca mora omogucavati kut od 90 !

u laktovima, a za vrijeme sjedenja osoba mora imati noge u
poloZaju kako je prikazano na slici 5. Veli€ina sjedala treba biti
dovoljna i adekvatna kako bi bile zadovoljene potrebe ljudi
razliitih dimenzija tijela, npr. da bi krupni ljudi mogli sjediti
udobno, visokim ljudima noge bile poduprte, a ljudi se niZzeg rasta
mogli nasloniti.

Povrsina sjedala ne smije biti udubljena jer to oteZava ustajanje ili

promjenu poloZaja. Prednji rub sjedala mora biti zaobljen i dobro
tapeciran kako bi omoguc¢avao udobno sjedenje.

Slika 5. PodeSavanije visine sjedala mora onemogucavati pritisak na donju stranu bedra




Naslon za leda

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

Nasloni za ruke

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

Oslonac za stopala

Oslonac za stopala moze se koristiti za popravljanje situacije kada radnik ne moze s lako¢om poloZiti
stopala na pod, a stolac je ispravno podeSen u odnosu na radnu povrsSinu. Oslonci za stopala moraju
biti dovoljno veliki da omogucuju pomicanje stopala. PoZeljni su oslonci za stopala koji se mogu
podeSavati po visini i nagibu. Samostojeci oslonci za stopala ne smiju biti toliko lagani da se mogu
slu€ajno izmaknuti.

Pokretljivost

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

Podesivost

Najucestalije moguénosti podeSavanja stolaca su visina sjedala, te visina i nagib naslona za leda.
Neki se nasloni za leda mogu podeSavati pomicanjem prema naprijed ili prema nazad kako bi se
regulirala dubina sjedenja i tako udovoljilo potrebama pojedinaca. Nasloni za ruke mogu biti izvedeni
tako da se mogu podeSavati i time omogucavati potporu za ruke. Mehanizmi za podeSavanje moraju
biti jednostavni za koriStenje iz sjedeceg polozZaja, osobito kada je mjesto rada prostorno ograniceno.
Ti mehanizmi moraju biti ¢vrsti i pouzdani te napravljeni tako da prilikom podeSavanja radnik ne moze
ozlijediti prste. Slike 6. i 7. prikazuju neke primjere podeSavanja stolaca.

a) prenisko b) previsoko C) ispravno

Slika 6. LoSe i dobro podesSeni stolci
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Slika 7. Jo$ jedan primjer podeSavanja stolca

Tapeciranje i obloga

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

Obloga stolca ne smije biti skliska, mora biti laka za ciS¢enje ili pranje, izradena od materijala koji
“diSe”, kako bi bilo moguce strujanje zraka kroz odje¢u do koze. Kvalitetne, trajne obloge doprinijet ¢e
udobnosti i produljiti vijek trajanja stolca.

Izdrzljivost i trajnost

Stolac na radnom mjestu mora biti ¢vrst i stabilan poSto se koristi kroz duze vremensko razdoblje.
Isplativo je uloziti u kvalitetnije stolce, jer to osigurava manji broj nedostataka u oblikovanju i kvaliteti
stolaca, koji bi mogli izazvati nelagodu ili mogucu ozljedu pri koristenju.

Odrzavanje

Da bi stolac bio siguran pri koriStenju i imao dugi vijek trajanja, mora se njim rukovati na ispravan
nacin i odrzavati ga sukladno uputama proizvodaca. LoSa je praksa sjediti na naslonima za ruke ili se
preko njih jako naginjati, jer ih se tako prekomjerno optereéuje i poveéava mogucénost lomljenja.
Ljuljanje naprijed - nazad moze uzrokovati oStecenje stolca i tako ga uciniti nesigurnim. Isto se moze
dogoditi i pri stajanju na stolcu radi pomicanja namjestaja ili dijelova radne opreme.

Potrebno je osigurati da stolac bude ¢ist i u ispravnom stanju. Dobra je praksa redovito provjeravati
stolce kako bi se otkrili znakovi oStec¢enja ili pohabanosti. Osobitu paznju valja posvetiti mehanizmima
za podeSavanje koje treba prema potrebi odrZavati ili popravljati. Stolac koji nije siguran za sjedenje
mora biti uklonjen ili popravljen.

Organizacija mjesta rada

Ispravno sjedenje znaci viSe od samo prikladnog stolca. To znaci paZljivo procjenjivanje i rjieSavanje,
za svaki pojedini slu€aj, svih aspekata radnih procesa i postupaka, mjesta rada, radnih uvjeta,
organizacije rada, svih mogucih rizika i posebnih potreba pojedinog radnika. Svaki se radni postupak
mora obavljati na siguran, udoban i najucinkovitiji moguéi nacin. Ponekad ¢ak i neznatne ergonomske
prilagodbe u oblikovanju opreme, mjesta rada ili radnih postupaka mogu dovesti do znacCajnog
poboljSanja u pogledu udobnosti radnika, zdravlja, sigurnosti i produktivnosti.

Dobro organizirano mjesto rada omogucuje radniku sjedenje na adekvatnoj visini i u udobnom
polozaju u odnosu na radni postupak (slike 8., 12., 13.). Visina radne plohe i stolca mora omogucavati
dovoljno mjesta za noge i da se posao, koji se obavlja rukama, moZe obavljati u razini lakta ili nize
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kako bi se sprije€io zamor uslijed stalno podignutih podlaktica. Ako se neki precizni poslovi, kaoji
zahtijevaju bliski polozaj ruku i ociju te nalazu povisen polozaj ruku, obavljaju kroz duze vrijeme
potrebno je osigurati posebne naslone za ruke.

Debljina radne plohe mora biti takva da radna povrSina bude dovoljno €vrsta. Prostor za rad mora
takoder biti dovoljne veli€ine kako bi se osiguralo koriStenje radne opreme na siguran nacin. Na
primjer, potrebno je osigurati dovoljno mjesta za smjeStaj zaslona na odgovaraju¢oj udaljenosti,
istovremeno osiguravajuci dovoljno prostora za ruke. Mjesto rada mora biti oblikovano na takav nacin
da radna povrSina i prostor za kretanje odgovaraju tjelesnim dimenzijama i prirodnom pomicanju
udova, te da se pri tome izbjegavaju naprezanja uslijed fizioloSki neprihvatljivih polozaja tijela pri radu.

¥ -T

0 s \
i aca
- > \

_ |
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800 min |
sve dimenzije u milimetrima

Slika 8. Dimenzije i odnosi izmedu stolca i radne povrSine

PoloZaj sjedenja Cesto ovisi o0 prostoru za rukovanje predmetima i koriStenje opreme na stolu (slika
9.). Oprema koja se Cesto koristi mora biti na dohvat ruke kako bi se izbjeglo nepozeljno istezanje i
savijanje koje moZe dovesti do bolova i nelagode.
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A — ucestali i precizni pokreti, rad sa sitnim predmetima i s prstima obje ruke

B — pokretanje obje podlaktice pri rukovanju predmetima, bez promjene osnovnog radnog
polozaja — lagano naginjanje, blage kretnje u stranu

C — maksimalni doseg, rjedi i sporiji pokreti, potreba za zakretanjem trupa

Slika 9. Doseg ruku u vodoravnom poloZaju pri sjedenju, pogled odozgo
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Drugacije sjedenje

Ukoliko radnik mora pri radu sjediti i istodobno ru¢no rukovati teretom, oprema i mjesto rada moraju
biti uredeni na takav nacin da omogucuju teretu da bude blizu tijela te da savijanje ili istezanje tijela
bude minimalno. Podizanje ¢ak i veoma lakih predmeta iz sjedec¢eg polozZaja treba svesti na najmanju
mogucu mjeru jer moze izazvati naprezanje leda.

Osvijetlienje na mjestu rada mora takoder biti odgovaraju¢e pozicionirano i dovoljno za obavljanje
radnih postupaka kako bi se sprijecilo da radnik radi u nepovoljnom poloZaju tijela.

Dinamicko sjedenje

Zvano je joS i aktivno sjedenje, a temelji se na “Svicarskoj lopti”. Lopta se moze koristiti kao stolac u
uredu ili na drugom radnom mjestu, uz neophodnu potporu, koja daje stabilnost lopti i onemogucava
padove i ozljede (slika 10.). Sjedenje na lopti promice aktivho sjedenje — to znaci da tijelo stalno vrsi
prilagodbu kako bi ostalo u ravnoteZi, a da toga korisnik nije ni svjestan. Takvo sjedenje pruza
mogucnost uspravnog drzanja, ono poti¢e naginjanje zdjelice naprijed te protezanje slabinskog dijela
kraljeznice. KoriStenje stolca lopte potiCe tako izravnavanje kraljeznice ujedno jacajuéi misi¢e leda i
trupa.

Ista naCela postoji i pri koriStenju stolca s pomicnim zglobom ili oprugom (slika 11.). Takvi stolci poticu
aktivno sjedenje i ostvaruju slican ucinak kao stolac lopta.

Slika 10. Stolac lopta Slika 11. Stolac s oprugom

Kombinacija sjedenja i stajanja

Ljudima je za vrileme rada udobnije sjediti nego stajati,
osim ako vrsta posla ne zahtijeva stalno istezanje ili
saginjanje kako bi dohvatili ili podigli predmete. |
dugotrajno stajanje i dugotrajno sjedenje mogu
uzrokovati nelagodu i kroz duze vrijeme mogu imati za
posljedicu zdravstvene probleme. Stoga je vazno da
radnici imaju mogucénost promjene polozaja, ili da rad
mogu obavljati i u sjedec¢em i u stoje¢em polozaju (slika
12)

Slika 12. Mjesto rada na kojem radnik
moZze stajati ili sjediti

=ve dimenzie u milimetrima
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Drugaciji stolci

Medutim, mjesto rada moZe biti namijenjeno iskljuCivo za
stajanje (npr. rukovatelj strojem), te se u nekim slucajevima
moze koristiti poseban ,polusjedeci stolac* (slika 13.). Ti stolci
su pogodni samo kada je neprakti¢no koristiti uobicajeni stolac
i kada mjesto rada ne omogucuje dovoljno prostora za koljena.
| takvi stolci moraju biti podesivi po visini i oblikovani tako da
preuzimaju dio tjelesne tezine. Osobitu pozornost kod ove vrste
stolaca treba posvetiti tome da budu stabilni i udobni, koliko
god je to moguce.

Slika 13. Polusjededi stolac

Stolci s kotacima te Klizni ili vise€i stolci (slika 14.) mogu biti prikladni kada se radnik u¢estalo mora

pomicati od jednog do drugog stroja.

Fiksirani stolci na otklon (slika 15.) prikladni su u situaciji kada prostor ne dopusta koriStenje stolca
uobicajenih dimenzija. MoZe biti oblikovan tako da je na otklon ili na preklop ili da se potpuno uvuce

kada je van upotrebe.

Slika 14. Visedi stolac

Slika 15. Stolac na otklon
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Pojedinci s posebnim potrebama

Poslodavac ima zakonsku obvezu pruziti dodatnu zastitu osjetljivim grupama radnika, kao Sto su
trudnice, osobe s posebnim potrebama, te radnici s posebnim karakteristikama (visoki, niski, debeli
ljudi...). Te potrebe svakako trebaju biti uzete u obzir kada se ureduje radno mjesto na kojem se
dugotrajno sjedi. Cilj mora biti ne samo zaStita zdravlja i sigurnost na radu za te radnike, ve¢ i
izbjegavanje neudobnosti i promicanje opce dobrobiti radnika. Na primjer, trudne radnice mogu traziti
sjedalo koje se moZe tako podesiti da se izbjegne nepovoljan, sagnut poloZaj tijela. Sli¢ne potrebe
mogu imati radnici koji imaju problema s ledima ili imaju druge poteSkoce pri kretanju.

U skladu s propisima o zabrani diskriminacije osoba s posebnim potrebama, poduzete mjere moraju
osiguravati prilagodbu mjesta rada i radnih postupaka tako da osoba s posebnim potrebama nije u
bitno nepovoljnijem poloZaju u odnosu na osobu bez posebnih potreba. Tamo gdje je potrebno to
moze podrazumijevati uvaZzavanje odgovarajucih zahtjeva u pogledu sjedenja za osobe s posebnim
potrebama.

Neki ¢e ljudi imati osobitih poteSkocéa pri ustajanju sa stolca. Njima moZe biti potreban stolac koji je viSi
od uobi€ajenoga, a Sto moZe rezultirati potrebom poviSene radne povrSine. Nasloni za ruke i stolac
Cije se sjedalo moZe nagnuti prema naprijed mogu takoder doprinijeti lakSem ustajanju.

Radnici koji imaju poteSkoca uslijed bolova u ledima, ramenima ili vratu mogu imati potrebu za visoko
podupiru¢im naslonom za leda. Radnici koji koriste invalidska kolica trebaju dodatna podeSavanja u
odnosu na mjesto rada, npr. mogu imati potrebu za Sirim prostorom kod pristupa mjestu rada, kao i za
podeSavanjem visine radne plohe.
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5. Organizacija rada kod dugotrajnog sjedenja i
informiranje radnika

RjeSenja za probleme vezane uz sjedenje ne moraju se uvijek temeljiti na promjeni stolca ili uredenju
mjesta rada. Organizacijske mjere mogu biti dostatne — kao Sto je promjena radnih zadataka, ¢eSc¢e i
krac¢e pauze tijekom smjene ili ukljuCivanje kretanja i viezbanja tijekom radnog vremena.

Organizacijske mjere

Promjena radnih aktivnosti

Kretanje je potreba prirodena ljudskom tijelu. Covjek je graden za kretanje. Bez kretanja ne samo da
trpi krvoZzilni sustav nego i degenerira koStanozglobni sustav. Unato€ tome ljudi nastoje organizirati
posao tako da smanje kretanje i izbjegnu “suvisne” pokrete uz predodZbu da tako &ine rad lak3im i
ucinkovitijim.

Zbog zdravstvenih posljedica koje su uzrokovane dugotrajnim sjedenjem potrebno je, kada god je to
moguce:

= preurediti obavljanje radnih zadataka tako da se osigura izmjenjivanje sjedenja, stajanja i hodanja,

= organizirati sustavno izmjenjivanje radnih zadataka razliitog radnog opterecenja, jer to pridonosi
boljoj raspodjeli radnog opterec¢enja medu radnicima,

= urediti radno mjesto tako da se ukljuci kretanje u izvodenje svakodnevnih radnih zadataka, pri
¢emu radnici moraju moci promijeniti sjedeci polozaj, ustati sa stolca, napraviti nekoliko koraka i
ponovno sjesti. Na primjer: pri uredivanju ureda pisaC treba smjestiti na drugi kraj sobe kako bi
radnik bio prisiljen ustati i napraviti nekoliko koraka do ispisanog materijala,

= raspodijeliti radne zadatke tako da je u posao uklju€eno viSe radnika, Sto smanjuje fizi€ko i
psihicko naprezanje pojedinog radnika. Izmjenjivanje u poslu i grupni rad takoder mogu povedati
zadovoljstvo i produktivnost radnika, omogucujuéi radnicima da istovremeno budu aktivniji i da
medu sobom dijele radno opterecéenje.

Promjena radnog polozaja

| uz koristenje najboljeg radnog stolca za prevenciju oSteéenja zdravlja uzrokovanog dugotrajnim
sjedenjem, vazna je promjena stati€nog drzanja i polozaja tijela te uklju€ivanje kretanja u radni
raspored. To moraju biti male promjene poloZzaja tijela ili tzv. mikropauze. Mikropauze su najbitnije u
smanjivanju negativnih posljedica dugotrajnog sjedenja. Puno su bitnije od odmora nakon zavrSetka
smjene.

Postoje neka zanimanja i radni postupci za koje zakonodavstvo trazi posebne pauze, kao rad sa
zaslonom kompjutora. Pravilnik o sigurnosti i zaStiti zdravlja pri radu s raCunalom zahtijeva
organiziranje redovnih pauza u trajanju od najmanje pet minuta nakon svakog sata. Te pauze treba
koristiti za viezbanje.

Vjezbanje

Pauzama u radu smanjuje se nepovoljan ucinak dugotrajnog sjedenja pri radu. No one trebaju biti
aktivne i omogucavati vjezbanje. Vjezbanje podrazumijeva kratko istezanje u trajanju od 3-4 minute
ponoviljeno 3-4 puta tijekom radnog vremena, a moze smanijiti umor i stres te sprijecCiti ozbiljne
zdravstvene probleme koji su posljedica dugotrajnog sjedenja.

Jedan od dobrih primjera za vjeZbanje je program istezanja Boba i Jean Andersons (Shelter
Publications 2000), koji traje samo Cetiri minute. Predlaze se vjezbanje svih deset vjezbi svakih sat
vremena ili kada radnici osje¢aju ukoCenost (Prilog 2.).
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Obuka i informiranje radnika

Poznato je da je sukladno Zakonu o zastiti na radu i pravilnicima koji iz njega proizlaze poslodavac
duZan provoditi odgovarajuéu obuku i informiranje radnika. Sto Ciniti kada se radi o sjedenju? Hoce li
poslodavac ugiti radnika kako treba sjediti? Ma kako to bilo neobi¢no odgovor je — DA! Cak i na
najboljem stolcu radnik moze neispravno sjediti. Pribavljanje dobrog stolca radniku ne moze ukloniti
njegove loSe navike sjedenja. Ali dobro osmiSljena obuka moze doprinijeti promjenama takvih loSih
navika (slika 16.).

Slika 16. Treba nauciti ispravno sjediti

Obuka o sjedenju na radu treba obuhvatiti slijedece teme:

= Temeljna ergonomska pravila sjedenja i oblikovanje mjesta rada

= Informacije o rizicima i posljedicama neispravnog sjedenja

= Informacije o tehnickim i organizacijskim moguénostima prevencije

= Upute o podesivosti stolca i radnog stola kako bi se postigla maksimalna sigurnost i udobnost
= Upute o duznostima radnika u dotichom podrucju

= Informacije o moguéim pauzama i vijezbama

Pri obuci o sjedenju korisno je radnicima dati kratke i saZzete preporuke, kao Sto su:
= 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, otici
osobno do osobe s kojom Zelite razgovarati...),

= Ako se koristi neka uredska oprema (kao pisac, faks, fotokopirni stroj), treba ju smijestiti izvan
dosega ruku i tako poticati ustajanje i kretanje,

= U pauzama treba izvoditi kratke vjeZbe (primjer u Prilogu 2.),

= Pauze treba koristiti kao mogucnost za kretanje,

= Za odlazak na viSe katove u zgradi treba koristiti stepenice umjesto dizala.

Uklju€ivanje radnika
Poslodavci su duzni konzultirati se s radnicima o pitanjima sigurnosti i zastite zdravlja. Tamo gdje su
imenovani povjerenici radnika za podrucje zaStite na radu ili predstavnici od strane sindikata, dio

njihove duZnosti je da sudjeluju u postupku konzultiranja. Tamo gdje radnici nemaju predstavnika za
pitanja zastite na radu, poslodavci mogu konzultirati radnike izravno.

Bez obzira raspravlja li se o malim ili velikim ergonomskim promjenama, ili se one provode na radnom
mjestu, bitno je u raspravu ukljuiti radnike na koje se te promjene odnose. Njihov doprinos moZe biti
znacCajan u odredivanju koje su promjene potrebne i odgovarajué¢e. Oni poznaju svoj posao bolje od
ikoga drugog.




Svako mjesto rada mora biti oblikovano imajué¢i na umu i radnika i poslove koje obavlja kako bi se
posao mogao odvijati udobno, bez zastoja i u€inkovito. Poslodavci moraju ukljuciti radnike u planiranje
i promociju sigurnosti i zdravlja na radu poSto su oni najceSce prvi koji opazaju bilo koju opasnost po
zdravlje ili sigurnost. To je nacelo u praksi veoma Cesto zanemareno, iako je klju¢no u donosenju
uspjesnih rjeSenja.

Pracenje i povratna informacija

Pradenje i povratna informacija takoder su vazni u provodenju zaStite zdravlja i sigurnosti na radu.
Pracenje podrazumijeva promatranje do koje su razine nacela, preporuke, upute i obaveze ispunjene.
Kontinuirano prac¢enje moZze doprinijeti i promjeni loSih navika pri sjedenju.

Povratna informacija podrazumijeva promatranje internih normativa, planiranja, kontrole i organizacije
posla, te po potrebi mijenjanje istih, kako bi se poboljSala zaStita zdravlja i sigurnost na radu. Povratna
informacija od samih radnika je korisna pri odlucivanju da li sjedenje udovoljava normativima dobre
prakse.

Preporuke za uredenje nekih radnih mjesta na kojima se dugo sjedi

Precizan rad

Radnici koji obavljaju precizan rad koji zahtijeva punu koncentraciju
skloni su naginjati se prema naprijed, zauzimati statiCan poloZaj
tijela i zbog toga imati napete miSice. Stolci sa sjedalom koji se
moze nagnuti prema naprijed i s naslonom za leda, te radna
povrSina koja je nakrenuta prema radniku pomazu izbjegavanju
nepovoljnog polozaja tijela i stoga su preporuceni za takvu vrstu
posla.

Rad s racunalom

Dobro su poznati zahtjevi za rad s racunalom odnosno video zaslonima i popraceni su propisima i
brojnim smjernicama. Pravilnik o sigurnosti i zastiti zdravlja pri radu s raCunalom namece slijedeca
pravila u pogledu stolca pri radu na mjestu rada s video zaslonom:

radni stolac mora biti stabilan i mora radniku omogucavati udoban poloZaj i slobodno kretanje,
visina stolca mora biti podesiva,
naslon za leda mora podupirati kraljeZnicu duZ cijelih leda, mora biti podesive visine i dubine,

oslonci za stopala moraju biti raspolozivi ukoliko ih radnik treba. Oslonci za stopala moraju biti
dovoljno visoki i stabilni, trebaju omoguéavati udoban polozaj stopala i ispravan nagib, te ne smiju
imati sklisku povrsinu.
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Poslovi kontrole, montiranja, sklapanja i pakiranja proizvoda

Poslovi kontrole, montiranja, sklapanja ili pakiranja proizvoda zbog dugotrajnog sjedenja zahtijevaju
posebno oblikovanju mjesta rada i radne opreme. Neka obiljeZja oblikovanja stolca od velike su
vaznosti pri poslovima kontrole:

=  obloga sjedala mora biti udobna, izdrzljiva i lagana za CiS¢enje,

= sjedalo mora biti dobro tapecirano, podesivo po visini, mora se moci okretati, i po moguénosti
nagnuti prema naprijed,

= naslon za leda mora biti podesiv po visini i dubini te se treba mo¢i naginjati prema naprijed,
= neophodan je podesivi oslonac za stopala obzirom da stolac najvjerojatno koriste razliciti ljudi.

Radni prostor potrebno je oblikovati tako da radnici mogu dosegnuti sve bez naprezanja, bez
naslanjanja na rub stolca i da sjede bez da im iSta pritiS¢e noge. Ukoliko se koriste stolci na otklon
vazno je osigurati da su dobro uévrSéeni, pokretni i podesivi.
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PocCnite i vi razmisljati!

Razmislite kako sjedite!
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EN 1335-2 Uredski namjestaj. Uredski radni stolac — 2. dio: Zahtjevi u pogledu sigurnosti
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Prilog 1:

Kontrolna lista za prepoznavanje

opasnosti kod sjedenja na radu

Kontrolna lista moze pomodi pri prepoznavanju opasnosti, a to je prvi korak u provodenju postupka
procjene rizika. Ova kontrolna lista ne obuhvaca sve rizike sjedenja na svim vrstama mjesta rada,
ali moze pomodi poslodavcima pri prepoznavanju opasnosti i procjeni rizika pri sjedenju.
Za procjenjivanje sloZenijih rizika mogu biti potrebne dodatne informacije pa je stoga u nekim
okolnostima potrebno zatraZiti pomo¢ strucnjaka. Da bi kontrolna lista bila u€inkovita treba ju
prilagoditi odredenom podrugju ili radnom mjestu.

Napomena: osoba koja provodi procjenu rizika treba popuniti kontrolnu listu uz konzultaciju s
radnikom.

KONTROLNA LISTA ZA SJEDENJE NA RADU

Pitanja o izloZzenoj osobi Da [Ne | Napomene
1. | Sjedi li radnik bez prekida preteZziti dio radnog vremena?
Osjeca li se radnik udobno tijekom sjedenja na radu?
Ima li radnik neke od slijedecih simptoma? Cesto |Ponekad
Bol u vratu
Bol u ledima
3. Bol u krizima
Bol u nogama
Glavobolja
Drugo
4. | Postoji li potreba za podeSavanjem stolca trudnice?
5. | Postoji li potreba za podeSavanjem stolca osobe s posebnim potrebama?
6 Postoje li posebni oso_bni zahtngvi (npr. veoma niska ili veoma visoka
" |osoba, osoba prekomjerne tezine...)?
7. | Dali je radnik imao mogucnost sudjelovanja u odabiru stolca?
8. |Je li radnik imao ikakvih prituzbi na sjedenje na poslu?
Pitanja u vezi sjedenja Da |Ne | Napomene
9. | Je li stolac prikladan za odredeni posao?
10, Je li stolac podesiv prema ergonomskim zahtjevima?
11 Je li stolac stabilan i ima li pet uporiSnih tocaka?
12,Jesu li obloga sjedala stolca i naslona za leda dovoljno udobna?
13, Jesu li sjedalo i naslon za leda izradeni od tkanine koja propusta zrak?
14 Je I.i ngslon za Ie(,i_a dovoljno podesiv po visini, dubini i nagibu kako bi
korisniku omogucdio potporu?
15. P(_)stoje li nasloni za ruke (ako su potrebni) i jesu li prikladni za poslove i
mjesto rada?
16. Je li stolac bez r]aslona za ruke tamo gdje_bi oni predstavljali zapreku za
slobodno kretanje ruku pri obavljanju radnih postupaka?
17Jesu li raspoloZivi oslonci za stopala i jesu li prikladni?
18, Koristi li se oslonac za noge tamo gdje se visina stolca ne moZe mijenjati?




19.

Jesu li kotaci ili kotac€ici stolca prikladni u odnosu na povrSinu poda?

Pitanja u vezi polozaja pri radu

Da

Ne

Napomene

20,

Da li uobicajeni nacin sjedenja udovoljava ergonomskim zahtjevima

prema donjoj slici?

U obzir treba uzeti cjelokupnu
visinu tijela i obujam struka kako
bi radnik imao dovoljno mjesta za
obavljanje svih radnih postupaka
(npr. izuzetno visoki, niski ili
radnici prekomjerne tezine,
trudnice ili drugi fizicki zahtjevi)

21,

Postoji li neki radni postupak koji zahtijeva nepovoljan poloZaj tijela?

22,

Je li taj nepovoljan polozaj tijela ispravno rijesen?

23,

Radi li radnik dugotrajno u nepovoljnom polozaju tijela?

Pitanja u vezi oblikovanja mjesta rada

Da

Ne

Napomene

24

Ima li dovoljno slobodnog mjesta za noge radi lake promjene polozaja

1nogu?

25

Jesu li materijali i sredstva za rad na dohvat ruke iz sjedeéeg polozaja?

26,

Je li osigurano dovoljno mjesta uokolo mjesta sjedenja?

27,

Je li visina radne povrSine podesiva?

Pitanja u vezi organizacije rada

Da

Ne

Napomene

28,

Ima li radnik tijekom dana mogucnost promjene sjedeceg polozaja tijela?

29,

Radi li radnik neophodne redovite pauze?

30

Postoji li moguénost rotacije poslova ili varijacije posla kojima bi se

| izbjeglo sjedenje tijekom cijele smjene?
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Prilog 2: PreporucCene vjezbe istezanja radi
sprjeCavanja ukocCenosti vrata i ramena
te bolova u donjem dijelu leda
(Bob and Jean Andersons, Shelter Publications 2000)

Preporucuje se uciniti ove vjezbe kroz oko 4 minute svaki sat i tijekom dana kad god se osjeca
zakocCenost i nelagoda. Takoder je potrebno dizati se sa stolca i kretati se mjestom rada, kad god
je to moguce.

N\

) 8-10 sekundi,
10-20 sekundi, 2 puta 10-15 sekundi svaka strana 15-20 sekundi
3-5 sekundi, 10-12 sekundi, 10 sekundi 10 sekundi
3 puta svaka ruka
9 11 12
<=
8-10 sekundi, 8-10 sekundi, 10-15 sekundi, protresti ruke,
svaka strana svaka strana 2 puta 8-10 sekundi
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