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Dolegliwosci miesniowo-szkieletowe u
pracownikow UE (27) w réznych grupach
wiekowych
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Dziatania stuzgce utrzymaniu zdrowia
pracownikow i ich zdolnosci do pracy
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Charakterystyka
stanowiska pracy




Obcigzenie miesniowo-szkieletowe no
stfanowisku pracy

= |sthieje bezposredni zwigzek miedzy obcigzeniem uktadu
miesniowo-szkieletowego na stanowisku pracy @
rozwojem dolegliwosci miesniowo-szkieletowych (MSDs)

» Rozwoj MSDs ma swoje zrodto w wielu przyczynach,
owigzanych zardwno z czynnikami biomechanicznymi
ak i psychospotecznymi

W rozwoju MSDs czynniki biomechaniczne odgrywajqg
kluczowq role



Czynniki biomechaniczne wptywajgce na
obcigzenie uktadu miesniowo-
szkieletowego

»Pozycja ciata podczas pracy (konfiguracji cztondw ciata
wzgledem siebie)

= \Wywierana sita zewnetrzna (rodzaj wykonywanej pracy,
kierunek dziatania i wartosc sity)

Czas oddziatywania za pomocq okreslonej sity przy
okreslonej pozycji ciata



Ocena obcigzenia
pracowhika na
stanowisku pracy




Metody oceny obcigzenia
wewnetrznego | zewnetrznego

obcigzenie zewnetrzne i wewnetrzne na
stanowisku pracy

Obcigzenie zewnetrzné moze byc
oszacowane'jako funkcja parametrow - :

(pozycja ciata, wywierana sity reakcjg organizmu na
—Te’- zadawane obcigzenie

sekwencje czasowe
: ) Q \ # zewnetrzne

\




Parametry stuzgce ocenie obcigzenia
zewnetrznego

_\
Polozenie cztondw ciata Katy w
> stawach
\ J
é N
Wywierana sifa Typ i wartosc
. J
( N

Sekwencje czasu Czas trwania czynnosci

Liczba czynnosci




Metody oceny obcigzenio
wewnetrznego

Ocena obcigzenia wewnetrznego uwzglednia cechy indywidualne
pracownikow. Oznacza to, ze wskazniki fiziologicznej reakcji

izmu przyjmujg wartosci adekwatne do wieku oséb badanych i

wskazujg na obcigzenie wynikajgce z czynnosci wykonywanych na
tanowisku pracy, ale takze z mozliwosci sitowo wydolnosciowych

pracownika.



Dane wejsciowe w metodach oceny

obcigzenia
METODA DEFINIOWANIE POtOZENIA
OWAS Jakosciowo poprzez wybor z ograniczonej liczby wariantéow
KIMA pozycji ciata
Jakosciowo poprzez wymiary stanowiska pracy w ptaszczyznie
NIOSH } strzatkowej i poprzecznej
RULA
REBA Wartosci katow w ptaszczyznie strzatkowej oraz ocena jakosSciowa
w ptaszczyznie czotowej




Systemy oceny w metodach oceny

obcigzenia
|
METODA SYSTEMY OCENY
OWAS
RULA > Kody — Tabele
REBA
K1V Punkty - Tabele

NIOSH > Wspotczynniki - Zaleznos¢ matematyczna




harakterystyka
psychofizycznych
mozliwosci pracownika




Wptyw starzenia na mozliwosci
funkcjonalne

Zmiany czynnosciowe w ukladzie migsniowo-szkieletowym:
-zmiana unerwienia
-zmiana proporcji wlokien migsniowych

\ Z

Zmiany funkcjonalne w uktadzie migsniowo-szkieletowym:
- zmniejszenie mozliwosci silowych

- zmniejszenie zakresu ruchu

- spowolnienie ruchu

- zmiany w koordynacji wzrokowo-ruchowej

\.

v

Nastepstwa zmian w uktadzie miesniowo-szkieletowym:
- zwigkszenie ryzyka upadku

- utrata zdolnosci do wykonywania pracy

- zwigkszone narazenie na MSDs

. J/




Charakterystyka psychofizycznych
Mozliwosci pracowniko

Mozliwosci psychofizyczne pracownika powigzane sq z
funkcjonowaniem centralnego uktadu nerwowego, obwodowego

uktadu nerwowego i uktadu miesniowo-szkieletowego

psychofizyczny pracownika na poziomie funkcjonalnym oceniany
t poprzez site miesniowq, zakresy ruchu w stawach, umiejetnosc
oordynacji wzrokowo-ruchowej, ale takze poprzez umiejetnosc

utrzymania rownowagi ciata.



Istothe cechy oraz parametry opisujgce
te cechy w sposob ilosciowy

Badane cechy

Parametry - zmienne iloSciowe

Zawarto$¢ widkien miesniowych

Mozliwoséci silowe

Koordynacja wzrokowo-ruchowa

Polozenie érodka ciezkosci

zawarto$¢ procentowa wlokien typu I

pola przekroju wiokien typu I

sita maksymalna aktywnosci typu handgrip (Faax)
wspoélczynnik zmiennosci (CV = SD/M)

obszar zakreslany punktem COP w jednostce czasu
predkosé przemieszczania COP

odchylenie standardowe COP w kierunku AP
odchylenie standardowe COP w kierunku ML



Zaleznosc wartosci sity maksymalnej scisku reki
la populacyi kobiet | mezczyzn uzyskana w
niku meta analizy danych z réoznych badan
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Zaleznosc pomiedzy wartosciami parametrow

isujgcych stabilnos$¢ utrzymywania
ownowagi a wiekiem uzyskana w wyniku
meta analizy danych z roznych badan
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Badane cechy

Parametry - zmienne ilosciowe

Zal ezn Oéci Struktura wiokien miesniowych

atematyczne
gpisujgce parametry
badanych cech w

zawartosé procentowa widkien typu I

VL [%] = 0.1*wiek + 43,4
TA [%] = -0.43*wiek + 83,5
BB [%] = 0.016%wiek + 44,7
DE [%] = -0,1*wick + 58,2

pole przekroju widkien typu I

VL [micro m?] = -5.46*wiek + 3997.6
TA [micro m?] = -14,13%*wiek + 4333.6
BB [micro m?] = -3.44%*wiek + 4012.7
DE [micro m?] = -30,2*wiek + 3964.6

zaleznosci od wieku.

sita maksymaina aktywnosci tvpu handerip. (Fua)

dla populacji kobiet [N] = - 3,87*wiek + 492

dla populacji mezczyzn [N] = -2,18%wiek + 585

dla populacji kobiet 1 mezczyzn [N] = - 3,1*wiek + 542

wspolczynnik zmiennosci (CV = SD/M)
CV [%] =0,1*wiek + 0.2

obszar zakreslany punktem CoP. w jednostce czasu
SA [mm?/s] = 1.5%wiek - 21,4 (oczy zamkniete)

SA [mm?/s] = 0,5%wiek - 4,5 (oczy otwarte)
predkosé przemieszczania CoP.

V [mm/s] = 0,175%wiek +4.2 (oczy zamkniete)
V [mm/s] = 0,146%wiek + 4 (oczy otwarte)

odchylenie standardowe CoP w kierunku AP
SD AP [mm] = 0,04*wiek +3,26

odchylenie standardowe CoP w kierunku ML
SD ML [mm] = 0,025*wiek +2




Dzialania zaradcze




Dziatania zmierzajgce do utrzymania
zdrowia starszych pracownikow

Modyfikacja metod oceny obcigzenia
wnetrznego pod katem wieku pracownika

golne zasady organizacji stanowisk i procesow
pracy dla populacji starszych pracownikow

/wiekszenie mozliwosci psychofizycznych u
starszych pracownikow



Modyfikacja metod oceny obcigzenia
zewnetrznego pod kgtem wieku
pracownika

Ze wzgledu na to, ze metody oceny obciazenia uktadu migSniowo-szkieletowego
uwzgledniajg czynniki odnoszace si¢ do pozycji ciala, wywieranych sit 1 rytmu pracy a
mozliwosci sitowe zalezg od wzajemnego potozenia cztonow ciala modyfikacja powinna
dotyczy¢ przede wszystkim parametrow ktore odnoszg si¢ do sity.

Wskaznik %{ieniq obliczany jest z uwzglednieniem: Redukcija sity:

WspoétcZynnika subiektywnie ocenionej ucigzliwosci wynikajgcej z

. . brak
wywierania sity
iaru maksymalnych mozliwosci sitowych dla danego brak
prdcownika
artosci sity wywieranej podczas czynnosci pracy i site Sity maksymalnej okreslonej dla
aksymalng (maksymalne mozliwosci sitowe) ogolnej populacii
tatej wartosci sity odniesienia Sity odniesienia

Wartosci granicznych zakresow

du zaleznego od wartosci granicznych zakresoéw sity Sity



Modyfikacja metod oceny obcigzenia
zewnetrznego pod katem wieku
pracownika

/miany wartosci granicznych klasyfikacji sity zewnetrznej w
metodach RULA, REBA i OWAS w zaleznosci od grup
wiﬁkowych pracownikow

/ RULA REBA OWAS
Ogdlna Populacja 60- Ogdlna Populacja 60-69 Ogdlna Populacja 60-69
populacja 69 lat populacja lat populacja lat
2 kg 1.7 3 2.4 11,5 kg 11,5 kg
20 17

10 kg 8,5 11,5 kg 11,5 kg




Ogolne zasady organizacji stanowisk |
procesow pracy dla populacji starszych
pracownikow (60-69 |at)

» Szczegolnie w przypadku pracownikow starszych wazne jest
przestrzeganie podstawowych zasad podnoszenia i przenoszenia
tadunkow.

» W przypadku pracownikow starszych maksymalna sita
szczalna ciggniecia, pchania oraz podnoszenia, przyjeta dla
0golnej populacji powinna byc obnizona o 15 %.

W sytuacjach wymagajgcych przyjmowania niewygodnych
pozycji ciata i/lub wywierania duzych sit nalezy stosowac urzgdzenia
pomochicze, w tym podwieszanie przemieszczanych duzych i
nieporecznych elementow.



Ogodlne zasady organizacji stanowisk |
procesdw pracy dla populac]i
starszych pracownikow




/wiekszenie mozliwosci psychofizycznych
pracownikow

/miana wartosci maksymalnej sity prostowania kolana pod
wptywem treningu
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Programy treningowe stuzgce poprawie
mozliwosci psychofizycznych u starszych
pracownikow

»/estaw odpowiednio dobranych ¢wiczen sitowych moze wptyngc

pozytywnie na ogdlng funkcjonalnosc.

» Potgczenie freningu sitowego i wytrzymatosciowego w populacii
0sOb w podesztym wieku jest najoardziej skutecznym sposobem na

poprawe funkcji zarbwno nerwowo-miesniowych jak i krgzeniowych.

planowaniu form i infensywnosci freningu nalezy uwzglednic
ozliwosci fizyczne, charakter pracy oraz sposoby spedzania wolnego

ZdSU.

»Programy freningowe mogg byc¢ indywidualne z trenerem, ale tez
samodzielnie wykonywane w domu. Szczegodlne znaczenie takze

oteczne majg grupowe programy treningowe.



Programy treningowe stuzgce poprawie
mozliwosci psychofizycznych u starszych
pracownikow

»Duze znaczenie dla utrzymania funkcjonalnosci osdb starszych
mogqg mjec takze treningi mentalne.

» /e wzgledu na to, ze wystepujg wspolne procesy starzenia w catym
izmie cztowieka utrzymanie funkcji mozgu i miesni przez cate
zycje w dobrym stanie ma zasadnicze znaczenie dla osiggniecia
wysokiej jakosci zycia.




