ZALECENIA 1 PRZYKLADY DOBRYCH PRAKTYK

SPOSOBY OGRANICZENIA OBCIAZENIA I ZMECZENIA NA
STANOWISKACH PRACY POWTARZALNEJ



1. WSTEP

W catej Europie i w uprzemystowionych cz¢sciach §wiata urazy konczyn gérnych sg jednymi
z najbardziej rozpowszechnione ze wszystkich wystepujacych dolegliwosci mig$niowo-
szkieletowych, wsrod osob aktywnych zawodowo (Finneran i O’Sullivan 2013). Za gléwna
przyczyne takiego stanu rzeczy podaje si¢ obcigzenie wynikajace z wykonywania czynnosci
powtarzalnych. Raport Eurofound dotyczgcy narazenia pracownikOw na zagrozenia w miejscu
pracy informuje, ze czynnos$ci powtarzalne stanowig najwigkszy procent wsrdd czynnikow
powodujacych zagrozenie i co pokazuje Rysunek 1, najwiekszy odsetek pracownikdéw narazony

jest na prace polegajaca na ruchach powtarzalnych.
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Rys.1. Narazenie na zagrozenia fizyczne w miejscu pracy (Eurofound 2016)

Konieczno$¢ wykonywania powtarzalnych ruchow rak i ramion oraz praca w megczacej
i powodujacej bol pozycji sag dos¢ powszechne, odpowiednio 61% and 43% pracownikow jest
narazonych na takie ryzyko przez co najmniej jedng czwartg czasu pracy. Czynniki takie jak
tempo pracy, precyzja wykonywanych zadan czy wielko$¢ obcigzenie bezposrednio
przektadaja si¢ na kondycje uktadu migsniowo-szkieletowego konczyn gornych. W zwiazku z
tym istotnym jest, aby znalez¢ sposoby zmniejszenia obcigzenia uktadu ruchu pojawiajacego

si¢ w wyniku wykonywania powtarzalnych prac fizycznych angazujacych konczyny gorne.



2. PROBLEMY POJAWIAJACE SIE NA STANOWISKACH PRACY
POWTARZALNEJ I SPOSOBY PRZECIWDZIALANIA IM

PROBLEM:

W wyniku powtarzajacych si¢ czynnosci pracy powodujacych nadmierne obcigzenie pojawiajg
si¢ tzw. zespoty przecigzeniowe. W wyniku wykonywania czynnos$ci powtarzalnych dochodzi
do pojawiania si¢ dolegliwosci, ktore najczesciej identyfikowane sa w populacji pracujacej i sa

silnie zalezne od rodzaju wykonywanej pracy.

PRZYCZYNY:

Przyczyng zespotow przecigzeniowych s3 obcigzenia zewnetrzne na skutek ktorych
przekraczana jest wytrzymato$¢ fizyczna oraz wydolno$¢ elementow ukladu mig$niowo-
szkieletowego, poczawszy od mieéni i ich przyczepdw, przez $ciggna, chrzastki az po kosci.
W przeciwienstwie do innych urazéw uktadu ruchu, ktérych efekty widoczne sa
natychmiastowo, np. ztamanie bedace efektem potknigcia, zespoly przecigzeniowe
identyfikowane sg dopiero, gdy zaczynaja przyjmowac posta¢ przewlekta, a do tego czasu
zmiany patologiczne w tkankach zachodza w sposob ciagly czesto nie dajac wyraznych

objawow.

DOBRE PRAKTYKI:

W celu wyeliminowania czynnikow bedacych bezposrednim Zrédiem problemow bolowych
I pojawiajacych sie schorzen nalezy zidentyfikowac Zrodto problemu i jego poziom, tak aby go

wyeliminowaé badz zredukowa¢ do minimum.

IDENTYFIKACJA ZAGROZENIA

Ocena obciazenia zewnetrznego

Podstawa oceny obcigzenie zewngtrznego jest analiza parametréw opisujacych potozenie
poszczegodlnych cztondow ciata, sity wywieranej przez pracownika oraz sekwencji czasowych
wykonywanej pracy. Wiekszo$¢ z wykonywanych prac, szczegdlnie prac powtarzalnych,

wymaga zaangazowania konczyn gérnych. Do oceny ich obcigzenia mozna zastosowac jedna

3



z ponizszych metod, tj. metodg OCRA (OCcupational Repetitive Actions), SHIFTRISK, badz
Wskaznik SI (Strein Index).

Stanowisko pracy powtarzalnej
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Rys.2. Metody oceny obcigzenia zewnetrznego dedykowane pracom powtarzalnym

W wyniku oceny analizowane stanowisko klasyfikowane jest do jednej z trzech stref ryzyka
pojawienia nadmiernego obcigzenia uktadu migsniowo-szkieletowego w wyniku pracy na
danym stanowisku. Wyr6znia si¢ strefe matego ryzyka, gdzie nie potrzebne jest podejmowanie
zadnych dziatan w celu poprawy warunkéw pracy, strefe ryzyka akceptowalnego warunkowo
oraz strefe ryzyka nieakceptowalnego, w obu przypadkach dobra praktyka jest zastanowienie
si¢ nad wprowadzeniem zmian na stanowisku pracy w celu minimalizacji zagrozen. Ponadto
obserwacja pracownika i rozmowa z nim moze pomdc w znalezieniu odpowiedzi na pytanie,
ktére z partii migdniowych sg najbardziej zaangazowane, tym samym najbardziej obcigzone
w trakcie pracy. Rysunki 4 i 5 przedstawiaja model cztowieka z zaznaczonymi grupami
mig$niowymi nadmiernie obcigzonymi podczas wykonywania czynnosci powtarzalnych oraz

Z przyktadami czynnikow bezposrednio wplywajacych na poziom tego obcigzenia.

- unoszenie barkow, zbyt wysoki blat roboczy w
stosunku do typu wykonywanej pracy

Rys.4. Przyktad nadmiernego obcigzenia migsni obreczy barkowe;j



Rys.5. Przyktady nadmiernego obcigzenia mig$ni konczyn gornych, tj. kolor niebieski —
migsien naramienny, zielony — migsien dwugtowy ramienia, fioletowy — zginacz nadgarstka

PRZECIWDZIALANIE - ZALECENIA

. Ergonomiczne dostosowywanie stanowisk pracy do rodzaju i charakteru

wykonywanych czynnosci

Obszar pracy oraz wymiary stanowiska roboczego sa czynnikami determinujacymi pozycje
przyjmowang przez pracownika. Okreslone przestrzenne utozenie czesci ciata sktada si¢ na
calkowite chwilowe obcigzenie, dlatego istotnym aspektem jest takie zaprojektowanie
stanowiska pracy, aby obcigzenie wynikajace z przyjmowanej pozycji bylo minimalne. Wazne
aby ogranicza¢ konieczno$¢ przyjmowania przez pracownika pozycji niewygodnych
I wymuszonych. Zaleca si¢ aby dazy¢ do utrzymywania pozycji naturalnych, poniewaz
najmniejsze obcigzenie rejestruje sie, gdy wszystkie katy w stawach sg zerowe, pracownik stoi
z ramionami opuszczonymi wzdtuz tulowia. W przypadku prac powtarzalnych istotnym
elementem jest wysoko$¢ blatu roboczego, ktéra determinuje ulozenie konczyn gornych.
Optymalne potozenie blatu roboczego zalezy od typu wykonywanej pracy, a okreslana jest w
stosunku do wysokosci tokciowej. W przypadku prac niewymagajacych doktadnosci i precyzji
ruchéw, w pozycji ze swobodnie opuszczonymi ramionami dtonie powinny znajdowac si¢
okoto 75mm ponizej linii tokci. W przypadku prac manipulacyjnych tokcie nie powinny by¢

podnoszone wyzej niz na 100mm ponad linie lokci, natomiast podczas prac doktadnych,



w ktorych niezbedna jest szczegotowa kontrola wzrokowa, potozenie plaszczyzny roboczej jest

znacznie wyzsze w Stosunku do normalnego.
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Rys.6. Przyktadowe wysokosci blatow roboczych w zaleznosci od typu wykonywanej pracy

1. Odpowiednie dobranie narzedzi dodatkowych

Aspektem niezwykle istotnym a czesto pomijanym jako czynnika wptywajacego na poziom
obcigzenia uktadu migsniowo-szkieletowego a w szczegdlnosci obcigzenia migsni przedramion
jest stosowanie narzedzi roboczych. Wykorzystywanie narzedzi dodatkowych podczas
wykonywania prac powtarzalnych wigze si¢ z przymusem cigglego Sciskania reki i wywierania
sity na uzywane narzgdzie w celu jego utrzymania, co powoduje ciaggla aktywacj¢ miegsni
przedramion odpowiedzialnych m.in. za zginanie prostowanie palcow 1 nadgarstkow.
Dodatkowo w przypadku zle zaprojektowanego uchwytu, stosowanie narzedzia wymusza
nienaturalne zgiecie, badz skrecenie w nadgarstku lub nadmierne uniesienie ramion.
W przypadku, gdy stosowanie narz¢dzi wymaga uzycia duzych sil, nalezy pamigtaé, Ze
zdolno$¢ do generowania sity na odpowiednim poziomie przez migénie zalezy od potozenia
katowego dane cztonu ciala. W sytuacji w ktérej wymuszane jest nadmierne zgigcie
W nadgarstku sita chwytu reki jest duzo nizsza niz gdy nadgarstek znajdowatby si¢ w pozycji
neutralnej, bo wraz z niewielka zmiang polozenia katowego sita generowana przez migsnie
zmienia si¢ a jej maksimum przypada na pozycje najbardziej naturalne. Rysunek 7 przedstawia
przyktady dwoch typoéw narzedzi, z dobrze oraz Zle zaprojektowanymi uchwytami i
wykorzystanie ich we wtasciwy sposob, natomiast Rysunek 8 prezentuje przyktady dobrze i zle

dobrany typ narzedzia do charakteru wykonywanych zadan.



Rys.8. Przyktady wtasciwego i niewtasciwego doboru narzedzi roboczych do wykonywanej

czynnosci
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W badaniu, w ktérym tempo pracy determinowane byto przez konieczng do wykonania liczbg
elementow zauwazono wzrost aktywnosci migsni, przy wzroscie liczby skladanych
przedmiotow. Zredukowanie o 20 liczby wymaganych do wykonania elementéw obnizyto
amplitude sygnalu EMG o blisko 20%, co w konsekwencji wplynelo na ostabienie
odczuwanego przez pracownikow zmeczenia. Dlatego nalezy tak dobra¢ tempo pracy aby
znalez¢ kompromis migdzy liczbg wykonywanych czynnos$ci w jednostce czasu, bedaca

wskaznikiem produktywnos$ci a obcigzeniem mig$niowo-szkieletowym.

IV. Rotacja na stanowiskach pracy

Rotacja migdzy stanowiskami pracy rozumiana jako zmiana wykonywanych czynno$ci w ciggu
zmiany roboczej jest czgstym zabiegiem, w ktorym pracownicy zmieniajg si¢ miedzy réznymi
stanowiskami. Takie podejScie stuzy zmniejszeniu obcigzenia mig$niowo-SzKieletowego
i w konsekwencji zmniejszeniu ryzyka rozwoju MSDs. Zabiegi takie argumentowane sa
mozliwo$cig odpoczynku jednej grupy migsniowej, gdy podczas wykonywania innego zadania

pracuje inna grupa mi¢sniowa

V. Przerwy na odpoczynek

Obserwacja wptywu dlugo$ci stosowanej przerwy na odpoczynek w sektorze przemystu
wykazala, Ze przerwa 10 minutowa co godzing jest bardziej korzystna na obnizenie poziomu
zmeczenia, niz 15 min co 1,5h godziny. Tzw. microbreaks stosowane cze¢sciej w stosunku do
dtuzszych przestojow stosowanych w wigkszych odstepach obnizajg obcigzenie migsni. Warto

podkresli¢, Zze zastosowanie czgstszych przerw nie wptywato na obnizenie produktywnosci



3. PODSUMOWANIE

Praca fizyczna szczegodlnie praca powtarzalna niesie za sobg duze ryzyko pojawienia si¢
dolegliwosci bolowych oraz choréb zwigzanych z nadmiernym obcigzeniem uktadu ruchu.
Niepoprawnie zaprojektowane stanowisko pracy, wymuszajace przyjmowanie nienaturalnych
i niewygodnych pozycji ciata, konieczno$¢ stosowania sit o duzych warto$ciach, wymuszone
tempo pracy, brak przerw na regeneracj¢, narzgdzia niedostosowane do typu wykonywanej
pracy badz do wymiaréw antropometrycznych pracownikdw, maja negatywny wplyw na
kondycje¢ 0oséb wykonujacych czynno$ci na stanowiskach pracy powtarzalnej. Aby zapobiec
pojawianiu si¢ schorzen i chordéb uktadu ruchu i1 ograniczy¢ tym samym procent osob
zmuszonych korzysta¢ ze zwolnien lekarskich nalezy tak zorganizowaé miejsce pracy aby
minimalizowa¢ wptyw czynnikéw zwigkszajacych ryzyko nadmiernego obcigzenia uktadu
mig$niowo-szkieletowego. W prawidlowym rozpoznaniu problemu pomagaja metody oceny
obcigzenia szkieletowego, zaréwno zewnetrznego jak 1 wewnetrznego. Je§li metody te
wskazuja na wystepowanie nieakceptowalnego ryzyka powstania dolegliwosci MSDs, nalezy

podjac¢ starania w celu poprawy warunkow pracy.



