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Kaj je ergonomija?
< ‘}@; stvar)

delo
Cloveku

U”orabI'aL' «{Delaj pametn orijetne {
porabia \in ne tezje uporabniku
Prilagodi pravila dela -
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Uporaba ergonomije




OTROSKA MIZA ZA PISANIJE,
IZDELANA NA DUNAJU OKROG LETA 1930












Dvanajst principov ergonomije

omogoca.

- razumeti, kako ovrednotiti
spremembe v tehnologij1 in nove produkte,
k1 pridejo na trzisce

- ergonomsko ovrednotiti katerokoli

delo doma ali v tovarni

- principi ostajajo 1sti, ne glede na

razvoj znanja na polju ergonomije
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Delaj v nevtralnem polozaju

Bistven je polozaj telesa




®) Ohranjaj “dvojno S-obliko”
hrbtenice
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Ohranjaj zravnan vrat (I1I)
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Ohranjaj zapestje v nevtralnem polozaju
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Ohranjaj zapestje v nevtralnem polozaju

(1)







Ohranjaj zapestje v nevtralnem polozaju
(111)




Povzetek —
Nevtralni polozaj
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Drugo nacelo ergonomije

Sila prijema

Vec sile uporabis s prijemom cele roke (mocnostni prijem) kot samo
s prsti. Ce torej delo zahteva mocnostni prijem, uporabljaj za to
orodja

Reduciraj potiskanje in vleCenje bremen z uporabo sile

Obicajno je laZe potiskati bremena, kot jih vleci. Poskrbi, da so
bremena, ki jih je potrebno premikati na vecjih kolesih, da so tla in
kolesa dobro vzdrzevana, da so na takih bremenih rocaji

Dvigovanje bremen

Uporabimo mehaniCne roke, dvizne mize, vaakumska prijemala,
hidravli¢ne lifte, fleksibilne konvejerje...
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Nacini dvigovanja bremena

Q O-

—

A By Ba C

Shka 3.19

Tipi dviganja. A= hrbtni tip, B1 = kolenski tip, Bz = kolenski tip kombiniran z dviganjem
na prste, C = hrbtno-kolenski tip.



D Nacini dvigovanja bremena [~
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Herniated
Disc
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Drugo nacelo ergonomije-v pisarni

Prsti in roke

Sodobne tipkovnice so narejene tako, da je potrebna uporaba
male mm moci, vendar zaradi navade, ki jo imamo
uporabljamo veliko vecjo silo kot je potrebno

Hrbet

Za pomikanje predmetov se uporabljajo prirocne, zlozljive
naprave na kolescih tako, da ni potrebno ro¢no prenasati
bremen
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Sedec1 polozaj

90°
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Sedec1 polozaj

120°
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Sedec1 polozaj
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Za osemurno sedece delo giprimeren noben tel. polozaj
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Spreminjaj telesni polozaj, posluzuj se
variacij
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Tretje nacelo ergonomije-splosno
Ohranjaj vse v lahkem dosegu

* Dobro pravilo: naj bodo predmeti v dosegu roke. Ta ima
obliko polkroga 1n ne kvadrata

* Druga mozZnost je, da je miza oblikovana tako, da je
1zrezana v obliki polkroga. Na ta nacin se laze doseze ved)i
“doseg rok™

« Resitev problema dela s Skatlami
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Delaj v dosegu podlakti
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Delaj vse v lahkem dosegu
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Na L-oblikovana miza




Cetrto nacelo ergonomije
Delaj na primerni visini

SploSno

* VisSina komolca

 Prilagodljiva viSina- pri fiksni viSini vedno prilagajaj viSino
vec¢jemu Cloveku. (Prehod 1z ene viSine na drugo-misSmas)

V pisarni

* Visina delovne povrSine je vezana na srednjo viSino
tipkovnice. Roke so podprte na mizi ali naslonu za roke

 Visina ekrana



Ohranjaj komolce ob telesu 1n relaksirana
ramena
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Delaj v visini komolcev




Tudi v redu
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(Obdrzi zapestne sklepe izravnane in ramena relaksirana)



o

Delaj na primerni visSini
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Peto nacelo ergonomije
/Zmanjsaj Stevilo ponavljajoCih gibov

SploSno
* Naj stroj1 delajo namesto roke

 Pomemben je dizajn orodja in organizacija dela, ki take
gibe reducira

V pisarni

Repetitivni gibi so se reducirali s “short cut-1”, delo z misjo,
ikonami, predvsem pa z razpoznavanjem glasu.
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Sesto nacelo ergonomije
¢imbolj zmanjsaj staticno miSi¢no delo

SploSno

e ZmanjSaj mo¢ in trajanje uporabe moci (writer’s cramp)

* Delaj v nevtralnem polozaju telesa (delo nad akromialno visino)

V pisarni

Glavni vzrok staticnega mm dela je sedenje (pomen dobrega
in adaptabilnega stola), sledi staticno mm delo miSic
ramenskega obroca pri tipkanju z nepodprtimi rokami.
Priskrbite podporo za roke. Ta naj bo prilagodljiva.
Naslednji vzrok smd je prijem za miSko: drZite jo nalahno,
ne uporabljajte sile!
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ZmanjSaj moc 1n trajanje uporabe moci-
writer s cramp
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StatiCno delo — Ramena
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Staticno delo — “Mouse Hand”
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Delo nad akromialno visino




@ C
Sedmo nacelo ergonomije
/Zmanjsajte pritisk na toCke telesa

SploSno
* Drzala skaryy, kleSC€ naj bodo tapecirana, primerno dolga in
oblikovana po roki

» Preskrbite podlozeno podlogo za podlakt, da ne pritiska na
rob mize

* Preskrbite primerno podlago za noge —proti utrujenosti in
podporo za nogo pri stojeCem delu

V pisarni

 Stoli: pritisk na rob mize, pritisk na poplitealno jamo: dobro
tapecirana sedezna povrsina, primerna visina

» Podpora za zapestni sklep: mehka, robovi mize, spenjala
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Pritisk na telesne dele
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Podpora za noge
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Prilagodi s1 stol

(v primeru fiksne delovne viSine)

Prilagodi si visino
stola glede na
delovno visino

Uporabljaj
podporo za
noge, ko je to
nujno
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Prilagodi s1 stol

(v primeru prilagodljive delovne viSine)

Prilagodi si
delovno visSino

Prilagodi si
visino stola glede
na tocke pritiska

Stopala naj bodo
na tleh




D Povzetek =

Pravila Priporocila
(zahtevana ﬁ (70272 SO
izjeme)
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Osmo nacelo ergonomije
Omogoc1 dovolj prostora

SploSno

* Potrebno je nacrtovati delovno mesto za visoke ljudi
e Omogoci vidno kontrolo

V pisarni

* Dovolj prostora za noge pod mizo

» Drzalo za tipkovnico, debelina delovne povrSine

» Spraznite prostor pod mizo
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Deveto nacelo ergonomije
Gibanje, telovadba, raztezanje mm

SploSno

* Promocija fitnessa, “energijski odmor1”

e Alternativni tel. polozZaj: pr1 stojeCem, razli¢ni poloZaji nog
V pisarni

e Spreminjaj pozicijo stola

« Spreminjaj telesni polozaj 1z stojeCega v sedeci...
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Gibanje, telovadba, raztezanje mm
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Gibanje, telovadba, raztezanje mm
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Gibanje, telovadba, raztezanje mm
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Gibanje, telovadba, raztezanje mm
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Deseto 1n enajsto nacelo ergonomije

Ohranjaj udobno delovno okolje
komande naj bodo razumljive (tehni¢ni del)

e Priskrb1 ustrezno razsvetljavo

« Uporabljaj lokalno osvetlitev

* [zogibaj se temperaturnim ekstremom
* Izogibaj se 1zvorom hrupa



o

Udobno delovno okolje
BleSCanje
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Udobno delovno okolje

B

leSCanje-1zboljSave

&

Namizna -
svetilka
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Indirektna /'L__‘
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Razprsilci
svetlobe

— Zavese

Ekran obrnjen
od izvora
svetlobe
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“Utrujene oC1”
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“Suhe oC1”




Dvanajsto nacelo ergonomije
/Zmanjsaj stres

IzboljSaj organizacijo dela

 Planiraj delo tako, da stres zavestno zmanjSas

* Vkljuci v delo vsakogar, ki to zeli

 Deli informacije z drugimi

* Delo naj vkljucuje tako razmisljanje kot tudi 1izvedbo

* Bodi del tima

« Zavedaj se vpliva, ki ga ima delo vsakogar na drugega
Dober management zmanjsa stres
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Nataknite s1 ergonomska ocala
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Sindrom ¢ezmerne obremenitve

Cumulative Trauma Disorders (CTDs)
Repetitive Strain Injury Syndrome
Overuse Syndrome



Dejavniki tveganja za CTDs (C

» NefizioloSka drza

« Staticno miSi¢no delo
» Repetitivni gibi

e MocC

* Pritisk na toCke telesa
e Stres
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Simptomi

otrplost

mravljin¢enje

pekoca bolecina (“Pins and needles™)
tresenje

misi¢ni1 krci

omejena gibljivost



D &

Sindrom ¢ezmerne obremenitve

Nekater1 pogostejsi primert:

» boleCine v vratu in krizu

= sindrom torakalnega izhoda

» sindrom rotatorne mansete

= epikondilitis

= sindrom radialnega in ulnarnega kanala
= sindrom karpalnega kanala

= trigger finger

= tendinitisi, burzitisi.



Cervical Strain

Mechanical Back Syndrome

Degenerative Disc Disease

Herniated Disc
(

Ligament Sprain
Muscle Strain
\
\ Epicondylitis N\
\ Radial Tunnel Syndrome

Thoracic Outlet Syndrome
Rotator Cuff Tendonitis

Tendonitis Digital Neuritis
Carpal Tunnel Syndrome Trigger Finger

Guyon Tunnel Syndrome DeQuervain’s
Disease

Sub-Patellar Bursitis
Shin Splints
Plantar Fasciitis



Hearing level (dB)

Poklicna naglusnost — TTS

Se normalen ADG
Frequency (Hz)
10 125 230 500 750 1000 1500 2000 3000 4000 6000 8000
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70
80 Severe
90
100 Profound
110
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Hearing level (dB)

Poklicna naglusSnost

LazZja do srednja nagluSnost

Frequency (Hz)

10 125 230 S00 750 1000 1500 2000 3000 4000 6000 8000

0

10 3% ﬁ\& Normal
20 \\

o \0_ Mid

40 ‘

50 Woderate
60 Moderately

severe

70

80 Severe
90
100 Profound
110




D

Noise Induced Threshold Shift {dB}

Razvoj] zaznavne naglusnosti
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Ergonomija in sindrom ¢ezmerne
obremenitve

HVALA ZA VASO POZORNOST!



