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Előadó
Bemutató megjegyzései
Presenters may like to start the presentation with some quick stretching. For example:

Firstly, please can we all stand up 
Breathing in, raise your shoulders up towards your ears, breathe out and move your shoulders back, around and down 
Again
Breathing in, raise your shoulders up towards your ears, breathe out and move your shoulders back, around and down 

Now change direction
Breathing in, raise your shoulders up towards your ears, breathing out bring your shoulders forward and down
Once more
Breathing in, raise your shoulders up towards your ears, breathing out bring your shoulders forward and down

That is known as a microbreak.
You may now sit down – but please feel free to get up and move or stretch during this session 
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CELKITUZESEK

e Figyelem felhivasa a foglalkozassal 6sszefliggd mozgasszervi betegségekre
A megel6zés kiemelkedd szerepének hangsulyozasa

A munkaltatok, munkavallalok és mas érdekelt felek 6sztonzése, hogy
dolgozzanak egyltt a mozgasszervi megbetegedések megel6zésén
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A munkavallalok altal az elmuiilt 12 honapban tapasztalt egészségi problémak az EU-ban,
EU-28, 2015

. Nincs egészségi probléma

(sak egyéb egészségi problémak

43%

(sak mozgasszervi betegségek

14%
Mozgasszervi betegségek és
egyéb egészségi problémak

15%

Forrds: Panteia, a hatodik EWCS alapjan, 2015.




A A i bet: agek altal jell den érintett testrészeket b tato testtérké Ve s ’ 7.
mozgasszervi betegségek altal jellemzden érintett testrészeket bemutato testtérkép 1. 43% hat‘ és derekfajdalom

- nyak

- vall

- hadt
kdnyok

. derék
. csuklé/kez

csipb/comb

Forrds: EU-OSHA.®
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2. 41% nyak és fels6 végtagok izomfajdalmai
3. 29% also végtagi izomfajdalmak

A munkavallalék altal tapasztalt, foglalkozassal 6sszefliggé
mozgasszervi betegségek tipusai kozé a kovetkezok tartoznak:

a leggyakoribb problémak vagy betegségre vezethetdk
kozé tartozik. ' vissza, vagy munkahelyi
balesetbdl szarmazhatnak.

A hatfajas és a nyakfajas Ii“ Az iziileti problémak kopasra
) £
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Az izomsériilések okai

5 o A csontproblémak jellemzéen
nagy eréfeszitések vagy N L
e . . munkabaleset kbvetkezményei,
ismételt tevékenységek

hetnal: mlnt’peldaul a csonttorések
esetében.
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A foglalkozassal 6sszefiiggé mozgasszervi betegségek kialakulasahoz potencialisan
hozzajarulo tényezok

A tényezo tipusa Példak

Fizikai tényezok - emelés, hordas, terhek tolasa és
huzasa, eszk6zok hasznalata

- ismétlédd vagy nagy erdkifejtést igénylé mozdulatok
- hosszan tarto fizikai eréfeszités

+ kényelmetlen vagy statikus testhelyzetek (pl. hosszan
tarto allas és llés, térdelés, kezek a vall szintje folott)

- a kezek/karok vagy az egész test rezgése

+ hideg vagy tulzott meleg

= magas zajszint, amely a test megfeszitését okozza
- amunkahely rossz elrendezése és kialakitasa

Szervezeti és - megterhelé munka, nagy munkaterhelés
pszichoszocialis . hosszi munkaidé
tényezdk

- aszlnetek hidnya vagy a munkavégzés kdzbeni
testhelyzet-valtoztatas lehetdségének hianya

- afeladatok és a munkaterhelés feletti ellenérzés hianya
- nem vildgos/egymassal Uitkozé munkakorok
+ ismétl6d6, monoton munka, gyors titemben

- akollégaktol és/vagy felettesektdl
kapott tamogatas hianya

Egyéni tényezék - kortorténet
- fizikai képességek
- életkor
« elhizottsag/tulsulyossag
- dohanyzas
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A foglalkozassal 0sszefliggd mozgasszervi betegségek

hatasa a vallalkozasokra'?

Tavollétek

Az uniés tagallamokban a mozgasszervi
betegségek miadja a kiesd
munkanapok jelentés hanyadat. 2015-ben

a mozgasszervi betegségekben szenvedé
munkavallalok (beleértve azokat is, akik egyéb
egészsegi probléemaval is kiizdenek) tobb
mint fele (53%) szamolt be arrdl, hogy az
el6z6 év soran tavol maradt a munkabal, ami
lényegesen nagyobb arany, mint azok esetében,
akiknek nincsenek egeszsegi problémai (32%).
A mozgasszervi betegségekben szenvedok
emellett az atlagot tekintve nagyobb
valészintséggel hiényozna

Betegen munkaba jaras
Ha valaki a munkahelyén mozgasszervi
betegsege miatt fajdalmat érez, ez varhatéan

<fontja a teljesitményét és a termelékenységét>

2015-ben a mozgasszervi betegségekben
szenved6 munkavallalok (az egyéb egeszséqi
problémakkal is kiizdékkel egytitt) sokkal

@bban dolgoztak @int s

egészségi problémakkal nem rendelkezék -
29% szemben a 9%-kal.

Korai vagy kényszerii nyugdijba vonulas

A mozgasszervi betegségekben szenvedo
munkavallalék nagyobb valdszinlséggel
gondoljak tgy, hogy 60 éves korukban nem
lesznek képesek ugyanazt a munkat ellatni.
Pontosabban a mozgasszervi betegségekben
szenved6 munkavallalék egyharmada (az egyéb
egészségi problémakkal is kiizdokkel egyiitt)
ugy gondolja, hogy nem lesz képes 60 éves

o koraig folytatni a munkajat.
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Egyes fobb unios iranyelvek

A 89/391/EGK irdnyelv {(a munkahelyi biztonsdgrél és egészségvédelemrdi szélo keretirdnyelv)
(1989. junius 12.) a munkavallaidk munkahelyibiztonsdgdnakésegeszségvédelmének
javitasat osztonzo intézkedések bevezetésérdl — a  keretiranyelv”

A 90/269/EGK irdnyelv (a kézi tehermozgatdsroi szolo irdnyelv)
(1990. majus 29.) az elsdsorbain-a-munkavélaiok hatsérulésének kockazataval
jard kézi tehermozgatdasra vonatkozo biztonsagi és egészségvedelmi minimumkovetelményekrél

A 2002/44/EK irdnyelv (a vibrdcioro! sz6l6 irdnyelv)
(2002. junius 25.) a munkavallalékfizikai tényezdék (vibracid) hatasabdl keletkezé

minimumkdvetelményekrél

A 90/270/EGK irdnyelv (a képernyd eldtt végzett munkardl sz6l6 irdanyelv)
(1990. majus 29.) a képerny® eidtt végzett munka biztonsagi és egészségvédelmi
minimumkovetelményeirdl

A 2009/104/EK irdnyeiv (a munkaeszk6zok haszndlataré! szolo irdanyelv)
(2009. szeptember 16.) a munkavalalék dltal a-muinkdjuk soran hasznalt munkaeszkozok
biztonsagi és egészségvédelmi minimumkovetelményeirdl

A 2006/42/EK iranyelv (a gépekrol sz6l6 irdnyelv)
(2006. majus 17.) a gépekidl; a gépek szabad piaci forgalmardl és
a gépeket hasznalé munkavallaldk és fogyasztok védelmérdl

Léteznek a munkahelyi kdvetelményeket, az egyéni védGeszkozoket #sia munkaidd szervezését
érintd iranyelvek és rendeietek is.

Ha tovabbi informacidkra kivancsi, keresse fel a https://osha.europa.eu/hu/safety-and-health-
legisiation weboldalt.




A megelbzés altalanos elvei és példak a foglalkozassal
Osszefliggd mozgasszervi betegségek megelGzését célzd
intézkedésekre |.

Kockazat elkeriilése Kockazat csokkentése azok

e automatizalas, robotika forrasanal

 pl. csokkenteni a magassagot,

e ergondmikus tervezés .
ahova a terhet fel kell emelni

* munkaallomas

e munkaeszkdzok * munkaszervezési lehetdségek:
e munkafolyamatok e parban végzett munka
* munkaveégzési mintak atalakitasa

e gyakran ismétl6dé mozdulatok,
kényszertesthelyzetek, hosszan
tarto statikus testhelyzetek
kerulése

e rotacio

maJ- Yy //
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A megelbzés altalanos elvei és példak a foglalkozassal
Osszefliggd mozgasszervi betegségek megelGzését célzd

intézkedésekre |l.
Munka egyénhez igazitasa Technoldgia fejlodésének

 elegendd hely a helyes testtartas kovetese

felveteléhez e U] segit8, ergondmikusabb
» egyénre szabottan 4llithatd kialakitasu eszk6zok, szerszamok

magassagu és donthetd asztalok berendezesek beve;e’ge,se,

és székek folyamatos modernizalas
e valtozatossag lehetbsége a * folyamatos szakmai tovabbkepzés

munkafolyamatok soran
e sziinetek, pihenbdiddk betartasa

v/




A megel§zés altalanos elvei és példak a foglalkozassal
Osszefliggd mozgasszervi betegségek megelGzését célzd
intézkedésekre lll.

Kockazatos miveletek kivaltasa Kollektiv intézkedések

biztonsagosabb modszerekkel e csuszasmentes kesztydk helyett

* pl kézi tehermozgatas kivaltasa jo fogasu fogantyuk,

geépi mozgatassal e gerinctdmasz/derékov és

Koherens megel&zési politika csuklovedok helyett az
kidolgozasa emeleésenkénti terhek
, . . csokkentése
e technoldgia, munkaszervezés,
munkafeltételek, szocialis e Térdveédok helyett a
kapcsolatok, munkakornyezet guggolast/térdelést igényl6
tekinteteben feladatok szdmanak csokkentés

=} v/




A megel§zés altalanos elvei és példak a foglalkozassal
Osszefliggd mozgasszervi betegségek megelGzését célzd
intézkedésekre V.

JO képzés és utmutatasok biztositasa

Gyakorlati képzések:
* a munkaeszkozok helye hasznalatara pl. emel6berendezések
e székek, butorok helyes beallitasara
 a munka és a munkaallomasok ergondmikus szervezésére
e biztonsagos munkavégzési testhelyzetek ismertetésére
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'y Eurdpai Munkahelyi
‘é Biztonsagi és Egészségvédelmi
Ugynokség

Egészséges munkahelyek,
Helyes Gyakorlat Dijak e T

r

 Munkahelyi biztonsag és egészsegvedelem kezelésének fenntarthaté és ujszer(
modszereinek elismerése

e Osszeurdpai verseny, Nemzeti Fokuszpontok
(Magyarorszagon a Nemzetgazdasagi Minisztérium MunkavédelmiIranyitasi Féosztalya)

e Kampany végén Helyes Gyakorlat Dijak

e Palyazat értékelési szempontok:

e Munkaltatok és munkavallaldk egytuttm(ikodésének bemutatasa a mozgasszervi
betegségek munkahelyi kockazatainak kezelésében

e A beavatkozasok sikeres megvalodsitasa
e Mérhet6 javulds megel6zés/kockazatcsokkentés terén
e Konnyen atiltetheté modszerek

=} v/




Mozgasszervi megbetegedések megel§zése
a munkavallaldk bevonasaval, kilonos tekintettel az id6s6dé munkavallaldkra
Egyetemi Korhaz, Bécs, Ausztria

AWARDED
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Programpontok

Kérddives felmérés a tapasztalatokrol

Csoportos tréningek az egészséges életmaodral,

mozgasszervi megbetegedések kialakulasanak rizikdtényezgirdl,
kockazatcsokkentés lehetbségeirdl,

kiscsoportos foglalkozasok gerincnyujtasi és relaxacios technikak,
hatizomerdsité gyakorlatok bemutatasaval,

dohanyzasrdl valo leszokas 6sztonzése,

egészséges taplalkozas népszer(sitése elkészitési mddok ismertetésének beiktatasaval és

stressz kezelési technikak bemutatasa

Fizikai terhelést csokkentd eszkozok kivalasztasa a személyzet bevonasaval tesztelésen keresztil

Egyéni tanacsadasra barmikor elérhetd képzett egészségvédelmi tanacsadok, akik munkaiddn kivili

szabadidds sporttevékenységeket is szerveztek az osztaly dolgozdinak

Egyedi gyartasu kerekesszékek beszerzése a betegek szallitasara (kisebb kerekek a konnyebb mandverezésért és
simabb gordiilésért, allithatd magassagu toldkar a kilonb6z6 testmagassagu betegszallitok munkatarsak miatt
Munkavallalok bevonasaval kerult kivalasztasra, hogy milyen tipusu munkavédelmi labbelik keriljenek beszerzésre
»,Kevert generacios” takaritd csoportok: fiatal & idds és régi & Uj dolgozdk egy csapatban

id6sebb, tapasztalt dolgozék tanitottak be az Ujakat, cserébe a fiatalabbak besegitettek

az id6ésebbeknek a fizikailag terhel6bb munkafolyamatok elvégzésében

v/




Eredmények

1. A dolgozdk elégedettsége és 6nbizalma mérhet6en nodvekedett, kiiléndsen az id6s6d6é munkavallaldk
értékelték pozitivan a megbecsulésiket

2. Sikerult [épéseket tenni a mozgasszervi megbetegedések kialakuldasanak megel6zésére

3.

A csapatmunka megerd@sitése integraciods egyuttmikodéssel, szolidaris érzékenység novelésével
az id6s6d6 munkavallalék megtartasaért

1. Idoraforditas: a szervezésre és részvételre

2. Koltségraforditas: kerekesszék, munkavédelmi l[abbelik

3. Hosszutavu megtériilés: munkavallalok j6 mozgasszervi
allapotanak megbrzése, romlasanak megel6zése,
munkaképességik fenntartdasa és a betegallomany
miatti hianyzasok csokkentése

Source: AKH Miie




Exoskeleton alkalmazasa a kézi tehermozgatas konnyitésére
Swissport, Cyprus AWARDED

o —

e Foldi kiszolgald rakodd egység dolgozdi

o Kézi tehermozgatas, gyakori emelés, hajolas, kényszertesthelyzet

* Fokozott mozgasszervi terhelés, f6leg gerincpanaszok el6forduldsa
e Emiatti hianyzasok szamanak novekedése és csokkent porduktivitas

CELKITUZES: EGYENI GERINCTERHELES CSOKKENTESE
MODSZEREK:

e sajat tervezésl ,LiftSuit” exoskeleton tesztelése dnkéntesekkel
e rovidtavu kiprébalds utan a visszajelzések alapjan mddositasok
e Hosszutavu tesztelés szélesebb korben

EREDMENY: mozgasszervi terhelés csdkkentése, dolgozdi elégedettség ndvekedése,
hosszutavon a panaszok miatti hianyzasok szamanak csokkenése
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A mozgasszervek egészségének védelme szamitdogépes munkakodrnyezetben P
ergondmiai szempontok szerint _J'AWAHDED v,
SAP SE, Németorszag v

A cég dolgozdinak 99%-a szamitogépes kornyezetben dolgozik a munkaidé teljes egészében
Iroddban munkaallomasokon vagy tavmunkaban otthonrdl

2020-ban hianyzasok hatterében az egészségbiztositd adatai alapjan
a keres6képtelenség oka 9,3%-ban mozgasszervi megbetegedés volt
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Safety Toolbox

affiliate company. All rights reserved,

e: 2022 SAP 5E or
E
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Oktatasi anyagok
Szemléltetd videdk
Biztonsagi tippek

Ergondmiai szempontok szerint kialakitott
munkakornyezet bemutatasa

Uzleti utazdsokra tanacsok mindenféle jarmdtipusra
Ergondmikus és biztonsagos vezetdilés beallitasok

Uj jarm(ivek egyénre szabott beallitasa

Setting Up Your Workplace
Anyone who pends most of W

ComIDIatie SONE 10 be MOSE DrOUCVe. T0 $13y heaitfy. you NoL Cnlly Need Feguar
@xercse. DUt 3150 3 wOrkplace (Rt 15 LM ed 10 YOur Nbeds.

@ jateh to setup
your workplace.
_ Office Workplace:
g How to adust your chax
£ Howltoadust your hackrest
How 10 adius! your SIOiEsls
How to adpust your desk hegh

How 10 acjust your manitor
How t0 position your keyboard and mouse

workay W 3 tested POSIGN EROUd wnEe 3

mpany. All rights res;

How to set up your sit-5
g

5 Mobile Workplace:
= How to set up your Lagtop worksta
How 10 st up your Lapts

an SAP affili

COVID-19 Pandemic: Ergonamics 123 for working from Home
ODDD

Source: 2022 SAP SE or

T

15 hours

ompany, All rights reserved.

L

22 SAP SE or an SAP a
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Mobil app okostelefonra optimalizalva

Biztonsagi és egészségvédelmi témakorok
munkacsoportok részére

Naptar, jegyzet, emlékeztetd, programtervezd funkcidkkal

Testmozgast népszer(sitd sport és fitness kurzusok

v/
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~, Technikai modostasok tervezese és kivitelezése  AWARDED
Al egy edesseg kesztd kisizemben
F&F, Kft, Magyarorszag

“ o Csaladi vallalkozas
e 16 alkalmazott a gyartosoron, 3 irodai dolgozo, 1 karbantarto

e A vezetOség beallt a dolgozdk helyére a gyartosoron, és
mozgasszervi panaszokat tapasztaltak sajat magukon




Ergondmiai
kockazatértékelés AWARDED

I/
 Ergondmiai kockazatbecslés késztése ergondmus bevonasaval

e Testtartasok, munkaallomasok kialakitasanak, fizikai €s mentalis terheléseknek,
munkabeosztasoknak, a munkakornyezetnek é€s a munkabiztonsagnak a vizsgalata

e Egyik legnagyobb probléma a magas kornyezeti hémérsékelt volt

e A dolgozdkat mozgaskovetd szenzorokat tartalmazo ruhazatba ,,motion capture suit”
Oltoztették és rogzitették a munkafolyamatok soran végzett mozgasokat, majd az
adatokat szamitogep segitségével kiértékelték

e A dolgozok klilonb06z6 testmagassaga volt a vizsgalatok alapjan a legfontosabb
ergonodmiai tényez6, az azonos magassagban talalhaté munkalaphoz képest: a
magasabb dolgozdknak jobban el6re kellett hajolni

* Fokozott csukld és kar terhelést igazoltak, kiilondsen a vago olléval végzett

munkafolyamat soran
--@J- Yy //
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Pneumatikus erével mikodtetett vagogép a kézi ollo kivaltasara
Automatizalt gyartosor bevezetése azon munkafolyamatoknal,
ahol nem szuikséges a kézmUves formalas

Az allé munkaallomasokon faradtsag-elleni sz6nyeg lefektetése és

kényelmes labbeli a dolgozoknak
Ul6-allé munkaallomasokon, allithatd magassagu munkaasztalok és székek

Légkondicionald berendezés beszerelése
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Sikerek

e Komplex, ergondmiai szempontokat is szamitasba vevd
kockazatfelmérés a dolgozok és ergondmiai szakember
bevonasaval

e \altoztatasok tervezése és bevezetése tobb ponton
e Végeredményben az ergondmiai

rizikofaktorok csokkentése és
a dolgozok elégedettségének
novelése




Dijazottak még... .
 HANDS ABOVE HANDS BELOW -
suqz}:;egms sH, e ' ._ MOSOda
A == e £ berendezesenek

atalakitas a
fels6 végtagok és a
torzs terhelésének

csokkentésere

MOBILE HANGING STATION
ADDED AFTER RISK ANALYSIS

cumztjn / *ﬂ

| PREVIOUS \
g (shoulders elevation 13% on cycle) - (shoulders elevation 0% on cycle)




Kézi halaszhalo szovo vallalat
dolgozodinak rendszeres atmozgato torna
bevezetése, ellenbrzott pihendiddk,
rotacio és csuklovedd
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Betongyarban dolgozok kézi tehermozgatas altal okozott
derékfajasanak kivedése a munkafolyamatok ergonomiai
attervezéseével és adaptalhato eszkozok alkalmazasaval
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Korhazi kornyezet atalakitasa egyénre szabott
munkakornyezet beallitasi lehet6ségekkel,
ergondmiai szakemberek egyénre szabott

tanacsadasaval




Egy masik egyészségligyi intézményben..
helyes mozgatasi-emelési technika
alkalmazasa

ote
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Source: ELAEORADOS JULIAN MAIRAL 5

Husfeldolgozo iizem berendezéseinek atalakitasa a
mozgasszervi terhelés csokkentése érdekében
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inak atalakitasa
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Uzem munkaallom

ipari

Textil




=

Takaritovallalat allithato, egyénre szabhato
takaritdeszkozok tervezése és kialakitasa
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Novénytermeld vallalat szortirozo és
szallitd sorok automatizalasa
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Osszefoglalas

A mozgasszervi megbetegedések nemcsak a munkavallaldkat érintik
egyeéni szinten, de tarsadalmi és gazdasagi hatassal is birnak.

Az életkor el6rehaladtaval, a nyugdijkorhatar emelésével el6fordulasi
gyakorisaguk megsokszorozodik.

Kiemelten fontos a mozgasszervi panaszok kialakulasanak megel6zése
és kialakult megbetegedés esetén a munkaképesség megtartasanak
elOsegitése szervezeési, edukacios és ergonomiai szempontok szerint
kialakitott munkakornyezet és munkafolyamatok segitségével.

Koszonom a figyelmet!
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