
Safety and health at work is everyone’s concern. It’s good for you. It’s good for business.

Balogh Katalin EU-OSHA Nemzeti Fókuszpont vezető
2021. április 28.

Harmadjára tűzi zászlóra az EU-OSHA a munkahelyi mozgásszervi
megbetegedések témáját. Miért kell ismét beszélni erről a témáról,
és miért nem elég csak beszélni róla?
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 2000: Fordítsunk hátat a váz- és izomrendszeri megbetegedéseknek!
„e megbetegedések nagy részét a meglévő munkavédelmi előírások és a helyes
gyakorlatokra vonatkozó útmutatások betartásával meg lehetne előzni, illetve 
mérsékelni lehetne”
 2007: Legyen könnyebb a teher ! (váz- és izomrendszeri megbetegedések)
a „terhek kezelésének” koncepcióját hangsúlyozza: nem pusztán a mozgatni kívánt 
terhet kell figyelembe venni, de a környezeti tényezők miatt a testet érő igénybevételt 
és a feladat elvégzésének tempóját is.
2020-22: Egészséges munkahelyek - Legyen könnyebb a teher ! 
a munkavégzéssel összefüggő mozgásszervi megbetegedések megelőzése 
„A kampány az említett állandó probléma okairól ad átfogó képet. Célja a témakörrel 
kapcsolatos minőségi információ terjesztése, a probléma kezelésével kapcsolatos 
integrált megközelítés ösztönzése és a munkahelyeken segítséget jelenthető gyakorlati 
eszközök és megoldások felkínálása.”

2000…2007….2020-22
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2015. évi európai munkakörülmény-felmérés

Az EU-ban 5 munkavállaló közül 3 számol be váz- és 
izomrendszeri panaszokról

Mi a probléma?
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Előadó
Bemutató megjegyzései
Forrás: EU-OSHA, A munkával kapcsolatos váz- és izomrendszeri megbetegedések: előfordulási gyakoriság, költségek és demográfiai adatok az Európai Unióban, 2019, 45. o. Elérhető a következő címen: 
https://osha.europa.eu/en/publications/msds-facts-and-figures-overview-prevalence-costs-and-demographics-msds-europe/view 
  
2015-ben az EU-28 területén a munkavállalók mintegy háromötöde számolt be hátat, felső végtagokat és/vagy alsó végtagokat érintő váz- és izomrendszeri megbetegedésekkel összefüggő panaszokról. Ez a következtetés vonható le a hatodik európai munkakörülmény-felmérésből. Az EU-28 területén a váz- és izomrendszeri megbetegedések munkavállalók által említett leggyakoribb típusai a hátfájás és a felső végtagok izomfájdalmai (2015-ben 43%, illetve 41%). Az alsó végtagok izomfájdalmairól ritkábban számolnak be (2015-ben 29%). További információk a Eurofound 2015. évi hatodik európai munkakörülmény-felméréséről. Elérhető a következő címen:  https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/
sixth-european-working-conditions-survey-2015
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A mozgásszervi megbetegedések kialakulásához hozzájáruló 
tényezők

Gyakran a betegség különféle kockázati tényezők együttes hatására alakul ki

Biomechanikai és környezeti
tárgyak, emberek emelése, cipelése, tolás, húzás, eszközök használata
ismétlődő vagy nagy erőt igénylő mozgások, elhúzódó fizikai erőfeszítések
fárasztó vagy kényelmetlen testhelyzetek, hosszan tartó ülő- vagy álló helyzet ugyanabban a testtartásban
kéz-kar vagy egésztest vibráció
hideg vagy nagyon meleg környezet
Szervezeti
hosszú munkaidő
szünetek vagy helyzetváltoztatás lehetőségének hiánya
gyors munkatempó, szoros határidők
ismétlődő és monoton munka
Pszichoszociális
a munka feletti és a munkaterhelés kontrolljának hiánya
nem világos, konfliktusos szerep a munkahelyen
lelkileg nehéz munkateher
kollégák /vezető nem  elégséges támogatása
Egyéni
korábbi kórtörténet
életkor
túlsúly/elhízás
fizikai teljesítőképesség
a munkával való elégedettség alacsony szintje
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Általában több intézkedés kombinációjára van 
szükség

• Munkahelyi egészségfejlesztés
• Korai beavatkozás
• Fokozatos visszatérés a munkába és csökkentett munkaidő 
• Rugalmasság az orvosi kezelések lehetővé tételére
• Távmunka a „rossz napokon” 
• Rugalmas munkakezdési idő
• Engedély, hogy aki akar, gyakoribb szüneteket tartson a mozgáshoz és nyújtáshoz 
• Belépés egy pihenőszobába 
• A fizikai feladatok cseréje a kollégákkal 

Támogatások

Előadó
Bemutató megjegyzései
Various different work adaptations were seen in the cases, and usually a combination of measures is needed.

Some of these measures, such as flexible working and teleworking, can benefit all workers. Offering such measures to all workers makes a workplace more inclusive and reduces the need for individual adjustments. This also helps avoid singling out a worker with a chronic MSD for ‘special treatment’. 
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Mozogjunk - ötletek

 Mozgásra vagyunk tervezve
 Legyünk motiváltak ezirányban
 Tartsunk mikroszüneteket
 Legyen elég hely felállni
 Legalább nyújtózkodjunk
 A nyomtató, a szemetes legyen a közösségi területen
 Ülő-álló asztalok
 Ülés, amely lehetővé teszi a testtartás megváltoztatását
 Fitness eszközök (pl. Pilates labda)

Előadó
Bemutató megjegyzései
Ideally workers need a balance between sitting, standing and moving around. Many ways to make work more dynamic and encourage movement are simple and low cost.  Some ideas include:
Motivate workers to take breaks, move stretch
Introduce stretching into meetings and encourage workers to get up and move, stretch if needed during meetings
Shorten meetings!
Can meeting rooms, cafeterias etc. have a standing area?
Put printers, waste containers in common areas only
Provide sit-stand desks 
Provide good seating which allows posture change
Provide fitness equipment in the restroom – low cost items such as a Pilates ball, mat or elastic exercise bands
Provide cordless phones so workers can stand and walk to use the phone
....
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Mozogjunk – tippek

 Menjen a kolléga szobájába (ne e-mailt küldjön vagy telefonáljon)
 Álljon fel, amikor telefonál
 A mobil eléréséhez fel kelljen állni
 Lépcsőzzön
 Rövid értekezlet esetén álljanak
 Az autóval kicsit messzebb is parkolhat?
 Használjon ‘Screen break’ app-ot
 Otthoni munkavégzésnél alkalmazzon változó 

testtartásokat

Előadó
Bemutató megjegyzései
Tips for individuals to become more active at work include:
Going to speak to a colleague instead of sending an email or phoning
Standing up to make or take phone calls
Keeping your mobile phone out of reach so you are forced to get up to use it
Taking the stairs – start by getting out of the lift one floor early
Can brief meetings be done standing up?
Using breaks to move – incorporate microbreaks into how you work, to briefly stretch, get up
Parking your car a distance from the office entrance
Using ‘screen breaks’ app or timer on your phone to prompt you to take a break to move
If you have a sit-stand desk, make sure you do use it to change posture frequently
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„Az ülés az új dohányzás”

 Nincs „legjobb ülési pozíció”

 A következő testtartásunk a legjobb testtartás

Előadó
Bemutató megjegyzései
The MSD activity has included investigation of prolonged sitting at work and prolonged standing, with the emphasis on good practice. I will present some draft findings on prolonged sitting:

Even with an ergonomic workstation, sitting at your desk 40 hours a week until retirement is very problematic. 
Experts also increasingly reject the notion of a best sitting posture to be maintained at all times, because our bodies are designed for movement. Instead they advocate dynamic sitting.

The advantages of alternating postures and more dynamic work are clear:
It prevents shortening of the thigh muscles – a known problem for habitual sitters
It eases the return of blood to the heart and stimulates circulation 
It keeps intervertebral discs in a better shape
It can reduce vein weaknesses and varicose veins 
Movement is less tiring than holding a fixed position.
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Dinamikus ülés

 Mozgassa a medencéjét

 Változtassa a súlypontját (egyik fenék, másik 
fenék) 

 Nyújtsa előre és vissza a nyakát 

 Dőljön hátra és előre az ülésen 

 A mikroszünetekben végezzen nyújtásokat

Előadó
Bemutató megjegyzései
Dynamic sitting means changing your posture frequently while sitting, for example, 
Rock your pelvis back and forward
Shift your weight sometimes more to the right buttock and sometimes more to the left buttock
Push your rib cage forward and backward or to the side
Every now and again stretch your neck by pushing your head back
When sitting forward, support yourself on the desk
Lean back in a relaxed fashion against the back rest in the rear sitting position
Take microbreaks to stretch 
Stretch your hands, wrists and fingers
Roll your shoulders and rotate your neck
Try to gyrate your hips
Taking a pause to breath in and out deeply is good for the spine and muscles 
Stretch your arms and shoulders back to breathe in 
Curl forward to breathe out

Feel free to wiggle around while you are listening to the rest of the presentation – better still, get up and stretch!
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Útmutatás

Max 2 órát üljünk egyvégtében

Álljunk fel minden 20-30 percben

Max 5 órát végezzünk naponta ülőmunkát (ha 
megtehetjük)

Előadó
Bemutató megjegyzései
Guidance on prolonged sitting suggests the following:
Always get up after 2 hours of sitting for at least 10 minutes
Avoid long periods of sitting – aim to get up every 20-30 minutes
Short, frequent microbreaks are better than longer breaks taken occasionally
Do not exceed a maximum of 5 hours sitting at work each day
*Based on guidance from The Netherlands and Australia
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Hosszú állás – nem az ülés helyettesítője

 Az ülés ellentettje, nem az állás. Hanem a mozgás

 A hosszú idejű állás egészségi problémát okozhat és fárasztó is

 Kerülje a szükségtelen állást

Előadó
Bemutató megjegyzései
The opposite of sitting is not standing, it is moving
Prolonged standing on the spot can cause lower limb and back problems and cardiovascular health problems and it is tiring.  
In fact prolonged constrained standing is even worse for health than prolonged sitting. So prolonged sitting should not be substituted by constrained standing.

Therefore standing still on the same spot should also be limited:
Avoid unnecessary standing
Reduce standing based on risk assessment and ergonomic intervention
Design workstations to allow sitting
Allow workers to take breaks from standing when they need to 

While a work station that allows both sitting and standing can be really helpful, workers still need breaks from both postures to move around

A report on prolonged standing which is being finalised includes practical measures and workplace examples of how to reduce 
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Helyes gyakorlatokat gyűjtünk!

Már megvalósított, mások számára követhető, példaértékű, innovatív intézkedések +
Adatlap kitöltése magyarul, diagram, fotó, film mellékletek
2 forduló, 2 kategória

Széles – akár európai szintű – nyilvánosság
Bemutatás lehetősége 2021. októberi konferencián

Jelentkezési határidő: 2021. szeptember 30.
EU-OSHA Nemzeti Fókuszpontja fokuszpont@itm.gov.hu

mailto:fokuszpont@itm.gov.hu
https://healthy-workplaces.eu/en/get-involved/good-practice-awards
https://healthy-workplaces.eu/en/get-involved/good-practice-awards
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Csatlakozzon és segítsen, hogy könnyebb legyen a teher!

Bővebb információ a kampány weboldalán található:
www.healthy-workplaces.eu

Iratkozzon fel a kampány hírlevelére:
https://healthy-workplaces.eu/en/healthy-workplaces-newsletter

Kövesse figyelemmel a tevékenységeket és eseményeket a közösségi 
médián keresztül:

Érdeklődjön az országában zajló eseményekről a nemzeti 
fókuszpontoknál:
https://healthy-workplaces.eu/hu/campaign-partners/national-focal-points

#EUhealthyworkplaces 

Előadó
Bemutató megjegyzései
© Európai Munkahelyi Biztonsági és Egészségvédelmi Ügynökség, 2020
Sokszorosítása a forrás megjelölésével engedélyezett.
Bármelyik fénykép vagy egyéb anyag felhasználása vagy sokszorosítása esetén, amelynek szerzői joga nem az EU-OSHA-t illeti meg, közvetlenül a jogtulajdonosokhoz kell fordulni engedélyért.


http://www.healthy-workplaces.eu/
https://healthy-workplaces.eu/en/healthy-workplaces-newsletter
http://twitter.com/eu_osha
http://twitter.com/eu_osha
https://www.facebook.com/EuropeanAgencyforSafetyandHealthatWork
https://www.facebook.com/EuropeanAgencyforSafetyandHealthatWork
http://www.youtube.com/user/EUOSHA
http://www.youtube.com/user/EUOSHA
https://www.linkedin.com/company/europeanagency-for-safety-and-health-at-work
https://www.linkedin.com/company/europeanagency-for-safety-and-health-at-work
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