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OSSZEFOGLALO

Bevezetés

Mivel egyre t6bb munkakdrben né az UGlémunka aranya, sokasodnak az egészségi allapot romlasa és
az ulé életmdd kdzotti kapcsolatra utald bizonyitékok, ami még fontosabba tette azt, hogy foglalkozzunk
a munkahelyen vald, hosszan tart6 statikus Ulés problémajaval. Ez a jelentés a munkahelyeken valé,
hosszan tarté statikus Ulés kérdéskorével foglalkozik. Ebbe beletartozik a munkahelyen val6 Ulés
mértékének kérdése, a hosszan tarté Ulés egészségi hatasai, az tl6helyzet megtartasanak idétartamara
vonatkoz6 ajanlasok, valamint a j6 gyakorlatra vonatkozd javaslatok és példak azzal kapcsolatban, hogy
hogyan lehet elkerlini és lecsdkkenteni a hosszan tarté Ulést a munkahelyen, és a munkat aktivabba
és dinamikusabba tenni. A jelentés kdvetkeztetéseket és irdnymutatasokat is tartalmaz dontéshozék
szamara. A jelentés figyelembe kivanja venni a mikro- és kisvallalkozasok sziikségleteit, az irodai és a
nem irodai tipusi munkat, a nemmel és az életkorral kapcsolatos kérdéseket, valamint az iskolakban
valo, hosszan tarto Ulés kérdését is targyalja. A jelentés meghatarozasa szerint a hosszan tarté Ulés azt
jelenti, hogy valaki egyszerre tébb mint 2 6ran &t tGléhelyzetben van.

Ehhez a jelentéshez kapcsoléddan egy masodik jelentés a hosszan tart allassal foglalkozik ', emellett
harom OSHwiki cikk?3.4 tovabbi informacioval szolgal a hosszan tart6 Glésrol, allasrél és a mozgas
munkahelyen val6 eldmozditasarol.

Szakpolitikai hattér

Bar az Eurépai Unidban nincs kifejezetten a munkahelyen valé léssel foglalkozé munkahelyi biztonsagi
és egészségvedelmi el6irds, a munkaval kapcsolatos vaz- és izomrendszeri megbetegedések jelentette
altalanos kihivast az EU munkahelyi biztonsagi és egészségvédelmi stratégidja elismeri és prioritasként
kezeli. Szamos, az unids tagallamok altal végrehajtott unids iranyelv is létezik a munkahelyi biztonsagra
és egészseégvédelemre vonatkozdan, amelyek relevansak a hosszan tartd Uléssel kapcsolatos
kockazatok megel6zése szempontjabdl. 5. Mivel egyre inkabb el6térbe kerlil az Glémunka, az EU
szakpolitikai ajanldsokat fogalmazott meg a testmozgas elémozditasa érdekében, a munkahelyekre
vonatkozodan is®. Ezek az ajanlasok a munkahelyi kdrnyezetet célzé tagallami fellépésekre vonatkozo
mutatdkat foglalnak magukban az EU testmozgassal kapcsolatos iranymutatasai alapjan?.

Mi a hosszu ideig megtartott ul6helyzet?

A hosszan tart6 Glést meghatarozhatjuk ugy, hogy valaki egyszerre tébb mint 2 6ran keresztul Gl. Harom
f6 jellemzéje:

= alacsony energiafelhasznalas; (munka-energia forgalom)

= Ul8 testhelyzet;

= statikus (jellegl izommunka)terhelés (fizikai er6feszités ugyanazon testhelyzet fenntartasa
érdekében).

" EU-OSHA (Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség), Kényszerbdl hosszu ideig megtartott alldhelyzet a
munkahelyen: Egészségligyi hatasok és bevalt gyakorlatra vonatkozo javaslatok, 2021. Elérhet6:
https://osha.europa.eu/hu/themes//musculoskeletal-disorders/research-work-related-msds

2 https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders_and prolonged_static_sitting

3 https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders and prolonged static_standing

4 https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving and_exercise _at work to_avoid prolonged standing_and_sitting

5 Europai Bizottsag, A Bizottsag kdzlemeénye az Eurdpai Parlamentnek, a Tanacsnak, az Europai Gazdasagi és Szocialis
Bizottsagnak és a Régidk Bizottsaganak: Biztonsagosabb és egészségesebb munkahely mindenkinek — Az Eurdpai Unié
munkahelyi biztonsagra és egészségvédelemre iranyuld jogszabalyainak és politikajanak modernizalasa,

COM(2017) 12 final., 2017.1.10., 9. o. Elérhetd: https://ec.europa.eu/social/BlobServlet?docld=16874&langld=en

8 EU (Europai Unio), A Tandacs ajanlasa az egészségvédd testmozgas agazatkozi elémozditasardl (2013/C 354/01). Elérhetd:
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/PDF/?uri=CELEX:32013H1204(01)&from=HU

" EU (Europai Unio), Az EU testmozgasra vonatkozé iranymutatasai, 2008. Elérhet6:
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/nutrition physical activity/docs/2008 eu_physical activity guidelines en.pdf
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Mennyit Glink a munkahelyen?

Az Eurobarométer 2013-as adatai szerint® az EU-ban a felnéttek 18%-a dsszesen tébb mint 7,5 érat Ul
egy nap, a skandinav orszagokban jellemz&en tébbet, az olyan orszagokban pedig, mint példaul
Olaszorszag, Portugalia és Spanyolorszag, jellemz&en kevesebbet. Egy francia felmérés ramutatott,
hogy a felnéttek naponta atlagosan 7,5 érat llnek, és ebbél 4 6ra 10 percet a munkahelyen®'0. Az
Eurostat 2017-es adatai szerint az EU-ban a munkavallalék 39%-a llémunkat végez''. Ide tartoznak a
szamitogépeket haszndld irodai és Uzemi alkalmazottak (pl. vegyi és egyéb uUzemek iranyitdi
munkakoérében, a vezérl6termekben dolgozdk), a telefonos Ugyfélszolgalatok munkatarsai és a
jarmivezetdk is. A gépkezelbk egy részét is ide kell sorolni (pl. varrodak, 6sszeszerel8i munkat végz8k
stb.) Az eurépai munkakdriilményekrél szolé 2015-0s felmérés 2 szerint a munkavallalék 28%-a szamol
be arrdl, hogy szinte folyamatosan al, 30%-uk pedig arrél, hogy az idé negyed-haromnegyed részében
uléhelyzetben van. A nék kdrében Osszességében 31% szamolt be arrdl, hogy mindig Ul; a férfiak
kdrében ez az arany 25%. 2000 és 2015 koz6tt a mindig vagy majdnem mindig szamitdgéppel, laptoppal
vagy billentylizettel dolgozék aranya 17,6%-rol 30,3%-ra emelkedett. 2019-ben az Uj és Ujonnan
felmeril®é kockazatokrol széld eurdpai vallalati felmérés szerint az EU-27-ben (a szervezetek 61%-a
esetében) a masodik leggyakrabban jelentett kockazati tényez6 a hosszan tarté (lés ('3) volt.

Kockazatnak kitett munkavallalok
= A munka tipusa

A hosszu ideig tarté Ulés kockazatanak az irodai alkalmazottak vannak leginkabb kitéve. Ugyanakkor
mas munkak és terlletek is sok Uléssel jarnak, igy példaul a jarmivezeték, pilotak, darukezeldk,
varrogépkezeldk, a futdszalag mellett dolgozdk, valamint mindazok munkaja, akik szolgaltatépontokon,
laboratériumokban, telefonos (gyfélszolgalatokon és vezérl6termekben dolgoznak. Akik otthon
dolgoznak, hajlamosak lehetnek tovabb dolgozni anélkll, hogy szunetet tartananak, rosszabb
ergondmiai feltételek mellett, mint az irodaban.

= N6k

A n6k nagyobb aranyban jelentették azt, hogy munka kézben majdnem mindig lInek, mint a férfiak 3.
Tulreprezentaltak a tilnyomérészt Glémunkaval jaré foglalkozasokban, igy példaul az irodai munka és
a mikro-0sszeszerelés teruletén, amelyek egyben alacsonyabb szinvonalu munkak is. Ez azt jelentheti,
hogy nincs ellenérzésiik afelett, hogy hogyan dolgoznak, beleértve azt, hogy mikor tarthatnak sziinetet
azért, hogy feldlljanak és mozogjanak. A varandds néknek (naluk kilén kockazatbecslés az elGirt!)
kerulnilik kell a hosszan tarté Ulést, és gyakran sziinetet kell tartaniuk, hogy felalljanak és mozogjanak,
klléndsen a terhesség elérehaladtaval.

= Idésebb munkavallalék és kréonikus vaz- és izomrendszeri megbetegedéssel kiizdd
munkavallalék

A hosszan tarté Ulés kuléndésen kritikus olyan munkavallalok esetében, akik kronikus
mozgasszerviproblémakkal kiizdenek, ugymint hatfajas vagy reumatikus koérképek, mivel az (léssel

8 Loyen, A., van der Ploeg, H.P., Bauman, A., Brug, J. és Lakerveld, J., ,Eurdpai til6bajnoksag: dnértékelés alapjan az uléssel
toltott idé gyakorisaga és 6sszefliggései az Eurdpai Unié 28 tagallamaban, PLoS ONE, 11. kétet, 3. szam, 2016, e0149320.
Elérheté: https://doi.org/10.1371/journal.pone.0149320. 2013-ban gyijtétt Eurobarométer-adatok alapjan.

9 Saidj, M. et al., ,Az Uléssel kapcsolatos magatartasformak leird tanulmanya 35 444 francia felnétt esetében: agazatokon ativel
megallapitasok az ACTI-Cité tanulmanyabol’, BMC Public Health, 15. koétet, 379. szam, 2015. Elérheté:
https://doi.org/10.1186/s12889-015-1711-8

'° Debrosses, K., ,Ulés a munkahelyen: mirél beszéliink?”, Hygiene et sécurité du travail, 252. szam, 2018. Elérhetd:

http://www.inrs.fr/dms/inrs/CataloguePapier/HST/TI-DC-22/dc22.pdf

" Eurostat, ,Munka kdzben fizikai tevékenységet végzd személyek a tevékenység tipusa, a tevékenység leggyakoribb statusza,

a kvantilis és az urbanizacié mértéke szerint [ilc_hch06]”, utolso frissités: 2020. februar 24. Elérhet6:
https://data.europa.eu/euodp/hu/data/dataset/rE6263Ct1IFXmwmOHizAA

12 Eurofound, Hatodik eurépai munkakérilmény-felmérés — Atfogo jelentés (2017-es frissités), Az Eurépai Unié Kiaddhivatala,

Luxemburg, 2017. Elérhetd: https://www.eurofound.europa.eu/hu/surveys/european-working-conditions-surveys/sixth-
european-working-conditions-survey-2015

13 Eurofound, Hatodik eurépai munkakérilmény-felmérés — Atfogo jelentés (2017-es frissités), Az Eurépai Unié Kiaddhivatala,

Luxemburg, 2017. Elérhetd: https://www.eurofound.europa.eu/hu/surveys/european-working-conditions-surveys/sixth-
european-working-conditions-survey-2015
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toltdtt hosszu idészakok hozzajarulhatnak az e betegségekhez tarsulé fajdalom megjelenéséhez. A
munkaer6 idésodésével egyre tobb lesz az ilyen betegségben szenvedd munkavallalé. Tovabba, mivel
egyre fokozottabb a munkavégzés Ul6 jellege, a hivatalos nyugdijkorhatar pedig né, a munkavallalék
el6z6 generacidihoz képest a mai munkavallalok életik folyaman jobban ki lehetnek téve az
Ulémunkanak. A fenntarthato foglalkoztatas szempontjabdl fontos a hosszan tarté lés elkertlése.

A hosszan tarté Ulés egészségi hatasai

A szakirodalom révid attekintése alapjan a jelentés grafikus modellben szemlélteti a hosszan tartd
statikus Ulés okat és egészségi hatasait. A hosszan tarté lléssel 0sszefliggésbe hozott egészségligyi
hatasok tobbek k6z6tt az alabbiak:

= derékfajas;

= nyaki és vallpanaszok;

= 2-es tipusu cukorbetegség és sziv- és érrendszeri betegségek;

= elhizas;

= arak néhany tipusa, kiléndsen a mellrdk és a vastagbélrak;

= lelki egészséggel kapcsolatos problémak;

= korai elhaldlozas (ez a betegségek kovetkezménye lehet és nem 6nallo kategoria).

Ami a cukorbetegséget és a sziv- és érrendszeri megbetegedéseket illeti, Giléhelyzetben alig hasznaljuk
a labizmokat. Ugyanakkor a lab nagy izmainak aktivalasa fontos a vérkeringés szempontjabdl.

= Az ilés és a vaz- és izomrendszeri megbetegedések

Amikor Ulés kdzben a teljes test rezgésnek van kitéve, példaul a jarmlvekben, ez fokozza a
derékpanaszok és mas, vaz- és izomrendszeri megbetegedések kialakulasanak kockazatat, fé6képpen,
ha a testhelyzet bekorlatozott, kényelmetlen és rossz.

A derékfajdalmon kivil az Glémunka a felsé végtagokban is megbetegedéseket okozhat, abban az
esetben, ha ismétl6dé mozdulatokkal, statikus izomterheléssel és kényelmetlen testhelyzetekkel
parosul, vagy ha erét kell kifejteni, vagy valamit el kell érni.

Szabalyozas és iranymutatasok
= Szabalyozas

Jollehet a munkavédelemmel foglalkozé unids jogszabalyok nem foglalkoznak kifejezetten a hosszan
tartd Gléssel, az unids iranyelvek értelmében az EU-ban minden munkaltatonak altalanos felelssége,
hogy kockazatértékeléseket készitsen, és ezek alapjan megel6z6 intézkedéseket léptessen életbe .
Az intézkedések kivalasztasakor lehetéség szerint kerllnitk kell a veszélyeket, a tulzott megterhelés-
igénybevételt és a munkavallalok igényeihez kell alakitaniuk a munkat. Minden olyan munkavallaléra,
aki munkaja jelentds részében képernydt hasznal, vonatkoznak a képernyé elétt végzett munkarol szolo
szabalyok'®, amelyek értelmében megfelelé munkaallomassal és székkel kell ellatni 6ket, és a képernyé
elétt toltott id6 lecsokkentése érdekében biztositani kell szamukra a rendszeres szlnetet vagy
tevékenységvaltast. A munkaeszkdzokrol'®, a gépekrdl'?, a rezgésrél'® és a kézi tehermozgatasrol®
sz0l6 iranyelvek mind hasznosak lehetnek az egészségjavitas és az Uldmunka ergondmiai
megoldasanak javitasa szempontjabdl.

* Iranymutatasok az lilémunkaval kapcsolatban
A jelentésben attekintett iranymutatasok alapjan az alabbi ajanlasok fogalmazhatdk meg:
A munkahelyen:

= A munkanap legfeljebb 50%-at toltse Ulve.

14 https://osha.europa.eu/hu/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1

'5 https://osha.europa.eu/hu/legislation/directives/5

16 https://osha.europa.eu/hu/legislation/directives/3

7 https://osha.europa.eu/hu/legislation/directives/directive-2006-42-ec-of-the-european-parliament-and-of-the-council
'8 https://osha.europa.eu/hu/legislation/directives/19

19 https://osha.europa.eu/hu/legislation/directives/6
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= Kerllje el a barmeddig tarté lést — torekedjen arra, hogy legalabb 20-30 percenként felalljon.

= Két ora Ulést kdvetéen minden esetben alljon fel legalabb 10 percre — amikor csak lehet, Gljén
kevesebbet.

= Egy munkanapon ne uljén 5 6ranal tdbbet.

= Aktivan dolgozzon, valtogasson az Ulés, az allas és a séta kozott!

Azt az elképzelést, hogy mindig a lehetd ,legegyenesebb hattal” kell tlni, mar nem tartjak idealisnak,
helyette a ,dinamikus Ulést” javasoljak, amikor is az tl6helyzet folyamatosan valtozik. Tovabba, az llés
ellentéte nem az allas, hanem a mozgas. Ezért noha az Ul6-allé munkaallomas hasznos lehet az llés
és az allas valtogatasara, ez nem elegendd, mivel tovabbra is két statikus pozicid kdzott valtogat.

Megel6zés a gyakorlatban

Fontos a testhelyzet lehetd leggyakrabban torténé megvaltoztatasa. Az altalanos cél egy dinamikus,
aktiv életstilus kialakitasa: mozogjon tobbet, ljon kevesebbet! A munkavallalék szamara lehetéséget
kell teremteni arra, hogy munka kozben kilénféle testhelyzetekben legyenek, és lehetéség szerint
valtogatni tudjanak Ulés, allas és sétalas kdzott.

= Megel6zési stratégia a hosszan tarté lilés elkeriilése érdekében

Hasonldan a kockazatkezelés 0sszes terliletéhez, a hosszan tarté Ulés elkerlilését célzo fellépéseket
egy olyan stratégia keretében kellene megvaldsitani, amely szisztematikus megkozelitést kovet,
kockazatértékelést alkalmaz, és a megel6z6 intézkedések bizonyos hierarchiajat koveti. A megelbzési
stratégianak biztositania kell a j6 munkahelyi ergondémiat és a munkavallaléi részvételt, és tartalmaznia
kell kifejezetten a hosszan tarté Ulés korlatozasat és a munkahelyi mozgas elémozditasat célzé
intézkedéseket. Szervezeti szinten tamogatdé munkahelyi politikakra és gyakorlatokra van sziikség.
Munkakdrnyezeti szinten a munkavégzeési terllet atalakitasa 6sztonozheti a kevesebb Ulést és tdbb
mozgast. Egyéni szinten a munkavallalokat biztatni kell, hogy dinamikusabban dolgozzanak, és
mozogjanak tdbbet, példaul révid szinetek beiktatasaval, hogy megnyujtézzanak, vagy a lépcsé
hasznalataval. Késziilhet grafikai segédlet, amely segit eldonteni, hogy a munkat llve vagy allva kellene
elvégezni.

A megel6z6 stratégianak tartalmaznia kell a kovetkezbket:

= Kiindulasi pontként biztositson ergonémiai szempontbél megfeleld6 munkaallomast és
megfelelé kdrnyezetet, igy példaul megfelelé széket, Ul6két, asztalt, vezetbilést. A testhelyzet
megvaltoztatasanak és a kényelmes munkanak a lehetévé tétele érdekében fontos
azallithatosag, példaul az allithatd székek, amelyek elbsegitik a testhelyzet megvaltoztatasat
és a ,dinamikus Ulést”, az allithatd6 munkaallomas-magassag, az l6-allé munkaallomasok és a
forgo kabinok.

= Az llést korlatozd, a mozgast elémozdité munkaszervezés: legyenek egyensulyban az
elvégzendd feladatok, és biztositsanak lehet6séget az aktiv munkara, a feladatok rotaciéjara, a
munkakor gazdagitasara, rovid szunetekre és az egyéni kontrollra. Valasszanak az
aktiv/dinamikus munkat célzé megkdzelitést. Biztositsanak a munkavallalék szamara kelld
kontrollt a munkajuk felett, hogy valtogatni tudjak, hogyan dolgoznak, és szikség esetén
szunetet tarthassanak.

= Alakitsanak ki a mozgast elésegité munkakdrnyezetet és -kultarat, példaul helyezze el a
szemetesladakat és a nyomtatokat kozos helyiségben, és tervezzen be nyujtézasra szolgalo
id6t a megbeszélések kdzben.

= Oszténdzzék a konzultacidt és a munkavallalok aktiv bevonasat — ez a stratégia minden
aspektusa szempontjabdl fontos. A munkaltatok és a munkavallalok kézds munkaval
talalhatnak olyan gyakorlati megoldasokat, amelyek elémozditjdk az aktivabb munkavégzést.

= Mozditsa el6 az egészséges magatartast, példaul a hosszan tarté Uléssel kapcsolatos
figyelemfelhivassal és képzéssel. Ez az intézkedés csak akkor lesz eredményes, ha az 6sszes
tobbi fent emlitett elemmel egyitt valdésul meg.

= Vezessenek be szervezeti politikakat és gyakorlatokat a gyakorlati megvaldsitas biztositasa
érdekeében.
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Fontos a kockazati tényezok teljes skalajanak felmérése, beleértve a hosszan tarté Ulést, az ergondmiai
szempontbdl rossz testtartasokat, az ismétlédé mozdulatokat, a kézi tehermozgatast és a teljes testre
hatd rezgésnek valo kitettséget, valamint hogy ezeket egylttesen, atfogdan kezeljék.

= Tippek és példak munkahelyi gyakorlatokra

A jelentés szamos tippet tartalmaz a munkahelyek aktivabba tétele érdekében, ugymint sétald
megbeszélések szervezése, vezeték nélkili telefonok hasznalata, hogy a munkavallaldk
sétalgathassanak beszélgetés kdzben, a munkavallalék 6sztdnzése arra, hogy szinetet tartsanak,
mozogjanak és nyujtézkodjanak, vagy olyan szamitdégépes applikacidok hasznalata, amelyek
emlékeztetnek a szlinetre és a nyujtdzasra. A jelentés a jarm{ivezetéknek (pl. a testhelyzet valtoztatasa
vezetés kbzben, amilyen gyakran csak lehet) és az otthonrél dolgozoknak is tippeket ad (pl. révid
mozgasos szlinetek betervezése, kis hazimunka elvégzése az (ilés megszakitasara).

A munkahelyi beavatkozasok gyakran egyszerliek és nem jarnak nagy koltséggel. A jelentésben
bemutatott gyakorlati példak és agazati iranymutatasok kozott talaljuk az alabbiakat:

* Elelmiszerboltok pénztarosai: engedjék meg, hogy a pénztarosok sziikség szerint
valtogassanak az Ulés és allas kdzott.

= Krupiék a kaszindkban: maximum 15 perc Ulés és 30 perc allas engedélyezése, és a
jatékasztalnal toltétt 45 perc utan 15 perc pihenés.

= Benzinkutak pénztarosai: tegyék lehetévé a munkavallalok szamara, hogy valtogassanak az
Ulés és az allas kdzott, és biztositsanak szamukra allithatd széket és képernyét.

= Uzemi gyartésorok: révid sziinetek és a feladatok rotalasanak bevezetése.
= Iskolai ergondmia és a mozgas elémozditasa az iskolakban

Az éltalanos iskolas diakok heti 30 érat toltenek a padban llve?. Ez hozzaadddik ahhoz az id6hoz, amit
az iskolan kivul téltenek Uléssel, példaul otthon a szamitdgép elbtt. A derékfajdalmat dsszefliggésbe
hoztak az iskolai butorok milyenségével, azonban az iskoldknak maddjukban all, hogy tdbb mozgasra
Oszténbzzék a didkokat. Ide tartozik a tevékenység alapu médszerek alkalmazasa az 6rak soran,
valamint olyan létesitmények és iskolaudvarok kialakitasa, amelyek 6sztdnzik a testmozgast és az
iskolai ingazéas aktiv modjat.

A munkahelyekre vonatkozo6 kovetkeztetések

A hosszan tarté statikus Ulés kuldnféle sulyos egészségi problémakkal hozhaté dsszefliggésbe, igy
tobbek koézott a sziv- és érrendszeri problémakkal, a 2-es tipusiu cukorbetegséggel és a
derékfajdalommal. A testinknek mozgasra van sziksége, és a statikus testhelyzetek elkertlésével
fenntarthatéva tesszilk a munkat. Jéllehet Eurépaban szamos munkakér hosszan tarto statikus tléssel
jar, sokat tehetlink azért, hogy a munkéat ugy szervezzik, hogy korlatozzuk az Ulés hosszat, és
elésegitsik a tdbb munkahelyi mozgast és fizikai aktivitast, tovabbd biztositsuk a j6 ergondmiat, és
dinamikusabba tegyik az Ulémunkat. E jelentés tdbbek k6zott az alabbi fontos tényez8ket hatarozta
meg:

= (Osszesen maximum 2 6rat szabad egyfolytaban (ilni, mivel egészségi kockazatok meriilhetnek
fel, kllénodsen ha ezt a 2 éras hatart rendszeresen tullépik. Ezen az id6tartamon belll fontos
20-30 percenként felallni.

=  Mindig a kdvetkezd testhelyzet a legjobb testhelyzet. Ez azt jelenti, hogy valtogatni kell az (ilés,
az allas és a sétalas kozott. Azt is jelenti, hogy Uléskor a lehetd legtdbbszor valtoztatni kell a
testhelyzeten — ez a ,dinamikus Ulés”, és néha nyujté gyakorlatokat kell végezni, akar (lve,
akar allva.

20 BaUA (Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin — a munkahelyi biztonsaggal és egészsegvédelemmel foglalkozo
német szdvetségi intézet), Az llés elbnyei és hatranyai — Ulés a munkahelyen és mashol, BaUA, Dortmund, 2008. Elérhetd:
https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Praxis/A66.pdf? _blob=publicationFile&v=2
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=  Ahosszu ideig tarto Ulést nem szabad hosszu ideig tart6 allassal helyettesiteni, mivel ahhoz is
sulyos egészségi hatasok kapcsolodnak. A megkodzelitést dsszefoglalhatjuk ekképpen: ,uljon,
amikor musz3j, alljon, amikor kell, és mozogjon, amikor csak tud”?".

= A munkahelyen a hosszan tart6 Ulés elkerllésére vonatkozé altaldnos megkdzelitésnek egy
olyan megeldzési stratégian keresztul kell megvaldsulnia, amely biztositja a j6 munkahelyi
ergondmiat és a munkavallaléi részvételt, és a stratégian belll konkrét intézkedéseket
tartalmaz a hosszan tarté ulés korlatozasara és a mozgas elémozditasara.

= Az Osszes vaz- és izomrendszeri megbetegedéshez hasonléan a hosszan tartd Uléssel
kapcsolatos problémak korai jelzése is fontos.

Irdnymutatasok a politikai dontéshozok szamara

= Altalanos megjegyzések

= Sok munkahelyi beavatkozas egyszerli és nem jar nagy koltséggel; ugyanakkor a
munkaltatokat tajékoztatni kell az alapelvek megértése érdekében.

= A munkaallomasokra és az aktiv munkavégzésre vonatkozdan iranymutatédsokra — lehet6ség
szerint agazatspecifikus iranymutatasokra — van szikség. Ennek keretében egyszer(,
agazatspecifikus segitséget kell nyujtani a mikro-, kis-és kézepes vallalkozasok szamara.

= Nagyobb figyelmet kell forditani a hosszan tartdé Ulés nem irodai munka soran vald
megelézésére.

= A hosszan tartd Ulés felmérése és vizsgalata érdekében jobb kutatasi eszkdzdkre — féként
kérdbivekre — van szlikség.

= Munkahelyi biztonsag és egészségvédelem, valamint munkahelyi egészségfejlesztési
politika
= A hosszan tarté Uléssel a munkahelyi biztonsag és egészségvédelem keretében elvégzett
barmely kockazatértékelés soran foglalkozni kell.

= A hosszan tartd (lés elkerllésének helyet kell kapnia a munkahelyi egészségfejlesztd
kampanyokban.

= Nemek és életkor

A nék esetében nagyobb aranyban fordul el§, hogy a munkajuk soran majdnem mindig Ulnek, mint a
férfiak. A noék tulreprezentaltak szamos, elsésorban Gldmunkaval jaré foglalkozasban (irodai munka,
mikro-Osszeszerelés), amelyek egyben alacsonyabb szinvonali munkak is.

= T&bb kutatasra és utmutatasra van szikség a nék altal a munkajuk soran hosszan megtartott
Ul6helyzet egészségi hatasaival és a kockazatmegel6zéssel kapcsolatban. Ide tartozik az is,
amikor a hosszan tart6 Uléshez mas vaz- és izomrendszeri kockazat tarsul.

= Tobb figyelmet kell szentelni az Glémunkak nék altal végzett tipusainak.
Ami az életkort illeti, tanulmanyok igazoljak, hogy a vaz- és izomrendszeri megbetegedések

elé6fordulasa az életkorral fokozddik; ez részben a munkaval toltott életszakasz soran a vaz- és
izomrendszeri megbetegedésnek valo kitettségek 6sszeadddasabdl kévetkezik.

= A 65 év feletti munkavallalok esetében fontos megérteni a munkaval toltott életszakasz
meghosszabbodasabdl adédé hosszabb expozicié hatasat.
= Tobb kutatasra van szikség arra vonatkozéan, hogy az idésebb munkavallalékat elsésorban
Ul6helyzetben végzett, kevésbé nehéz munkakra osztjak be, anélkll, hogy hosszan tarto
Ulésnek tennék ki dket.
=  Kobzegészségiigyi politika

= A munkahelyen és otthon Ulve t6ltétt id6 csOkkentését és az aktivitas fokozasat célzé kombinalt
megkdzelitésre van szikség. Ennek elérése érdekében nagyobb mértékii egylttmikddésre

21 |WH (Institute for Work and Health — Munka- és Egészségiigyi Intézet), ,Uljiink, vagy alljunk? Melyik a jobb?”, 2018. Elérheté:
https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best
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van szikség e terlleten a munkahelyi biztonsag és egészségvédelem, illetbleg a
kdzegészseglgy kozott.

= A kdzegészséglgyi programoknak tanacsadast kell magukban foglalniuk a munkahelyek
szamara a munka dinamikusabba tételére és a hosszan tart6 Ulés korlatozasara vonatkozéan,
és az egészseglgyi szakembereket felvilagositassal és informacidkkal kell ellatni annak
érdekében, hogy megfelel tanacsot tudjanak adni.

= Az lés és az egészseégi hatasok k6zotti ok-okozati viszony nem teljeskoriien ismert. E terileten
tovabbi kutatasra van szikség.

= |skolak

= Az iskolakban felvilagositast kell nydjtani a hosszan tarté tléssel kapcsolatban, és
intézkedéseket kell bevezetni az Ulés korlatozasa érdekében.

= Toébb figyelmet kell forditani az osztélytermek ergonémiajara.
Atfogé kovetkeztetések

A hosszan tarté munkahelyi Ulés kezelése a munka fenntarthatobba tételének, valamint az l6
életmdéddal szembeni fellépésnek a részét képezi. A munkahelyen j6 ergondmiai feltételeket kell
biztositani, el6 kell mozditani az Ulés, az allas és a séta kozotti valtogatast, valamint a ,dinamikus Ulést”,
amelynek soran az Ul6helyzetet folyamatosan valtoztatjak, tovabba tamogatni kell a tébb munka kézbeni
mozgast. Mindennek egy kdzds megelbzési és egészségfejlesztési stratégia részét kell képeznie.
Szamos egyszeri és kevés koltséggel jaro |épés van, amelyet az mikro-, Kis- és kdzepes vallalkozasok
is kdnnyen megtehetnek, hogy csdkkentsék a munkahelyen a hosszan tart6 tlést és ndveljék a mozgast.

Ne feledje: )
Mindig a kdvetkezd testhelyzet a legjobb testhelyzet! Alljon, amikor kell, Gljon, amikor muszaj,
mozogjon, amikor csak tud!
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