Uj szerepl6 az
ESENER-ben:
A hosszan tarto Ulés

Jogyakorlatok, kiizdelem
az inaktivitas ellen

Dr. Toldy Anna

Fétitkar, Egészségesebb
Munkahelyekért Egyestlet

Alapitd, Ugyvezets, Work for Humans

EGESZSEGESEBB
MUNKAHELYEKERT
EGYESULET



Az egészsegre gyakorolt hatasa

« Deréktdji fajdalmak;

* Nyak és vall problémak;

» 2es tipusu diabétesz és sziv és érrendszeri betegségek;
e elhizas;

 Bizonyos tipusu rakos megbetegedések, f6ként mell és vastagbélrak;

* Pszichés megbetegedések;
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e Korai halal.




A leggyakrabban azonositott kockazati tényezék (munkahelyek szazalékaranya), 2014 és 2019 ) Mozgdsszervi

Hosszan tarto ulés, uld ==
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 Alacsony energiafelhasznalas;
« Ul8s statikus testtartas

e Es mi mennyit liink? 7.5 6ra -
amibdl a munkahelyen kb. 5-6 éra,
home office még tobb!!
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A munkavédelemre gyakorolt, leggyakrabban megvitatott hatasok a technoldgia tipusa szerint, 2019
Az Utés tipusa
Tovébbképzés sziikségessége

Hosszan tarta iilés

Nagyobb rugalmassag a munkavallalok
szamara a munkavégzés helye és a
munkaidd szempontjabal

Nagyobb munkaintenzitas vagy iddsziike
Ismétlddd mozgasok

Informaciokkal valo tulterhelés

A munka és a maganélet kozotti
hatarvonalak elmosodasa
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A munkahely elvesztésétdl valo félelem
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legjegyzés: Az adatok a 27 tagu EU-ban (a 2020-as Brexit utdn) taldlhatd dsszes olyan munkahelyre vonatkoznak, amely 1) a digitdlis technolégia legaldbb egy
fpusdnak alkalmazdsdrél beszamolt, és 2) e technoldgidk munkavvédelemre gyakorolt hatdsdt megvitatta; az adatok a 2019. évi ESENER-bGI szdrmaznak.

0Osszes munkahely

A munkavéllaldkkal
kapcsolatba keriild robotok

Wearable devices, such as
smart watches, data glasses
or other (embedded) sensors

Allandé munkahelyre telepitett
személyi szamitogépek

A munkavéllalok teljesitményét
nyomon kévetd gépek,
rendszerek vagy szamitogépek
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Javaslatok - Guidelines EU OSHA

* Toltsd a munkanapod 50 %-t vagy kevesebbet uléssel.
» Kerlld el a hosszantartdé dlést - allj fel legalabb 20-30 percenkent.

» Ulj kevesebbet, allj fel mozogj amikor csak tudsz, de 2 éranként
mindenképp iktass be 10 perc mozgast.

« 5 oranal ne ulj tobbet a munkanapod alatt.

* Dolgozz aktiv testhelyzetekben, valtogasd az ulést/allast/jarast.

« Gyarak??
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Megoldasok jogyakorlatok 2 munkahelyeker:&
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Prevencio! Stratégia?

* Ergonédmikus munkaallomas és
munkakornyezet biztositdsa - dinamikussag

* Munkaszervezés - ulés limitalasanak és a
mozgas tdmogatasanak a biztositasa - Kontrol

* Munkakornyezet és kultira a mozgas
tdmogatdsara - Vezetdk
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« Parbeszéd, munkacsoport - Egylttm(kodés, — ao™

bevonas
» Egészség promadtaldsa - Edukalas

* Intervencidk, policy-k - Ertékrend
megszilarditasa
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Tamogato
kornyezet ] i »
Sikertényezok,
0sztonzok

Munkavallald
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Koszonom a figyelmet!

annatoldy@workforhumans.com
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