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Raumeny ir
kauly sistemos
sutrikimy prevencija

dirbant nuotoliniu
budu

Svarbiausi aspektai

» COVID-19 pandemija gerokai paspartino jau ir taip
augancia nuotolinio darbo namuose tendencija.

+ Nors nuotolinis darbas namuose turi tam tikry
privalumy, jis gali neigiamai paveikti darbuotojy
sveikatg ir prisidéti prie raumeny ir kauly sistemos
sutrikimy (RKS) vystymosi ar paimeéjimo.

« Labai svarbu nustatyti su nuotoliniu darbu susijusius RKS
rizikos veiksnius ir j juos atsizvelgti.

o S

- Pirmiausia reikia atlikti darbo vietos namuose
rizikos vertinima.

+ Sprendziant su nuotoliniu darbu susijusia RKS rizika,
svarbu laikytis daugiadisciplininio pozidrio.

T
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- Gerinkite darbo vietos ergonomika ir aplinka, judékite,
keiskite padétj, reguliariai darykite pertraukas ir
palaikykite rysj su kolegomis bei vadovais.

Saugiose darbo vietose mazesnis krivis
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nuotoliniu badu dirbantiems darbuotojams tinkamai

2020 m. iki 2022 m. visoje E j kdo k ija, !
iSnaudoti dinamiskas darbo vietas ir islikti aktyviems visg nug . m II m v'|501e uropoje ,\,/y ) o kampania - A
) kuria siekia informuoti apie su darbu susijusius raumeny y/
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ir kauly sistemos sutrikimus (RKS) ir jy prevencijos svarba. -
« Svarbiausia yra parengti aiskia nuotolinio darbo tvarka, Kampanijos tikslas yra skatinti darbdavius, darbuotojus ir
kurioje baty iSdéstytos nuostatos dél ergonomiskos E kitas suinteresuotasias 3alis bendromis jégomis siekti uzkirsti @

jrangos, tinkamo jsitraukimo j darba ir atitrakimo nuo jo,
nurodyta, kas vertina rizika ir pan.

-

kelig raumeny ir kauly sistemos sutrikimams ir stiprinti
ES darbuotojy raumeny ir kauly sistema.




Nuotolinis darbas namuose vis populiaréja!

Nuotolinis darbas sparciai isplito 2020 m., kai COVID-19
pandemijos jkarstyje didelé dalis ES jmoniy dirbo nuotoliniu badu
visg darbo laika. Tai gerokai paspartino pastaraisiais metais jau ir
taip augancia nuotolinio darbo tendencija.

Nuotolinio darbo
poveikis darbuotojy sveikatai

Nors nuotolinis darbas namuose turi tam tikry privalumy,
pavyzdziui, sutaupoma laiko ir patiriama maziau streso, nes
nereikia vazinéti j darbg, uztikrinama geresné profesinio ir
asmeninio gyvenimo pusiausvyra, didéja produktyvumas ir
gebéjimas geriau susikaupti, jis taip pat susijes su ilgesniu
sédéjimu ir laiko stoka, ilgesnémis darbo valandomis ir socialine
atskirtimi. Tai gali turéti neigiama poveikj nuotoliniy darbuotojy
sveikatai ir prisidéti prie RKS vystymosi ar paiméjimo.

Kadangi RKS sutrikimai yra daugialypés kilmés ir susije su
ergonominiais, darbo organizavimo, aplinkos ir psichosocialiniais
veiksniais, labai svarbu nustatyti nuotoliniy darbuotojy RKS rizika
namuose ir imtis skubiy prevenciniy priemoniy.

Pirmiausia reikia
vertinti rizika darbo vietoje

Nuotolinis darbas turi bati jtrauktas j darbdaviui privaloma

atlikti rizikos vertinima. Darbuotojy ir vadovy dalyvavimas

rizikos vertinimo procese yra svarbus. Dalyvaudami jie ne tik
suteikia informacijos, kuri yra svarbi jgyvendinant veiksmy plana,
uztikrinantj rizikos prevencija, bet ir didina nuotoliniy darbuotojy
ir vadovybés informuotuma. Interaktyvis kano ir pavojy zyméjimo
metodai’, pasitelkiant internetines priemones ar naudojantis
kontroliniais sarasais, yra tinkamas badas nustatyti ir jvertinti
nuotoliniy darbuotojy darbo vieta namuose ir susijusig RKS rizika.

Gerinkite darbo
vietos ergonomika ir aplinka

Nuotoliniai darbuotojai ne visada namuose turi tokias pacias darbo
priemones, kokios yra biure. Vadovaukités Siais patarimais?, kad
darbo kambarys tapty patogia ir sveikatai palankia darbo vieta:

Darbo kédé:

- sédynés aukstj sureguliuokite taip, kad klubai bty Siek tiek auksciau
nei keliai, o Slaunys baty siek tiek pasvirusios zemyn. Jei sédyné yra
per Zemai, o kédé néra reguliuojama, ant jos pasidékite pagalvéle;

- pédos turi remtis j grindis.
Darbo stalas:

- pasirapinkite, kad darbo stalas baty pakankamai didelis
(t.y. 120 cm x 80 cm);

- nustatykite aukstj iki alkanés lygio. Jei stalas yra per aukstas,
0 jo aukstis néra reguliuojamas, paaukstinkite kéde (pvz.,
pasidédami pagalvéles), o jei stalas per Zzemas, jj paaukstinkite
(pvz., naudodami kaladéles).

Ekranas:

- ekrang pastatykite akiy lygyje (arba Siek tiek zemiau) ir istiestos
rankos atstumu nuo akiy;

- kad ekranas baty tinkamame aukstyje, panaudokite
nesiojamojo kompiuterio stova, dézute ar knygy kravele;

- kad akys nepavargty, laikykités 20-20-20 taisyklés (kas 20
minuciy bent 20 sekundziy sutelkite démesj j objekta, kuris
nuo jasy yra bent 20 pédy (6 metry) atstumu).

Pelé ir klaviatdra:

- naudokite atskirg pele ir klaviatira;

- klaviattra padékite priesais ekrana, 5-10 cm atstumu nuo stalo krasto;
- pele padékite kuo arciau klaviataros.

Rinkdami teksta i$ popieriniy dokumenty, juos padékite ant
laikiklio, kuris turi stovéti tarp ekrano ir klaviattros.

ApSvietimas:

- pasirapinkite tinkamu apsvietimu
(dienos sviesa arba dirbtiniu apsvietimu);

- venkite itin didelio Sviesos kontrasto ir stenkités, kad saulés
Sviesa, sklindanti j ekrang, ar ryskus apsvietimas jasy neakinty.

Oras ir temperatira:
- tinkamiausia kambario temperattra yra nuo 22 °C iki 24,5 °C;

- reguliariai védinkite patalpa atidarydami langus ar duris,
pavyzdziui, prie$ pradédami dirbti ar kai darote pertrauka.

Foninis triuksmas:

- dirbkite atskirame kambaryje ir aiskiai dél to susitarkite su
kartu gyvenandiais asmenimis;

- jums gali praversti triukSma slopinancios ausinés.

1 https://osha.europa.eu/is/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds

2 Patarimai yra gerosios patirties pavyzdziai, daugiausia skirti nuotoliniams darbuotojams. Jie néra privalomi ar aktualus visiems nuotoliniams darbuotojams.
Jy tinkamumas priklausys nuo konkretaus nuotolinio darbuotojo ir (arba) nuotolinio darbo namuose aplinkos ir (arba) jmonés bei rizikos vertinimo rezultaty.


https://osha.europa.eu/is/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds

Judekite!

Vadovaukités Siais trimis patarimais: 1) sédékite maziau valandy
per dieng; 2) daznai keiskite kiino padétj; 3) sédédami islaikykite
taisyklinga laikysena. Fizinis aktyvumas ir manksta ne darbo
valandomis yra ne maziau svarbus. Judékite daugiau pagal toliau
pateiktus patarimus:

pradékite dieng trumpu pasivaiksciojimu arba atlikite trumpa manksta;

per internetinius susitikimus reguliariai atsistokite arba
kalbédami telefonu vaiksciokite;

venkite ilgo sédéjimo - stenkités atsistoti kas 20-30 minuciy
ir visada atsistokite po 2 valandy sédéjimo bent 10 minuciy
(trumpos, daznos pertraukélés yra naudingesnés nei ilgos
pertraukos, daromos retkarciais);

pakaitomis keiskite padétis — ir sédékite, ir stovékite. Dirbkite
prie stalo, prie kurio galima ir sédéti, ir stovéti. Jei tokios
galimybés néra, padékite nediojamajj kompiuterj ant stalo
pakylos arba ant spintelés;

piety pertrauka — puikus metas pasivaikscioti, skirti 15 minuciy
mankstai, darbui sode ar kitai veiklai lauke;

sédédami stenkités judéti, pavyzdziui, jjunkite biuro kédés
masazo funkcija arba pasirazykite ir atsiloskite;

reguliariai atlikite Siuos trumpus pratimus, kad pagerintuméte
kraujotaka ir atpalaiduotuméte raumenis:

- pasukite galva j kaire ir j desine;

- palenkite galva  priekj ir atsargiai pasukiokite jg i$ vienos pusés j kita;
- atpalaiduokite rankas ir pecius, tada palenkite pecius pédy link;
- sukite pecius atgal, po to j priekj;

- peciy aukstyje istieskite rankas j priekj. Sunerkite pirStus
(delnais j iSore) ir istempkite rankas;

- iStieskite rankas j Sonus ir atgal;
- atsiremkite kulnais j grindis ir pakelkite kojy pirstus;

- atsiremkite kojy pirstais j grindis ir pasistiebkite.

Gerinkite profesinio ir asmeninio
gyvenimo pusiausvyra

Dirbant namuose vis labiau nyksta riba tarp profesinio ir
asmeninio gyvenimo. Vadovaukités Siais astuoniais patarimais, kad
geriau suderintuméte profesinj ir asmeninj gyvenima:

1.

Jsirenkite atskirg darbo vieta, kur galétuméte netrukdomi dirbti.
Taip islaikoma aiski atskirtis tarp profesinio ir asmeninio gyvenimo.

. Suplanuokite darbo dieng (jskaitant pietus ir trumpas

pertraukéles). Kiekvienos dienos pradzioje nusistatykite tikslus
ir stebékite, kaip sekasi jy siekti. Jei reikia, keiskite tikslus
atsizvelgdami j esamas aplinkybes ir darbo ritma.

. Laikykités jprasty biuro darbo valandy.

. Laikykités tinkamos dienotvarkeés - atsikelkite, apsirenkite ir

pradékite darba tuo paciu metu, kaip ir jprasta darbo diena.
Darbo dieng uzbaikite, pavyzdziui, pasivaiks¢iojimu.

. Planuokite veiklg po darbo valandy. Taip labiau tikétina, kad

iSjungsite kompiuterj ir nustosite dirbti.

. Per atostogas jjunkite atsakiklj ar balso pasta, kuris pranesty,

kad esate nepasiekiamas.

. Per dieng darykite pakankamai pertrauky, kad atitraktuméte

nuo intensyvaus darbo, ir nepraleiskite piety pertraukos.
Atsijunkite nuo interneto!

. Praneskite kolegoms, kad esate nepasiekiamas, kad

nesiblaskytuméte, kai jums reikia susikaupti.

Rupinkités sveikata ir palaikykite rysj

Suplanuokite reguliarius pokalbius telefonu arba virtualius
susitikimus su kolegomis ir vadovais. Tokiu badu jie turés proga
suzinoti, kuo Siuo metu uzsiimate ir taip palaikysite gerus
santykius. Pasakykite, kada is jy tikités pagalbos. Padékokite
jiems uz pagalbg ir prireikus padékite jiems.

Raskite laiko pasikalbéti neformaliai. Susirinkimy pradzioje
pasiteiraukite, kaip visiems sekasi, ir pakalbékite su darbu
nesusijusiais klausimais. Darykite virtualias kavos pertraukéles.

Kaip gali prisideti darbdaviai?

Parengti aiskiq nuotolinio darbo tvarkg

] ja turéty bati jtrauktos nuostatos dél profesinés rizikos
vertinimo ir valdymo, ergonomiskos jrangos, darbo valandy ir
tikétiny rezultaty.

Pasirapinti darbuotojy mokymu ir svietimu

Techniné pagalba ir mokymas padeda nuotoliniams
darbuotojams tinkamai iSnaudoti dinamiskas darbo vietas ir
i3likti veikliems visg darbo diena. Sios priemonés taip pat didina
nuotoliniy darbuotojy ir vadovy informuotuma apie RKS rizikos
veiksnius, susijusius su nuotoliniu darbu, ir kaip su jais kovoti.

Padeéti nuotoliniams darbuotojams isvengti RKS

- Darbuotojus apriapinkite ergonomiskais nesiojamaisiais
kompiuteriais, iSorinémis pelémis ir klaviattromis.

- Teikite technine pagalbg ir rekomendacijas, kaip namuose
jkurti kompiuterizuota darbo vieta.

- Skatinkite darbuotojus reguliariai mankstintis, ragindami juos
dalyvauti aktyviose pertraukélése ir trumpose mankstose per
internetinius susitikimus.

- Palaikykite rysius su kolegomis. Komandinius susitikimus
kartais verta keisti individualiais pokalbiais.

- Pasirapinkite, kad dirbdami nuotoliniu badu darbuotojai
vienas su kitu bendrauty ir galéty pasidalyti rapimais
klausimais, tai leis greiciau pastebéti kylancias problemas.

- Pasikalbékite su darbuotojais apie tinkama atitrikima nuo
darbo. Kokie yra jy poreikiai? Kokie jy lakesciai? Ko jas i$ jy
tikités? Taip pat pasakykite, ko i$ jy nesitikite.



& ° SAFETY
° WITH A
= SMILE

Napo filmukai ir medziaga, skirta aptarti darbo vietoje

Nuotolinis darbas siekiant sustabdyti pandemija
https://www.napofilm.net/It/napos-films/napo-teleworking-
stop-pandemic

Tinkamai jsirenkite darbo vietag namuose
https://www.napofilm.net/It/napos-films/napo-back-healthy-
future/positive-position

Darbo vietos pavyzdys Nr. 1

Socialinio draudimo bendrové leido savo darbuotojams
COVID-19 pandemijos metu darbo kédes issinesti namo. Ji
taip pat darbuotojams suteiké galimybe jsigyti darbo kéde
uz priimting kaina, vykdydama grupinj pirkima. Kiekvienas
nuotolinis darbuotojas gavo iSorine pele, klaviatarg ir
nesiojamojo kompiuterio stova. Nuotoliniai darbuotojai ir
jy vadovai taip pat apmokyti internetu, kaip kuo maziau
sédéti, pagerinti darbo vietos ergonomiskuma, atitrakti

Darbo vietos pavyzdys Nr. 2

Programine jranga kurianti jmoné émési priemoniy, kad
padéty savo darbuotojams i$ tikryjy atitrakti nuo darbo.
Atostogy metu e. laiskai gavéjy nepasiekia. Pranesimuose,
kurie informuoja, kad esate nepasiekiamas, nurodoma, kad
e. laiskai bus automatiskai istrinti ir turéty bati siunciami
kitu adresu (jei tai skubu) arba pakartotinai issiysti véliau
(jei j juos reikia atsakyti). Nuo 8.00 iki 10.00 val. negalima
kalbéti telefonu arba dalyvauti virtualiuose susitikimuose —

nuo darbo ir sveikai maitintis dirbant namuose. taip siekiama gerinti démesio sutelkima ir susikaupima.

Saltiniai

Rizikos vertinimas ir nuotolinis darbas: kontrolinis sgrasas
https://oshwiki.eu/wiki/Risk_assessment_and_telework_-_checklist

EU-OSHA teminé skiltis apie raumeny ir kauly sistemos sutrikimy prevencijg ir valdyma
https://osha.europa.eu/It/themes/musculoskeletal-disorders

Raumeny ir kauly sistemos sutrikimai ir nuotolinis darbas
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_telework

Praktiniai patarimai, padedantys uztikrinti, kad nuotolinis darbas i namy baty kuo sveikesnis,
saugesnis ir veiksmingesnis https://oshwiki.eu/wiki/Practical_tips_to_make_home-based_
telework_as_healthy, safe_and_effective_as_possible#Home-based_telework_and_safety_
and_health_at_work

Raumeny ir kauly sistemos sutrikimai ir ilgalaikis sédéjimas statinéje padétyje
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_prolonged_static_sitting

Raumeny ir kauly sistemos sutrikimy darbe sprendimo strategijy mokymai
https://oshwiki.eu/wiki/Strategies_to_tackle_musculoskeletal_disorders_at_work:_training

Judéjimo ir mankstos darbe skatinimas, siekiant iSvengti ilgalaikio stovéjimo ir seédéjimo
https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and_exercise_at_work_to_avoid_prolonged_
standing_and_sitting

Rekomendacijos ir intervencinés priemonés fiziniam neaktyvumui darbe mazinti
https://oshwiki.eu/wiki/Recommendations_and_interventions_to_decrease_physical_
inactivity_at_work

Seimyninio ir profesinio gyvenimo sasajy valdymas https://oshwiki.eu/wiki/Work-life_
balance_%E2%80%93_Managing_the_interface_between_family_and_working_life
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