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La d u rata La forza utilizzata é inferiore a quella necessaria
PS per tenere un oggetto del peso di 200 g con le dita o R I P E T I T I v o

d el com p lto 2 kg con la mano intera in buona presa. (Forza)

ripetitivo Durata del compito: 2 ore (Forza) M A s I c U R o

Ci sono almeno 30 minuti di pausa pranzo, 10 minuti
al mattino, 10 minuti nel pomeriggio e non piu di 30
minuti di lavoro senza interruzione o variazione di
attivita in un turno di 8 ore. (Recupero)

Gli arti superiori lavorano per meno del 50%

del tempo. (Ripetitivita)

. . L ®
: . e . Ci sono solo piccole deviazioni ripetute c t
SSmE) .pre:sentl uno op compltl npetl'g‘v 1 EEzil 61 dalle posizioni di riposo di dita, polsi, mani, spalle o m e eVI a re
superiori con durata totale di 1 ora o piu nel turno & @l ([Eeiia)
ivo? i . [ ] ()
Ve La forza utilizzata é superiore a quella necessaria d I f a r c I m a l e
per tenere un oggetto del peso di 200 g con le dita
o 2 kg con la mano intera in buona presa ma senza P °®
posture scomode, non ci sono picchi di forza (un c o n az I o n I
() L ")
ripetitive

picco di forza si ha quando lo sforzo percepito &
()
mentre lavoriamo

COS’E’' UN COMPITO RIPETITIVO?
¢ Cicli lavorativi brevi e ripetuti.
® Le stesse azioni si ripetono per almeno il 50%
del turno.
Qui di seguito ci sono criteri per individuare
4 condizioni di durata accettabile del compito
a seconda delle caratteristiche degli altri elementi
di rischio.

uguale o maggiore di 5 sulla scala di Borg). (Forza)

Durata del compito: 1 ora (Posture e forza)

Ci sono almeno 30 minuti di pausa pranzo, 10 minuti
al mattino, 10 minuti nel pomeriggio e non piu di 30
minuti di lavoro senza interruzione o variazione

di attivita in un turno di 8 ore. (Recupero)

Gli arti superiori lavorano per meno del 50%

del tempo. (Ripetitivita)

E presente un movimento ripetitivo con forza
combinato con posture scomode ma in particolare
entrambi i gomiti sono al di sotto del livello delle
spalle per il 90% della durata totale del compito
ripetitivo e non ci sono picchi di forza (un picco

di forza si ha quando lo sforzo percepito € uguale

o maggiore di 5 sulla scala di Borg).

(Forza e posture)

Durata del compito: 3 ore

Ci sono almeno 30 minuti di pausa pranzo, 10 minuti
al mattino, 10 minuti nel pomeriggio e non piu di
1 ora di lavoro senza interruzione o variazione di
attivita in un turno di 8 ore. (Recupero)

Gli arti superiori lavorano per meno del 50%

del tempo. (Ripetitivita)

Ci sono solo piccole deviazioni ripetute

dalle posizioni di riposo di dita, polsi, mani, spalle
o collo. (Posture)

La forza utilizzata e inferiore a quella necessaria
per tenere un oggetto del peso di 200 g con le dita
o 2 kg con la mano intera in buona presa. (Forza)

- lllustrazioni: Katja Reichert

Durata del compito: 2 ore (Posture)

Ci sono almeno 30 minuti di pausa pranzo, 10 al
mattino, 10 nel pomeriggio e non piu di 30 minuti
di lavoro senza interruzione o variazione di attivita

in un turno di 8 ore. (Recupero) s
Gli arti superiori lavorano per meno del 50%

del tempo. (Ripetitivita)

Ci sono ripetute ampie deviazioni di dita, polsi, ( /

Stampa: Casma Tipolito - Progetto grafico: Tunabites.it

mani, spalle o collo rispetto alle posizioni di
riposo. Le deviazioni sono circa fino alla meta
del movimento possibile per quella articolazione.

MISTO
Carta da fonti gestite
in maniera responsabile
FSC® C001596

Entrambi i gomiti sono perd mantenuti al di sotto ™\ o UF
del livello delle spalle per il 90% della durata totale S ’/L?\ /3/\ Q&é
del compito ripetitivo. (Posture) %/ WY P —
(> <d
(“ L )Q/\\ﬁ) )

COSTRUIRE
SOPRA QAL
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USA LA FORZA

CON INTELLIGENZA

Chiediti quanta forza stai utilizzando con le mani
e con le braccia. La forza € sicura fino a 200 g in punta
di dita e 2 Kg con buona presa della mano intera.

alla scala che ti presentiamo qui sotto.

Rifletti sullo sforzo muscolare che stai facendo: rispetto
allo sforzo massimo possibile per quel movimento,
qual ¢ lo sforzo necessario? Prova a paragonarlo

Cerca di eliminare gli sforzi moderati e modesti
(3 0 4 sulla scala di Borg) e comunque evita l'uso
di una forza “forte” (5 sulla scala di Borg)
nel lavoro ripetitivo.

Non sforzi apparenti,

non evidenziabile resistenza

Sforzo lieve

Sforzo moderato

0 Del tutto assente

0, Estremamente leggero
1 Molto leggero

2 Leggero

3 Moderato (modesto)

4

5 Forte

6

7 Moilto forte

8

Se il lavoro richiede troppa forza (scala di Borg 3 o oltre) utilizza strumenti o attrezzi.
Per usare la forza al meglio, usa una buona impugnatura e posture neutre del polso.
Evita azioni ripetute con un solo dito per attivare un utensile.
Utilizza utensili che non trasmettono vibrazioni alla mano.

IL MOVIMENTO

SOSTENIBILE

Il movimento & sostenibile se non é troppo veloce e troppo continuo, quando i muscoli e le articolazioni
hanno il tempo per recuperare senza affaticarsi. Osserva il lavoro che devi fare con mani e braccia,
poi chiediti se i movimenti sono molti o pochi, lenti o rapidi. Considera la durata e la quantita dei momenti

di riposo. Una volta fatto questo, paragona le tue mansioni a queste tre situazioni:

I movimenti delle braccia, delle mani

e delle dita sono lenti; sono possibili
interruzioni frequenti e regolari (circa
20 azioni al minuto). Una frequenza

di questo tipo & considerata ripetitiva
ma sicura, nella maggioranza dei casi,
anche per chi abbia disturbi alle braccia.
Non devono pero essere presenti altri
elementi di rischio (posture e forza
inadeguate).

I movimenti sono rapidi,
le interruzioni scarse
e irregolari (circa 40 azioni
al minuto). In questo caso

la frequenza va considerata
sicura solo per persone sane
e in assenza di altri fattori

di rischio.

Il rapporto ottimale tra periodi di lavoro ripetitivo e periodi
direcupero € di 5 a 1 e un periodo di recupero € ottimale se interviene almeno
ogni ora di lavoro ripetitivo. La rotazione su piu compiti

non ripetitivi pud consentire il recupero.

Avvicina gli
oggetti che usi
di piu e quelli
piu pesanti.
Riduci

il percorso
delle braccia.

Usa strumenti
e non solo
la tua forza.

EBER Poster_Ripetitivo_OK.indd 2

Prevedi
sempre

un adeguato

tempo

di recupero.

Usa attrezzi

leggeri, con una
buona impugnatura,
senza vibrazioni

e compressioni
localizzate

sulla mano. Mantieni
gli strumenti
efficienti.

I movimenti sono molto rapidi e costanti,
non ci sono interruzioni ed é difficile
mantenere il ritmo (circa 60 azioni

al minuto). Una frequenza simile costituisce
di per sé una condizione critica che richiede
un intervento di miglioramento, tenendo
conto del fatto che vi sono quasi sempre
elementi di rischio aggiuntivi,

come l'uso della forza o posture scomode
delle braccia o delle mani.

La posizione
scomoda riduce

la tua forza. In punta
di dita la forza e il
25% di quella che hai
con la mano intera.
A polso piegato, sei
costretto ad usare
piu forza.

Se I'impegno

di forza si riduce,
si puo estendere
la durata

del compito.

—/

Mantieni il gomito
al di sotto del
livello della spalla
per almeno il 90%
del tempo: cosi
proteggi la spalla!

® Prepara la posizione degli oggetti e i piani
di lavoro in modo che i movimenti
non siano troppo ampi.
® Organizza il lavoro e scegli gli strumenti
in modo da avere sempre una buona presa.
® Riduci il tempo di lavoro in punta di dita.
Usa forza solo con presa adeguata.

® Le posture sono sicure se ci sono solo piccoli
spostamenti dalle posizioni di riposo di dita,
polsi, mani, spalle, collo.

® Le posture possono essere sicure se non
si supera la meta del massimo movimento
possibile.

I\

“W@@(‘é

Prese svantaggiose se si applica forza o se mantenute a lungo (perché si usano
solo i piccoli muscoli delle mani e non quelli piu forti dell’avambraccio).

Monta un rulliere
per lo spostamento

dei materiali.
Utilizza piani
girevoli per

UN POSTO DI LAVORO
A MISURA DI PERSONA

Sistema
la postazione

per evitare
frequenti rotazioni
o flessioni
del busto.

porgere i materiali
ad una distanza

orizzontale
confortevole.

Organizza
il posto di lavoro
in modo da non
andare spesso
con la mano sopra
la linea delle
spalle.

C

1

Regola l'altezza
dei piani

di lavoro sulla
base del compito
e dell'altezza
della persona.

Utilizza
mensole
e contenitori

inclinati per Conﬁgur.a

migliorare la_ postazione

il prelievo di modo

dei materiali. Tutti devono che sia facile
ricevere da pulire.
un'adeguata

formazione sulle
modalita di lavoro
piu corrette.
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