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SAZETAK
Uvod

U ovom se izvjeS¢u istrazuje pitanje dugotrajnog stati¢nog stajanja ili stajanja u ograni¢enom prostoru
na mjestu rada (za razliku od rada koji uklju€uje kretanje). Stajanje u ograni¢enom prostoru znatan je
problem za odredene skupine radnika. lako uginci koje dugotrajno stajanje ima na zdravlje uklju€uju
poremecaje misiéno-koStanog sustava i druge poremecaje, ovo je izvjeS¢e ponajprije usmjereno na
poremecaje miSicno-kostanog sustava uzrokovane dugotrajnim stajanjem u ograni¢enom prostoru. U
izvjeScu se ispituju zastupljenost dugotrajnog stajanja na mjestu rada i u€inci na zdravlje te se pruzaju
smjernice za ,sigurnosna ograni¢enja” u pogledu kontinuiranog stajanja i prakse sprjeCavanja
namijenjene izbjegavanju dugotrajnog stajanja u ograni¢enom prostoru, smanjenju rizika u slu¢ajevima
u kojima se takvo stajanje ne moze izbjeci i promicanju dinami€nijeg nac¢ina rada. U njemu se iznose i
zaklju€ci i smjernice za donositelje politika. Cilj je izvjeS¢a razmotriti potrebe mikropoduzeca i malih
poduzeéa, pritom uzimajuéi u obzir razliCite sektore rada te rodna pitanja i pitanja povezana sa
starenjem.

Dodatne informacije o dugotrajnom sjedenju, dugotrajnom stajanju i promicanju kretanja na mjestu
rada mogu se pronaci u drugom izvjeS¢u, koje je povezano s ovim izvjeSéem i koje se bavi problemom
dugotrajnog sjedenja ('), kao i u trima ¢lancima na mreznoj enciklopediji OSHwiki (2) (3) (4).

Kontekst politike

lako u Europskoj uniji ne postoji posebna politika iz podrucja sigurnosti i zdravlja na radu koja se odnosi
na rad u stojeCem polozZaju, problem koji predstavljaju poremecaji misicno-kostanog sustava povezani
s radom u opcenitom je smislu prepoznat kao prioritet u okviru strategije EU-a za sigurnost i zdravlje
na radu (5). Postoji nekoliko europskih direktiva o sigurnosti i zdravlju na radu, koje su provele drzave
Clanice EU-a i koje su relevantne za sprje€avanje rizika dugotrajnog stajanja u ograni¢enom prostoru.

Sto je dugotrajno stajanje u ograni¢enom prostoru?

Rad u statichom stoje¢em polozaju ili u stojeCem poloZaju u ograniCenom prostoru moze postati
problem kad stajanje nije moguée zamijeniti drugim polozZajima tijela i kad stajanje svakodnevno
predugo traje. Dugotrajno stajanje moze se definirati kao kontinuirano stajanje koje traje vise od jednog
sata ili stajanje koje traje viSe od Cetiri sata dnevno. Dugotrajno stajanje u ograni€¢enom prostoru ili
stati¢no stajanje podrazumijeva i stajanje na mjestu (pri E¢emu je radijus slobodnog prostora za kretanje
ograni¢en na 20 cm) i nemogucénost priviemene promjene polozaja tijela na nacin da radnik hoda ili
sjedne.

Koliko zapravo stojimo na mjestu rada?

Prema podatcima Eurostata iz 2017. jedan od pet radnika u EU-u (20 %) vec¢inom stoji tijekom svojeg
radnog vremena (). U okviru Europskog istrazivanja o radnim uvjetima iz 2010. (7) 69 % radnika izjavilo
je da stoji ili hoda najmanje 25 % vremena.

(") EU-OSHA (Europska agencija za sigurnost i zdravlje na radu), Prolonged static sitting at work: Health effects and good
practice (,Dugotrajno statiCno sjedenje na poslu: uéinci na zdravlje i dobra praksa”), 2020. Dostupno na:
https://osha.europa.eu/hr/themes//musculoskeletal-disorders/research-work-related-msds

(?) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders and prolonged_static_sitting

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders and_prolonged_static_standing

(*) https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and exercise at work to avoid prolonged standing and_sitting

(%) Europska komisija, Komunikacija Komisije Europskom parlamentu, Vijecu, Europskom gospodarskom i socijalnom odboru i
Odboru regija — ,Sigurniji i zdraviji rad za sve — Modernizacija zakonodavstva i politike EU-a o sigurnosti i zdravlju na radnom
mjestu”, COM(2017) 12 final, 10.1.2017., str. 9. Dostupno na:
https://ec.europa.eu/social/BlobServlet?docld=16874&langld=en

(®) https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/-/DDN-20190305-1

() Eurofound, ,Peto Europsko istraZivanje o radnim uvjetima: 2010.” 2010. Dostupno na:
https://www.eurofound.europa.eu/hr/surveys/european-working-conditions-surveys/fifth-european-working-conditions-survey-
2010
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Radnici izlozeni riziku
= Vrste poslova

Medu zanimanjima koja u velikoj mjeri uklju€uju dugotrajno stajanje jesu osoblje u kuhinji i konobari,
zavarivadi i rezaci, prodavaci u maloprodaji, prijemno osoblje, elektri€ari, ljekarnici, nastavnici i radnici
u podrucju skrbi za djecu, fizioterapeuti, ugostitelji koji rade za Sankom, radnici na proizvodnoj liniji,
rukovatelji strojevima, zastitari, inZenjeri, pomocni knjizni€ari, frizeri, laboratorijski tehni€ari, medicinske
sestre i radnici u podrucju skrbi te recepcionari. Mnogi radnici koji moraju stajati na mjestu rada rade
slabo pla¢ene poslove. Ujedno postoje dokazi da su radnici zaposleni na odredeno vrijeme izloZeniji
radu u stoje¢em poloZaju tijela (8). Slabo plaéeni radnici i radnici zaposleni na odredeno vrijeme obi¢no
nemaiju slobodu odlucivanja o nacinu rada te o tome kada ¢e uzeti stanku kako bi sjeli ili proSetali. Na
nekim mjestima rada od radnika se moZe nepotrebno traziti da stoji: na primjer, kad radnik pri
posluZivanju klijenata mora stajati samo zbog toga $to se smatra da to odaje profesionalan dojam ili
zbog estetskih razloga.

= Spol

U okviru Europskog istrazivanja o radnim uvjetima iz 2010. ukupno 72 % muskaraca izjavilo je da
najmanje 25 % radnog vremena provede stojeci, dok za Zene ta brojka iznosi 66 % (°). lako je na
tipiénim muskim poslovima, kao Sto su oni u gradevinarstvu ili u skladiStima, prisutno dugotrajno
stajanje, oni Cesto ukljuCuju viSe kretanja nego stajanja u ograni€¢enom prostoru, koje previadava u
tipicnim Zenskim poslovima (kao $to su frizerske usluge, rad na proizvodnoj liniji, rad na blagajni) ('°).
Zene uglavnom rade slabo plaéene poslove koji su obiljeZeni niskom razinom kontrole u pogledu nagina
rada te u pogledu toga kada ¢e uzeti stanku kako bi se odmorile od rada u stoje¢em poloZzaju tijela.
Usto, radni stol za kojim radnik stoji i koji je dizajniran za muskarca prosje€ne grade u ergonomskom
smislu nije prikladan za veéinu Zena.

=  Trudne radnice

Dugotrajno stajanje u ograni¢enom prostoru povezano je s nepovoljnim ishodom trudnoce ('"). Kako
trudnoéa napreduje, tako stajanje postaje sve napornije, $to moZe dovesti do poveéanja rizika od
nastanka proSirenih vena. Vremensko razdoblje koje trudnica svakodnevno provodi stojeéi mora biti
ograniceno.

= Dobiradnici s kroniénim poremecajima miSiéno-kostanog sustava

U EU-u 70 % radnika starijih od 55 godina stoji ili hoda na mjestu rada te su prema tomu u sli€noj
situaciji kao radnici u dobi od 25 do 54 godine, dok gotovo 80 % radnika mladih od 25 godina stoji i
hoda na mjestu rada ('2). Dugotrajno stajanje moze postati problemati¢cno za radnike s kroni¢nim
bolestima kao &to je artritis. Buduéi da radna snaga stari, sve ¢e veci broj radnika biti pogoden takvim
bolestima. U€estalost poremecaja misiéno-kostanog sustava raste sa Zivotnom dobi, a povezana je s
ukupnom duljinom izloZenosti riziku od nastanka poremecaja miSi¢no-kostanog sustava tijekom cijelog
radnog vijeka. Kako bi se zajam¢ila odrzivost rada tijekom cijelog radnog vijeka, potrebno je smanijiti
potrebu za dugotrajnim stati€¢nim stajanjem za sve dobne skupine, a za starije osobe smanjene radne
sposobnosti mogu biti potrebne i dodatne mjere (3).

(%) EU-OSHA (Europska agencija za sigurnost i zdravlje na radu), Work-related musculoskeletal disorders in the EU — Facts and
figures (,Poremecaji misiéno-kostanog sustava povezani s radom — Cinjenice i brojke”), 2010. Dostupno na:
https://osha.europa.eu/en/publications/osh-figures-work-related-musculoskeletal-disorders-eu-facts-and-figures/view

(%) Eurofound, ,Peto Europsko istrazivanje o radnim uvjetima: 2010.” 2010. Dostupno na:
https://www.eurofound.europa.eu/hr/surveys/european-working-conditions-surveys/fifth-european-working-conditions-survey-
2010

("°) EU-OSHA (Europska agencija za sigurnost i zdravlje na radu), New risks and trends in the safety and health of women at
work (,Novi rizici i trendovi u podrucju sigurnosti i zdravlja na radu za zene”), 2013. Dostupno na:
https://osha.europa.eu/en/publications/reports/new-risks-and-trends-in-the-safety-and-health-of-women-at-work

(") Waters, T.R. i Dick, R.B., Evidence of health risks associated with prolonged standing at work and intervention
effectiveness (,Dokazi o rizicima za zdravlje povezanima s dugotrajnim stajanjem na radnom mjestu i djelotvornost
intervencija”), Rehabilitation Nursing, sv. 40., br. 3, 2015., str. 48. — 165.
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC4591921/

(*?) Eurofound, ,Sesto Europsko istraZivanje o radnim uvjetima: 2015.” 2015. Dostupno na:
https://www.eurofound.europa.eu/hr/surveys/european-working-conditions-surveys/sixth-european-working-conditions-
survey-2015

("®) EU-OSHA (Europska agencija za sigurnost i zdravlje na radu), ,Starenje radne snage: posljedice za sigurnost i zdravlje na
radu — Pregled istrazivanja”, 2016., dostupno na: https://osha.europa.eu/hr/publications/ageing-workforce-implications-
occupational-safety-and-health-research-review-0/view
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= Radnici koji su pripadnici etnickih manjina

Radnici koji rade u inozemstvu ¢esce rade stojeéi nego radnici koji rade u svojoj zemlji. Osim toga, oni
¢esSée rade fizicki naporne i umarajuée poslove ('4).

Ucinci dugotrajnog stati€nog stajanja na zdravlje

Na temelju kratkog pregleda literature u ovom se izvjeS¢u u obliku grafikog prikaza predstavlja uzrok
dugotrajnog stati¢nog sjedenja i njegovi u€inci na zdravlje. Dugotrajno stajanje ima udinke na zdravlje
koji su povezani s poremecajima misicno-kostanog sustava, ali i drugim poremecajima, ukljuCujuci
medu ostalim:

= bol i poremecaje nogu, koljena, gleznjeva i stopala (%) (') (17);
*  bol u donjem dijelu kraljeznice ('8);

= visok krvni tlak / otezani protok krvi;

= bolest srca;

= proSirene vene;

" umor;

= probleme u trudnoéi.

IzloZenost cijelog tijela vibraciji tijekom, primjerice, stajanja na povrsini koja vibrira povecava rizik od
problema s donjim dijelom kraljeZnice i drugih poremecaja misi¢no-kostanog sustava, posebno u
slu€aju poloZaja tijela koji su ogranieni prostorom, nepovoljnii ili l0Si.

IstraZivanja upucuju i na to da su zanimanja koja u vecoj mjeri ukljuuju stajanje povezana s vec¢im
rizikom od bolesti srca nego zanimanja koja u veéoj mjeri ukljuéuju sjedenje (%) (?°). To upuéuje ne
samo na vaznost izmjeniénog stajanja i sjedenja tijekom rada, veé i na vaznost kombiniranja sjedenja,
stajanja i kretanja na mjestu rada.

Propisi i smjernice
=  Propisi

U skladu s direktivama EU-a svi poslodavci u EU-u imaju opéu duznost provesti procjene rizika i
poduzeti preventivne mjere na temelju tih procjena (?'). Pri odabiru tih mjera trebali bi izbjegavati rizik
kad god je to moguce, a rad prilagoditi radniku. Procjenom rizika potrebno je uzeti u obzir i sve radnike
koji su posebno osjetljivi na predmetni rizik, na primjer radnike koji ve¢ imaju iSijas ili probleme s
koljenima, dok je direktivom o jednakom postupanju na radu (2?2) propisana obveza poslodavaca u
pogledu razumne prilagodbe potrebama osoba s invaliditetom.

("*) EU-OSHA (Europska agencija za sigurnost i zdravlje na radu), Workforce diversity and MSDs: Review of facts, figures and
case examples (,Raznolikost radne snage i poremecaji miSiéno-kostanog sustava: pregled Cinjenica, brojki i primjera
slucajeva”), 2019. Slike 21. i 22. temelje se na statistiCkim podatcima za EU o dohotku i Zivotnim uvjetima iz 2017. i
Europskom istrazivanju o radnim uvjetima iz 2015. Dostupno na: https://osha.europa.eu/hr/themes//musculoskeletal-
disorders/research-work-related-msds

(%) EU-OSHA (Europska agencija za sigurnost i zdravlje na radu), Work-related musculoskeletal disorders: Prevalence, costs
and demographics in the EU (,Poremecaji miSi¢no-kostanog sustava povezani s radom u EU-u: u€estalost, troskovi i
demografski podatci”), 2019. Dostupno na: https://osha.europa.eu/en/publications/msds-facts-and-figures-overview-
prevalence-costs-and-demographics-msds-europe/view

() Halim, 1. i Omar, A.R., A review on health effects associated with prolonged standing in the industrial workplaces (,Pregled
ucinaka na zdravlje dugotrajnog stajanja na radnim mjestima u industriji”), IJRRAS, sv. 8, br. 1, 2011. Dostupno na:
www.arpapress.com/Volumes/Vol8Issue1/IJRRAS 8 1 03.pdf

('") Waters, T. R. i Dick, R.B., Evidence of health risks associated with prolonged standing at work and intervention
effectiveness (,Dokazi o rizicima za zdravlje povezanima s dugotrajnim stajanjem na radnom mjestu i djelotvornost
intervencija”), Rehabilitation Nursing, sv. 40, br. 3, 2014., str. 148. — 165. Dostupno na: https://doi.org/10.1002/rnj.166

('8) Nizozemsko zdravstveno vijece, Standing, kneeling and squatting work (,Rad koji ukljuuje stajanje, kleanje i cu¢anje”).
Dostupno na: https://www.gezondheidsraad.nl/documenten/adviezen/2011/12/23/staand-geknield-en-gehurkt-werken

(") Smith, P., Ma, H., Glazier, R.H., Gilbert-Ouimet, M. i Mustard, C., The relationship between occupational standing and
sitting and incident heart disease over a 12-year period in Ontario, Canada (,Povezanost izmedu stajanja i sjedenja na radu
i incidentne bolesti srca tijekom razdoblja od 12 godina u Ontariju, u Kanadi”), American Journal of Epidemiology, sv. 87,
br. 1, 2018., str. 27. — 33. Dostupno na: https://academic.oup.com/aje/article/187/1/27/4081581

(%) Institut za rad i zdravlje (IWH — Institute for Work and Health), Prolonged standing on the job more likely to lead to heart
attack than prolonged sitting (,Dugotrajno stajanje na radnom mjestu ¢eS¢i je uzrok sréanog udara od dugotrajnog
sjedenja”), 17. kolovoza 2017. Dostupno na: https://www.iwh.on.ca/media-room/news-releases/2017-aug-17

(*') https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/council-directive-2000-78-ec
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Svi radnici koji se stalno koriste zaslonom kao vaznim sredstvom u uobi€ajenom radu obuhvacéeni su
propisima o zaslonima (%) te im se mora osigurati stolica. Direktive o radnoj opremi (?*), strojevima (25),
vibracijama (28), o ru¢énom prenosenju tereta (27) mogu biti relevantne kad je rije¢ o izbjegavanju ozljeda,
poboljSanju zdravlja radnika koji rade u stojeci te o poboljSanju ergonomskih rjeSenja za takve radnike.
Direktivom o sigurnosti mjesta rada 28 propisuje se da prostori za odmor moraju biti opskrbljeni
sjedalima s naslonom. Direktiva o gradilistima (2°) takoder sadrzava odredbe o prostorima za odmor.
Poslodavci bi radnicima trebali osigurati i zastitnu obucu, koja je prikladna i udobna, ako je takvo Sto
potrebno. Direktivom kojom su obuhvacene trudne radnice (3°) propisano je da poslodavac mora
procijeniti rizike i odluciti o tome koje ¢e se mjere poduzeti. To ukljuCuje rizike u pogledu odredenih
pokreta i polozZaja tijela te u pogledu umora, koji su povezani s radom koji osoba obavlja.

= Smjernice za stajanje na mjestu rada
Savijeti koji proizlaze iz smjernica sadrzanih u izvjeS¢u usmjereni su u prvom redu na sljedece:

= Problemi zbog dugotrajnog stajanja u ograni¢enom prostoru mogu se pojaviti ako radnik
provodi 15 ili vise minuta dnevno stojedi.

= Dugotrajno stajanje u ograni¢enom prostoru znaci nalaziti se u ograni¢enom prostoru
odredenog mjesta ili u njegovoj blizini (na prostoru povrine 1 m?, iz kojega nije moguce
iskoraciti).
= |zbjegavajte dugotrajno stajanje u ograni¢enom prostoru na mjestu rada:
o dulje od jednog sata bez prekida; i/ili
o ukupno viSe od Cetiri sata dnevno.
= Mijenjajte polozaje tijela Sto je viSe moguce, pridrzavajucéi se sljedecih omjera:
o 30 % stajanja;
o 60 % sjedenja;
o 10 % hodanja / kretanja / voznje biciklom.

Vazno je razumjeti da stajanje nije suprotno sjedenju: suprotno sjedenju je kretanje. Dakle, premda je
stol za kojim se moze i sjediti i stajati, kojim se omoguéuje izmjenjivanje tih dvaju polozaja tijela, u
nacelu koristan, on nije dovoljan jer je i dalje rije€ o izmjenjivanju dvaju stati¢nih polozaja tijela. Institut
za rad i zdravlje radnicima preporucuje da ,stoje kad moraju, sjede kad je to potrebno i kre¢u se kad
mogu” (31).

Preventivne prakse

Opdi je cilj izbjegavati dugotrajno stajanje u ograni¢enom prostoru ako je to moguce, postiéi ravnotezu
izmedu stajanja, sjedenja i kretanja, te povecéati dinami¢nost rada.

= Preventivna strategija s ciljem izbjegavanja dugotrajnog stajanja

Kao sto je to slu€aj sa svim podrucjima upravljanja rizicima, radnje s ciliem izbjegavanja dugotrajnog
stajanja trebale bi se provoditi u okviru strategije koja se temelji na sustavnom pristupu, procjeni rizika
i hijerarhiji preventivnih mjera. Preventivnom strategijom trebala bi se zajamciti ergonomi¢nost mjesta
rada, sudjelovanje radnika te primjena posebnih mjera namijenjenih izbjegavanju dugotrajnog stajanja
i promicanju ¢eSéeg kretanja i riedeg stajanja na mjestu rada (tj. poveéanju dinami¢nosti radnog
mjesta). lzvjeSée sadrzava graficki prikaz za pomoc¢ pri donoSenju odluke o tome treba li se posao raditi
sjededi ili stojeci.

Preventivna bi strategija trebala uklju€ivati sljede¢e smjernice:

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/5

(**) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/3

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/directive-2006-42-ec-of-the-european-parliament-and-of-the-council

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/19

(%") https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/6

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/10

(®" Institut za rad i zdravlje (IWH) Sitting or standing? Which is best? (,Sjedenije ili stajanje? Sto je bolje?”), 2018. Dostupno na:
https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best
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= Osigurajte ergonomsku radnu stanicu i odgovaraju¢e uvjete u radnom okruzenju,
uklju€ujuéi prikladnu stolicu, stolicu bez naslona i radnu stanicu. Za siguran i ugodan rad vrlo
je vazna prilagodljivost (radne visine, sjedala, radnih stanica za kojima se moze i sjediti i
stajati itd.).

= Organizirajte posao na nacin da ogranicite stajanje, pokuSate ravnomjerno raspodijeliti
zadatke koje je potrebno obaviti, osigurate izmjeni¢no obavljanje zadataka, omogucite stanke
kad je to potrebno itd. PruZite radnicima dovoljnu razinu kontrole nad nacinom na koji rade, na
primjer, dajte im priliku da promijene svoj nacin rada i da uzmu stanku kad je to potrebno. Moglo
bi biti korisno odrediti maksimalno vrijeme koje radnik moze provesti stojeci.

= Uvedite dodatne mjere kako biste smanijili rizike ako se stajanje ne moze izbjeci,
primjerice prostirke i uloske za obuéu.
= Poticite savjetovanje i aktivho sudjelovanje radnika — to je vazno za sve aspekte preventivne
strategije.
= Promicite zdravo ponasanje, primjerice podizanjem osvijeStenosti o dugotrajnom stajanju i
nacinima vodenja brige o ledima te pruZzanjem osposobljavanja na tu temu. Ta mjera nece biti
ucinkovita ako se ne provede zajedno s ostalim prethodno spomenutim elementima.
= Provodite organizacijske politike i prakse kako biste zajam¢ili njihovu primjenu u praksi,
primjerice mjere kojima ¢e se radnicima omoguciti da prijave probleme povezane s radom u
stoje¢em polozaju.
Vazno je procijeniti cjelokupan raspon €imbenika rizika, uklju€ujuéi dugotrajno sjedenje, ergonomski
loSe polozaje tijela, pokrete koji se ponavljaju, ruéno prenoSenje tereta i izloZzenost cijelog tijela
vibracijama, te ih razmotriti na sveobuhvatan nacin.

Intervencije na mjestu rada obi¢no su jednostavne i ne iziskuju velike troSkove.
= Ergonomicnost radne stanice

Kako biste osigurali vazne elemente ergonomicnosti radne stanice za rad u stojeéem poloZaju, vazno
je poduzeti sljede¢e mijere:
= Osmislite radnu stanicu i organizirajte rad na nacin da radnicima omogucite da naizmjeni¢no
= Osmislite radne stanice u skladu sa zadatcima koji se ondje obavljaju, na primjer, uzmite u obzir

visinu na kojoj se rad obavlja kako biste osigurali da se radnici ne moraju naprezati kako bi
dosegnuli nesto $to im je predaleko ili previsoko.

= Osigurajte dovoljno prostora za noge, koljena i stopala.

= Osmislite radne stanice na nacin da se mogu izbjeéi neugodn polozaiji vrata ili trupa, primjerice
pri gledanju zaslona ili upotrebi alata i predmeta.

= Nas sljedeci polozaj tijela najbolji je polozaj tijela

Bilo bi dobro pridrzavati se gesla prema kojem radnici ,stoje kad moraju, sjede kad je to potrebno i
kreéu se kad mogu” (%2). Kad je potrebno stajati, stajanje na jednom mijestu trebalo bi zamijeniti
aktivnijim ili dinami¢nijim stajanjem. Sve moze biti od koristi, pa i najmanja mogucénost kretanja na
povrsini od 1 m?, kao i zamjena sjedenja nekim drugim polozajem tijela. Vazno je uzimati kratke stanke
svakih 30 minuta i kretati se za to vrijeme.

IzvieS¢e sadrzava grafikon za pomo¢ pri donoSenju odluke o tome hoce li se posao obavljati sjedeci,
stojedi ili koristeci se stolicom bez naslona.

= Mjere i primjeri praksi na mjestu rada

U izvjeS¢u se navode brojne mjere koje se mogu razmotriti ako nije moguce izbjeci staticno stajanje u
ograni¢enom prostoru. To uklju€uje podne obloge koje daju elastiCnost, prostirke protiv umora, udobnu
obucu s potporom za stopala i uloScima za obucu, stolicu na kota¢e bez naslona u obliku sedla, mjere

(%) Institut za rad i zdravlje (IWH) Sitting or standing? Which is best? (,Sjedenije ili stajanje? Sto je bolje?”), 2018. Dostupno na:
https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best
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za sprjeCavanje vibracije cijelog tijela te primjere nacina na koji se polozaji tijela mogu mijenjati tijekom
stajanja.

IzvjeS¢e takoder sadrzava prakti¢ne primjere i smjernice prilagodene sektorima. Primjerice, kad je rijec
o intervencijama koje se poduzimaju za potrebe zastitarskog osoblja u zra¢nim lukama, zaklju€eno je
da su sljede¢e mjere najucinkovitije: upotreba potpore za stajanje i prostirke protiv umora; rotacija
zadataka, Sto uklju€uje izmjenjivanje osoblja svakih 15 minuta i njihov naizmjenicni rad na docekivanju
putnika (stajanje na prostirci ili upotreba stolice bez naslona), zaslonu (sjedenje), rendgenskoj kontroli
(stajanje na prostirci), provjeri prtljage (stajanje na prostirci) i tielesnom pregledu putnika (kretanje).

Zaklju€ci povezani s mjestom rada

Dugotrajno stajanje u ograni¢enom prostoru povezano je s razliCitim ozbiljnim zdravstvenim
problemima, uklju€ujuéi bol u donjem dijelu kraljeZnice, bol u nogama, probleme sa stopalima i petama,
kardiovaskularne probleme i umor. lako mnogo poslova u Europi ukljuuje dugotrajno stajanje u
ograni¢enom prostoru, ponekad u potpunosti bespotrebno, mnogo se toga moze uciniti kako bi se
posao organizirao na nacin da se dugotrajno stajanje izbjegne ili ogranici te kako bi se poboljali
ergonomski i radni uvjeti u sludaju rada u stoje¢em polozaju tijela. Cimbenici utvrdeni u ovom izvje$éu
uklju€uju medu ostalim sljedece:

Dugotrajno stajanje naj¢esce se definira kao kontinuirano stajanje koje traje viSe od jednog
sata i/ili stajanje koje traje viSe od Cetiri sata dnevno.

Trebalo bi izbjegavati nepotrebno stajanje u ograni€¢enom prostoru.

Na$ sljedeci poloZaj tijela najbolji je poloZaj tijela. Bilo bi dobro pridrZzavati se gesla prema
kojem radnici ,stoje kad moraju, sjede kad je to potrebno i kre¢u se kad mogu” (*). Kad je
potrebno stajati, stajanje na jednom mjestu trebalo bi zamijeniti aktivnijim ili dinamicnijim
stajanjem. Vazno je uzimati kratke stanke svakih 30 minuta i kretati se za to vrijeme.
Opceniti pristup izbjegavanju dugotrajnog stajanja u ograni¢enom prostoru trebao bi se
temeljiti na preventivnoj strategiji kojom se omogucuje izbjegavanje nepotrebnog stajanja u
ograni¢enom prostoru, osigurava ergonomi¢nost mjesta rada u cilju ograni¢avanja stajanja i
poboljSanja uvjeta rada u stojeCem poloZzaju tijela, te promice kretanje na mjestu rada i
osigurava sudjelovanje radnika. Vazno je osigurati prilagodljivost radnih stanica, staviti
radnicima na raspolaganje viSe nacina na koje mogu obavljati svoj posao i omoguciti im da
uzmu stanku i odmore se od rada u stojecem polozaju tijela kad je to potrebno. Naposljetku,
ako stajanje u ograni¢enom prostoru nije moguce izbjeci, postoje mjere kojima se mogu
ublaziti negativni ucinci stajanja na zdravlje, na primjer primjenom prostirki i ulozaka za obucu.
Kao i u slu€aju svih drugih poremecéaja miSi¢no-kostanog sustava, izrazito je vazno odmah
prijaviti probleme povezane s dugotrajnim stajanjem.

Smjernice za donositelje politika

= Strategija i praksa sprje¢avanja

Kako bi se zajamdila odrZivost rada tijekom cijelog radnog vijeka, dugotrajno stati¢no stajanje
treba izbjegavati ako je to moguce, a za sve dobne skupine treba smanijiti potrebu za tim
poloZajem tijela.

Potrebno je promicati dinami¢nije nacine rada i izmjenjivanje stajanja, sjedenja i hodanja.
Mnoge su intervencije na mjestu rada jednostavne i ne iziskuju velike troSkove. Medutim,
poslodavcima se moraju pruziti informacije kako bi mogli razumjeti osnovne probleme.
Potrebno je razmjenjivati dobru praksu.

Potrebne su smjernice o radnim stanicama i aktivnim nacinima rada, a bilo bi pozeljno da se
smjernice izrade posebno za svaki sektor i podsektor. To ukljuCuje jednostavne resurse
prilagodene sektorima za mikropoduzeéa i mala poduzeca.

U okviru preventivnih pristupa trebala bi se uzeti u obzir i pitanja povezana s dobi i spolom.
Nisu sva rjeSenja jednako ucinkovita za sve kad je rije¢ o ergonomskim uvjetima rada u
stoje¢em polozaju tijela. Vecu paznju potrebno je posvetiti sprie€avaniju rizika stati¢nog

(®) Institut za rad i zdravlje (IWH) Sitting or standing? Which is best? (,Sjedenije ili stajanje? Sto je bolje?”), 2018. Dostupno na:
https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best
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stajanja u ograni¢enom prostoru kad je rije¢ o poslovima koje veéinom obavljaju Zene.
Suprotno sjedenju nije stajanje, ve¢ kretanje. Intervencije kojima je cilj ograni€iti dugotrajno
sjedenje ne bi trebale ukljucivati stajanje kao zamjenu za sjedenije.

Podruéja o kojima se ne zna dovoljno i alati za istrazivanje

Potrebni su kvalitetniji podatci o zastupljenosti rada u stoje¢em polozaju u ograni¢enom
prostoru i poremecajima miSicno-kostanog sustava povezanima s radom u stoje¢em polozaju
u ograniCenom prostoru. Pri prikupljanju podataka potrebno je razlikovati stajanje u
ograni¢enom prostoru i hodanje. Podatke je potrebno rasc¢laniti prema spolu.

Potrebno je viSe istrazivanja o uzro€no-posljedi€noj vezi izmedu izloZenosti dugotrajnom
stajanju i zdravstvenih problema.

Postoji potreba za istraZivanjem o najboljem omjeru sjedenja, stajanja i hodanja te o u€incima
izmjenjivanja polozaja tijela i uzimanja kratkih stanki. U tom kontekstu potrebno je uzeti u
obzir vrstu posla i spol.

Kad je rije€ o trudnoéi, potrebno je vise informacija o utjecaju na fetus te o pitanjima
povezanima s ergonomijom i umorom kod Zena.

Potrebni su bolji alati za ocjenu poloZaja dugotrajnog stajanja u ograniCenom prostoru i
statiCnog stajanja.

Opéi zakljucci

RjeSavanje problema dugotrajnog stajanja na mjestu rada dio je nastojanja koja su usmjerena na
postizanje veée odrzivosti rada. Radnicima je potrebno osigurati ergonomske radne uvjete, arad iradna
stanica trebali bi biti osmiSljeni na nacin da se izbjegne potreba za dugotrajnim stajanjem u
ograni¢enom prostoru ako je to moguce. Ako se rad obavlja stojeci, radnici bi se trebali moéi kretati,
rastegnuti se i promijeniti polozaj tijela te izmjenjivati visSe razli€itih polozaja, pri ¢emu radnik moze
stajati, sjesti ili se lagano nasloniti na stolicu bez naslona. Trebalo bi im omoguciti da uzimaju stanke
kako bi sjeli ili kretali se kad je to potrebno. Postoji mnogo jednostavnih i povoljnih nacina na koje
mikropoduzeca i mala poduze¢a mogu omoguditi izbjegavanje rada u stoje¢em polozaju i poboljSati
uvjete takvog rada.

Zapamtite:
Na$ sljedeci polozaj tijela najbolji je polozaj tijela! Stojte kad morate, sjednite kad je to potrebno i
krecite se kad mozete.
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