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L’ obiettivo e quello di dare ad
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Perche il lavoro al VDT puo
far male?

Disturbi oculo visivi
Disturbi muscolo scheletrici
Stress

E’ necessario subito chiarirecheil VDT di
per se non provoca disturbi.



Disturbi oculo visivi

bruciore, lacrimazione, secchezza, senso di
corpo estraneo, ammiccamento frequente,
fastidio alla luce, pesantezza, visione sdoppiata,
stanchezza alla lettura

Cause:
e Condizioni sfavorevoli di illuminazione

 Impegno visivo ravvicinato, statico e protratto
nel tempo

e Difetti visivi mal corretti



Disturbil muscolo-scheletrici

Senso di peso, senso di fastidio,
dolore, intorpidimento, rigidita (collo,

schiena, spalle, braccia, mani).



Stress

Lo stress lavorativo si determina
guando la capacita di una persona non
sono adeguate rispetto al tipo e al

livello delle richieste lavorative.



Quali rischi?

Per la vista

Per I'apparato muscolo scheletrico
Rischio rumore

Rischio clima

Rischio da radiazioni 1onizzanti
Rischio elettrico




Come prevenire gli iInconvenienti?

Ambiente: Operatore:
Ambiente di lavoro Tempi di lavoro
llluminazione Ergonomia
Tavolo di lavoro Visite mediche
Sedile di lavoro Esercizi fisic
Schermo video Formazione ed
Tastiera Informazione
Accessori

Impianto elettrico



Ambiente di lavoro

Con esso si intende sia
I'organizzazione spaziale dell’ufficio
(spazi di manovra sufficienti) sia la
colorazione dei mobili e delle paretl
(evitare | riflessi).
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Tavolo di lavoro

Norma UNI 9095:
Larghezza: 900-1200-1600 mm
Profondita: 700-800-900 mm

Altezza: 720 mm (se non
regolabile); 670-770 mm (se
regolabile)

Vano per le gambe: larghezza

minima 580 mm altezza 600 mm




Sedile di lavoro
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Schermo video

Lo schermo video non

deve avere difetti

come sfarfallii
mancanza di

luminosita' o contrasto




Tastiera

Deve essere Inclinabile e dissoclata dallo
schermo.

Ci deve essere lo spazio davanti ad essa per
appoggiare le mani e le braccia



AcCcessorl

Filtro antiriflesso => solo se non si riesce
ad eliminare 1 riflessi

Porta documenti => solo se regolabile
alto-basso e destra-sinistra

Poggiapiedi == per operatori di bassa
statura

Lampada localizzata => sconsigliata



Impianto elettrico

Evitare cavi sul pavimento
Evitare prese multiple e prese volanti

La linea elettrica di alimentazione deve
avere Il filo di terra ed essere protetta con
un rele differenziale.



Tempi di lavoro

E’ necessario che almeno ogni ora vi
siano del cambiamenti di posizione del
corpo ed ogni 4 ore vi siano pause d

lavoro



Ergonomia e regolazione
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Visite mediche

La definizione di addetto al VDT
presente sul Dlgs. 626/94 dovra essere
modificata secondo guanto stabilito

dalla Corte di Giustizia Europea.



Formazione ed informazione

Saper utilizzare correttamente il VDT

deve significare saper lavorare

rispettando le regole di prevenzione



Esercizi fisici

Per i1l collo
Per |le spalle
Per la schiena
Per le mani




Esercizi per il collo

Ritrarre Il mento e pol tornare In
posizione normale. Spingere |l
mento e pol tornare In posizione
normale. Ripetere 10 volte.



Esercizi per le spalle

Portare indietro le spalle lentamente,
rilassatele e pol portatele in avanti e
rilassatele.

Sollevare le spalle , contare fino a 10
e poi rilassarle. Portare in basso ,
contare fino a 10 e pol rilassarle.
Ripetere 5 volte.



Esercizi per la schiena

Sedutl su una sedia, la schiena ben dritta, |
niedi appoggiati a terra, le gambe
eggermente allargate. Abbandonare le
oraccia tra le gambe, lasciarsi cadere avanti
entamente a partire dalla testa fino a
toccare terra con il dorso delle mani.
Restare in questa posizione qualche
Istante, poil tirarsi su lentamente : prima la
schiena poi Il dorso, le spalle e infine la
testa. Ripetere 5 volte.




Esercizi per la mano

Contrarre le dita senza stringere.
Distendere le nocche alla prima
articolazione tenendo le dita
piegate. Aprire lentamente la mano
distendendo completamente le
dita.



