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Decreto Legislative 19 settembre 1994, n. 626
Attuazione delle divettive 897301/CEE, 80/654/CEE, 82/655/CEE, 82i656/CEE, 90,269/ CEE, 90.2T0ICEE,
00/304/CEE, 2006 T9/CEE 9388 /CEE, 95/63/CE, 97/42, 08124, 00,38, 2001/45/CE e 99/92/CE riguardanti il
miglioramento della sicurezza e saluie deilavoratori sul luegoe di lavoro.
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Casi fn ouié consertita lo svolginerdo diretto da parte del datore di lavoro dei cornpiti di prevenmions «

protemiote da rischi (art. 100

Presoimiond di cinmezzs ¢ di sabite per 1 huoghd 4i laworo

Scherna dicatioo per I'irererdario ded rischi ai find dell'ivpiege di stremsshore di protemione kdivddoale
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Pres rimiond i

Eletwco di sostanme , preparati e processi

[art.G1, cotvama 3 a6, cottama 3 e art. T2, oortita 2, letters ) walord linite di esposimione professionale
Walori limie di esposimiore professiomale

“alori limmite biologi obblizatori e procedare di comveglisnms sanitaria

Diinrieti
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Fipartimione dells aree i om possorw foomarsi stvosfere ecplosie

Segnale di anrrertitverd o per dicare le aree i oxi poscono fonmarsi abhostere esplosie
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Decreto Ministro del Lavoro e della Previdenza Sociale di concerto con il Ministro della Sanita
“Linee guida d'uso dei videoterminali” del 2/10/2000

Visto il decreto legislativo 19 settemnbre 1994, 1 626, comme modificato dal decreto legislativo 19 marzo
1996, n. 242;

Visto l'att. 56, cotruma 3, del decreto legislativo 19 settembre 1994, n 626, che prevede 'emanazione di
una linea guida duso del videoterminali,

Decreta:
Art. 1
1. E" adottata 'allegata linea guida d'uso det videoterminali, che costituisce parte integrante del
presente decreto.
ALLEGATO

LINEE GUIDA D'USO DEI VIDEOTERMINALI
art. 56, comma 3, decreto legislativo n. 6261994

I Introdugione.

2. Indicagioni sulle cavatteristiche dell arredo della postazione del video terminale.
3. Indicagioni sugli ambienti,

4. Indicagioni afte ad evitare 'insorgenza di disturhi muscoloscheletric.

5. Indicagioni alte ad evitare l'insorgenea di problemi visivi,

6. mdicazion afte ad evitave disturhi da qfitticamento mentale



Decreto Ministro del Lavoro e della Previdenza Sociale di concerto con il Mindstro della Sanita
“Linee guida d'uso dei videoterminali” del 2/10/2000

ALLEGATO

LINEE GUIDA D'USO DEI VIDEOTERMINALI
art. 56, comma 3, decreto legislativo n. 626/1994

L Introdugione.

La guda che segue & stata messa a punto per fornire le mdicazoni fondamentali per 1o swolgimento
dell'attivita al wideoterminale al fine di prevenire 'insorgenza del disturbi muscoloscheletrici,
dell'affaticamento visivo e della fatica mentale che possono essere causati dalluso del wideoterrinale, Per
la redazione della presente guida =1 € fatto riferimento a norme tecniche namonali (CEL UMD, comunitarie
(CEMNELEC, CEM) einternazmionali (IEC, [50) che formiscono la regola dell'arte sull'utilizzo dei
videoterminali,

Va chiarito, preliminarmente, che tutti gli siudi e e ndagini epidemiologiche sinora svolti portano
ad escludere, per i videoterminali, rischi specifici derivanti da radiaziond, ionizzanti e non
ionizzanti, sia a carico dell'operatore sia della prole. In particolare, net post di lavoro con
videoterminale le radiazioni ionizzanti 51 mantengono a livelli rilevabili net cormud ambienti di vita & di
lavoro, Per quanto si riferisce al campi elettromagnetici, la presenza della marcatura CE sul
videoterminale comporta che tali campi stano mantemti al di sotto det limit raccomandati & fiscontrabili
nel corund ambienti di wita ove sono utilizzate apparecchiature elettriche e televisive,



HewlettPackard iebana S.el

® Via G. Di Vtorio, ¢
\ 20063 Cormusco sul Navigho
b £l Halia

DICHIARAZIONE DI CONFORMITA DI PRODOTTO

In applicozione delle vigenti prescrizioni riguardanti la sicurezza d'uso e la competibifita sletromagnetica delle
apparecchiature eletiriche ed eletironiche si aftesta che i prodofti del gruppo HewlettPackard commercializzati
in Wialia sono conformi o tutte le dispasizioni comunitarie ed italiane applicabili e soro meareaft CE in
conformita ad esse. In particolare sono conformi ai requisiti essenziali delle seguenii direttive europee, norme
italiane di recepimento e relativi sfandard armonizzati:

. Direttiva 73/23/CEE sullo bassa tensione & successive sue modificazioni, recepita in lialia con la
legge 18/10/77 n.791 modificata dal D.Lgs 25/11/96 n.626 (stondard armonizzati IEC950, EN60950, CEl
742). ’

. Direttiva 89/336/CEE sulla compatibility eletfromagnetica e successive sue modificazioni, recepita in
iolia con 1 Dilgs. 12/11/96 n.615. {standard armonizzati CISPR 22, EN 55022, CEl 1105, ENSO082-1,
IECBO1-2, IEC801-3, IEC801-4).

. Direfiiva  1999/08/CE riguardanie le apparecchiafure radio e le apparecchiature Jerminali di
telecomunicazione e il reciproce riconoscimento della loro conformit, recepita in ltalia con il Dilgs 9/5/2001,
n,269

. Direttiva 90/270/CEE relativa alle prescrizioni minime in-materia di sicorezza e salufe per le atiiviia
lavorative svolte su ofirezzature munife di videoterminali, recepita in fialia con il D.lgs. 19/9/94 n.626 (ISO-
EN29241.-3).

| prodotti HP sono costruifi a regola d'arfe e sono conformi a quants previsio dalla Legge 1 marzo 1968, n.
186, ed in condizioni di normale. impiego, consentono il rispetto del DJPJR. del 27 aprile 1955 n. 547 =
del Decreto Legiskitivo 19/09/1994 n.626 (e successive modificazioni) da parte del Defore di Lavoro
essendo conformi alle norme di sicurezza opplicabili.

laliee Mg

H‘ew({ena-Prfckum'?éﬁ
ing. Matteo Banti

Respansabile sicurezza prodotti

Qs

AUTENTICA DI FIRMA
Art. 47 D.P.R. 445 del 28 dicembre 2000
Certifico io sottescritto Notaio Dr. Antonio Tr lada, resids in Milano, iscritto presso il Collegio Notarile
di questa Citta. che i Signor MATTEO BANTI nato 2 Como if 25 marzo 1968 ¢ domiciliato per la carica in
Cernusco sul Naviglio; Via G. Di Vittorio n. 9, quale Procuratore defla societs “HEWLETT-PACKARD
ITALIANA S.r.L” con sede in Cernusco sul Navigho, Via G. Di Vittorio n. 9, persona della cui identiti
personale sono io Notaio certo, per conoscenza personale, da me ammonito sulle conseguenze penali cui pud
andare incentro in caso di dichiarazione mendace. ha reso e sottoscritto la dichiarazione che precede alla mia
presenza, - -

Milano, 11 30 (trenta) luglioc 20

Sede Secondario:




Particolare attenzione deve essere
rivolta alle lavoratrici gestanti che per
la loro situazione fisiologica,
specialmente verso il termine della
gravidanza, possono incorrere in
variazioni posturali (es. rotazione
posteriore della zona lombare e
soprattutto dell’osso sacro, ecc.) che
potrebbero giustificare una modifica
temporanea delle condizioni e
dell’orario di lavoro in accordo con le
vigenti normative




L’insieme dei disturbi visivi provocati dall’eccessivo affaticamento

dell*apparato vigivo viene comunemente indicato come ASTENOPIA

I segni associati a questa sindrome sono:

Fatica accomodativa
Fatica muscolare
Fatica percettiva (visione annebbiata, visione sdoppiata, ecc.)

Irritazione oculare {bruciore, lacrimazione, senso di corpo esiraneo,
fastidio alla luce, ecc.}



Le possibili canse dei disturbi visivi possono essere riconducibili a:

eccesso o insufficienza di illuminazione generale;
presenza di riflessi da superfici lucide;

m luce diretta proveniente dalle finestre o da fonti artificiali non
adeguatamente schermate;

m presenza di superfici di colore estremo (bianco o nero);
m scarsa definizione dei caratteri.






Mell'illuminazione deglt internt s1

possono vertficare due tipr di

abbagliamento:

- fisiologico (impedisce la vizsione degli
oggetti senza necessariamente causare
dizagio)

- psicologico (avwviene quando la luce
provoca disagio senza
necessariamente inibire la vistone
degli oggetti. Dipende dalla luminanza

della sorgente lurminosa, dal numero e
dimensiont delle superfict luminose
che st trovano nel campo visivo,
disposiziont delle luct nel campo
visiwo e luminanza dell’ ambiente nel
CAatmnpo vis1vo)




POTERE RIFLETTENTE DI COLORI

Colori delle pareti e dei soffitii Luce riflessa in %o
Chiaro hianco 75-90

Cremma chiaro 70-80

Fiallo chiaro 55-05

Verde chiaro e rosa 45-50

Azzurro e grigio chiato 40-45

Ivledie beige 25-35

Ocra, marrone chiaro, werde oliva 20-25

Blu, rosso, grigio 10-15

Metn 4

POTERE RIFLETTENTE DEI MATERIALI

Materiali Luce riflessa in %o
Wetro &0-90

Intonaco e gesso a0-90

Legno a0

mmalto 70-90

Alluminio lucido e cromo a0-70

Ivlattond 5-25



Si hanno condizioni sfavorevoli di illuminazione con...

... abbagliamenti diretti ’ ... riflessi

... 2 quando:

> mancano schermature alle finestre
e alle fonti di luce artificiale

contrasti eccessivi » il monitor & disposto con la finestra
di fronte o di spalle

= si usano arredi con superfici lucide
e/o bianche e/o nere

» le pareti sono troppo chiare o trop-
po scure



UN AMBIENTE E ADEGUATO PER IL LAVORO AL VDT
QUANDO:

* Gli schermi sono posti a 907 rispetto alle finestre (finestra sul fianco).
* Le finestre sono schermate con “veneziane™.
» Le postazioni VDT distano almeno | m. daile finestre.

FINESTRE

[—r—rc——""
VENEZIANE

L e

STRISCIA DI LUCE ARTIFICIALE

I ] I ] T
T [ | 1 I

* L’illuminazione generale & sufficien- —J
te ma contenuta. .
¢ Le luci artificiali sono schermate, in NI®! 7/
buono stato di manutenzione, adegua- -
tamente collocate, modulabili. - ===
* Le pareti sono tinteggiate in colore
chiaro non bianco € non riflettente. .

* Lo spazio di lavoro al VDT consente per lo meno all’operatore...

| —

SCRIVANIA
... di alzarsi agevolmente dal sedile:
a1 ... di transitare lateralmente;

* Il rumore ¢ contenuto e non disturba I’attenzione e la conversazione.
* La temperatura e |'umidita dell’aria sono confortevoli.



RICORDARE INOLTRE...
« di regolare le veneziane in modo da controllare la luce naturale;

« di mantenere la superficie dello schermo ad angolo retto (90°) rispetto alla
superficie delle finestre.

\J\E;\ NO =

\ ‘_“K\\QO'
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Disposizione dei diversi elementi in funzione delle differenti attivita da svolgere.
1: lavoro prevalentemente al videoschermo (dialogo)
2 e 3: lavoro prevalentemente con lo sguardo rivolto sul testo da digitare (digitazione)
4: attivitd mista




Figura 98

Figura 99
Buona (fig. 98) e cattiva (fig. 99) ripartizione della luminanza sul posto di lavoro al VDT.

I numeri nei cerchi indicano la luminanza espressa in ca/m?.

Il contrasto & compreso tra i seguenti valor

e Figura 98 Figura 99
tra Séhéﬂﬂo e -fOQIEO. 1 :.1 8 1 ::'%i,,_Bl

tra schermo e tavolo 1:1,4 1:4,5 )
tra schermo e sfondo 1:1,4 1:41



sbagliato sbagliato

Ufficio singolo arredato in modo sbagliato e corretto

sbagliato

sbagliato

Ufficio per due persone arredato in modo sbagliato e corretto



Lafatica visiva ¢ il sovraccarico wisivo ¢
affaticamento wisiveo pud essere
determinatoe da un inpegno continuative
e prolungato ih operazioni che richiedono
una visiene ravwicinata o anche da
condiztont scorrette di tlluminazione
(scarso illutminamento, abbagliamenti,
presenza di riflessi, ecc.).

La presenza di difetti wisivi non corrett,
mal corrett o difficilmente correggibili
pud essere, in alcunt cast, causa di per sé
di affaticamento wisivo, in altri casi pud
COnCorrere, insieme at fattort connessi al
tipo e all'ambiente di lavoro,
all'insorgenza proprio della fatica visiva




LCORNEA: é la prirma lente dell'occhio,
totalrmerte trasparente, posta davanti all'ivide.
2. UMOR ACQUEQ: Liguidao che da pressione
all'oechia.

LIRIDE: ¢ i “diaframna colorato™ dellocchio
che delirita Ia popilla.

4. CRISTALLINO: ¢ la lente che permette di
toettere a fuoco gli oggetti a diverse distanse
contraendosi e rlassandosi.

S.UMOR VITREO: un “gel™ di sostegno che
“reruple orbita.

6.RETINA: & la parte nervosa, la™pellicola
dell'oechio.

T.SCLERA: & 1a struttura di sostegnn
dell’occhio, ricoperta antenionmente dalla
congiuntIva.

L. NERVO OTTICO: & la struttura di
cornicazions cot i cervella.

9. PAPILLA OTTICA: |'inserzione del nervo
ottico nella retina,

I0.MACULA: I'atea pifd sensibile della retina,
trastoette 1°20°% delle informaziord nervose,




vv-\..........

La preshiopia & un disturbo
dell'accomodarione, esza & dovuta alla
riduzione fisiologica della capacita di
mettere a fuoca con conseguente
ditficolta nelle attivita visive per vicino
come la lettura

Il bambine emmetrope mette a fuoco a7
centimetri di distanza, 1l giowvane adulto
emimetrope a 10-14, 1l soggetto di 60 anm
a 1 metro. INel soggetto emmetrope, la
preshbiopia compare verso 145 anni,
nell'ipermetrope un po' prima, nel miope
un po' dopo.

La presbiopia & dovuta ad un
indurimento del cristalline e
all'indebolimento del muscolo che regola
l'accomodazione.




Locchio viene mosso in tutte le direziom
possibili grazie all’azione di & muscoli 4
di questi musceli sono chiamati musceol
rett e gl altrt 2 muscel obligut

I musceli retti nascono dall’apice

dell’ orbita e arrivane fino al bulbo
seguends una traiettoria diritta.

mono denotminatt in base alla posizione di
attacco sulla sclera: abbiamo cosiil
miiscalo retta superiore, retio inferiare,
retio interno e reifo esterne. Sul bulbo
oculare siinseriscono anche 1 dus muscol
obliqu, l'ablique superiore e lobligua
inferiore, cosi chiamatt per la loro

patticolare trajettoria all'interno dell'orbita.

Retio Obliquo

Remn mediale

] I.H:'Ti.LJEI:'
Elevatore
palpebrale

Retio

inferiore

Retno
laterale Obligue

infertore

su I.'lt' ril:.llt'



DIFETTI VISIVI
MIOPIA.
E un difetto visivo per 1l quale le
immagini s1 formane davant alla
retina, anziche sulla sua
superficie.
Il tiope wede male soprattutte da
lontano, Le cause della miopia
possonc essere; asstale, corneale,
da farmaci, transitoria, da
cataratta incipiente,
Mentre gli ultimai tre tip1 hanne
fenomenclogia transitoria, 1 primi
due =1 possono correggere
mediante 1'use di lent1 negative
per occhiall o a contatto, oppure
s1pud modificare la curvatura
corneale con Uintervento di
chirurgia refrattiva o con
I"Ortocheratologia,




IPERMETROPIA

E’ un difetto visivo per 1l quale le
immagini s1 formano dietro laretina,
anziché sulla sua superficie.
L'ipermetrope vede male soprattutte da
ViCiNG,

Le cause dell"ipermetropia possono essere:
assiale farmacologica, infantile, da
presbiopia avanzata

=1 cotregge mediante uso di lentt positive
per occhiali o a contatte. Esistono a livello
sperimentale, interventi chirurgic atti ad
inserire “lentine” in catnera anteriore o
posteriore
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ASTIGMATISMO.

E" un difetto wisive che st manifesta con
una wisione sdoppiata a confusa con
patrticolare riferimento alle linee werticali e
orizzontali di un’tmmagine.

Le causze dell’astigmatismo possono
essere; corneale, del cristalline.

Mlentre nel primo caso e solitamente
congenito (o sUCCEssivo a interventi
chirurgict), nel secondo pud insorgere in
concomitanza della preshiopia. 51 cotrregge
mediante 1'uso di lenti “toriche”™ positive o
negative per occhiali ¢ a contatto, E
spesso associato a uno degli altri tre difeth
Tis1vl (miopia, ipermetropia, preshiopial.




PRESBIOPIA.

E' l'evoluzione naturale della wista che
cotnwolge tuttt gli essert uman dopo una
cetta eta (di solito dai1 40 anni in poi). La
lente naturale all’ interno dell’ ccchio
(cristalline) inizia a wrigidirsi e a non
riuscire pil ad accomodare (mettere a
tuoco alle diverse distanze) causa la
progressiva riduzione della sua elasticita
=i cotregge mediante uso di lenti positive
per occhiall; e anche possibile e pratico
cotreggerla con lentt
multifocaltiprogressive, sia per occhiali
che a contatto.




CHERATOCONO.

E" un difetto spesso congenito nella forma
della cornea. Anziché presentarsi
pressoche sferica, la cornea assume una
torma simile a punta arrotondata (chiamasi
ectasia), che quanto piu e vicina al centro
tanto pin crea difficolta wisive al soggetto.
Le correziont con lentt per occhiali danne
scarsizsimi risultatl, mentre con
I"applicazione di lenti a contatte EGE 1
ragoiungono solitamente buont se non
ottimi risultatl. Altra seluzione & data dal
trapianto di cornea {cheratoplastica).




I difetti visivi non o mal corretti

I principali difetti (Presbiopia,
Miopia, Ipermetropia, ecc...) non
sono causati dall’uso del VDT, ma
possono, in talune condizioni, contri-
buire a far comparire i disturbi aste-
nopici.

E importante correggere adeguata-
mente tali difetti, anche se lievi,
per evitare un ulteriore sforzo visi-
vo durante il lavoro.

o@ OCCHIO

0 7 AREA
VISIONE
CE DISTINTA /\
\

NORMALE

VISIONE
_ NITIDA

DIFETTO

NON
« CORRETTO

N LA VISIONE
NONE’

Z

—————— & —- NITIDA

LENTE
CORRETTIVA BIIEFETTO

— BEN
CORRETTO
VISIONE
NITIDA




La muotilita oculare & un processo estremarmente
coraplesso e regolave, sovernato da quattro lega
tondaraentali.

La privea é la legge di Sherringlon. E' una legge valida
per titl 1 rouscoli striati del corpo wmano e prevede che
Per ogrl azione coripinta da un mnscolo definito
agonista, he avenga uha contraria ad opera di un altro
rauscolo detto antagonista.

La zeconda, conoscmta come legge di Hering, & valida
solo per 1 rouscoli ocular e stabilisce che ogni ruscolo di
ur occhio ha un comspondente nell'altro occhio che
corapie la stessa azione. Unesto vuol dive che gl irapuls
taotor arntrano al due occhi in modo mtegrato, identico,
gia nel caso inducano uha contrazione, sia nel caso
inducano un rilassamento.

La terza legge & lalegge df Donders, la gquale prevede che
per ogrd posizions dellocchao, & quindi per ognt
posEione dell asse dello sgnardo, sia possibile un urdeo
otentarmento del meridiani della reting, in modo che non
slano posshill onentarnentl casnali dell'occlao mtormo
all'asse di sguardo.

L'ualtirna leggze & conoscinta come legge df Lising. In
sostarza é una Hpresa della legge di Donders: dice che
ogrd roitnento orulare che sposti il balbo dalla
posElone inizlale deve avvvenire secondo 1 meridian
retinicl senza torsione. Questo wale tanto per le
devviaziont orizzontali e verticall, quanto per gquelle
gobligues.

Le guattro leggie la loro concomitanza sonn
mdispensabili per una corretta motilitd oculare. In caso
contrarin, infatti, sivedono coroparire fomme di strabistno
Pl o meno grav
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La leggbilita dei caratter: dipende dalla distanza tra gli occhi e lo schermo. Quindi con una

distanza wisiva di 20 cm altezza dei caratter1 deve essere pari come minimo a 2,5 mm. Con
una distanza visiva Jdi 60-80 cm ' altezza det carattert dewve essere di -4 mum (fig. 1) Questo
requisite & soddisfatto dagli schermi da 15 pollict Inoltre & impotta anche la forma det

caratter1 (font), ad es. 1 caratteri molto sottili & molto larghi sono poco leggibili. La miglior
legoibilita s1 ottiene quando il rappotto tra la larghezza e Ualtezza é di circa 2:4 (fig. 2).

Fig. 1

Per quanto riguarda il posto di
lavoro al VDT si delinea al
giorno d’'oggi uno spostamento

Per quanto riguarda il posto di laworo &l
WDT si delingea al giorno d'oggi uno
spostamento dei problermi ergonormici

Fer guanto riguarda il posto di lavoro al VDT si
delinea al giorno d'ogai uno spostamenta dei
prablemi emganamici dal sistema wera e proprio
all'ambiente di lavoro e almodo in cui questo

Fig. 2
Fer guanto riguarda il posto di lavoro al
VDT si delinea al giorno d'oggi uno
spostamento dei problemi ergonomici

Per quanto riguarda 1l poste di lavero al
WDT s1 delinea al glorne 4’ oggi uno
spostamento det problemi ergonotmici

Per quanto riguarda il
posto di lavoro al

VDT si delinea al giorno
d’'oggi uno spostamento
dei problemi ergonomici




I DISTURBI MUSCOLO-SCHELETRICI

QUALI SONO

Senso di peso. senso di fastidio, dolore. intorpidimento, rigidita a:

collo
schiena
spalle
braccia
mani

Essi sono spesso la conseguenza della degenerazione dei dischi della colonna
vertebrale, dell affaticamento muscolare o dell’ infiammazione delle strutture
tendinee.



LE PRINCIPALI CAUSE

Posizioni di lavoro inade-
guate per l'errata scelta e
disposizione degli arredi e
del VDT.

Movimenti rapidi e ripetitivi
delle mani: digitazione o
uso del mouse per lunghi
periodi.

W
e\

Posizioni di lavoro fisse e
mantenute per tempi pro-
lungati anche in presenza
di posti di lavoro ben strut-
turati.
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COME DISPORRE SUL TAVOLO GLI OGGETTI
E GLI ACCESSORI

Lasciare tra la tastiera e il 7?
bordo anteriore del tavolo

uno Spazio per appoggiare x

gli avambracci. sy
\\\—{

Durante la digitazione man- ’

tenere il piu possibile ghi

avambracci appoggiati.

Sistemare davanti a s¢, di volta in volta, gli oggetti (monitor, leggio, docu-
menti) che richiedono maggior attenzione visiva.

Verificare che sui documenti vi sia sufficiente illuminazione eventualmente
ricorrendo alle lampade da tavolo.




IN PARTICOLARE, PER ESSERE ADEGUATO
AL LAVORO COL VDT, IL TAVOLO DEVE AVERE
QUESTE CARATTERISTICHE:

SUPERFICIE: opaca, di colore chiaro ma non

bianco.

ALTEZZA DEL PIANQO: se fissa, di 72 cm.
circa; se regolabile, deve garantire un’escur-
sione sia al di sotto che al di sopra di tale

misura.

SPAZIO SOTTO IL PIANG DI LAVORO:

in profondita: deve consentire I’alloggiamen-

to delle gambe semidistese;

in larghezza: deve consentire al sedile di infi-

PR

larsi; consigliato un basso spessore del piano

del tavolo.

DISTANZA
VISIVA
OTTIMALE
DAL MONITOR
CM 50-70

Larghezza del piano: deve essere adegua-
ta al tipo di lavoro svolto. Ad es. pill ampia
se il lavoro prevede la copiatura di docu-
menti cartacei (data-entry), pill piccola in

MONITOR

TASTIERA

SUPPORTO
AVAMBRACCIO

ISCMT

CiIRCA !

CO™

operazioni di dialogo.

Profondita del piano: deve assi-
curare una corretta distanza visiva
e il supporto per gli avambracci.

120-160

[
= ] UNICO
TAVOLO
SCRIVANIA DOPPIO
N
1
I
100!
CMi
CIRCA{
{
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I DOLORI MUSCOLARI
COMPAIONO SOPRATTUTTO PERCHE:

Nelle contrazioni muscolari sta-
tiche, ad esempio quando si
digita a braccia non appoggiate,
ai muscoli arriva meno sangue
del necessario: 1l muscolo mal
nutrito si affatica e diventa
dolente.

r
1

Digitando con gli avambracci
appoggiati o introducendo
periodi di riposo muscolare, si
evita questo problema.

I DISTURBI ALLA MANO E ALI’AVAMBRACCIO
COMPAIONO SOPRATTUTTO PERCHE:

I nervi e i tendini dell’avambraccio e della
mano, nei movimenti ripetitivi rapidi. sono
sovraccaricatl 0 compressi € possono

infiammarsi.

Cid pud generare dolore intenso. impaccio

ai movimenti, formicolii alle dita.

Questo tipo di disturbo & raro e pud com-
parire in coloro che digitano (o usano il
mouse) velocemente per buona parte del

turno lavorativo.




I DISTURBI ALLA COLONNA VERTEBRALE
COMPAIONO SOPRATTUTTO PERCHE:

LORDOSI
CERVICALE

CIFOSI
DORSALE

LORDOSI
EOMBARE

Il disco intervertebrale
nelle posizioni fisse e

mal nutrito

e invecchia precocemente.

La piena funzionalita del disco & mantenuta
attraverso frequenti (almeno ogni ora)
sostanziali cambiamenti di posizione del
corpo, ad es. da in piedi a seduto con la
schiena appoggiata.

-
VERTEBRA VERTEBRA
.9, [ . SR
e N e na
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T C ‘:::i:::”

AUMENTO PRESSIONE

FUORIUSCITA
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DIRIFIUTO

RIDUZIONE PRESSIONE

INGRESSO
SOSTANZE
NUTRITIVE




IN PARTICOLARE, PER ESSERE ADEGUATO
AL LAVORO COL VDT, IL SEDILE DEVE AVERE
QUESTE CARATTERISTICHE:

Basamento antiribalta-
mento a 5 razze.

«(

Comandi di
regolazione
accessibili in
posizione seduta,
maneggevoli e
rispondenti.

@4

Piano del sedile e schienale ben profilati:
supporto lombare; spessa imbottitura
semirigida; rivestimento traspirante.

a
|
;
:
,

v

Altezza del sedile
regolabile.

€«

N

- Schienale

medio-alto
regolabile in
altezza.

.

Schienale regolabile
in inclinazione.



Lo schermo € in posizione tale
che il bordo supériore del monitor
si trova circa 5 - 10 cm sotto
I’altezza degli occhi e che con lo
sguardo abbassato riuscite a
vedere la meta dello schermo?
Non appoggiate lo schermo sul
computer.



LO SCHERMO

Per essere adeguato. lo schermo deve avere le seguenti caratteristiche:

o caratteri definiti e leggibili
+ immagini stabili

 regolabilitd del contrasto e del-
la luminosita

« orientabilita nello spazio

+ preferibilmente posto su sup-
porto autonomo regolabile
purche solido e stabile

La regolazione del contrasto e della
luminosita del carattere e 1’adegua-
to posizionamento dello schermo
rispetto alle fonti di luce sono la
migliore via per prevenire i riflessi
indesiderati.

Gli schermi addizionali (filtri) antiriflesso possono essere utili quando non sia
possibile migliorare in alcun altro modo la visibilita dei caratteri e purché:

» siano di buona qualita

» siano mantenuti in buone condizioni di pulizia

« evitino effetti tipo “specchio”



I DISTURBI ALLA COLONNA VERTEBRALE
COMPAIONO SOPRATTUTTO PERCHE:

Il disco intervertebrale

LORDOSI . .. N
CERVICALE nelle posizioni fisse e
mal nutrito
e invecchia precocemente.
CIFOSI
DORSALE
LORDOSI
EOMBARE
La piena funzionalita del disco & mantenuta
attraverso frequenti (almeno ogni ora)
sostanziali cambiamenti di posizione del
corpo, ad es. da in piedi a seduto con la
schiena appoggiata.
i =
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AUMENTO PRESSIONE

RIDUZIONE PRESSIONE

FUORIUSCITA INGRESSO
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I disturbi all’apparate oculo-wizive e muscolo-scheletrico s1 possono evitare attraverso le
pause o 1 cambiament: di attivita ath a

- interrompere 'impegne della wista ravvicinato, protratto e statico,

- la fizsita della posizione della sedia;

- Nimpegne delle mam e degli avambracct durante la digitazione.

E’ inoltre opportune organizzare il proprio lavoro alternando periodi al wideoterminale con
pertodi (anche di pochi minutt), i cwt svelgere compiti che consentano di sgranchirsi le
braccia e la schiena e che non comportine la wisione ravvicinata.

HMelle pause di lavors evitare di nimanere sedutt, impesnands la wista.

V1 muovete ahbhastanza?
Mentre lavorate la suddivisione ideale é
la seguente:
60% del lavoro svolto da seduti
30% in piedi
10%p di spostamenti mirati (es. archiviare

la documentazione, recarsi ad una
riunione, fare fotocopie, ecc.)




I DOLORI MUSCOLARI
COMPAIONO SOPRATTUTTO PERCHE:

Nelle contrazioni muscolari sta-
tiche, ad esempio quando si
digita a braccia non appoggiate,
ai muscoli arriva meno sangue
del necessario: 1l muscolo mal
nutrito si affatica e diventa
dolente.

r
1

Digitando con gli avambracci
appoggiati o introducendo
periodi di riposo muscolare, si
evita questo problema.

I DISTURBI ALLA MANO E ALI’AVAMBRACCIO
COMPAIONO SOPRATTUTTO PERCHE:

I nervi e i tendini dell’avambraccio e della
mano, nei movimenti ripetitivi rapidi. sono
sovraccaricatl 0 compressi € possono

infiammarsi.

Cid pud generare dolore intenso. impaccio

ai movimenti, formicolii alle dita.

Questo tipo di disturbo & raro e pud com-
parire in coloro che digitano (o usano il
mouse) velocemente per buona parte del

turno lavorativo.
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Decreto Ministro del Lavoro e della Previdenza Sociale di concerto con il Ministro
della Sanita “Linee guida d'uso dei videoterminali” del 2/10/2000

ALLEGATO

art. 6 . Indicazioni atte ad evitare disturhi da affaticamento mentale.

Mel lavore al wideoterminale & possibile riscontrare una certa difficolta degli operatort a
seguire adeguatamente il continuo aggornamento dei software, L'attivita al wideoterminale
richiede pertanto che essa sia preceduta da un adeguato periodo di formazione all'uso det
programmi e procedure informatiche.

E" utile, al riguardo:

a) seguire le indicazioni e la formazione ricevutt per ['uso dei programimi e delle procedure
informatiche;

b) disporre di tempo sufficiente per acquisire le necessarie competenze ed abilita;

c) rispettare la corretta distribuzione delle pause;

d) utilizzare software per 1l quale s1 & avuta l'informazione necessana, ovvero facile da
usare;

e} in caso di anomalie del software e delle attrezzature, & bene che l'operatore sappia di poter
disporre di un referente per la soluzione del problema.

Infine, s1 ricorda che la conoscenza del contesto 1n cw 51 colloca 1l risultate del lavoro al
videoterminale, & un elemento utile per I attenvazione di uno det possibili fattors di
affaticamento mentale.



ESERCIZI DI RIL ASSAMENTO MUSCOLARE

Stiramento della schiena
Posizione di partenza: In stazione eretta & con ambedue le
mani appoggiate su flanchi,
Esercizio : Stirate la schiena leggermente all indietro e
rivelgete lo sguardo verso il soffitto, le ginocchia
rimangono tese. Eestate cosi per un istante e respirate
sempre normalmente. Eipetete Uesercizio da 5 a 10 wolte.

Stiramento della spalle, braccia e mani
Posizione di partenza: Seduti, schiena diritta, lasciar
cadere le braccia inerti.
Esercizio : Sollevate le braccia e stendete ambedue le %
braccia e le mami in fuor Spingete 1l petto in avanti,
Eestate cosiper un istante e respirate sempre
normalmente. In seguito lasciate cadere le braccia nert:,
Eipetete I esercizio pit volte,




ESERCIZI DI RIL ASSAMENTO MUSCOLARE

Distensione muscoli nuca
Posizione di partenza: Zeduti, schiena diritta. Indice e
medio della mano appoggiati sul mento.
Esercizo : Spingete il mento all’indietro. Guardate diritto
davanti a vo1 e tenete il busto in posizione stabile. Eestate
cosi per un istante.
Eipetete Uesercizio da 5 a 10 wolte,

Distensione muscoli laterali della nuca
Posizione di partenza: Zeduti con schiena diritta o in
piedi in stazione eretta e tenere in mano un libro o una
bottiglia piena
Esercizio: Zollevate le spalle e restate cosi per un istante,
Eilassate in seguito le spalle. Ripetete 'esercizio da 10 a
15 wolte.




ESERCIZI DI RTL ASSAMENTO MUSCOLARE

Eilassamento parte superiore colonna cervicale
Posizione di partenza: Seduti con schiena diritta o in
piedi in stazione eretta Stendere 1e braceia in fuori
tenenido un pollice rivelts in basso e
I"altre in alte. Girare la testa dalla parte dove il pollice &
rivolto verso il basso.

Esercizio : Girate la tecta dalla parte dove il pollice &
rivelto verso il basso, Girate la testa alternando
contemporaneaments la posizione del

pollice. Prima di ogni camnbiaments di direzione rimanete
brevemente nella rispettiva posizione. Ripetete Iesercizio

da 10 a 15 volte.

Stiramento della muscolatura laterale della nuca
Posizione di partenza: Seduti, schiena diritta, lasciar
cadere le braccia inertt. Tenersi saldamente con una mano
al bordo della sedia
Esercizdo : Tenetevi con una mano al bordo della sedia,
spostate 1l tronco dalla parte opposta e inclinate lentamente
la testa lateralmente fino ad avvertire una tensione ai lati
della nuca. Eestate cosi per un istante. Eipetete 'esercizio
da 5 a 10 volte per parte.
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ESERCIZI DI RIL ASSAWMENTO MUSCOLARE

Per la parte dorsale della colonna vertebrale @ _
Posizione di partenza: Seduti con schiena diritta,

ripiegare 1e braccia dietro la nuca e spingere 1 gomiti verso
I"alto tenendoli ben uniti per tutto esercizio.

Esercizo : Eipiegate le braccia dietro la nuca a mani
rilazzate e spingete 1 gomit1 verso alto. Eestate cosi per
un istante. Eipetete esercizio da 10 a 15 wolte.

Stiramento della muscolatura delle spalle
Posizione di partenza: Seduti con schiena diritta,
ripiegare le braccia dietro la nuca, gomiti rivelti in fuori,
Esercizdo : Spingete 1 gomitt all"infuori, tenendo le mani
rilassate dietro la nuca. Guardate sempre diritte davanti a
voi € restate cosiper un istante. Ripetete esercizio da 10
a 15 wolte.

Stiramento della muscolatura della schiena
Posizione di partenza: >eduti con schiena diritta, lasciare
cadere le braccia inerti fra le cosce.

Esercizio : Flettetevi in avanti con il tronco, lasciate
cadere le braccia e latesta inerti fra le cosce e cercate di
toccare 1l pavimento con lepalme delle mani. Eestate cosi
per un istante e respirate sempre normalmente. Ripetete
I'esercizio pin volte.




RIEDUCAZIONE VISIVA

PATMING:

davanti ad una scrivania, coprite gli occhicon le mani ed
appoggiate tutto il peso del capo sui palmi delle mani.
Eestate cosiper 2 -3 minuti respirando tranquillamente,
Cuest'ezercizio sviluppa un sensoe di calore sull'organe
della wista che ha un effetto benefico favorendo 1l
rilassamento della muscolatura intrinseca ed estrinseca
dell'scchio.

ALLENAWMENT O ALL'ACCOMODAZIONE
avvicinate ed allontanate dagli occhi una penna (o un
qualsiasi oggetto colorate) mentre la osservate. Eespirate e
battete le palpebre. L'allontanamento e l'avvicinamento
alternati di un oggetto determina contrazione e
rilassamento del muscole dell'accomoedarione (ciliare) che
altrimenti resterebbe contratto nella stessa posizione per
troppo tempo causando affaticamento wisivo.

COORDINAZIONE SPAZIALE:

seguite molto lentamente il contorno di un guadro o
qualsiasi altro oggetto, come se lo disegnaste con la punta
del nase; alternate oggetti vicini e lontani Quest'esercizio
ha una azione selettiva sulla vizione stimnolando la mesza a
fuoco per lontano, contrariamente a quello che accade con
l'uze del VDT in cui & impiegata esclusivamente la wisione
PEr Wicino.

BLINKING (hattere le palpehre):

fatelo il pil spesso possibile; serve a dare mowimento,
relax, e per inumidire & pulire la cornea e massaggio agl
occhi | I moviments deve essere leggero, cotme il battito
d'ali diuna farfalla

COLPO D'OCCHIO (flashing)

gettare uno sguarde rapidissimo su qualcesa. Chiudere gli
occhi e osservare che cosa resta dell'immagine. Swiluppare
fran ang una pill preciza memotia visiva delle cose
percepite. Acouisite questa capacitd rende pit semplice i
processo di elaborazione neurofisiclogica della wisione
riducendo affaticaments

SBADIGLIARE

whadigliande ci st rilassa, ol 51 essigena e 51 inumidiscone
gli occhi. Fatelo spesso, anche se "non vt wiene" Le
lacrime ossigenane, disinfettane e lubrificane la cornea.
Ineoltre il filtm lacrimale rappresenta un vero & proprio
mezzo diottrico, comportandosi come una vera & propria
lente di ingrandimento
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