
Safety and health at work is everyone’s concern. It’s good for you. It’s good for business.  

Πρόληψη και διαχείριση των μυοσκελετικών παθήσεων  

που σχετίζονται με την εργασία 
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 Ποιο είναι το πρόβλημα; 

 Μέρη του σώματος που προσβάλλονται 

συνήθως από ΜΣΠ 

 Τι είναι οι ΜΣΠ που σχετίζονται με την 

εργασία; 

 Αντιμετώπιση των ΜΣΠ 

 Κίνδυνοι και πρόληψη 

 Εργαλεία και πηγές πληροφόρησης 

Περιεχόμενα 
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Στόχοι της εκστρατείας 

 
  να ευαισθητοποιήσει σχετικά με τις ΜΣΠ που σχετίζονται με την εργασία,  

 

  να προαγάγει την εκτίμηση των σχετικών κινδύνων και τη διαχείριση των ΜΣΠ, 

 

  να αναδείξει ότι οι ΜΣΠ αποτελούν πρόβλημα για όλους  

   —σε κάθε είδους χώρο εργασίας και κλάδο,  

 

  να βελτιώσει τις γνώσεις σχετικά με νέους και αναδυόμενους κινδύνους  

    σε σχέση με τις ΜΣΠ,  

 

  να υπογραμμίσει την ανάγκη επανένταξης και παραμονής στην εργασία όλων  

   όσοι έχουν χρόνιες ΜΣΠ και να προτείνει τους τρόπους με τους οποίους μπορεί  

   να επιτευχθεί αυτό,  

 

  να ενθαρρύνει την ανταλλαγή πληροφοριών και καλών πρακτικών μεταξύ  

   σχετικών ενδιαφερόμενων μερών  
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Τομείς παρέμβασης – Τομείς προτεραιότητας 

Χρόνιες παθήσεις 

Μελλοντικές γενιές (μαθητές, 

φοιτητές, νέοι) 
Ψυχοκοινωνικοί κίνδυνοι 

Καθιστική εργασία 

Ποικιλομορφία των 

εργαζομένων 

Στοιχεία και αριθμοί 

https://healthy-workplaces.eu/en/about-topic/priority-area/chronic-conditions
https://healthy-workplaces.eu/en/about-topic/priority-area/future-generations
https://healthy-workplaces.eu/en/about-topic/priority-area/future-generations
https://healthy-workplaces.eu/en/about-topic/priority-area/psychosocial-risks
https://healthy-workplaces.eu/en/about-topic/priority-area/sedentary-work
https://healthy-workplaces.eu/en/about-topic/priority-area/worker-diversity
https://healthy-workplaces.eu/en/about-topic/priority-area/worker-diversity
https://healthy-workplaces.eu/en/about-topic/priority-area/facts-figures
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Eurostat, Έρευνα εργατικού δυναμικού 2013 

Στο σύνολο των εργαζομένων 

στην ΕΕ με κάποιο πρόβλημα 

υγείας που σχετίζεται με την 

εργασία, το 60 % θεωρεί ότι οι 

ΜΣΠ αποτελούν το 

σοβαρότερο πρόβλημα υγείας 

Ποιο είναι το πρόβλημα; 
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Οι ΜΣΠ είναι το πιο διαδεδομένο πρόβλημα υγείας που σχετίζεται με την εργασία -  

Έρευνα σχετικά με τους εργαζόμενους της ΕΕ - Eurostat 2013 
 

 Εργαζόμενοι που αναφέρουν ΜΣΠ που σχετίζονται με την εργασία (% από 
όλους τους εργαζομένους που αναφέρουν πρόβλημα υγείας που σχετίζεται με 
σωματική ή πνευματική εργασία), ανά χώρα, 2013 

60,1% των 

ερωτηθέντων (15-64 

ετών) με πρόβλημα 

υγείας που 

σχετίζεται με την 

εργασία: 

ΜΣΠ το πιο σοβαρό 

τους ζήτημα. 

Γυναίκες: 59,6% 

Άνδρες: 60,7% 

 

Αύξηση από 54,2%, 

το 2007 
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Eurofound, Ευρωπαϊκή Έρευνα για τις Συνθήκες Εργασίας (EWCS) 2015 

Στην έκθεση περίπου (3) τρεις στους (5) πέντε εργαζόμενους της ΕΕ  

αναφέρουν ότι πάσχουν από ΜΣΠ 

Ποιο είναι το πρόβλημα; 
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EU-OSHA, ESENER 2019 

Οι 3 στους 4 συχνότερα 
αναφερόμενους παράγοντες 
κινδύνου για την επαγγελματική 
ασφάλεια και υγεία (ΕΑΥ) είναι οι 
ακόλουθοι κίνδυνοι πρόκλησης 
ΜΣΠ:  

• επαναλαμβανόμενες κινήσεις 
των χεριών ή των βραχιόνων 

• παρατεταμένη καθιστική 
εργασία 

• άρση ή μεταφορά ατόμων ή 
μεγάλου βάρους φορτίων 

Ποιο είναι το πρόβλημα; 
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COVID-19: ΜΣΠ και τηλεργασία από το σπίτι 

 

 

 

 

 

 Η συχνότητα της τηλεργασίας σε ολόκληρη την ΕΕ έχει αυξηθεί 

και θα συνεχίσει να αυξάνεται μετά τον COVID-19 

 Η τηλεργασία αυξάνει για τους εργαζόμενους τον κίνδυνο 

εμφάνισης ΜΣΠ. 

 Σημαντική αύξηση των παραπόνων για ΜΣΠ  

από τους τηλεργαζόμενους κατά τη διάρκεια  

της πανδημίας 

 Η σχέση μεταξύ ΜΣΠ και ψυχοκοινωνικών παραγόντων 

κινδύνου πρέπει να αποτελέσει αντικείμενο έρευνας 
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Μυοσκελετικές παθήσεις (ΜΣΠ - MSDs )  

 «Είναι βλάβες μερών του σώματος όπως οι μύες, οι σύνδεσμοι, οι 

τένοντες, οι αρθρώσεις, τα νεύρα, οι χόνδροι, τα κόκαλα και το τοπικό 

κυκλοφορικό σύστημα.  

 Αν οι ΜΣΠ προκαλούνται ή επιδεινώνονται κατά βάση από την εργασία και 

από τις επιπτώσεις του άμεσου εργασιακού περιβάλλοντος, αποκαλούνται 

ΜΣΠ που σχετίζονται με την εργασία.»  

 

 Ευρωπαϊκός Οργανισμός για την Ασφάλεια και την Υγεία στην Εργασία - 

(European Agency for Safety and Health at Work - EU-OSHA)  

 

 

 

Πλάτη Άνω 

άκρα 

Κάτω 

άκρα 

Αυχένας 

Ώμοι 

Αγκώνες 

Πλάτη 

Καρποί/  

Χέρια 

Γόνατα 

Αστράγαλοι/ 

Πόδια 

Μέρη του σώματος  

που προσβάλλονται 

συνήθως 
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 Διαφορετικές ομάδες παραγόντων κινδύνου 
συμβάλλουν στην ανάπτυξη  των ΜΣΠ που 
σχετίζονται με την εργασία: 

 
• εμβιομηχανικοί 

 
• οργανωτικοί/εργονομικοί 

 
• ψυχοκοινωνικοί  

 
• προσωπικοί 
 

 Μπορεί να λειτουργούν  

   μεμονωμένα ή συνδυαστικά. 

Παράγοντες κινδύνου για τις ΜΣΠ 
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Εκτίμηση των κινδύνων 

 Για την πρόληψη των παραγόντων κινδύνων 

που προκαλούν ΜΣΠ είναι αναγκαία η 

εκπόνηση σχετικής μελέτης Εκτίμησης 

Κινδύνου στους χώρους εργασίας, για την 

αναγνώριση, την αξιολόγηση των 

παραγόντων κινδύνων και του 

προσδιορισμού των αναγκαίων μέτρων 

προστασίας και πρόληψης. 

 Όλοι —εργοδότες, διοίκηση, εργαζόμενοι και 

υπηρεσίες ΕΑΥ— πρέπει να συμμετέχουν 

 Όλες οι ομάδες εργαζομένων 

πρέπει να καλύπτονται 

 Η διαδικασία θα πρέπει να αναθεωρείται 

και να επικαιροποιείται τακτικά 

 

 

Π
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ΕΚΤΙΜΗΣΗ 

ΚΙΝΔΥΝΟΥ 

Διατίθενται εργαλεία, μέσα,  

καθώς και «βήμα προς βήμα» καθοδήγηση 
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Αντιμετώπιση των ΜΣΠ 

 Οι ΜΣΠ μπορούν να προληφθούν και 

να αντιμετωπιστούν 

 Ολοκληρωμένη προσέγγιση 

και νοοτροπία πρόληψης 

 Μέτρα που βασίζονται στις  

γενικές αρχές πρόληψης 



15 

www.healthy-workplaces.eu 

Εργασίες/δραστηριότητες κινδύνου 

 Χειρωνακτική διακίνηση φορτίων 

(μεταφορά, σήκωμα, σπρώξιμο ή τράβηγμα 

βαρέων ή ογκωδών αντικειμένων) 

 Συχνό σήκωμα αντικειμένων από επίπεδο 

χαμηλότερο του ύψους του γόνατος ή/και 

υψηλότερου των ώμων 

 Συχνή κι επαναλαμβανόμενη κάμψη και 

στροφή της μέσης 

 Ακινησία σε άβολη θέση για μακρό χρονικό 

διάστημα 

 Καθιστική εργασία και χρήση Η/Υ 

 Εργασία σε όρθια θέση 
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Εργασίες/δραστηριότητες κινδύνου 

 Συχνή & επαναλαμβανόμενη κάμψη και 

στροφή κεφαλής και αυχένα, κορμού 

 Διατήρηση χεριών πάνω από το επίπεδο 

των ώμων ή πίσω από τον κορμό 

 Συχνό και παρατεταμένο σφίξιμο της 

γροθιάς ή δυνατό κράτημα αντικειμένων ή 

συχνή κάμψη του καρπού 

 Χρήση δονούμενων εργαλείων 

 Εργασία υπό ακραίες θερμοκρασιακές 

συνθήκες 
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Γενικές αρχές (ιεράρχηση) μέτρων πρόληψης - 1 

• Αποφύγετε τους κινδύνους 

•  αυτοματοποιήστε τις εργασίες ανύψωσης και μεταφοράς 

• Καταπολεμήστε τους κινδύνους στην πηγή τους 

•  μειώστε το ύψος στο οποίο πρέπει να ανυψώνονται τα φορτία 

• Προσαρμόστε την εργασία στον εργαζόμενο 

• σχεδιάστε τον χώρο εργασίας έτσι ώστε οι εργαζόμενοι να έχουν 
επαρκή χώρο για να εργάζονται με τη σωστή στάση του 
σώματος,  

• επιλέξτε ρυθμιζόμενα καθίσματα και γραφεία [τα οποία 
επιτρέπουν στους εργαζομένους την εναλλαγή μεταξύ  
καθιστής και όρθιας θέσης]. 

• διασφαλίστε επαρκή χρόνο για διαλείμματα και διαφοροποιήστε 
τον τρόπο εκτέλεσης των καθηκόντων/εργασιών 

Αλλαγή εξοπλισμού και 

παρεμβάσεις στους χώρους 

και στις θέσεις εργασίας 
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Γενικές αρχές (ιεράρχηση) μέτρων πρόληψης - 2 

• Προσαρμοστείτε στην τεχνολογική πρόοδο: 

• συγχρονιστείτε με τις εξελίξεις στον τομέα των 
βοηθητικών συσκευών και των πιο εργονομικών 
συσκευών, εργαλείων και εξοπλισμών  

• Αντικαταστήστε τις επικίνδυνες εργασίες με 
ασφαλείς ή λιγότερο επικίνδυνες εργασίες: 

•  αντικαταστήστε τον χειροκίνητο χειρισμό 
(βαρέων) φορτίων με μηχανικό χειρισμό. 

• Αναπτύξτε ολιστική πολιτική πρόληψης  
που περιλαμβάνει την τεχνολογία/εξοπλισμό,  
την οργάνωση της εργασίας, τις συνθήκες εργασίας, 
τις κοινωνικές σχέσεις και το περιβάλλον εργασίας. 

 

Βοηθητικές συσκευές 

Σχεδιασμός χώρου 

εργασίας 

Εργονομικές 

συσκευές/εργαλεία/εξο

πλισμός 
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Γενικές αρχές (ιεράρχηση) μέτρων πρόληψης 3 

• Προτεραιότητα σε συλλογικά μέτρα έναντι των 
ατομικών μέτρων προστασίας: 

• Αντί να φοράτε αντιολισθητικά γάντια, 
χρησιμοποιήστε χειρολαβές με 
αντιολισθητικές επιφάνειες, αντί να φοράτε 
ορθοπεδικές ζώνες στη μέση (οσφυϊκή 
στήριξη), σηκώστε μικρότερο βάρος.  

• Προσφέρετε επαρκή κατάρτιση και οδηγίες 
στους εργαζόμενους: 

• Προσφέρετε πρακτική κατάρτιση για τη σωστή 
χρήση του εξοπλισμού εργασίας (συσκευές 
ανύψωσης, καρέκλες, έπιπλα) και τις 
ασφαλείς στάσεις του σώματος κατά την 
εργασία (καθιστή, όρθια).  

 

Αλλαγή 

καθηκόντων/εργασιών  

και υποχρεώσεων 
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Παρατεταμένη καθιστή στάση στην εργασία 

To 28 % των εργαζομένων είναι καθιστοί στην εργασία τους σχεδόν σε 

συνεχή βάση* 

Πηγές: 

 *Ευρωπαϊκή έρευνα για τις συνθήκες εργασίας, 2015  

**Έρευνα ESENER του 2019 

Το 60 % των χώρων εργασίας αναφέρουν την καθιστή στάση ως 

παράγοντα κινδύνου** 

 

Περνάμε πολύ χρόνο καθιστοί  

και στην προσωπική μας ζωή  

και στην εργασία !!! 
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Εργαζόμενοι που διατρέχουν κίνδυνο 

 Γραφεία, τηλεφωνικά κέντρα, ταμίες, γραμμές 

συναρμολόγησης, οδηγοί... 

 Οι εργαζόμενοι δεν έχουν τον έλεγχο του τρόπου εργασίας 

τους 

 Εργαζόμενοι με χρόνιες ΜΣΠ 

 Οι γυναίκες κάθονται περισσότερο από τους άνδρες στην 

εργασία* 
*Eurofound, Έκτη Ευρωπαϊκή Έρευνα για τις Συνθήκες Εργασίας  
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Επιπτώσεις στην υγεία 

ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΗΝ 

ΥΓΕΙΑ 

Πόνος 

Διαβήτης 

τύπου 2 

Καρδιαγγειακά 

νοσήματα 

 Ορισμένα είδη 

καρκίνου 

Πρόωρος 

θάνατος 
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Κίνηση κατά την καθιστή στάση 

Οι ειδικοί απορρίπτουν την ιδέα της συνεχούς διατήρησης  

μιας βέλτιστης καθιστής στάσης 

Το σώμα έχει σχεδιαστεί για να κινείται 

Η επόμενη στάση του σώματός μας είναι η καλύτερη στάση 
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Οδηγίες 

Να παραμένετε σε καθιστή στάση το πολύ για 2 ώρες τη φορά 

 

 

 

 

 
Να σηκώνεστε κάθε 20-30 λεπτά 

 

Να παραμένετε σε καθιστή στάση στην εργασία το πολύ για 5 

ώρες ημερησίως 
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Καθιστική εργασία και χρήση Η/Υ / Τηλεργασία 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Αν πιέζεται η κάτω επιφάνεια των ποδιών πρέπει να 

χρησιμοποιούνται υποπόδια 

 Συχνά διαλείμματα για αλλαγή θέσης ή /και διατάσεις 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ο φωτισμός του εργασιακού χώρου πρέπει να 

είναι κατάλληλος και επαρκής 

 Προβλέπεται περιοδικός ιατρικός έλεγχος 

όρασης/μυοσκελετικού 

Π.Δ. 398/1994 «Ελάχιστες προδιαγραφές ΑΥ κατά την εργασία με οθόνες οπτικής 

απεικόνισης σε συμμόρφωση με την οδηγία 90/270/ΕΟΚ» 
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Σχεδιασμός και εργονομία του χώρου εργασίας  – Κάθισμα γραφείου  

 Το κάθισμα πρέπει κατά προτίμηση να διαθέτει δυνατότητα ρύθμισης ως προς  
το ύψος, το στήριγμα της πλάτης, το βάθος, τα στηρίγματα των βραχιόνων και  
τη δυναμική κλίση (ώστε να προκαλείται κίνηση).  

 Για ουδέτερη καθιστή στάση, βεβαιωθείτε ότι το κάθισμα είναι ρυθμισμένο σωστά.  

 Εάν το κάθισμα δεν έχει δυνατότητα ρύθμισης:  
• Προσαρμόστε το ύψος του καθίσματος ώστε τα ισχία να βρίσκονται σε ελαφρώς 

υψηλότερο σημείο από τα γόνατα και οι μηροί να κλίνουν ελαφρώς προς το έδαφος. 
Εάν το κάθισμα είναι πολύ χαμηλό, χρησιμοποιήστε ένα μαξιλάρι (ή δύο). Αυτό θα σας 
βοηθήσει να διατηρείτε μια άνετη στάση σώματος (με σωστή ευθυγράμμιση της 
πλάτης).  

• Βεβαιωθείτε ότι τα πόδια σας έχουν καλή επαφή με το δάπεδο. Εάν δεν συμβαίνει 
αυτό, πάρτε ένα σταθερό αντικείμενο και τοποθετήστε το κάτω από τα πόδια σας για 
να βελτιώσετε την επαφή με το δάπεδο. 

• Χρησιμοποιήστε ένα συμπληρωματικό στήριγμα (π.χ. ένα λεπτό μαξιλάρι) πίσω από 
τη μέση σας, εάν αυτή δεν στηρίζεται σωστά. 

 



27 

www.healthy-workplaces.eu 

Σχεδιασμός και εργονομία του χώρου εργασίας – Τραπέζι γραφείου  

 Βεβαιωθείτε ότι το τραπέζι του γραφείου σας είναι αρκετά μεγάλο και έχει 
επαρκή χώρο για τα πόδια. Κατά προτίμηση το βάθος του θα πρέπει να είναι 
τουλάχιστον 80cm και το πάχος του μικρότερο από 5cm.  

 Εάν το ύψος του γραφείου είναι ρυθμιζόμενο, προσαρμόστε το στο ύψος των 
αγκώνων σας (θα παρατηρήσετε ότι στην στάση αυτή οι ώμοι σας είναι 
χαλαροί). Πριν από αυτό, βεβαιωθείτε ότι όταν κάθεστε, η στάση του σώματός 
σας είναι σωστή (βλ. κάθισμα γραφείου). 

 Εάν το γραφείο δεν διαθέτει δυνατότητα ρύθμισης ύψους: 
• Το γραφείο είναι πολύ ψηλό: αυξήστε το ύψος του καθίσματος (π.χ. 

χρησιμοποιώντας μαξιλάρια σε περίπτωση καθίσματος χωρίς δυνατότητα ρύθμισης 
ύψους), ώστε οι αγκώνες σας να βρίσκονται στο ίδιο ύψος με το γραφείο.  

• Το γραφείο είναι πολύ χαμηλό: αυξήστε το ύψος του γραφείου (π.χ. 
χρησιμοποιώντας τακάκια), ώστε οι αγκώνες σας να βρίσκονται στο ίδιο ύψος με το 
γραφείο. Φροντίστε όμως να είναι σταθερό και ασφαλές.   
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Σχεδιασμός και εργονομία του χώρου εργασίας – Οθόνη εργασίας 

 Για να αποφύγετε την καταπόνηση των μυών του αυχένα και των ώμων, είναι σημαντικό να 

τοποθετείτε την οθόνη στο σωστό ύψος (π.χ. στο επίπεδο των ματιών ή λίγο χαμηλότερα). 

Χρησιμοποιήστε μια βάση φορητού υπολογιστή ή, εάν δεν έχετε, ένα κουτί ή μια στοίβα από βιβλία 

που να φτάνει στο επιθυμητό ύψος.  

 Κατά προτίμηση χρησιμοποιείτε εξωτερική οθόνη (η οποία είναι αρκετά μεγάλη, τουλάχιστον 19 

ίντσες).  

 Όταν χρησιμοποιείτε δύο οθόνες, τοποθετήστε τες διαγώνια μεταξύ τους ακριβώς μπροστά σας 

(εφόσον χρησιμοποιείτε και τις δύο οθόνες εξίσου) ή την κύρια οθόνη ακριβώς μπροστά σας και τη 

δευτερεύουσα στο πλάι (εάν χρησιμοποιείτε τη μία οθόνη περισσότερο απ' ό,τι την άλλη). 

 Τοποθετήστε την οθόνη (ή τις οθόνες) στο σωστό ύψος και σε απόσταση από τα μάτια ίση με το μήκος 

ενός βραχίονα. 

 Για να αποφύγετε την κούραση των ματιών, εφαρμόστε τον κανόνα 20-20-20 (δηλαδή, κοιτάτε κάθε 20 

λεπτά για τουλάχιστον 20 δευτερόλεπτα σε απόσταση τουλάχιστον 20 ποδιών (περίπου έξι μέτρα)).  

 Αυξήστε την αναγνωσιμότητα χρησιμοποιώντας το πλήρες εύρος της οθόνης, χωρίς χρώματα (π.χ. 

σκουρόχρωμη γραμματοσειρά σε ανοιχτόχρωμο φόντο), αρκετά μεγάλο μέγεθος γραμματοσειράς και 

διάστιχο.  
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Σχεδιασμός και εργονομία του χώρου εργασίας  

– Ποντίκι και πληκτρολόγιο 

 Εάν εργάζεστε σε φορητό υπολογιστή, συνιστάται η χρήση ξεχωριστού ποντικιού και 

πληκτρολογίου. Αυτό θα σας επιτρέπει να διατηρείτε μια πιο άνετη στάση σώματος και 

αποτρέπει την καταπόνηση των μυών του αυχένα και των ώμων.  

 Χρησιμοποιείτε κατά προτίμηση επίπεδο πληκτρολόγιο (ή διπλώνετε τα στηρίγματα στη βάση 

του).  

 Τοποθετείτε το πληκτρολόγιο ακριβώς μπροστά από την οθόνη, περίπου 5-10 cm από την άκρη 

του γραφείου.  

 Τοποθετείτε το ποντίκι όσο πιο κοντά γίνεται στο πληκτρολόγιο.  

 Χρησιμοποιείτε το ποντίκι σωστά. Βεβαιωθείτε ότι ο βραχίονάς σας στηρίζεται καλά στο γραφείο 

(ή στο στήριγμα βραχίονα του καθίσματος) και ότι το πλαϊνό τμήμα του χεριού ακουμπά επάνω 

στο γραφείο. 

 Αποφεύγετε να αφήνετε το χέρι σας επάνω στο ποντίκι ενώ δεν το χρησιμοποιείτε.  

 Περιορίστε τον αριθμό των κλικ στο ποντίκι χρησιμοποιώντας συντομεύσεις πληκτρολογίου, 

όποτε μπορείτε.  

 Ένα κατακόρυφο ποντίκι ή ποντίκι με περιστρεφόμενο κύλινδρο θα μπορούσαν να είναι 

κατάλληλα για εργαζόμενους που πάσχουν ήδη από ΜΣΠ. 
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Περιβάλλον εργασίας – Φωτισμός  

 Ο επαρκής φωτισμός (κατά προτίμηση τουλάχιστον 

500 lux) είναι επίσης σημαντικός στον χώρο 

εργασίας στο σπίτι.  

 Αποφεύγετε τις ακραίες αντιθέσεις στον φωτισμό 

(π.χ. εργασία σε σκοτεινό δωμάτιο ενώ κοιτάτε την 

οθόνη ή οθόνη περιστοιχισμένη από σκοτεινούς 

τοίχους), καθώς και το εκτυφλωτικό ηλιακό φως ή 

τον έντονο φωτισμό της οθόνης. 

 Καθίστε κατά μήκος του παραθύρου (και όχι με το 

πρόσωπο ή την πλάτη προς το παράθυρο) και 

χρησιμοποιήστε περσίδες, εάν είναι απαραίτητο. 
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Περιβάλλον εργασίας – Αέρας και θερμοκρασία  

 Ανοίγετε τακτικά τα παράθυρα και τις πόρτες, π.χ. 

προτού να ξεκινήσετε την ημέρα τηλεργασίας σας ή 

ενόσω κάνετε διάλειμμα. 

 Η ιδανική θερμοκρασία για εργασία στον 
υπολογιστή είναι μεταξύ 22°C και 24.5°C, αναλόγως 

την εποχή.  

 Προσαρμόζετε τον τρόπο που ντύνεστε στη 

θερμοκρασία του χώρου εργασίας.  

 Το ντύσιμό σας πρέπει να σας επιτρέπει να 

προσθέτετε ή να αφαιρείτε εύκολα μια στρώση 

ρούχων, εάν η θερμοκρασία είναι πολύ υψηλή ή 

πολύ χαμηλή. Τα φαρδιά ρούχα σας επιτρέπουν 

επίσης να κάνετε διατάσεις. 
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Περιβάλλον εργασίας – Θόρυβος 

 Ενδείκνυται να εργάζεστε σε ξεχωριστό 

δωμάτιο ώστε να ελαχιστοποιούνται οι 

παρεμβολές από μουσική, τηλεόραση, 

συγκατοίκους κ.λπ.  

 Φροντίστε να έρχεστε σε συνεννόηση με τους 

συγκατοίκους σας, ειδικά όταν πρέπει να 

εκτελέσετε εργασίες που απαιτούν 

συγκέντρωση.  

 Επιπλέον, η χρήση ακουστικών με περιορισμό 

θορύβου μπορεί να σας βοηθά να μειώνετε 

τυχόν ενοχλητικούς θορύβους από τον 

περιβάλλοντα χώρο.  

 Τοποθετείτε κατά προτίμηση τον εκτυπωτή σε 

διαφορετικό δωμάτιο. 
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Κίνηση στην εργασία - ιδέες για τους εργοδότες 

 Ενθάρρυνση/προτροπή των εργαζομένων για κίνηση 

 Διατάσεις σε συνεδριάσεις  

 Εκτυπωτές, δοχεία απορριμμάτων σε κοινόχρηστους χώρους  

 Χώροι ορθίων 

 Γραφεία για χρήση σε καθιστή και όρθια στάση 

 Καθίσματα που επιτρέπουν την αλλαγή στάσεων 

 Εξοπλισμός γυμναστικής 

 Ασύρματα τηλέφωνα... 
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Κίνηση στην εργασία - συμβουλές για τους εργαζόμενους 

 Πηγαίνετε στο γραφείο του συναδέλφου 

 Σηκωθείτε για να χρησιμοποιήσετε το τηλέφωνο  

 Κινητό τηλέφωνο σε απόσταση  

 Χρησιμοποιήστε τις σκάλες 

 Σταθείτε όρθιοι για σύντομες συνεδριάσεις 

 Μικρά διαλείμματα  

 Σταθμεύστε το αυτοκίνητό σας μακρύτερα 

 Εφαρμογή ή χρονόμετρο «διαλείμματος  

από την οθόνη»  

 Γραφείο για χρήση σε καθιστή και όρθια στάση 

 Αλλάζετε συχνά στάση σώματος... 
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Καθιστική συμπεριφορά 

  Για την ψυχική και σωματική υγεία απαιτείται ένας συνδυασμός τριών 

στοιχείων:  

1) να κάθεστε λιγότερες ώρες την ημέρα,  

2) να αλλάζετε στάση σώματος όσο το δυνατόν συχνότερα,  

3) να γνωρίζετε ποια είναι η σωστή στάση σώματος ενώ κάθεστε. 
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Δυναμική καθιστή στάση 

 Κινήστε τη λεκάνη σας προς τα πίσω  

 Μετακινήστε το βάρος σας  

 Τεντώστε τον αυχένα σας  

 Ξαπλώστε πίσω στο κάθισμα  

 Κάντε μικρά διαλείμματα  

για διατάσεις  
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Ορισμένες πρόσθετες συμβουλές για την τηλεργασία 

 Φορέστε άνετα ρούχα  

 Κάντε συχνά διαλείμματα  

 Περπατήστε στη διάρκεια κλήσης συνδιάσκεψης  

 Προγραμματίστε διαλείμματα για διατάσεις στο πλαίσιο διαδικτυακών 

συνεδριάσεων 

 Ορίστε ώρα για άσκηση 

 Μην κάθεστε συνέχεια γραφείο σας 
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Η οδήγηση οχήματος ως εργασία  

Εργοδότες: 

 Φροντίστε να υπάρχει χρόνος για διαλείμματα  

 Οχήματα με ρυθμιζόμενο κάθισμα  

 Πρότυπα μείωσης των κραδασμών 

 

 

 

 

Οδηγοί: 

 Ρυθμίστε το κάθισμα 

 Μην σκύβετε στο τιμόνι 

 Αλλάξτε στάση σώματος  

 Βγείτε από το όχημα για να φάτε ή να τηλεφωνήσετε 
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Μην υποκαθιστάτε την ορθοστασία με την 

παρατεταμένη καθιστή στάση 
 

 Το αντίθετο της καθιστής στάσης είναι η κίνηση !!!  

 Η παρατεταμένη καθιστή στάση μπορεί να προκαλέσει προβλήματα 

υγείας και είναι κουραστική 
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Προαγωγή της κίνησης στα σχολεία 

 Ρυθμιζόμενα εργονομικά έπιπλα στα σχολεία 

 Παροχή στα παιδιά της δυνατότητας να αλλάζουν στάση σώματος ενώ κάθονται 

 Προαγωγή της καλής  

μυοσκελετικής υγείας  

 Συμμετοχή των παιδιών στη  

δημιουργία ενός ενεργητικού  

σχολείου 

 Πρόληψη των κινδύνων για  

το προσωπικό 



41 

www.healthy-workplaces.eu 

Ακολουθήστε μας και μειώστε την καταπόνηση! 

 

 

Για περισσότερες πληροφορίες επισκεφθείτε τον διαδικτυακό τόπο της 

εκστρατείας: 

https://healthy-workplaces.eu/el 

 

Γίνετε συνδρομητές στο ενημερωτικό δελτίο της εκστρατείας μας: 

https://healthy-workplaces.eu/en/healthy-workplaces-newsletter 

 

 

 

 

Παραμείνετε ενημερωμένοι για τις δράσεις και τις εκδηλώσεις από τα μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης: 

 

 

#EUhealthyworkplaces  
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Για περισσότερες πληροφορίες επικοινωνήστε με τον  

Εθνικό Εστιακό Πόλο για τα θέματα ΥΑΕ: 

 
ΥΠΟΥΡΓΕΙΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ & ΚΟΙΝΩΝΙΚΩΝ ΥΠΟΘΕΣΕΩΝ  

 

Διεύθυνση: Σταδίου 29, Τ.Κ. 10110, Αθήνα 

τηλ.: 213-1516-090 

e-mail: grfop.euosha@ypakp,gr  

e-mail: ikonstantakopoulos@ypakp.gr 

 

https://www.facebook.com/NationalFocalPoint/ 

    Στοιχεία επικοινωνίας με τον ΕΘΝΙΚΟ ΕΣΤΙΑΚΟ ΠΟΛΟ ΥΑΕ 


