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Η επιστήμη του Εργου

Η γνώση των ανθρώπινων 

ικανοτήτων, των ανθρώπινων ορίων και 

άλλων χαρακτηριστικών τα οποία μπορούν 

να σχεδιαστούν



Η εφαρμογή της γνώσης της Εργονομίας στο 

σχεδιασμό εργαλείων, μηχανών, συστημάτων, 

σκοπών, εργασιών, και περιβάλλοντος, για 

ασφαλή, άνετη και αποτελεσματική χρήση



•Βιομηχανική Εργονομία  

ή

•Επαγγελματική Εμβιομηχανική

Ανθρώπινοι παράγοντες 

•Ψυχολογικές απαιτήσεις

•Λήψη αποφάσεων

ΔΥΟ ΚΥΡΙΟΙ ΚΛΑΔΟΙ



εργάτης

<εργαλεία>
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δονήσεις
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Φυσικές & διανοητικές

ικανότητες



Work
The complexity of task demanding energy!!





� Διαστάσεις

� Αναλογίες

� Σχήμα

� Σύνθεση

� Κατανομή



Ύψη; Σκελετικές εκτάσεις; Σκελετικά βάθη; περίμετροι



� Ανάπτυξη & 

ωρίμανση 

� Εθνολογία 

� Sports 

ανθρωπολογία

� Εργονομία

� λειτουργικότητα

� Γεροντολογία 

Παραδείγματα και εφαρμογές

� Τµηµατικό µήκος

� ∆είκτης σκέλους: 

100*(lower limb length /sitting ht)

� ∆είκτης στήθους:  

100*(chest depth / chest breadth)

� Μηριαίος δείκτης:  

100* (lower leg length / thigh length)

� Βραχιόνιος δείκτης:  

100* (forearm length / upper arm 

length)



Σωµατότυπος: φυσική κατάταξη…

� Ενδοµορφία

– Σχετική παχυσαρκία, στηριζόµενη σε 

µετρήσεις δερµατικών πτυχών…

� Μεσοµορφία

– Μυοσκελετική ευρωστία, βασιζόµενη 

στις περιµέτρους πήχη & µηρού και 

διορθωµένες περιφέρειες γάµπας και 

βραχίονα 

� Εκτοµορφία

– Σχετική ευθραυστότητα, βασισµένη 

στο ύψος και βάρος…



•Ενδοµορφία

•Μεσοµορφία

•Εκτοµορφία

Μέση τιµή
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Ξηρή µάζα Λίπος 

Μυώδης Ισχνός 

Ελαφρύς Βαρύς 

Συνθετικά σωµατότυπου…





Η μελέτη του εύρους των ανθρώπινων φυσικών διαστάσεων

Πληροφορία πολύτιμη για τον καθορισμό των κατάλληλων

διαστάσεων του περιβάλλοντος χώρου και υλικών εργασίας



� Συλλογή πληροφοριών για τις <σημαντικές> σωματικές 

διαστάσεις

� Ορισμός του πληθυσμού για τον οποίο σχεδιάζεται η 

μέτρηση

� Ορισμός της φιλοσοφίας του σχεδιασμού ( αφορά άτομο, 

εργατικό δυναμικό, ακραία ποσοστά πληθυσμού )

Τρία κριτήρια προκαθορίζονται για τη χρήση ανθρωπομετρικών στοιχείων 



Οι διαστάσεις του σώματος 

ή τμημάτων του 

οι οποίες παίζουν καθοριστικό ρόλο 

στην ολοκλήρωση της εργασίας 



Ο σχεδιαστής πρέπει να ορίσει

το φύλο και τη φυλή των ατόμων

τα οποία πρόκειται να μετρηθούν



Ένα άτομο – μια εργασία

ένα εργαλείο Πληθυσμός

Με δεδομένο το φύλο και τη φυλή 

σημειώνονται οι διαστάσεις οι οποίες 

εμφανίζουν

φυσιολογική καμπύλη κατανομής των 

χαρακτηριστικών

στο δείγμα 

Konz 1987

Σχεδιάστε ώστε η μικροκαμωμένη

γυναίκα να φτάνει 

και ο μεγάλος άνδρας να βολεύεται











Παραγωγή και Δαπάνη ενέργειας κατά την εργασία





Άνδρες    ΒΜΡ = (9,99 Χ ΣΒ) + (6,25 Χ ύψος) –(5 Χ ηλικία)

Γυναίκες  ΒΜΡ = (9,99 Χ ΣΒ) + (6,25 Χ ύψος) –(5 Χ ηλικία) - 161





“Metabolic Equivalent of Task”



� Είδος δραστηριότητας

� Διάρκεια

� Σωματική διάπλαση του ατόμου

� Εμπειρία του ατόμου

� Καιρικές συνθήκες 

� Επίπεδο δυσκολίας

Η ένταση της προσπάθειας συγκρίνεται με τον ΜΕΤ: 

ΜΕΤ = μεταβολικός ρυθμός στην ηρεμία ≈ 3.5 ml O2�kg−1�min−1

ή 

+











� Στάση του σώματος

� Δυνάμεις

� Ταχύτητα/επιτάχυνση

� Επανάληψη

� Χρόνος ανάνηψης

� Βαριά δυναμική προσπάθεια

� Απότομες ή επαναλαμβανόμενες δονήσεις

Φυσικά χαρακτηριστικά 

άμεση αλληλεπίδραση εργαζόμενου και χώρου εργασίας



� Πίεση προερχόμενη από τη ζέστη

� Πίεση προερχόμενη από το κρύο

� Ολοκληρωτική δόνηση του σώματος

� Υπερβολικός/λιγοστός  φωτισμός

Χαρακτηριστικά περιβάλλοντος



Δύο κατηγορίες «εργονομικών» τραυμάτων..

� Συσσωρευτικά τραυματικά σύνδρομα (Cumulative Trauma 

Disorders - CTD’s) – από συνεχή έκθεση σε καταπόνηση…

� τραβήγματα/ρήξεις – στιγμιαία (από κάποιο βίαιο 

γεγονός)...



� Συσσωρευτικά τραυματικά σύνδρομα

� Κακώσεις μαλακών ιστών οφειλόμενες σε παρατεταμένη έκθεση σε 
πολλαπλούς εργονομικούς παράγοντες κινδύνου

� Τυπικά αναπτύσσονται σε μικρές περιοχές του σώματος (π.χ. δάκτυλα, 
καρπό, αγκώνα, αυχένα)

� Παραδείγματα:

� Τενοντοπάθειες: 

� Φλεγμονή του τένοντα ή του ελύτρου του, οφειλόμενη στην 
επαναλαμβανόμενη τριβή πάνω στους συνδέσμους, τα οστά κ.α.  
Έξω επικονδυλίτιδα του αγκώνα (tennis elbow)

� Παθήσεις νεύρων: 

� Συμπίεση νεύρων από επαναλαμβανόμενη ή στατική επίμονη 
έκθεσή τους σε κοφτερές επιφάνειες, οστά, συνδέσμους και/ή 
τένοντες.. (Carpal tunnel syndrome)

� Νευροαγγειακές παθήσεις: 

� Συμπίεση αιμοφόρων αγγείων και/ή νεύρων, από 
επαναλαμβανόμενη έκθεση σε δόνηση ή ψυχρές θερμοκρασίες  
Raynaud’s phenomenon (white finger syndrome)



Τραβήγματα & ρήξεις

� Τραύμα στο συνδετικό ιστό οφειλόμενο 
σε ένα μοναδικό έντονο γεγονός : 
ανύψωση βαρέως αντικειμένου με 
λάθος στάση…

� Συνήθως σε μεγάλα τμήματα του 
σώματος (π.χ. μέση, πόδια, ώμοι κ.α.)

� Ο κίνδυνος τραυματισμού αυξάνεται με 
την παρουσία πολλαπλών επικίνδυνων 
παραγόντων



� Προληπτική αναφορά:

� Αναφέρετε τους ύποπτους εργονομικούς 
παράγοντες κινδύνου, στον προϊστάμενό 
σας και στην επιτροπή ασφαλείας..

� Έγκαιρη διαδικασία αναφοράς : 

� Αναφέρετε πόνο ή τυχόν δυσανεξεία 
σχετιζόμενη με την εργασία σας στον 
προϊστάμενο και στις υπηρεσίες 
επαγγελματικής υγιεινής 

� Πλεονεκτήματα της έγκαιρης αναφοράς :

� Οδηγεί στην πρώϊμη φροντίδα και 
γρηγορότερη ίαση, αποτρέποντας τα χρόνια 
προβλήματα 

� Οδηγεί σε γρηγορότερη αναγνώριση της 
αιτίας του κακού της κάκωσης

� Θα δρομολογήσει μία εργονομική 
αξιολόγηση από το εκπαιδευμένο 
προσωπικό



ΑΤΟΜΙΚΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ

1. Σύνδρομο αυχένα- ώμου  

2. Δισκοπάθεια, οσφυαλγία και ισχιαλγία

3. Σύνδρομο καρπιαίου σωλήνα

4. Τενοντίτιδα σε συγκεκριμένες περιοχές ( π.χ. ώμος, 
αχίλλειος τένοντας, γόνατο κλπ)

5. Κεφαλαλγίες 

6. Τραυματισμοί μαλακών μορίων, οστών

7. Προβλήματα όρασης, τα οποία επίσης μπορούν να 
προκαλέσουν κεφαλαλγία

8. Αναπνευστικά προβλήματα, σε συνδυασμό με 
ορισμένα είδη αλλεργίας

9. Κυκλοφορικά προβλήματα, κυρίως λόγω της 
ορθοστασίας

10. Προβλήματα ΣΣ, Κύφωση, σκολίωση



Η ανάλυση της ασφάλειας μίας εργασίας 

μπορεί να αποτελέσει ικανή τεχνική 

αναγνώρισης των επικίνδυνων 

καταστάσεων και πράξεων



� Αναγνωρίζει τους φυσικούς κινδύνους στο περιβάλλον εργασίας 
και καθορίζει τον τρόπο αντιμετώπισής τους

� Αποκαλύπτει τις επικίνδυνες κινήσεις, στάσεις, δραστηριότητες ή 
πρακτικές του τρόπου εργασίας 

� Διδάσκει τους προϊστάμενους και τους εργαζόμενους πώς να 
παράγουν με ασφάλεια

� Καθορίζει το αίτιο ενός ατυχήματος μετά την εμφάνισή του

� Βελτιώνει την αποτελεσματικότητα αναγνωρίζοντας τις λάθος 
διαδικασίες

� Αυξάνει την συμμετοχή του εργαζόμενου στη διαδικασία 
ασφάλειας

� Ενθαρρύνει την επικοινωνία μεταξύ της εργοδοσίας και των 
εργαζόμενων

� Συνεισφέρει στην παραγωγικότητα μειώνοντας τις αρνητικές 
παραμέτρους  

















Κάμψη & 

στροφή 

κορμού

Λάθος ???



7 / 10 / 15 Kg



7 / 10 / 15 Kg



15 / 20 / 25 Kg



15 / 20 / 25 Kg











Πολύ χαμηλά

Πολύ ψηλά



ΚΙΝΗΣΕΙΣ 

ΤΗΣ ΑΜΣΣ

















Η εξέλιξη της τεχνολογίας έχει δημιουργήσει νέα 

επαγγέλματα τα οποία απαιτούν δεξιότητες χειρισιμού 

ηλεκτρονικών συσκευών. Οι χειρονακτικές εργασίες 

έχουν δώσει τη θέση τους σε επαγγέλματα τα οποία 

προσφέρουν κυρίως υπηρεσίες μέσω της χρήσης 

ηλεκτρονικών υπολογιστών. Ο ηλεκτρονικός υπολογιστής 

επιβάλλει μια καθιστική εργασία με επαναλαμβανόμενα 

πρότυπα κίνησης και επίμονες θέσεις στάσης.

Η σύγχρονη αγορά εργασίας επιτάσσει εκτεταμένα ωράρια με 

ακαθόριστα διαλλείματα και έχει ως αποτέλεσμα αρνητικές 

επιδράσεις στην υγεία του εργαζομένου σε ψυχικό, νοητικό και 

σωματικό επίπεδο. Έτσι και η εργασία μπροστά στον η/υ σε 

συνδυασμό με το εργασιακό περιβάλλον και το ωράριο εργασίας 

μπορεί να προκαλέσει δυσμενείς επιπτώσεις.



Η σωστή θέση στον υπολογιστή είναι μια από τις 

βασικότερες θέσεις που πρέπει να διατηρούνται κατά 

τη διάρκεια της παραμονή στο γραφείο. 

Το μυοσκελετικό σύστημα πρέπει να παραμένει ακέραιο 

κατά την ώρα που μένει στατικό στο γραφείο. 

Η λανθασμένη στάση στον υπολογιστή είναι υπεύθυνη για 

πολλές δυσλειτουργίες της σπονδυλικής στήλης και όχι 

μόνο. 

Επιπλέον οι άνθρωποι που διατηρούν τη λανθασμένη 

στάση , είναι πιο ευάλωτοι στους τραυματισμούς λόγω 

εξασθένισης του μυοσκελετικού τους συστήματος.



Παθήσεις που σχετίζονται με τη λανθασμένη θέση 
εργασίας στο γραφείο:

� Αυχεναλγία-αυχενικό

σύνδρομο

� Προβολή αυχενικής μοίρας 

προς τα μπροστά

� Πονοκέφαλο

� Κυφωτικό πρότυπο

� Προβολή ώμων

προς τα μπροστά

� Οσφυαλγία-ισχιαλγία

� Βράχυνση θωρακικών μυών.

Κύφωση ΘΜΣΣ 

Πρόσθια προβολή 

ΑΜΣΣ



ΕΙΜΑΣΤΕ ΟΛΟΙ ΙΔΙΟΙ ?????

ΟΙ ΔΙΑΣΤΑΣΕΙΣ ΤΩΝ ΕΠΙΠΛΩΝ ΚΑΙ ΤΟΥ 

ΧΩΡΟΥ ΠΑΡΑΜΕΝΟΥΝ ΙΔΙΕΣ 

ΙΣΧΑΙΜΙΑ

ΜΕΓΑΛΗ 

ΚΑΜΨΗ ΑΜΣΣ



� Η πλάτη ίσια, ισχία στο πίσω μέρος του καθίσματος

� Αυτιά – ώμοι – ισχία, σε μία ευθεία

� ΟΜΣΣ να υποστηρίζεται

� Τα σημεία στήριξης των χεριών στο κατάλληλο 

ύψος



� Τα ισχία ψηλότερα από τα γόνατα

� Γόνατα και ποδοκνημικές σε κατάλληλη κάμψη

� Το κάθισμα να τελειώνει περίπου 6 – 8 cm πρίν

τα γόνατα

� Το πεδίο ελεύθερο μπροστά από τα πόδια / 

κάτω από το πληκτρολόγιο / μπροστά από το 

γραφείο και κάτω από αυτό.



Το προτιμότερο θα ήταν οι καρέκλες των οποίων η πλάτη είναι 
ευθειασμένη να αντικατασταθούν με νέες που θα έχουν την 
καμπυλότητα της σπονδυλικής στήλης. 

Ωστόσο αν αυτό δεν είναι εφικτό μπορεί να χρησιμοποιηθεί 
κάποιο βοήθημα που να φέρει την σ.σ στην εργονομική 
θέση ή και ακόμη ένα μαξιλάρι ή πετσέτα.



Σε μερικούς εργαζόμενους τα πόδια δεν 
εφάπτονταν στο πάτωμα λόγω χαμηλότερου 
ύψους. Σε αυτή την περίπτωση προτείνουμε χρήση 
υποποδίου ώστε να έρθουν οι ποδοκνημικές σε 
κατάλληλη θέση. 





� Οι βραχίονες στη μέση γραμμή του κορμού

� Οι καρποί χαμηλότερα από τους αγκώνες

� Πήχης – καρπός – χέρι σε ευθεία γραμμή

� Οι αγκώνες κοντά στο σώμα

� Ποντίκι και πληκτρολόγιο στην ίδια απόσταση και 

ύψος



Ένα από τα βασικά ερωτήματα που μας 
απασχολούν, είναι πόσες ώρες μπορεί 
κάποιος, χωρίς κίνδυνο για την υγεία του, να 
κάθεται και να εργάζεται μπροστά από την 
οθόνη του υπολογιστή;



� Κατάλληλη απόσταση της οθόνης

� Το ύψος των ματιών σε ευθεία με το άνω χείλος της 

οθόνης

� Τα κείμενα ευθυγραμμισμένα με την οθόνη

� Η οθόνη ελεύθερη από αντανακλάσεις, καθαρή και 

ευκρινής



� Ανετη θερμοκρασία

� Εναλλακτικές θέσεις

� Κατάλληλος φωτισμός 

� Επαρκής αερισμός

� Συχνά διαλείμματα και τουαλέτα



ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΣΩΣΤΗΣ ΣΤΑΣΗΣ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ

� ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑ ΣΩΣΤΗΣ ΚΑΘΙΣΤΗΣ ΘΕΣΗΣ

� ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑ ΣΩΣΤΗΣ ΟΡΘΙΑΣ ΘΕΣΗΣ

� ΕΥΘΕΙΑΣΜΟΣ ΤΗΣ ΣΣ

� ΜΙΚΡΗ ΑΠΑΓΩΓΗ ΤΩΝ ΚΑΤΩ ΑΚΡΩΝ 

� ΟΜΟΙΟΜΟΡΦΗ ΚΑΤΑΝΟΜΗ ΤΟΥ ΒΑΡΟΥΣ ΚΑΙ ΣΤΑ ΔΥΟ ΠΟΔΙΑ

� ΑΠΟΦΥΓΗ ΣΤΡΟΦΙΚΩΝ ΚΙΝΗΣΕΩΝ 

� ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑ ΣΩΣΤΟΥ ΤΡΟΠΟΥ ΑΝΥΨΩΣΗΣ

� Ο ΕΡΓΑΖΟΜΕΝΟΣ ΘΑ ΠΡΕΠΕΙ, ΟΣΟ ΕΙΝΑΙ ΔΥΝΑΤΟ ΝΑ 

ΕΡΓΑΖΕΤΑΙ ΕΝΑΛΛΑΞ ΣΕ ΚΑΘΙΣΤΗ ΚΑΙ ΟΡΘΙΑ ΘΕΣΗ…



� ΝΑ ΑΠΟΦΕΥΓΟΝΤΑΙ ΟΙ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΕΙΣ ΜΟΝΟ ΤΗΣ ΜΙΑΣ ΠΛΕΥΡΑΣ ΤΟΥ 
ΣΩΜΑΤΟΣ 

� ΝΑ ΜΗΝ ΓΙΝΟΝΤΑΙ ΟΙ ΕΡΓΑΣΙΕΣ ΚΑΤΑΠΟΝΩΝΤΑΣ ΣΥΝΕΧΕΙΑ ΤΟΥΣ 
ΙΔΙΟΥΣ ΜΥΕΣ

� ΣΥΣΤΗΜΑΤΙΚΑ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΤΑ ΕΙΔΙΚΑ ΜΕΤΑ ΑΠΌ ΑΥΞΗΜΕΝΑ ΦΟΡΤΙΑ

� ΤΑ ΒΑΡΗ ΝΑ ΣΗΚΩΝΟΝΤΑΙ ΚΑΙ ΝΑ ΜΕΤΑΦΕΡΟΝΤΑΙ ΜΕ ΣΩΣΤΟ ΤΡΟΠΟ

� ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΕΡΓΑΣΙΑ ΚΑΙ ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ ΜΕΤΑ ΤΗΝ ΕΡΓΑΣΙΑ 
ΚΑΙ ΚΑΤΆ ΤΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΣΕ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗ ΚΑΤΑΠΟΝΗΣΗΣ 

� ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΥΓΡΩΝ ΚΑΘ' ΟΛΗ ΤΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΗΜΕΡΑΣ ΙΔΙΑΙΤΕΡΑ 
ΤΟΥΣ ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΝΟΥΣ ΜΗΝΕΣ

� ΧΡΗΣΗ ΤΟΥ ΚΑΤΑΛΛΗΛΟΥ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΥ ΓΙΑ ΑΠΟΦΥΓΗ ΑΤΥΧΗΜΑΤΩΝ 

� ΚΑΘΑΡΙΟΤΗΤΑ ΣΤΟ ΧΩΡΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 



ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΗ ΦΥΣΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ

1. Ανάρροπη θέση και ποδόλουτρα για τη 

χαλάρωση και καλύτερη κυκλοφορία των κάτω 

άκρων

2. Θερμό λουτρό στις περιοχές με έντονη σύσπαση 

(π.χ. αυχένας), με την προϋπόθεση να μην 

υπάρχουν άλλα συνοδά προβλήματα

3. Αυτοδιατάσεις

4. Ξεκούραση των καταπονεμένων περιοχών

6. Σωστή θέση κατά τον ύπνο (πλάγια ή ύπτια 

θέση, απαγορεύεται η πρηνή) και χρήση 

κατάλληλου στρώματος και μαξιλαριού. 













� Όταν το μέσο νεύρο παγιδεύεται μέσα στον καρπιαίο σωλήνα 

εξαιτίας της μείωσης του λειτουργικού χώρου, μπορεί να 

προκύψουν διάφορα ευδιάκριτα συμπτώματα. Το σύνολο του 

αριθμού των σημείων και συμπτωμάτων αναφέρεται ως  

"σύνδρομο" και όταν παρουσιάζονται ενδεικτικά συμπτώματα 

που δηλώνουν παγίδευση του μέσου νεύρου στον καρπιαίο 

σωλήνα, η κατάσταση που παρουσιάζεται αναφέρεται ως

"σύνδρομο καρπιαίου σωλήνα" (ΣΚΣ).



� Το μέσο νεύρο (και διακλαδώσεις του) παρέχουν ταυτόχρονα και 

αισθητική και κινητική νεύρωση στο χέρι. Καταστροφή του μέσου 

νεύρου, μπορεί να έχει ως αποτέλεσμα απώλεια αίσθησης και μυϊκή 

ατροφία, που οδηγεί τον εργαζόμενο σε νόσο και σημαντική 

ανησυχία. 

� Επομένως η αναγνώριση, η αξιολόγηση και ο έλεγχος του  

"επαγγελματικού" συνδρόμου καρπιαίου σωλήνα (ΣΚΣ) βρίσκεται 

στη δικαιοδοσία του επαγγελματία Βιομηχανικού Υγιεινιστή.



Γραφομηχανή Υφαντές Υπάλληλοι 

Ταχυδρομείου

πακετάρισμα μουσικοί ξήρανση χόρτου

σερβιτόρες κατασκευαστές

μετάλλων

πακετάρισμα 

φρούτων

νοικοκυριό εργάτες παραγωγής 

κρέατος

ταπετσάρισμα

εργάτες ελαστικών 

αυτοκινήτων

κηπουροί συναρμολόγηση 

αεροσκαφών

κόψιμο-ράψιμο

υφάσματος

συναρμολόγηση 

αυτοκινήτων

συναρμολόγηση 

ηλεκτρονικών

εργάτες δεμάτων επιθεώρηση εργάτης





� Η κίνηση του χεριού έναντι της αντίστασης

� Μετάδοση των δονήσεων από το εργαλείο στο χέρι 

� Παρατεινόμενη υπερβολική συγκράτηση του εργαλείου 

� Αδέξια τοποθέτηση του χεριού κατά την χρήση εργαλείου 

� Επαναλαμβανόμενη κίνηση του χεριού και των δαχτύλων 

� Ανεπαρκής σχεδίαση των εργαλείων χειρός 

Επιδρώντας σε κάθε έναν από αυτούς, ο κίνδυνος του ΣΚΣ 

μπορεί να μειωθεί ή να εξαφανιστεί.


