
ארגונומיה לעובדי ניקיון
עובדי ניקיון עלולים לסבול ממגוון פגיעות. הפגיעות השכיחות כוללות כאבי גב, כתפיים, וגפיים. סקר שנערך במוסד 

לבטיחות ולגיהות בשנת 2022, אשר השווה עבודת ניקיון לשאר ענפי העבודה, העלה שעובדי ניקיון סבלו יותר מפגיעות 
אלו ונעדרו יותר מעבודתם.

עובדי ניקיון עלולים להיחשף לסיכונים בריאותיים רבים, כגון החלקות, נפילות וחשיפה לכימיקלים. הגורם העיקרי לתחלואה 
הוא פגיעות שריר-שלד.  

   BA, BScPT ,מאת נטע ספירשטיין-הדר
מדריכת ארגונומיה ארצית, המוסד לבטיחות ולגיהות

המלצות לבריאות הגב: 
מתכופפים מהברכיים, לא מהגב.  

מסתובבים מהרגליים, ללא פיתול הגב.  
מוודאים שיש אחיזה טובה בציוד – עדיף שיהיו ידיות הרמה.  

שומרים את העומס קרוב לגוף.  
ממקמים ציוד בשימוש תדיר בגובה שבין המותניים לבית החזה (בעגלות ציוד, אחסון במדפים וכו').  

מניעת תנוחות קיצוניות: 
רצוי לשמור על מנחים ניטרליים - 

להפנות את הגוף לכיוון העבודה ולהימנע מפיתול הגב והצוואר.   
לעבוד בגובה המותניים בגב ישר, ככל האפשר, כדי להימנע מכיפוף הגב והצוואר.   

פעולות ניקוי באזורים נמוכים יתבצעו בישיבה על כיסא או בכריעה על הברכיים   
על משטח מרופד, או עם ברכיות.  

להתקרב, ככל האפשר, אל המשטח שאותו מנקים.   
במקום להושיט את הידיים מעל גובה הכתף, יש להשתמש בדרגש.  

לשמור על שורש כף יד ישר.    

מניעת תנועות חוזרניות: 
לגוון משימות בדרגות קושי שונות.  

להשתמש בכל יד לסירוגין.   

מניעה של הפעלת כוח יתר: 
להשתמש בעגלות עם גלגלים גדולים ותקינים לצורך הזזת ציוד כבד, גדול וחריג.  

להשתמש בפחים קטנים ולרוקנם בתדירות גבוהה.  
להשתמש בפחים מרכזיים עם מכסים קטנים או עם דוושת רגל.   

להניח ולשנע דלי עם מים על עגלה, ולמלא את הדלי במים על ידי צינור.  
להשתמש בעגלת ציוד כאשר חפצים כבדים וחפצים שבשימוש תדיר ממוקמים קרוב לגוף.    

לדחוף את העגלה בשתי הידיים.   
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מניעת עומס סטטי: 

רצוי להימנע מלעבוד בתנוחה אחת לאורך זמן, כגון עמידה ממושכת. 
בעבודה הדורשת עמידה ממושכת, מומלץ להשתמש במשטח עמידה ארגונומי.   

מומלץ להניח מדי פעם רגל אחת על שרפרף, לסירוגין.   
בעבודה נמוכה, מומלץ לגוון בין ישיבה על כיסא נמוך לבין כריעה.    

מניעת לחץ בעת מגע: 
רצוי להימנע מלחץ הנוצר במגע בין כלי העבודה לגוף. 
מומלץ לבחור כלי עבודה בעלי ידיות מתאימות.   

הפחתת חשיפה לרטט: 
לבחור במכשירים בעלי עוצמת רטט נמוכה.      

להפעיל מכשיר רוטט ידני במהירות נמוכה ולהימנע מאחיזה חזקה מדי.  
לוודא שהמכשיר תקין. אם אינו תקין, יש להודיע לאחראי.  

להשתמש בכפפות סופגות רטט, המותאמות לגודל כף היד של העובד.   
להתאים מושבים מונעי רטט לכלי רכב רוטטים   

להגביל את זמן החשיפה לרכיבה על כלי רכב רוטט.   

הפחתת חשיפה לטמפרטורות קיצוניות: 
להתאים ביגוד לטמפרטורה.    

להשתמש בכפפות המתאימות לגודל כף היד.  

לשמירת בריאותך ולמניעת פגיעה מומלץ: 
לנעול נעליים סגורות, נוחות ותומכות.  

להתייעץ עם מומחה לגבי שימוש במדרסים.   
במצב של כריעה להשתמש בריפוד.   

להתאים כפפות לגודל כף היד.   

וכן, רצוי:
לבצע תרגילים לחימום הגוף כהכנה לעבודה.   

לנצל הפסקות למתיחות.  
לגוון בין משימות.  

לשמור על אורח חיים בריא.    

סיכום
בעבודות ניקיון קיימים גורמי סיכון רבים למערכת השריר-שלד. אפשר להפחית את החשיפה ולהקל על העבודה על ידי 

התאמת הסביבה והרגלי העבודה. 
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