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INTRODUZIONE 
 

Il rischio di esposizione al sovraccarico biomeccanico degli arti superiori 

è presente in tutte le attività lavorative che comportano movimenti, o sforzi, 

ripetitivi degli arti superiori. Il presente lavoro di tesi si colloca nell’ambito della 

valutazione del rischio associato all’esposizione ai movimenti ripetitivi nel 

particolare, e atipico, ambito dei musicisti delle orchestre sinfoniche.  

Lo studio effettuato ha previsto due parti operative distinte: una prima 

parte è stata dedicata alla ricerca bibliografica nella letteratura scientifica, che 

ha avuto come oggetto lo studio della valutazione dei rischi da movimenti 

ripetuti e l’insorgenza di malattie lavoro correlate a carico degli arti superiori tra 

i musicisti in generale e, in particolare, tra i Professori d’Orchestra. Inoltre, è 

stata tracciata una panoramica sul quadro legislativo e normativo attualmente 

vigente per l’analisi dei rischi per il sovraccarico biomeccanico degli arti 

superiori e dei metodi utilizzabili per la valutazione del rischio ad esso associato: 

ci si è soffermati, in particolare, sul metodo OCRA poiché quest’ultimo è il 

metodo di valutazione consigliato dalla normativa attualmente in vigore. Infine, 

è stata condotta una ricerca in letteratura scientifica al fine di valutare la 

comparazione tra il metodo OCRA ed altri metodi approvati dalla normativa.  

La seconda parte operativa ha previsto l’analisi di un caso studio reale di 

un’orchestra sinfonica e la valutazione dell’esposizione al rischio da movimenti 

ripetuti per ogni musicista afferente all’Orchestra in esame. Per lo svolgimento 

di questa seconda parte operativa sono stati eseguiti, durante le settimane di 

svolgimento di prove e concerti dell’Orchestra, una serie di sopralluoghi presso 

il luogo di lavoro dell’Orchestra, atti alla definizione dei parametri da studiare e 

alla raccolta dei dati da processare per l’effettuazione dell’analisi del rischio. Per 

raggiungere tale obiettivo è stata impiegata una metodologia specifica per 

adattare i modelli di calcolo, ideati per lavorazioni tipiche dell’ambiente 

dell’industria o dell’artigianato, allo specifico e atipico caso dell’utilizzo degli 
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strumenti musicali all’interno di un’orchestra. Tale lavoro ha portato 

all’ottenimento delle schede di valutazione del rischio di esposizione al 

sovraccarico biomeccanico degli arti superiori, per ogni musicista afferente 

all’organico stabile dell’Orchestra, secondo il metodo della Checklist OCRA. 

Inoltre, a conclusione del lavoro di valutazione mediante il metodo della 

Checklist OCRA, sono state effettuate delle valutazioni del rischio mediante altri 

metodi di analisi (RULA e Strain Index) sull’attività risultata essere 

maggiormente a rischio secondo la valutazione OCRA. I dati ottenuti mediante 

i tre metodi di valutazione adottati, infine, sono stati confrontati e commentati. 
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1 I movimenti ripetuti e le malattie lavoro-

correlate 
 

1.1 Movimenti ripetuti 
La valutazione del rischio da movimenti ripetuti in contesto atipico, nel 

caso della presente trattazione tra i lavoratori afferenti all’ambito musicale e, in 

particolare, tra i Professori delle Orchestre Sinfoniche, e le problematiche legate 

all’analisi di tale rischio, non può prescindere da un’attenta valutazione di ciò 

che rientra nella definizione di “movimenti ripetuti”.  

Le problematiche relative ai movimenti ripetuti rientrano, secondo 

l’Istituto Nazionale per l'assicurazione contro gli infortuni sul lavoro, tra le 

tematiche trattate dall’ergonomia. Con il termine ergonomia si intende una 

scienza multidisciplinare volta allo studio delle funzioni e dell’interazione tra i 

tre elementi che caratterizzano un sistema di lavoro:  

− Uomo: lavoratore assegnato allo svolgimento di un determinato compito;  

− Macchina: l’insieme degli strumenti utilizzati dal lavoratore per il 

completamento del lavoro assegnato;  

− Ambiente di lavoro: il luogo in cui tale lavoro viene svolto e l’insieme 

delle sue caratteristiche. 

Lo scopo della disciplina è, quindi, quello di rendere proficua 

l’interazione tra gli elementi del sistema di lavoro nell’ottica del miglioramento 

delle prestazioni di tale sistema e, al contempo, di ottenere la tutela del 

benessere, della salute e della sicurezza dei lavoratori. (INAIL 2021) 

Nel contesto italiano, l’INAIL registra che buona parte delle patologie 

professionali sono riconducibili a un numero, sempre maggiore e in costante 

crescita ogni anno, di UL-WMSDs. Il termine, acronimo di “Upper Limb - 

Work-related musculoskeletal disorders”, fa riferimento specificamente ai 
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disturbi del distretto degli arti superiori, causati da postazioni di lavoro poco 

ergonomiche e dal conseguente insorgere di fastidi, disturbi, e, nei casi più gravi, 

di malattie croniche nei distretti muscolo-scheletrici maggiormente sollecitati 

nei lavoratori. 

I disturbi legati all’ UL-WMSDs sono divenuti estremamente diffusi tra 

i lavoratori a partire dagli anni Settanta, fino al raggiungimento di livelli 

epidemici tra i paesi industrializzati avanzati. (Colombini, Occhipinti e 

Montomoli, Repetitive movements of upper limbs in agriculture: set up of annual 

exposure level assessment models starting from OCRA checklist via simple and 

practical tools 2009) 

In Italia, infatti, INAIL riferisce che tali disturbi costituiscono una larga 

parte delle patologie professionali registrate. Tali malattie professionali sono 

quindi da ricondurre ad attività lavorative comportanti l’esecuzione, tramite gli 

arti superiori, di movimenti ripetuti. 

Per la definizione del cosiddetto movimento ripetuto occorre considerare 

che un’attività lavorativa comprende non solo momenti in cui vengono eseguiti 

compiti e movimenti non ripetitivi, ma anche momenti in cui i compiti o i 

movimenti eseguiti sono ripetitivi. Un compito ripetitivo, per essere definito tale, 

deve necessariamente essere costituito da sequenze di azioni di durata 

relativamente breve, dette “cicli”, che si ripetono più volte uguali a loro stesse. 

Per “azioni” si intende una serie di gesti e movimenti di uno o più distretti 

articolari, finalizzati al compimento di un’operazione elementare. Ne consegue 

che non sono i singoli movimenti articolari a comporre una “azione”, ma la 

sequenza di movimenti e l’insieme dei distretti articolari interessati, necessari a 

compiere tale operazione. Sono diverse le tipologie di operazioni che possono 

comportare movimenti ripetuti degli arti superiori; in particolare, però, essi sono 

più frequenti durante la movimentazione di oggetti di peso leggero se effettuata 

ad alta frequenza e durante lo svolgimento di attività in cui, pur non essendo 

rilevante la movimentazione di carichi, i movimenti delle braccia vengono 

ripetuti molte volte e talvolta per periodi di tempo molto lunghi. (INAIL 2021) 
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1.2 Movimenti ripetuti nell’ambito dei lavoratori delle 

orchestre e della musica 
All’interno dell’ambito lavorativo dei musicisti professionisti, alcuni 

studi condotti hanno mostrato come tra i musicisti siano presenti diversi disturbi 

all’apparato muscolo-scheletrico, differenti in relazione al tipo di strumento 

suonato. (Andersen, et al. 2017) (Leaver, Harris e Palmer 2011) (Paarup, et al. 

2011) 

Il problema dell’insorgenza di malattie professionali dovute a compiti 

ripetitivi, per i musicisti professionisti, è scarsamente documentato nella 

letteratura scientifica. Negli studi di settore precedentemente citati viene 

documentato come all’interno delle orchestre sinfoniche i lavoratori soffrano di 

dolori fisici dovuti all’utilizzo degli strumenti musicali, e questi, se non trattati, 

possono portare allo sviluppo di malattie professionali. 

 Nello studio condotto da Paarup pubblicato su BioMed Central (Paarup, 

et al. 2011) su 441 musicisti professionisti appartenenti a sei orchestre sinfoniche 

danesi, svolto mediante un questionario somministrato liberamente ai musicisti 

delle orchestre, sono state evidenziate alcune peculiarità nella distribuzione dei 

disturbi fisici presenti in questo particolare ambito lavorativo: la maggior parte 

dei musicisti dell'orchestra sinfonica ha manifestato dolore ai distretti 

muscoloscheletrici del collo, della schiena e degli arti superiori. I disturbi 

evidenziati hanno avuto un impatto significativo sul livello di benessere 

personale, sia all’interno del luogo di lavoro che all’esterno. È stato osservato, 

inoltre, come generalmente le donne abbiano un rischio maggiore di essere 

soggette a tali problemi rispetto agli uomini. Appare particolarmente rilevante il 

fatto che lo studio condotto ha mostrato che la presenza di sintomi riconducibili 

a UL-WMSDs (cfr 1.1) varia a seconda del tipo di strumento suonato dal 

musicista: ad esempio, si è notato che i musicisti che utilizzano strumenti dalla 

famiglia dei cosiddetti “legni” sono soggetti a rischio inferiore rispetto agli altri. 
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È stato, infine, effettuato un confronto tra la forza lavoro generale e i musicisti 

dell’orchestra ed è stato rilevato che tra questi ultimi i disturbi studiati sono più 

frequenti e tendono a permanere più a lungo. 

Il lavoro di ricerca di Leaver, Harris e Palmer, pubblicato su 

Occupational Medicine (Leaver, Harris e Palmer 2011), è stato svolto su 243 

musicisti professionisti appartenenti a sei diverse orchestre sinfoniche 

britanniche ed è stato condotto anch’esso mediante la somministrazione 

volontaria di un questionario riguardante le mansioni svolte durante l’attività 

lavorativa e le eventuali criticità emerse in merito alla salute fisica e mentale su 

base mensile e annuale. Lo studio ha evidenziato risultati simili al precedente 

per ciò che concerne l’investigazione delle malattie lavoro-correlate dovute a 

disturbi del sistema muscolo-scheletrico. In particolare, sono stati confermati i 

distretti articolari del tronco superiore (collo, spalle, arti superiori) e della 

schiena come distretti più frequentemente affetti da problemi dovuti all’impiego 

degli strumenti musicali. Altresì è stata identificata una prevalenza 

nell’incidenza di tali disturbi nelle donne. Questo studio conferma anche le 

differenze esistenti, in termini di disturbi fisici, tra i diversi tipi di strumenti 

utilizzati: tali differenze sono dovute al differente carico fisico richiesto per 

suonare ciascun tipo di strumento musicale. Infatti, i più alti tassi di disturbi 

muscolo-scheletrici degli arti superiori sono stati rilevati nella categoria di 

musicisti che suonano i cosiddetti archi, strumenti che richiedono una postura 

degli arti superiori poco ergonomica e che durante l’attività orchestrale 

comportano movimenti rapidi e frequenti alle articolazioni degli arti superiori. 

Quindi, è stato fatto presente come questo gruppo di musicisti sia maggiormente 

soggetto al rischio da movimenti ripetitivi. 

Esistono, inoltre, degli studi che hanno affrontato il problema della 

mitigazione del dolore provato dai musicisti professionisti e l’eventuale efficacia 

nel prevenire le malattie lavoro-correlate. Ne è un esempio la ricerca condotta 

da Andersen e pubblicata su MPPA - Medical Problems of Performing Artists 

(Andersen, et al. 2017), che si configura come uno studio effettuato sui musicisti 
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della Odense Symphony Orchestra (Danimarca). Tale studio è stato condotto 

suddividendo i musicisti partecipanti in due gruppi, ai quali sono stati assegnati 

due differenti programmi di esercizi fisici da svolgersi sul luogo di lavoro per un 

periodo di nove settimane e, successivamente, valutando l’efficacia dei rispettivi 

programmi di allenamento nel prevenire o alleviare i dolori dovuti all’attività 

orchestrale. I risultati ottenuti hanno evidenziato che, mediante l’applicazione di 

un programma di allenamento che comprenda esercizi di rinforzo muscolare e 

attività aerobica, sia possibile migliorare la condizione fisica dei musicisti 

dell’orchestra e ridurre l’occorrenza così di disturbi e dolori muscolo-scheletrici.  

Si può quindi constatare come, in letteratura scientifica, siano presenti 

diversi studi relativi ai problemi muscolo-scheletrici derivanti dall’attività 

orchestrale, dai quali si evince che tali problematiche sono dovute anche 

all’esposizione da parte dei musicisti all’esecuzione di movimenti ripetuti, e che 

queste possono riscontrarsi in misura maggiore in alcune categorie specifiche di 

musicisti. È risultato, però, evidente come, per questo particolare ambito 

lavorativo, siano di fatto mancanti degli studi e delle ricerche relative al 

problema della valutazione del rischio derivante dai movimenti ripetuti. 

 Lo studio condotto dal gruppo di ricerca del laboratorio di sicurezza 

ambientale, guidato dalla Prof.ssa Clerico del Politecnico di Torino, sui 

Professionisti di un’orchestra sinfonica di rilevanza nazionale e internazionale, 

si propone di approfondire il tema della valutazione del rischio derivante da 

movimenti ripetuti tra i musicisti professionisti delle orchestre sinfoniche e 

costituire un punto di partenza per eventuali future ricerche. 

 

1.3 Riferimenti legislativi e normativi 
Attualmente, in Italia, il riferimento legislativo fondamentale inerente le 

disposizioni in materia di salute e sicurezza dei lavoratori è rappresentato dal 

Decreto Legislativo 9 Aprile 2008 N. 81 (abbreviato: D.Lgs 81/08) chiamato 

anche Testo Unico sulla salute e sicurezza sul lavoro. 
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Il Titolo VI del D.Lgs. 81/08 è interamente dedicato alla 

Movimentazione manuale dei carichi, e, pur non menzionando specificamente i 

movimenti ripetitivi degli arti superiori, fa riferimento alle operazioni che 

possono comportare tale tipo di attività. L’articolo 167, infatti, fa riferimento ad 

attività quali: “…sollevare, deporre, …, spostare un carico…” ed esse sono 

attività associabili anche alla manipolazione ad alta frequenza di strumenti con 

un peso modesto, di conseguenza sono attività che possono comportare 

l’insorgenza di sovraccarico biomeccanico degli arti superiori associato a 

movimenti ripetitivi. Il D.Lgs. 81/08, attraverso gli articoli 15 – Misure generali 

di tutela, 17 – Obblighi del datore di lavoro non delegabili e 28 - Oggetto della 

valutazione dei rischi, mette in evidenza l’obbligo da parte del datore di lavoro 

di procedere alla valutazione di tutti i rischi presenti sul luogo di lavoro, 

compresi dunque, pur non esplicitati, quelli dovuti al sovraccarico biomeccanico 

degli arti superiori (Caselli, et al. 2012). 

Nell’allegato XXXIII del D.Lgs. 81/08, infine, vengono elencati i 

principi tecnici a cui fare riferimento per la gestione di tutte le attività che 

implicano la movimentazione di carichi e, inoltre, vengono espressamente 

indicate come riferimento normativo tecnico le norme tecniche della serie ISO 

11228 - Ergonomia - Movimentazione manuale, la quale si suddivide in UNI 

ISO 11228-1 “Sollevamento e trasporto”, UNI ISO 11228-2 “Spinta e traino”, 

UNI ISO 11228-3 “Movimentazione di bassi carichi ad alta frequenza”. 

La norma UNI ISO 11228-3 è l’attuale riferimento tecnico per la 

valutazione dei rischi connessi alle attività lavorative comportanti movimenti 

ripetitivi degli arti superiori. In particolare, la norma rimanda ai metodi di analisi 

del rischio riconosciuti a livello internazionale (ad esempio i metodi RULA, 

Strain Index, OSHA, HAL/TLV ACGIH, OCRA) suggerendo e incoraggiando 

l’utilizzo del metodo OCRA. 

Ad oggi, non sono presenti riferimenti legislativi diretti, o normativo-

tecnici, al riguardo delle attività lavorative musicali, di conseguenza la 

legislazione prevede che si faccia riferimento ai principi base del Testo Unico 
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sulla sicurezza (D.Lgs. 81/08) e alle norme tecniche vigenti sopra indicate. 

Pertanto, in questo studio, sono state applicate le metodologie di valutazione del 

rischio raccomandate dalla norma tecnica UNI ISO 11228-3. 
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2 Metodi di valutazione del rischio da 

movimenti ripetuti 
 

2.1 Il metodo OCRA 
La norma tecnica UNI ISO 11228-3:2009 fornisce una discreta selezione 

di metodi di valutazione del rischio da movimenti ripetuti, approvati 

internazionalmente, e raccomanda, come metodo preferito, l’utilizzo del metodo 

OCRA (cfr 1.3). 

Il protocollo OCRA, acronimo di “OCcupational Repetitive Action”, 

proposto per la prima volta nel 2001 dagli autori del centro di ricerca EPM di 

Milano (Occhipinti e Colombini 2001) è un metodo di valutazione del rischio di 

esposizione al sovraccarico biomeccanico degli arti superiori determinato dallo 

svolgimento di movimenti ripetuti degli arti superiori. Esso può essere utilizzato 

anche nel caso di attività costituite da più di un compito ripetitivo. La peculiarità 

di tale metodo, se utilizzato correttamente (anche applicando le direttive fornite 

dal ISO/TR 12295), consiste nell’estrema precisione dei risultati ottenuti, in 

quanto è in grado di fornire una previsione puntuale del rischio di sviluppo di 

patologie legate al sovraccarico biomeccanico e, di conseguenza, offre la 

possibilità di una revisione totale o parziale dell’attività lavorativa orientata al 

raggiungimento di una maggiore ergonomia. L’utilizzo del metodo OCRA, che 

richiede, innanzitutto, uno studio preliminare e puntuale della ripartizione dei 

tempi lavorativi, risulta tuttavia particolarmente ostico nella sua applicazione. È 

necessario avere un’approfondita competenza nel determinare gli elementi 

basilari necessari a calcolare i fattori di rischio, quali ad esempio la frequenza 

delle azioni e l’alternanza con eventuali momenti di pausa, la postura del 

lavoratore e l’eventuale sforzo fisico applicato. Quindi, le diverse fasi 

dell’attività lavorativa vengono attentamente osservate e studiate, talvolta anche 
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filmate, al fine di stabilire quali valori assegnare a ciascun parametro 

precedentemente citato. 

È necessario rintracciare ed identificare singolarmente le diverse fasi 

dell’attività lavorativa. Esse sono:  

• azioni tecniche: l’insieme dei movimenti dell’apparato muscolo-

scheletrico necessari al compimento di un’operazione elementare 

(non sono i singoli movimenti di una singola articolazione); 

• cicli: gruppi di azioni che si ripetono nel tempo uguali a loro 

stessi; 

• compiti ripetitivi: compiti caratterizzati dalla presenza di cicli 

definiti come sopra; 

• attività lavorativa: attività costituita da compiti, uno o più, che 

possono essere ripetitivi o possono non esserlo. 

L’individuazione delle azioni e dei relativi cicli risulta imprescindibile 

per una corretta applicazione del protocollo OCRA, il quale, permette di ricavare 

un indice di rischio che è funzione del rapporto tra il numero di azioni tecniche 

compiute durante l’attività lavorativa e il numero massimo di azioni 

raccomandate, il quale è ricavato in base alla valutazione dei fattori di rischio.  

Il numero massimo di azioni raccomandate viene calcolato attraverso 

determinati parametri che variano a seconda dell’attività svolta e del rischio a 

essa correlato. Tali parametri includono quindi i già citati fattori di rischio (vedi 

sopra) quali la postura e l’eventuale sforzo fisico applicato dal lavoratore 

relativamente ai distretti articolari degli arti superiori, della ripetizione dei 

movimenti, della presenza e della idoneità dei momenti di pausa. Secondo 

quanto detto, l’indice di rischio è calcolato tramite il rapporto: 

𝑂𝐶𝑅𝐴 =
𝑛𝐴𝑇𝐴

𝑛𝑅𝑇𝐴
 

 dove:  
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𝑛𝐴𝑇𝐴 è il numero di azioni tecniche compiute e 𝑛𝑅𝑇𝐴 è il numero di azioni 

tecniche raccomandate, che a sua volta uguale a: 

𝑛𝑅𝑇𝐴 = ∑[𝐶𝐹 × (𝐹𝑓𝑖 × 𝐹𝑝𝑖 × 𝐹𝑎𝑖) × 𝐷𝑖] × 𝐹𝑟 × 𝐹𝑑

𝑛

𝑖=1

 

In cui avremo che: 

• 1, n : identificano i compiti caratterizzati da movimenti ripetitivi 

degli arti superiori eseguiti durante il turno 

•  𝐶𝐹 : è una costante di frequenza di riferimento per le azioni 

tecniche al minuto 

• 𝐹𝑓𝑖  , 𝐹𝑝𝑖 , 𝐹𝑎𝑖 : sono dei fattori di moltiplicazione associati ai 

fattori di rischio rispettivamente dovuti alla forza, alla postura, e 

ai fattori complementari. 

• 𝐷𝑖 : è la durata di ogni compito ripetitivo 

• 𝐹𝑟 : è un fattore moltiplicativo associato al fattore di rischio della 

carenza del tempo di recupero 

• 𝐹𝑑 : è un fattore moltiplicativo riferito alla durata giornaliera dei 

compiti che comportano movimenti ripetitivi 

L’indice OCRA deve essere calcolato per ciascun arto. 

Il risultato ottenuto mostra il valore del rischio correlato all’esecuzione 

di movimenti ripetitivi. Se si osserva la Tabella 1, si nota come tale valore renda 

l’indice di rischio un dato quantitativo, a seconda della sua entità. Il valore 

dell’indice di rischio ha l’importante funzione di costituire una base di partenza 

nel rimodulare l’attività lavorativa attuando le corrette misure di prevenzione e 

non, come si potrebbe erroneamente pensare, quella di fornire un discrimine tra 

attività lavorative a rischio e attività non a rischio. Tuttavia, è necessario 

determinare una priorità non solo tra i diversi fattori che possono modificare tale 

valore, ma anche tra le strategie di intervento da attuare a seconda dei risultati 

ottenuti. 
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A causa della difficoltà di applicazione del metodo, gli autori hanno 

proposto una versione semplificata del metodo (Colombini, Occhipinti e Cerbai, 

et al. 2011), la Checklist OCRA, anch’essa riconosciuta dalla normativa tecnica 

UNI ISO 11228:3. Tale metodo non era originariamente descritto nella norma 

ma con la pubblicazione del ISO/TR 12295: 2014, esso è stato ufficialmente 

recepito dalla normativa tecnica internazionale e, in base all’articolo 168 del 

d.lgs. 81/08, costituisce quindi un criterio di riferimento per la valutazione dei 

rischi. (INAIL - Consulenza Tecnica Accertamento Rischi e Prevenzione 

(Contarp) 2017) 

Il metodo prende in considerazione i seguenti fattori di rischio:  

• frequenza delle azioni, 

• posture incongrue, 

• stereotipia, 

• applicazione di forza, 

• durata del compito ripetitivo, 

• carenza di periodi di recupero, 

• fattori complementari.  

Grazie a questo sistema, la valutazione può essere compiuta rapidamente, 

ma è fondamentale che il personale addetto sia qualificato e in grado di assegnare 

il giusto valore ai diversi fattori di rischio. Per la valutazione, risulta di 

particolare utilità l’utilizzo di clip e video che riprendano l’attività lavorativa: 

ciò rende più agevole l’analisi dei movimenti ripetitivi. In questo modo, è 

possibile considerare singolarmente i vari fattori che insieme costituiscono il 

rischio e, di conseguenza, di elaborare strategie di intervento mirate e adeguate. 

La Checklist OCRA è risultata molto efficace nel valutare il rischio da 

sovraccarico biomeccanico in diversi ambiti lavorativi e in particolare in aziende 

di media e piccola dimensione, avendo un costo generalmente basso.  

Tale valutazione si attua mediante l’utilizzo di un questionario suddiviso 

in sezioni che analizzano singolarmente i diversi fattori di rischio, assegnando 
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un punteggio numerico a ciascuna di esse. La prima sezione generalmente è 

quella che consente al lavoratore di descrivere la sua attività, quantificando, 

all’interno del proprio turno lavorativo, l’entità dei movimenti ripetitivi, la 

presenza e la durata delle pause, eventuali cicli di azioni. Vi è inoltre una sezione 

dedicata alla dislocazione dei momenti di pausa e recupero. Attraverso le sezioni 

successive, si possono ricavare informazioni in merito alla frequenza dei 

movimenti, alla forza da applicare, alla postura dei distretti articolari di braccia, 

spalle, gomiti, polsi, mano per ciascuno dei due arti superiori.  

Conclude il questionario, infine, una sezione che quantifica l’eventuale 

presenza e consistenza dei cosiddetti fattori complementari, ad esempio la 

presenza di vibrazioni nei macchinari utilizzati o eventuali pressioni o 

schiacciamenti di componenti anatomiche dovute allo strumento. 

Il punteggio ricavato dall’analisi dei fattori di rischio fin qui esplicitati, è 

ottenuto mediante il seguente algoritmo: 

𝑃𝑡𝑜𝑡 = (𝑝𝐹 + 𝑝𝑆 + 𝑝𝑃 + 𝑝𝐹𝐶) × 𝑚𝑅 × 𝑚𝐷 

dove:  

• 𝑝𝐹 : punteggio relativo alla frequenza delle azioni;  

• 𝑝𝑆 : punteggio relativo allo sforzo muscolare applicato;  

• 𝑝𝑃 : punteggio relativo alle posture assunte dai distretti articolari 

degli arti superiori (spalla, gomito, polso e mano), alla durata del 

loro mantenimento e all’eventuale stereotipia;  

• 𝑝𝐹𝐶 : punteggio relativo alla presenza di eventuali fattori 

complementari di rischio nell’ambito del compito ripetitivo;  

• 𝑚𝑅 : moltiplicatore relativo alla distribuzione e all’entità dei 

periodi di recupero;  

• 𝑚𝐷 : moltiplicatore relativo alla durata effettiva del compito 

ripetitivo.  
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Il metodo fornisce un punteggio, relativo a ciascun arto, che rende conto 

dell’entità del rischio legato all’esecuzione di movimenti ripetitivi secondo 

quanto illustrato nella Tabella 1. Nella stessa tabella sono riportati anche i 

corrispondenti valori OCRA Index.  

 

Tabella 1 - Fasce di rischio OCRA 

Valori indice di rischio 

Punteggio 
Entità del rischio Checklist 

OCRA 
Indice 
OCRA 

≤ 7,5 ≤ 2,2 Rischio accettabile 

7,5 - 11 2,2 - 3,5 Rischio incerto/molto lieve 

11 - 14 3,5 - 4,5 Rischio lieve 

14 - 22,5 4,5 - 9 Rischio medio 

> 22,5 > 9 Rischio elevato 

 

Si nota come agli intervalli di valori Checklist e Index corrispondano 

cinque diverse fasce di rischio, le quali, a loro volta, comprendono la 

realizzazione di una serie di misure preventive e di gestione del rischio da attuare 

per i lavoratori.   

 

2.2 Altri metodi di valutazione del rischio 
Al fine di effettuare la valutazione dei rischi da movimenti ripetuti degli 

arti superiori, oltre al già citato Indice OCRA, e la sua derivata Checklist OCRA, 

la normativa tecnica di riferimento (Ente Nazionale Italiano di Unificazione 

2009) propone il seguente, non esaustivo, elenco di metodologie alternative, 

basandosi sul lavoro condotto da Li e Buckle nel 1999 (Li e Buckle 1999). Di 

seguito, vengono riportati quindi i nomi e le caratteristiche fondamentali 

caratterizzanti ogni metodo: 
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• OWAS: Metodo quantitativo applicabile al corpo intero. Propone 

un’analisi delle posture di differenti segmenti corporei e ne 

considera la frequenza durante un turno lavorativo; 

• RULA: Metodo quantitativo applicabile agli arti superiori. 

Consiste in una analisi codificata delle posture assunte dal 

lavoratore (siano esse dinamiche o statiche). Sono, inoltre, 

considerate la forza e la frequenza delle azioni; 

• REBA: Metodo quantitativo applicabile all’intero corpo. È 

analogo al RULA, ma permette l’analisi di tutti i distretti 

articolari del corpo; 

• PLIBEL: Metodo quantitativo applicabile all’intero corpo. 

Vengono considerati i fattori di rischio per i differenti segmenti 

del corpo, valutando le posture incongrue, i movimenti, le 

attrezzature ed altri aspetti organizzativi; 

• Strain Index: Metodo quantitativo applicabile agli arti superiori 

distali. Permette di considerare in modo dettagliato le attività 

monocompito, valutando l’intensità dello sforzo, la durata dello 

stesso per ciclo, il numero di azioni al minuto, le posture della 

mano e del polso, la velocità del lavoro e la durata giornaliera del 

compito; 

• QEC: Metodo quantitativo applicabile all’intero corpo. Consente 

la stima rapida del livello di esposizione al rischio, valutando le 

posture, la forza utilizzata, i carichi che vengono movimentati; 

• Lista di controllo OSHA: Metodo quantitativo applicabile agli 

arti superiori. Considera la forza, le posture, la ripetitività delle 

azioni, dei fattori complementari e gli aspetti organizzativi; 

• HAL/TLV ACGIH: Metodo quantitativo applicabile agli arti 

superiori. Si basa sulla valutazione della frequenza delle azioni, 

relative al ciclo di lavoro, e della forza di picco. Valuta 

genericamente gli altri fattori. È compatibile con la valutazione 
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delle attività monocompito di durata pari ad almeno quattro ore 

per turno lavorativo; 

• Upper limb expert tool: Metodo semi-quantitativo applicabile 

agli arti superiori. Viene valutato il carico lavorativo prendendo 

in considerazione la forza, le posture, la ripetitività, la durata del 

compito ed eventuali fattori complementari. 

Per le finalità del presente lavoro, cioè l’analisi del rischio da movimenti 

ripetuti nel contesto atipico dei musicisti professionisti di un’orchestra sinfonica, 

oltre al già citato metodo della Checklist OCRA, i metodi RULA e Strain Index 

sono stati ritenuti i modelli che più facilmente si prestano ad essere adattati alle 

esigenze della valutazione del rischio nel contesto in oggetto. 

 

2.3 Il metodo RULA 
Il metodo RULA, proposto nel 1993 da McAtamney e Corlett, è un 

metodo di valutazione del rischio da sovraccarico biomeccanico veloce ed 

economico da applicare. Nella pubblicazione degli autori (McAtamney e Corlett 

1993) vengono riportate le caratteristiche e la metodologia necessaria per 

utilizzare il metodo: di seguito ne viene proposto un breve riepilogo esplicativo.  

RULA è l’acronimo di Rapid Upper Limb Assessment, come intuibile dal 

nome stesso è uno strumento rapido di screening, focalizzato principalmente 

sull’analisi degli arti superiori. L’utilizzo del metodo è previsto in tre fasi 

successive: 

1. Preliminarmente è prevista l’osservazione della postazione di 

lavoro: in base a quanto osservato sarà possibile determinare 

quali distretti articolari dovranno essere valutati e se valutare 

separatamente lato destro e sinistro del corpo, 

2. La seconda fase prevede l’assegnazione dei punteggi riferiti alla 

postura di ogni parte del corpo valutata, utilizzando le apposite 
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tabelle di punteggi fornite. Al termine di questa valutazione verrà 

calcolato il punteggio finale del RULA, 

3. L’ultima fase consiste nel valutare il punteggio ottenuto con la 

corrispondente fascia di rischio associato, al fine di eventuali 

ottimizzazioni della postazione di lavoro. 

Per il calcolo del punteggio RULA, vengono considerati, e valutati, due 

gruppi distinti (A e B) di segmenti corporei ai quali vengono sommati i punteggi 

relativi alla durata del mantenimento della postura e all’uso di forza, ottenendo i 

punteggi C e D. Questi ultimi, secondo una tabella fornita dagli autori, consente 

di ottenere il punteggio finale. Il diagramma di flusso riportato in Figura 1 

esplicita quanto detto sopra1. 

 

                                                 
1 La Figura 1 è tratta da (McAtamney e Corlett 1993) 

Figura 1 - Diagramma di flusso punteggio RULA 
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In Figura 2 viene riportata la tabella che consente di assegnare il 

punteggio finale2: 

Infine, in Tabella 2 viene esplicitato il rischio associato al punteggio 

ottenuto e le relative azioni da eseguire per l’ottimizzazione della postazione di 

lavoro: 

Tabella 2 - Interventi RULA 

Punteggio Livello di rischio Azioni 

1-2 1 Postura accettabile 

3-4 2 
Potrebbero essere 

necessari dei cambiamenti, 
necessari approfondimenti 

5-6 3 
Approfondimenti e 
cambiamenti sono 

necessari al più presto 

7 4 
Approfondimenti e 

cambiamenti devono 
essere immediati 

 

                                                 
2 La Figura 2 è tratta da (McAtamney e Corlett 1993) 

Figura 2 - Tabella Punteggio RULA 
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2.4 Il metodo Strain Index 
Il metodo Strain Index (abbreviato SI) è stato proposto nel 1995 da 

Moore e Garg, è uno strumento di valutazione del rischio da sovraccarico 

biomeccanico degli arti superiori utilizzabile per attività monocompito. Gli 

autori, nel loro lavoro, spiegano le caratteristiche e la metodologia necessaria per 

utilizzare il metodo, di seguito ne viene proposto un breve riepilogo esplicativo. 

(Moore e Garg 1995) 

Lo Strain Index è applicabile alla valutazione degli arti superiori distali 

(avambraccio, polso, mano), non tiene, quindi, conto dei distretti articolari del 

gomito e della spalla, e non considera nemmeno l’influenza degli eventuali 

fattori complementari. È possibile utilizzare il metodo seguendo tre fasi 

successive: 

• La prima fase di analisi della postazione lavorativa, anche 

mediante l’utilizzo di videoriprese; 

• Successivamente si procede all’assegnazione dei punteggi per 

ogni fattore di rischio considerato dal metodo, e al calcolo 

dell’indice di sforzo; 

• Infine, vengono fatte le eventuali considerazioni sulla base dei 

risultati ottenuti. 

Il calcolo dello Strain Index è basato sul prodotto di sei valori, i quali 

sono funzione dei seguenti fattori di rischio dell’attività lavorativa: 

1. Intensità dello sforzo (A); 

2. Durata del ciclo, in cui si attua lo sforzo (B); 

3. La frequenza delle azioni (C); 

4. Le posture di mani e polsi (D); 

5. L’intensità dell’attività svolta, intesa come velocità delle azioni 

effettuate (E); 
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6. La durata del compito ripetitivo all’interno del turno lavorativo 

(F).  

Nella normativa tecnica di riferimento (Ente Nazionale Italiano di 

Unificazione 2009) sono presenti le tabelle che consentono la valutazione dei 

fattori di rischio sopra elencati e i valori moltiplicatori da assegnare agli stessi. 

Il prodotto di tali valori consente la determinazione dello Strain Index: 

𝑆𝐼 = 𝐴 × 𝐵 × 𝐶 × 𝐷 × 𝐸 × 𝐹 

È importante considerare come il metodo sia applicabile singolarmente a 

ogni arto, destro e sinistro, e al fine del calcolo del punteggio finale andrà 

considerato, per ogni fattore di rischio, l’arto che evidenzia maggiori criticità. 

Dopo aver ottenuto il valore dello Strain index, l’ultima fase di 

valutazione prevede la verifica del rischio associato a tale valore e la definizione 

di eventuali provvedimenti da eseguire per l’ottimizzazione del compito 

lavorativo in analisi, come riportato nella seguente Tabella 3: 

 

Tabella 3 - Fasce di rischio Strain Index 

Strain Index Livello di rischio 

< 3 Rischio trascurabile 

3 - 7 Rischio basso 

> 7 Rischio alto 
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2.5 Confronto tra i metodi OCRA, RULA e Strain Index 
In letteratura scientifica esistono dei lavori in cui alcuni metodi di 

valutazione del rischio, applicati a determinati contesti lavorativi, sono stati 

comparati (Lavatelli, Schaub e Caragnano 2012) (Paulsen 2013) (Restuputri, 

Masudin e Putri 2019) (Rosecrance, Paulsen e Murgia 2017) (Stradioto, et al. 

2020). Il lavoro di ricerca di Rosecrance, Paulsen e Murgia, pubblicato nel 2017 

sulla rivista “International Journal of Insustrial Ergonomics” (Rosecrance, 

Paulsen e Murgia 2017) ha avuto come oggetto di studio la valutazione del 

rischio da movimenti ripetitivi nel contesto di un’industria casearia utilizzando, 

e confrontando, i metodi Strain Index e Checklist OCRA. Sono stati identificati 

224 compiti lavorativi ripetitivi, e di conseguenza sono state realizzate altrettante 

coppie di valutazione del rischio, una per ciascun metodo. I risultati sono stati 

confrontati associando i punteggi ottenuti alle relative fasce di rischio, come 

mostrato in Tabella 4. 

Tabella 4 - Criteri di classificazione 

Indice di rischio 
Livello di rischio 

OCRA Strain Index 

< 7.6 < 3 Rischio trascurabile 

7.6 - 14 3 - 6.9 Rischio medio-basso 

≥ 14.1 ≥ 7 Rischio elevato 

 

Delle 224 coppie di valutazioni effettuate è stato osservato che, circa la 

metà per il metodo OCRA e circa il sessanta percento per lo Strain Index, si sono 

collocate nella fascia di rischio elevato. 

Gli autori dello studio hanno concluso asserendo che, pur considerando 

le differenze specifiche tra i metodi utilizzati, entrambi hanno prodotto risultati 

simili per le lavorazioni del formaggio investigate nello studio e che le differenze 

nella classificazione del rischio sono, probabilmente, dovute alla definizione 

delle variabili considerate dagli strumenti di valutazione, alle caratteristiche del 

compito lavorativo e all’esperienza dei valutatori. (Rosecrance, Paulsen e 

Murgia 2017) 
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Un altro esempio di comparazione tra i metodi di valutazione del rischio, 

applicata a casi reali, è quella trattata nell’articolo di Stradioto, pubblicato nel 

2020 sulla rivista “Industrial Engineering & Management Systems” avente per 

oggetto la comparazione tra RULA e Checklist OCRA nell’ambito delle 

costruzioni civili (Stradioto, et al. 2020). La ricerca è stata effettuata su trentadue 

postazioni lavorative di sette cantieri di costruzione di edifici in Brasile, 

sottoponendo i lavoratori di tali siti a delle interviste e somministrando loro dei 

questionari, al fine di effettuare la raccolta dei dati necessari alla valutazione del 

rischio coi metodi sopra citati. Il lavoro degli autori consiste nella prima parte di 

un progetto di ricerca della Technological University of Paraná (UTFPR) 

inerente l’industria delle costruzioni civili, pertanto i risultati ottenuti dovranno 

essere successivamente approfonditi. Gli autori, a seguito dei test statistici 

condotti sui risultati ottenuti dalle valutazioni del rischio, hanno concluso 

affermando che entrambi i metodi sono da ritenersi efficienti nella valutazione 

dei rischi ergonomici, puntualizzando però la maggiore completezza dell’analisi 

effettuabile con la Checklist OCRA. (Stradioto, et al. 2020) 

Di seguito, in Tabella 5, viene presentato un conciso schema che 

riassume le caratteristiche peculiari dei metodi di valutazione del rischio di cui 

si è trattato in questo paragrafo. È bene ricordare come, pur avendo investigato 

la possibilità di utilizzo dei metodi per determinate condizioni operative, il 

metodo della Checklist OCRA rimanga sempre la scelta preferibile. 
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Tabella 5 - Comparazione metodi OCRA - RULA - SI 

Fattori di rischio OCRA Checklist RULA Strain Index 

Frequenza d'azione Si Si Si 

Forza Si Si Si 

Postura 
Si (Arti superiori 

e schiena) 

Si (Arti superiori, 
collo, tronco e 

gambe) 

Si (Limitato agli 
arti superiori 

distali) 

Durata del compito ripetitivo Si No Si 

Tempi di recupero Si No No 

Fattori complementari Si No No 

Analisi multicompito Si No No 
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3. Valutazione del rischio da movimenti ripetuti 

per i Professori di un’orchestra sinfonica 

nazionale 
 

Il presente lavoro di ricerca ha avuto come caso di studio reale la 

valutazione del rischio di esposizione ai movimenti ripetuti degli arti superiori 

per i Professori di un’orchestra sinfonica nazionale. Tale analisi del rischio è 

stata svolta per tutte le figure dell’orchestra, valutando, nello specifico, la figura 

del Primo Professore di ogni famiglia di strumenti, nel caso in cui in orchestra 

ci fossero diversi musicisti a suonare lo stesso tipo di strumento. La scelta è stata 

effettuata poiché, solitamente, il Primo Professore di un dato gruppo di strumenti 

suona per un tempo maggiore o uguale agli altri Professori di quel dato 

strumento. 

La composizione dell’orchestra sinfonica in esame, considerando 

l’organico stabile e gli strumenti che sono sempre, o quasi sempre, presenti 

durante i concerti, è quella costituita dai seguenti gruppi di strumenti musicali: 

• Violini I (Fam. Archi); 

• Violini II (Fam. Archi; 

• Viole (Fam. Archi); 

• Violoncelli (Fam. Archi); 

• Contrabbassi (Fam. Archi); 

• Flauti (Fam. Legni); 

• Oboe (Fam. Legni); 

• Clarinetti (Fam. Legni); 

• Fagotti (Fam. Legni); 

• Corni (Fam. Ottoni); 

• Trombe (Fam. Ottoni); 
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• Tromboni (Fam. Ottoni); 

• Timpani (Fam. Percussioni); 

• Arpe. 

Per ciascuno dei gruppi sopra elencati è stata svolta la valutazione del 

rischio analizzando il Primo Professore del gruppo (ad esempio il Primo Flauto) 

per le ragioni sopra esplicitate. Tale analisi è stata effettuata per tutti i gruppi 

sopra elencati, fatta eccezione per il gruppo dei Violini II: ciò è dovuto al fatto 

che tale gruppo esegue gli stessi movimenti del gruppo dei Violini I, e, 

solitamente, suonando per un tempo minore o uguale a questi ultimi. Di 

conseguenza i Violini II saranno ritenuti soggetti al rischio in misura uguale ai 

Violini I.  

La settimana lavorativa tipica dei Professori d’orchestra è suddivisa 

come segue: 

• Uno, o talvolta due, giorni di prove; 

• Un giorno per la prova generale; 

• Concerto. 

Per la valutazione del rischio da movimenti ripetitivi è stato adottato 

come strumento valutativo il metodo della Checklist OCRA (Colombini, 

Occhipinti e Cerbai, et al. 2011), riconosciuto dalla attuale normativa tecnica 

(Ente Nazionale Italiano di Unificazione 2009) e conseguentemente utilizzabile 

secondo il D.Lgs. 81/08 attualmente vigente. 

 

3.1 Descrizione delle attività svolte 
Al fine dello svolgimento della valutazione del rischio in oggetto, si è 

predisposto un programma di lavoro articolato in tre fasi: 

• Raccolta dati sul luogo di lavoro; 

• Interviste e questionari somministrati su base volontaria ai 

Professori d’orchestra; 
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• Elaborazione dei dati e valutazione del rischio da movimenti 

ripetuti secondo il metodo scelto. 

Durante le settimane di raccolta dei dati ci si è avvalsi della presenza di 

diversi valutatori tecnici: di norma, ciascun valutatore ha avuto il compito di 

cronometrare i tempi netti di esposizione ai movimenti ripetitivi per una figura 

professionale assegnatagli. Tali misure sono state effettuate con cronometri 

digitali. Sono stati considerati, inoltre, i tempi effettivi di lavoro e di pausa, utili 

alla valutazione secondo il metodo della Checklist OCRA. Gli stessi valutatori 

hanno anche condotto le interviste ai Professori d’orchestra. 

Infine, una volta raccolti i dati elencati sopra, è stato possibile effettuare 

la valutazione del rischio secondo il metodo della Checklist OCRA, utilizzando 

a tal fine lo strumento di calcolo automatico 

“ERGOepm_NEWchecklistOCRAauto_ITA_18_6_18_” fornito liberamente 

dalla EPM International Ergonomics School di Milano.3 

 

3.2 Campagna di raccolta dati 
La campagna di raccolta dei dati è stata svolta nell’arco di nove settimane 

lavorative dell’orchestra, in un periodo compreso tra Aprile 2021 e Novembre 

dello stesso anno. Per ciascuna settimana lavorativa i valutatori presenti sul 

luogo di lavoro dell’orchestra si sono occupati della misura dei tempi netti e 

totali di lavoro ripetitivo e lavoro non ripetitivo dei Professori. Di seguito viene 

riportato, in Tabella 6, un riepilogo degli strumenti osservati nel corso delle 

settimane della campagna di raccolta dati: è possibile notare come, per ogni 

settimana, vengano indicati gli strumenti oggetto delle misure e come il nome 

del concerto venga assegnato in ordine numerale in base alla settimana di 

osservazione. La direzione artistica dell’orchestra sinfonica, inoltre, assegna per 

ogni concerto un dato livello di “impegno” musicale richiesto dalle sinfonie 

                                                 
3 Il software cui si fa riferimento, fornito liberamente dalla EPM, è scaricabile dalla 

seguente pagina internet: (EPM s.d.) 
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suonate durante il concerto, anche in riferimento al livello di rumore cui sono 

esposti i Professori dell’orchestra. Ai fini della valutazione del rischio da 

movimenti ripetitivi tali livelli (alto, medio, basso) non hanno trovato una 

significativa correlazione col livello di rischio associato ai movimenti ripetuti. 

 

Tabella 6 – Riepilogo settimane campagna di rilievo 

Settimana  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Nome 
concerto  

S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8 S9 

Livello 
concerto 

Medio Medio Alto Alto Alto Medio Alto Alto Alto 

Violino I X   X X           

Viola       X     X X   

Violoncello       X   X X     

Contrabbasso   X   X   X       

Flauto   X X       X     

Oboe X       X   X X   

Clarinetto         X X X     

Fagotto   X     X   X     

Corno   X X       X     

Tromba X   X     X X     

Trombone         X X X     

Timpani X   X         X X 

Arpa       X   X X     

 

Per dare una maggiore consistenza all’analisi effettuata, per ogni 

strumento sono state eseguite almeno tre valutazioni del rischio su tre settimane 

lavorative differenti, e di queste almeno una è riferita a un concerto il cui livello 

di impegno è stato definito dalla direzione artistica come “alto”. 

I tempi netti di suonata e gli orari dei turni lavorativi sono stati trattati 

mediante un foglio di calcolo predisposto a tale utilizzo. Da questo, inserendo in 

input i dati misurati, è stata ottenuta in output l’analisi dei tempi netti e totali del 

periodo lavorativo per ciascun evento studiato (Prova, Prova generale, 

Concerto). Tali dati sono stati categorizzati per strumento, in modo tale da 
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poterli, successivamente, trattare per la valutazione del rischio. Di seguito viene 

mostrato il layout tipo del database fin qui descritto (vedi Figura 3 e successive). 

A titolo di esempio viene mostrata la scheda del foglio di calcolo dedicata al 

Violino I. L’organizzazione del database è identica per tutti gli strumenti oggetto 

dello studio. 

In Figura 3 si sono riportate le informazioni caratteristiche dello 

strumento e della settimana lavorativa osservata:  

• settimana osservata (numero progressivo); 

• nome concerto; 

• data delle misure; 

• tipologia di attività osservata; 

• tipo di strumento; 

• famiglia a cui appartiene lo strumento; 

• numero di Professori d’orchestra in attività per tale gruppo di 

strumenti, suddivisi per genere; 

• genere del professionista osservato. 

 

Settimana Nome concerto Data 
Tipologia 

misura
Famiglia Strumento 

Addetti 

F

Addetti 

M 

Monitor

ato 

1 S1 20/04/2021 prova ARCHI PRIMO VIOLINO 4 10 M

1 S1 22/04/2021 prova generaleARCHI PRIMO VIOLINO 4 10 M

1 S1 22/04/2021 concerto ARCHI PRIMO VIOLINO 4 10 M

3 S3 25/05/2021 prova ARCHI PRIMO VIOLINO 6 7 M

3 S3 26/05/2021 prova ARCHI PRIMO VIOLINO 6 7 M

3 S3 27/05/2021 prova generaleARCHI PRIMO VIOLINO 6 7 M

3 S3 27/05/2021 concerto ARCHI PRIMO VIOLINO 6 7 M

4 S4 22/06/2021 prova ARCHI PRIMO VIOLINO 6 4 M

4 S4 23/06/2021 prova generaleARCHI PRIMO VIOLINO 6 4 M

4 S4 23/06/2021 concerto ARCHI PRIMO VIOLINO 6 4 M

Figura 3 - Database parte 1 (Violino I) 
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In Figura 4 sono visibili le informazioni relative ai dati di input, quali 

orari osservati e tempi netti di suonata misurati: nel database, infatti, vengono 

inseriti gli orari di inizio e di fine di ogni sessione lavorativa della giornata, in 

cui, cioè, l’orchestra e il direttore d’orchestra sono fisicamente presenti in teatro 

a svolgere la loro attività. Per ogni sessione viene inserito il “Tempo netto” (in 

minuti) in cui il lavoratore osservato ha suonato il proprio strumento. 

 

In Figura 5 sono visibili le informazioni elaborate, in merito ai tempi, 

sulla base dei dati raccolti in Figura 4: per ogni sessione lavorativa della giornata 

(1, 2, 3 ,4) vengono riportati: 

• Il tempo netto di prova (T_netto_ProvaX); 

• Il tempo di prova totale (T_ProvaX), calcolato mediante la 

differenza tra l’orario di fine e l’orario di inizio della sessione; 

• Per quanto tempo (in percentuale) il Professore suona il proprio 

strumento rispetto alla durata totale della sessione 

(%_netto_ProvaX); 

• Il tempo di pausa osservato dai lavoratori (T_Pausa), calcolato 

mediante la differenza tra l’orario di inizio della sessione 

lavorativa e l’orario di fine della sessione lavorativa precedente. 

 

 

Orario 

inizio 

Orario 

fine 

Tempo 

netto

Orario 

inizio 

Orario 

fine 

Tempo 

netto

Orario 

inizio 

Orario 

fine 

Tempo 

netto

Orario 

inizio 

Orario 

fine 

Tempo 

netto

14:34:00 15:40:00 29 16:00:00 17:00:00 21 17:30:00 18:52:00 33 19:12:00 19:55:00 19

10:00:00 11:22:00 51 11:46:00 12:55:00 48

14:32:00 15:41:00 31 16:00:00 16:55:00 24 18:02:00 19:19:00 46

10:03:00 11:21:00 33 11:44:00 12:02:00 7 14:00:00 15:04:00 29

10:02:00 10:38:00 23 10:49:00 11:23:00 23

15:31:00 16:57:00 36 17:22:00 18:30:00 36 19:34:00 20:02:00 17

10:00:00 11:30:00 47 11:50:00 12:07:00 9

Figura 4 - Database parte 2 (Violino I) 
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In Figura 6 sono visibili le informazioni riguardanti i tempi di lavoro 

ripetitivo e non ripetitivo in merito alle giornate di prova o prova generale:  

• Il tempo netto totale (T_netto_TOT) è dato dalla somma dei tempi 

netti di ogni sessione, osservabili in Figura 5; 

• Il tempo totale di prova (T_TOT) è ottenuto sommando i tempi 

di prova di tutte le sessioni (si veda Figura 5); 

• Il tempo di lavoro in cui non sono compiuti movimenti ripetitivi 

(T_Lav.Non_Ripetit) è dato dalla differenza tra tempo totale e 

tempo netto (𝑇_𝐿𝑎𝑣. 𝑁𝑜𝑛_𝑅𝑖𝑝𝑒𝑡𝑖𝑡 = 𝑇_𝑇𝑂𝑇 − 𝑇_𝑛𝑒𝑡𝑡𝑜_𝑇𝑂𝑇) 

• Il tempo di pausa totale (T_Pausa_TOT) è dato dalla somma dei 

tempi di pausa tra le diverse sessioni, calcolati precedentemente 

(Figura 5); 

• Le ultime tre colonne di questa sezione del database sono 

riportano, in percentuale, i rapporti tra il tempo netto suonato e la 

durate delle sessioni e della giornata in totale (ultima colonna). 

 

 

 

 

T_netto_

Prova1
T_Prova1

%_netto

_Prova1
T_Pausa

T_netto_

Prova2
T_Prova2

%_netto

_Prova2
T_Pausa

T_netto_

Prova3
T_Prova3

%_netto

_Prova3
T_Pausa

T_netto_

Prova4
T_Prova4

%_netto

_Prova4

29 66 43.94 20 21 60 35.00 30 33 82 40.24 20 19 43 44.19

51 82 62.20 24 48 69 69.57

31 69 44.93 19 24 55 43.64 67 46 77 59.74

33 78 42.31 23 7 18 38.89 118 29 64 45.31

23 36 63.89 11 23 34 67.65

36 86 41.86 25 36 68 52.94 64 17 28 60.71

47 90 52.22 20 9 17 52.94

Figura 5 - Database parte 3 (Violino I) 
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In Figura 7 è possibile vedere le informazioni relative al concerto 

concernenti il tempo totale del concerto (T_conc_TOT) e il tempo in cui si è 

suonato lo strumento (T_netto_conc_TOT). In merito ai tempi del concerto, va 

precisato che questi ultimi non sono stati misurati direttamente durante 

l’esecuzione del concerto, per motivi organizzativi. Tali dati sono stati ricavati 

dall’analisi delle sinfonie suonate durante la prova generale, considerando le 

direttive del Direttore d’Orchestra per discriminare i momenti di prova generica 

di una determinata parte del concerto e i momenti di prova in cui l’orchestra 

esegue dei movimenti completi come durante il concerto. Le ultime due colonne 

in figura (T_conc_Lav.NON_Ripetit e %_netto_conc_TOT) si riferiscono, 

rispettivamente, al tempo netto in cui il musicista non suona, e di conseguenza 

non compie movimenti ripetitivi, e il rapporto tra il tempo in cui suona e il tempo 

totale di concerto espresso in percentuale. 

 

 

 

T_netto_

TOT
T_TOT

T_Lav.No

n_Ripetit

T_Pausa_

TOT

%_netto_

Prove1-2

%_netto_

Prove3-4

%_netto

_TOT

102 321 149 70 34.25 35.86 31.78

99 175 52 24 56.57 56.57

101 287 100 86 38.46 59.74 35.19

69 301 91 141 33.61 45.31 22.92

46 81 24 11 56.79 56.79

89 271 93 89 40.22 60.71 32.84

56 127 51 20 44.09 44.09

Figura 6 - Database parte 4 (Violino I) 
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Nella seguente Tabella 7 viene proposto un riepilogo dei dati, visti nelle 

precedenti figure, che saranno adoperati come dati di input nella compilazione 

delle schede di valutazione del rischio mediante il software automatico 

adoperato. 

Tabella 7 - Riepilogo dati database inseriti in input nel software automatico OCRA Checklist 

Dato del database Descrizione 

T_TOT Tempo di lavoro totale 

T_Lav.Non_Ripetit 
Tempo totale di lavoro 

non ripetitivo 

T_Pausa_TOT Tempo totale delle pause 

T_conc_TOT 
Tempo di lavoro totale 

(per le schede dei 
concerti) 

T_conc_Lav.Non_Ripetit 
Tempo totale di lavoro 
non ripetitivo (per le 
schede dei concerti) 

 

Si osservi come il dato del tempo netto di lavoro ripetitivo (“T_netto” nel 

database) non figuri tra i dati in input poiché il software, mediante gli altri dati 

inseriti, calcola in automatico tale dato. Tuttavia, è stato ritenuto utile mantenere 

T_netto_c

onc_TOT

T_conc_T

OT

T_conc_L

av.NON_

Ripetit

%_netto_

conc_TOT

68 82 14 82.93

42 59 17 71.19

40 63 23 63.49

Figura 7 - Database parte 5 (Violino I) 
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questo dato nel database poiché, in fase di inserimento dati nel software, ciò ha 

consentito la verifica del corretto inserimento degli altri dati di input attraverso 

il confronto tra il dato già contenuto nel database e quello calcolato in automatico 

dal software.  

In Tabella 9 vengono mostrati i dati sui tempi misurati (in minuti), cui si 

è fatto finora riferimento, raccolti durante le settimane di sopralluoghi. Nella 

colonna denominata “Giornata” è stato riportato il momento lavorativo a cui fa 

riferimento il dato raccolto, codificato nel seguente modo: “Sx_y” in cui la “x” 

è un numero riferito alla settimana in cui è stata effettuata la valutazione (ad 

esempio “S3” è riferito alla settimana tre) e la “y” è una sigla identificativa del 

tipo di giornata lavorativa, secondo il seguente schema in Tabella 8 : 

Tabella 8 - Codifica giornate lavorative 

y Descrizione 

P1 Prima giornata di prove 

P2 Seconda giornata di prove 

PG Prova generale 

C Concerto 

 

 

Tabella 9 - Tempi misurati (in minuti) 

Strum
ento 

Giorn
ata 

T_nett
o_TOT 

T_TOT 
T_Lav.N
on_Ripe

tit 

T_Pausa
_TOT 

T_netto
_conc_T

OT 

T_conc_T
OT 

T_conc_La
v.NON_Ri

petit 

V
io

lin
o

 I 

S1_P1 102 321 149 70       

S1_PG 99 175 52 24       

S1_C         68 82 14 

S3_P1 101 287 100 86       

S3_P2 69 301 91 141       

S3_PG 46 81 24 11       

S3_C         42 59 17 

S4_P1 89 271 93 89       

S4_PG 56 127 51 20       

S4_C         40 63 23 
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Strum
ento 

Giorn
ata 

T_nett
o_TOT 

T_TOT 
T_Lav.N
on_Ripe

tit 

T_Pausa
_TOT 

T_netto
_conc_T

OT 

T_conc_T
OT 

T_conc_La
v.NON_Ri

petit 
V

io
la

 

S4_P1 71 271 111 89       

S4_PG 50 127 57 20       

S4_C         33 63 30 

S7_P1 102 360 121 137       

S7_PG 62 145 60 23       

S7_C         60 94 34 

S8_P1 50 173 102 21       

S8_PG 50 126 56 20       

S8_C         45 80 35 

V
io

lo
n

ce
llo

 

S4_P1 90 271 92 89       

S4_PG 51 127 56 20       

S4_C         42 63 21 

S6_P1 90 364 159 115       

S6_PG 32 73 41 0       

S6_C         27 47 20 

S7_P1 99 360 124 137       

S7_PG 64 145 58 23       

S7_C         61 94 33 

C
o

n
tr

ab
b

as
so

 

S2_P1 82 233 113 38       

S2_P2 94 379 144 141       

S2_PG 76 168 75 17       

S2_C         62 96 34 

S4_P1 78 271 104 89       

S4_PG 48 127 59 20       

S4_C         37 63 26 

S6_P1 75 364 174 115       

S6_PG 27 73 46 0       

S6_C         23 47 24 

Fl
au

to
 

S2_P1 65 233 130 38       

S2_P2 89 379 150 140       

S2_PG 79 168 72 17       

S2_C         59 96 37 

S3_P1 77 287 124 86       

S3_P2 62 301 98 141       

S3_PG 38 81 32 11       

S3_C         35 59 24 

S7_P1 92 360 131 137       
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Strum
ento 

Giorn
ata 

T_nett
o_TOT 

T_TOT 
T_Lav.N
on_Ripe

tit 

T_Pausa
_TOT 

T_netto
_conc_T

OT 

T_conc_T
OT 

T_conc_La
v.NON_Ri

petit 

S7_PG 46 145 76 23       

S7_C         44 94 50 

O
b

o
e

 

S5_P1 37 250 137 76       

S5_P2 32 227 150 45       

S5_PG 18 92 56 18       

S5_C         17 63 46 

S7_P1 56 360 167 137       

S7_PG 22 145 100 23       

S7_C         22 94 72 

S8_P1 43 173 109 21       

S8_PG 27 126 79 20       

S8_C         24 80 56 

C
la

ri
n

e
tt

o
 

S5_P1 66 273 131 76       

S5_P2 75 227 107 45       

S5_PG 33 92 41 18       

S5_C         31 63 32 

S6_P1 81 353 157 115       

S6_PG 32 73 41 0       

S6_C         26 47 21 

S7_P1 84 360 139 137       

S7_PG 48 145 74 23       

S7_C         45 94 49 

Fa
go

tt
o

 

S2_P1 62 233 133 38       

S2_P2 106 379 133 140       

S2_PG 82 168 69 17       

S2_C         65 96 31 

S5_P1 38 239 128 73       

S5_P2 37 165 105 23       

S5_PG 20 73 35 18       

S5_C         19 48 29 

S7_P1 55 360 168 137       

S7_PG 36 145 86 23       

S7_C         34 94 60 

C
o

rn
o

 

S2_P1 47 233 148 38       

S2_P2 67 379 172 140       

S2_PG 48 168 103 17       

S2_C         33 96 63 
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Strum
ento 

Giorn
ata 

T_nett
o_TOT 

T_TOT 
T_Lav.N
on_Ripe

tit 

T_Pausa
_TOT 

T_netto
_conc_T

OT 

T_conc_T
OT 

T_conc_La
v.NON_Ri

petit 

S3_P1 86 287 115 86       

S3_P2 56 301 104 141       

S3_PG 37 81 33 11       

S3_C         36 59 23 

S7_P1 64 360 159 137       

S7_PG 41 145 81 23       

S7_C         38 94 56 

Tr
o

m
b

a 

S1_P1 18 322 234 70       

S1_PG 27 175 124 24       

S1_C         21 82 61 

S3_P1 26 287 175 86       

S3_P2 22 301 138 141       

S3_PG 13 81 57 11       

S3_C         13 59 46 

S6_P1 43 353 195 115       

S6_PG 14 73 59 0       

S6_C         13 47 34 

Tr
o

m
b

o
n

e
 

S5_P1 38 239 128 73       

S5_P2 43 165 99 23       

S5_PG 19 92 55 18       

S5_C         17 63 46 

S6_P1 38 353 200 115       

S6_PG 13 73 60 0       

S6_C         12 47 35 

S7_P1 9 360 174 177       

S7_PG 9 145 113 23       

S7_C         8 94 86 

Ti
m

p
an

i 

S3_P1 26 287 175 86       

S3_P2 14 142 128 0       

S3_PG 10 81 60 11       

S3_C         10 59 49 

S8_P1 8 173 144 21       

S8_PG 8 126 98 20       

S8_C         7 80 73 

S9_P1 23 351 177 151       

S9_PG 16 141 102 23       

S9_C         16 82 66 
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Strum
ento 

Giorn
ata 

T_nett
o_TOT 

T_TOT 
T_Lav.N
on_Ripe

tit 

T_Pausa
_TOT 

T_netto
_conc_T

OT 

T_conc_T
OT 

T_conc_La
v.NON_Ri

petit 
A

rp
a 

S4_P1 18 86 68 0       

S4_PG 11 50 39 0       

S4_C         7 21 14 

S6_P1 28 364 221 115       

S6_PG 11 73 62 0       

S6_C         10 47 37 

S7_P1 15 144 107 22       

S7_PG 5 145 117 23       

S7_C         5 94 89 

 

Un ulteriore, importante, compito svolto durante la campagna di raccolta 

dati è stato quello riguardante le interviste, su base volontaria, ai Professori 

d’orchestra. Queste sono state svolte presso la postazione di lavoro del 

Professore d’orchestra, somministrando, verbalmente, un questionario inerente 

le posture assunte dal lavoratore durante l’esecuzione delle prove e del concerto 

e altre domande specifiche volte alla massima comprensione dell’attività 

lavorativa svolta. Durante le interviste, inoltre, ai Professori è stato chiesto di 

suonare una parte di spartito musicale di loro preferenza, ma alla condizione che 

fosse aderente alle sinfonie suonate durante i concerti, e, con il loro consenso, 

tali attività sono state filmate al fine di poter valutare, in sede di elaborazione dei 

dati, le posture e i movimenti effettuati dagli stessi durante l’attività lavorativa. 

 

3.3 Valutazione del rischio mediante Checklist OCRA 
Come chiarito precedentemente, la valutazione del rischio da movimenti 

ripetitivi è stata effettuata utilizzando il metodo della Checklist OCRA, 

sfruttandone il relativo software di calcolo automatico. (Colombini, Occhipinti 

e Cerbai, et al. 2011) (EPM s.d.). 

Il metodo della Checklist OCRA prevede l’identificazione dei fattori di 

rischio connessi all’attività lavorativa e la valutazione di questi al fine di ottenere 
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dei punteggi parziali, riferiti a ciascun fattore di rischio, dai quali è possibile 

ricavare l’indice di rischio finale (cfr.2.1). 

In questo peculiare ambito lavorativo si è dovuti ricorrere a delle 

considerazioni particolari per poter analizzare l’attività lavorativa musicale. È 

stato osservato come durante l’attività musicale i Professori d’orchestra 

compiano in modo ripetitivo le stesse azioni per poter suonare gli strumenti: 

pertanto, sono stati considerati compiti ripetitivi tutti i momenti in cui i 

Professori suonano effettivamente il proprio strumento musicale. Ciò ha 

comportato l’adozione delle seguenti scelte tecniche per il calcolo della 

“Frequenza d’azione”, definendo, e utilizzando, il ciclo, il relativo tempo di 

ciclo e l’azione tecnica come di seguito esplicato: 

• Ciclo e relativo Tempo di ciclo: poiché non si è in presenza di un 

ciclo lavorativo chiaramente definibile, è stato ritenuto opportuno 

assimilare il compimento di un ciclo lavorativo a una battuta dello 

spartito musicale che preveda l’esecuzione di almeno una nota 

musicale; 

• Azione tecnica: come per la definizione del ciclo, anche per le 

azioni tecniche è stato ritenuto opportuno associarle a un dato 

caratteristico della musica, cioè le note suonate dal musicista. È 

stata imposta, di conseguenza, come definizione di azione tecnica 

l’attività richiesta al musicista per suonare una nota musicale 

dello spartito. 

In riferimento al calcolo del tempo di ciclo è bene precisare che 

quest’ultimo è stato calcolato sulla base dello svolgimento del concerto mediante 

il rapporto tra il tempo netto suonato durante il concerto (espresso in secondi) e 

il numero di battute suonate per quel determinato concerto, come mostra la 

seguente equazione: 

𝑇. 𝐶𝑖𝑐𝑙𝑜 =  
𝑇. 𝑁𝑒𝑡𝑡𝑜 (𝑠)

𝑁𝑢𝑚. 𝐵𝑎𝑡𝑡𝑢𝑡𝑒
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Dalla relazione si ottiene, di conseguenza, il tempo medio necessario a 

suonare una battuta per il concerto in esame. 

Nella Tabella 10 è visibile il numero di battute suonate da ogni strumento 

in ogni concerto di interesse. Nella Tabella 11, invece, viene riportato uno 

stralcio del database di cui si è discusso nel precedente paragrafo (cfr.3.2) in cui 

si evince il calcolo automatizzato del tempo di ciclo una volta avuti i dati di input 

sopra descritti. 

Tabella 10 - Battute suonate dagli strumenti 

Settimana  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Nome concerto  S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8 S9 

Violino I 1891   1453 926           

Viola       955     1973 1560   

Violoncello       1013   904 2067     

Contrabbasso   2097   999   692       

Flauto   1731 1026       1306     

Oboe 1319       488   1083 900   

Clarinetto         1163 771 1412     

Fagotto   1955     574   1193     

Corno   1370 1059       1159     

Tromba 435   472     342       

Trombone         585 315 655     

Timpani 312   417         321 591 

Arpa       150   323 158     
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In merito al numero delle azioni tecniche compiute per ogni ciclo, è stato 

desunto dalle interviste ai Professori d’orchestra un numero di note a battuta 

mediamente suonate da ogni strumento. Ad ogni modo, per alcuni strumenti, si 

è voluto verificare contando manualmente, tramite l’analisi degli spartiti 

musicali, il numero medio di note presenti nelle battute suonate. In Tabella 12 vi 

è un breve riepilogo dei dati raccolti cui si fa riferimento. 

Tabella 12 - Note a battuta 

Famiglia 
strum. 

Strumento 

Note a 
battuta 

da 
spartito 
musicale 

Note a 
battuta da 
intervista a 
Professore 
d'Orchestra 

ARCHI Violino I 4.5 5 

ARCHI Viola/Violoncello   4 

ARCHI Contrabbasso 2.08 3 

LEGNI Flauto/Oboe/Clarinetto/Fagotto 2.52 3 

OTTONI Corno/Tromba/Trombone 2.04 2 

PERCUSSIONI Timpani 2.25 2 

Setti

mana 

Nome 

concer

to 

Tipologia 

misura

Famigl

ia 

Strument

o 

T_netto_c

onc_TOT

T_conc_T

OT

T_conc_L

av.NON_

Ripetit

Battut

e

T ciclo 

(s/bat)

1 S1 prova ARCHI VIOLINO I

1 S1 prova generaleARCHI VIOLINO I

1 S1 concerto ARCHI VIOLINO I 68 82 14 1891 2.16

3 S3 prova ARCHI VIOLINO I

3 S3 prova ARCHI VIOLINO I

3 S3 prova generaleARCHI VIOLINO I

3 S3 concerto ARCHI VIOLINO I 42 59 17 1453 1.73

4 S4 prova ARCHI VIOLINO I

4 S4 prova generaleARCHI VIOLINO I

4 S4 concerto ARCHI VIOLINO I 40 63 23 926 2.59

Tabella 11 - Database raccolta dati, sezione Tempo di ciclo 
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Famiglia 
strum. 

Strumento 

Note a 
battuta 

da 
spartito 
musicale 

Note a 
battuta da 
intervista a 
Professore 
d'Orchestra 

  Arpa   2 

 

Basandosi, altresì, sulle interviste somministrate ai Professori 

d’orchestra, è stato chiesto loro di dare una stima sulla proporzione in cui 

vengono adoperati gli arti (destro e sinistro) durante l’attività musicale. A 

seguito delle risposte raccolte, si è rilevato che per taluni strumenti i Professori 

impiegano allo stesso modo entrambi gli arti per suonare le note, per altri c’è una 

prevalenza di un arto rispetto all’altro. In quest’ultimo caso, prendendo come 

riferimento il numero di note suonate della precedente Tabella 12, è stato 

possibile definire il numero di note suonate per ogni arto, al fine di poter inserire 

il dato differenziato tra destra e sinistra nel software per la valutazione del 

rischio, come riportato in Tabella 13.  

  



45 
 

Tabella 13 - Note a battuta per arto (destro o sinistro) 

Strumento 
Note a battuta 

DX SX 

Contrabbasso 2.4 3 

Flauto 2 3 

Clarinetto 2 3 

Fagotto 2 3 

Oboe 2 3 

Tromba 2 0.2 

Corno 1.8 2 

 

Una volta ottenuti tutti i dati in ingresso da inserire nel software 

automatico per l’analisi del rischio, si è proceduto all’utilizzo di tale strumento 

al fine di ottenere le valutazioni per ogni strumento. 

 Nelle figure seguenti vengono riportate, a titolo di esempio, le sezioni in 

cui è suddiviso il software, accompagnate da una breve descrizione. Le figure 

mostrano la scheda di valutazione del Violino I riferita al concerto della 

settimana 1. 
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Figura 8 - Software Checklist OCRA, parte1 sez. a e b 

In Figura 8 è visibile la prima parte del software di calcolo, in cui è 

possibile, se ritenuto necessario, indicare le informazioni anagrafiche del luogo 

di lavoro e dei lavoratori coinvolti nell’analisi. La sezione “a” della Checklist 

permette l’inserimento dei dati riguardanti la durata dei compiti lavorativi, 

ripetitivi e non ripetitivi, e delle pause eventuali. Nella medesima sezione è 

richiesto l’inserimento del “Tempo di ciclo”, calcolato come precedentemente 

descritto all’interno di questo stesso paragrafo. La sezione “b” permette 

l’eventuale descrizione del turno medio di lavoro e delle pause. 

 

  

18/6/2018 copyright Colombini Daniela

a cura di Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbai  - Unità di Ricerca EPM Milano

Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 82 82 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

14 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

68 0.5

2.16 minuti non 
giustificati

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)
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In Figura 9 è visibile parte della sezione “c”. In tale area del software 

sono stati inseriti in input i dati inerenti il numero di azioni tecniche svolte 

durante un ciclo, e le altre informazioni relative alle azioni statiche compiute dal 

lavoratore: in particolare, viene indicato per quanto tempo il lavoratore 

mantenga in presa statica degli oggetti. 

 

  

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 5 138.9 sinistro 5  138.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

Figura 9 - Software Checklist OCRA, parte2 sez. c 
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In Figura 10 si nota la parte della Checklist atta a valutare l’impatto delle 

eventuali posture incongrue assunte dal lavoratore in riferimento anche al 

periodo di tempo per il quale tali posture vengono mantenute.  

 

  

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

 0°0°
 

 

 

 0°0°
 

 

 

Figura 10 - Software Checklist OCRA, parte3 sez. c 
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In Figura 11 è presente l’ultima parte della sezione “c” del foglio di 

calcolo: tale parte è dedicata alla valutazione dell’eventuale forza applicata dal 

lavoratore durante lo svolgimento dei compiti lavorativi in esame e alla 

valutazione dei fattori complementari o organizzativi.  

 

  

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

Figura 11 - Software Checklist OCRA, parte4 sez. c 
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Infine, in Figura 12, è visibile la sezione “d” del software, in cui viene 

restituito come output il punteggio finale della Checklist, calcolato in automatico 

dalla somma dei punteggi parziali, visibili nelle precedenti figure nel lato destro 

del foglio di calcolo, e l’applicazione dei moltiplicatori, come descritto 

precedentemente (cfr 2.1 Il metodo OCRA). 

Le schede di valutazione degli altri strumenti sono presenti nel capitolo 

dedicato agli Allegati. 

 

3.4 Risultati ottenuti 
La valutazione del rischio di esposizione ai movimenti ripetitivi, 

effettuata mediante le modalità precedentemente descritte, ha permesso l’analisi 

dei compiti lavorativi svolti dai Professori dell’orchestra in esame e ha 

comportato l’assegnazione di una fascia di rischio, in base al punteggio ottenuto 

dalla Checklist OCRA. Nella seguente Tabella 14, è riportata la classificazione 

delle fasce di rischio associate al punteggio. 

Tabella 14 - Fasce di rischio Checklist OCRA 

Checklist-OCRA Fascia Rischio 

≤ 7.5 Verde Risc. Accettabile 

7.6 - 11.0 Gialla Risc. Molto lieve 

11.1 - 14.0 Rosso leggero Risc. Lieve 

14.1 - 22.5 Rosso medio Risc. Medio 

≥ 22.6 Viola Risc. Elevato 

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00

denominazione 

m
ol

tip
lic

at
or

e 
re

cu
pe

ro

re
cu
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fr
eq

.

fo
rz

a

la
to
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al
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checklist OCRA 

go
m

ito

po
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o

m
an

o

st
er

eo
tip

ia

to
ta

le
 

po
st

ur
a

co
m

pl
em

.

Figura 12 - Software Checklist OCRA, parte5 sez. d 
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Nelle tabelle a seguire vengono riportati i risultati ottenuti per ogni 

scheda di valutazione redatta e, per ciascuno strumento, viene riportata la media 

dei punteggi ottenuti tra tutte le sessioni lavorative analizzate. Nella colonna 

denominata “Giornata”, è stato riportato il momento lavorativo a cui fa 

riferimento il punteggio della riga, codificato come precedentemente spiegato 

(cfr. 3.2 Campagna di raccolta dati e Tabella 8 - Codifica giornate lavorative).  

I risultati relativi alla famiglia degli archi sono di seguito riportati 

(Tabella 15 e Tabella 16): 

Tabella 15 - Risultati Violino I e Viola 

VIOLINO I  VIOLA 

     

             

  Punteggio      Punteggio   

Giornata DX SX    Giornata DX SX   

S1_P1 12.6 13.65    S4_P1 13.03 14.12   

S1_PG 12 13    S4_PG 12 13   

S1_C 12 13    S4_C 12 13   

S3_P1 13.03 14.12    S7_P1 13.44 14.56   

S3_P2 13.44 14.56    S7_PG 12 13   

S3_PG 12 13    S7_C 12 13   

S3_C 12 13    S8_P1 12 13   

S4_P1 13.03 14.12    S8_PG 12 13   

S4_PG 12 13    S8_C 12 13   

S4_C 12 13      12.27 13.30 Media 

  12.41 13.45 Media          
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Tabella 16 - Risultati Violoncello e Contrabbasso 

VIOLONCELLO  CONTRABBASSO 

     

  Punteggio      Punteggio   

Giornata DX SX    Giornata DX SX   

S4_P1 13.03 10.86    S2_P1 12.3 12.3   

S4_PG 12 10    S2_P2 13.44 13.44   

S4_C 12 10    S2_PG 12 12   

S6_P1 13.44 11.2    S2_C 12 12   

S6_PG 12 10    S4_P1 13.03 12.49   

S6_C 12 10    S4_PG 12 11.5   

S7_P1 13.44 11.2    S4_C 12 11.5   

S7_PG 12 10    S6_P1 13.44 13.44   

S7_C 12 10    S6_PG 12 12   

  12.43 10.36 Media  S6_C 12 12   

           12.42 12.27 Media 

 

Per la famiglia di strumenti dei legni i risultati sono i seguenti (Tabella 

17 e Tabella 18): 

Tabella 17 - Risultati Flauto e Oboe 

FLAUTO  OBOE 

             

  Punteggio      Punteggio   

Giornata DX SX    Giornata DX SX   

S2_P1 11.28 12.3    S5_P1 10.5 12   

S2_P2 12.32 13.44    S5_P2 10.76 12.3   

S2_PG 11 12    S5_PG 10.5 12   

S2_C 11 12    S5_C 10.5 12   

S3_P1 11.95 13.03    S7_P1 13.44 13.44   

S3_P2 12.32 13.44    S7_PG 12 12   

S3_PG 11 12    S7_C 12 12   

S3_C 11 12    S8_P1 12 12   

S7_P1 12.32 13.44    S8_PG 12 12   

S7_PG 11 12    S8_C 12 12   

S7_C 11 12      11.57 12.17 Media 

  11.47 12.51 Media        
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Tabella 18 - Risultati Clarinetto e Fagotto 

CLARINETTO  FAGOTTO 

     

             

  Punteggio      Punteggio   

Giornata DX SX    Giornata DX SX   

S5_P1 12.3 12.3    S2_P1 10.76 11.79   

S5_P2 12.3 12.3    S2_P2 11.76 12.88   

S5_PG 12 12    S2_PG 10.5 11.5   

S5_C 12 12    S2_C 10.5 11.5   

S6_P1 11.95 13.03    S5_P1 10.76 11.79   

S6_PG 11 12    S5_P2 10.5 11.5   

S6_C 11 12    S5_PG 10.5 11.5   

S7_P1 12.88 13.44    S5_C 10.5 11.5   

S7_PG 11.5 12    S7_P1 12.88 12.88   

S7_C 11.5 12    S7_PG 11.5 11.5   

  11.84 12.31 Media  S7_C 11.5 11.5   

         11.06 11.80 Media 

             

                 

 

Le successive tabelle riassumono i risultati ottenuti per la famiglia degli 

ottoni (Tabella 19 e Tabella 20): 
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Tabella 19 – Risultati Corno e Tromba 

CORNO  TROMBA 

     

             

  Punteggio      Punteggio   

Giornata DX SX    Giornata DX SX   

S2_P1 8.71 12.3    S1_P1 5.78 9.71   

S2_P2 9.52 13.44    S1_PG 5.5 9.25   

S2_PG 8.5 12    S1_C 5.5 9.25   

S2_C 8.5 12    S3_P1 9.23 10.05   

S3_P1 7.6 11.95    S3_P2 9.52 10.36   

S3_P2 7.84 12.32    S3_PG 8.5 9.25   

S3_PG 7 11    S3_C 8.5 9.25   

S3_C 7 11    S6_P1 7.6 10.05   

S7_P1 7.84 12.32    S6_PG 7 9.25   

S7_PG 7 11    S6_C 7 9.25   

S7_C 7 11      7.41 9.57 Media 

  7.86 11.85 Media        

             

                 

 

Tabella 20 - Risultati Trombone 

TROMBONE 

  

      

  Punteggio   

Giornata DX SX   

S5_P1 12.3 12.3   

S5_P2 12 12   

S5_PG 12 12   

S5_C 12 12   

S6_P1 10.86 10.86   

S6_PG 10 10   

S6_C 10 10   

S7_P1 14.4 14.4   

S7_PG 12 12   

S7_C 12 12   

  11.76 11.76 Media 
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A seguire le tabelle relative ai timpani e all’arpa (Tabella 21): 

Tabella 21 - Risultati Timpani e Arpa 

TIMPANI  ARPA 

     

             

  Punteggio      Punteggio   

Giornata DX SX    Giornata DX SX   

S3_P1 8.69 8.69    S4_P1 6.5 7   

S3_P2 8.4 8.4    S4_PG 6.5 7   

S3_PG 8 8    S4_C 6.5 7   

S3_C 8 8    S6_P1 9.52 10.08   

S8_P1 8 8    S6_PG 8.5 9   

S8_PG 8 8    S6_C 8.5 9   

S8_C 8 8    S7_P1 8.5 9   

S9_P1 8.69 8.69    S7_PG 8.5 9   

S9_PG 8 8    S7_C 8.5 9   

S9_C 8 8      7.95 8.45 Media 

  8.18 8.18 Media          

 

Da queste analisi è risultato, innanzitutto, evidente come le scelte attuate 

in fase di definizione dei parametri caratteristici dei cicli lavorativi, volte al 

calcolo del fattore di rischio della frequenza d’azione, si siano confermate essere 

particolarmente cautelative, facendo risultare spesso i punteggi parziali di tale 

fattore di rischio elevati e, di conseguenza, incidendo sul punteggio finale. I 

risultati ottenuti, inoltre, mostrano una situazione più critica per gli strumenti del 

gruppo degli archi, in particolare per quanto riguarda i Violini. Questi ultimi, 

oltre ad avere la media del punteggio più alta tra tutti gli strumenti, hanno 

evidenziato la presenza di diverse schede ricadenti in fascia di rischio medio. 

Gli strumenti delle famiglie dei legni hanno ottenuto, mediamente, una 

classificazione in fascia di rischio lieve, con diverse schede collocate in fascia 

gialla (rischio molto lieve). Tali strumenti, quindi, sono soggetti a un livello di 

rischio meno critico rispetto agli archi. 
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In merito alla famiglia degli ottoni si evince come il corno e la tromba 

risultino caratterizzati da un livello di rischio molto lieve o accettabile, in 

particolare per la tromba. Il trombone, invece, è risultato essere maggiormente 

soggetto a rischio rispetto agli altri ottoni. 

Infine, l’analisi svolta sui timpani e l’arpa ha messo in luce come questi 

strumenti siano afferenti alla fascia di rischio gialla e, di conseguenza, abbiano 

un rischio molto lieve. 

Per tutti gli strumenti analizzati si può concludere come sia spesso 

presente una differente valutazione numerica nel punteggio riferito agli arti 

destro o sinistro, talvolta ponendo gli arti di uno stesso musicista in fasce di 

rischio di differente entità: ciò è dovuto al diverso carico lavorativo cui sono 

sottoposti gli arti, in riferimento sia alle posture differenti che possono esserci 

tra arto e destro e arto sinistro, sia al numero di azione tecniche (note suonate) 

associate a ciascun arto. 

 

3.5 Confronto con altri metodi di valutazione del rischio 
A seguito dei risultati ottenuti mediante la valutazione del rischio da 

movimenti ripetuti utilizzando il metodo della checklist OCRA è stato ritenuto 

opportuno effettuare una comparazione con altri metodi di valutazione del 

rischio per lo studio dello strumento risultato maggiormente esposto al rischio, 

cioè il violino.  

A tal fine sono stati riutilizzati e adattati i dati già in possesso per 

l’utilizzo della checklist OCRA. Sulla base di questi ultimi, quindi, si è 

proceduto a effettuare la valutazione del rischio mediante gli strumenti RULA e 

Strain Index. Tale scelta è stata fatta prendendo in considerazione i metodi 

proposti dalla normativa tecnica vigente (cfr. 2.2 Altri metodi di valutazione del 

rischio) basandosi sulle fonti della letteratura scientifica inerenti il confronto tra 

metodi di valutazione: argomento, quest’ultimo, trattato nel paragrafo 2.5 
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(Paulsen 2013) (Restuputri, Masudin e Putri 2019) (Rosecrance, Paulsen e 

Murgia 2017). 

Per la valutazione del rischio mediante i due metodi sopra citati ci si è 

avvalsi di due software di calcolo automatici, simili, per impostazione, a quello 

utilizzato per il metodo OCRA. Tali software sono messi a libera disposizione 

dal “The Ergonomics Center” della North Carolina State University (The 

Ergonomics Center - North Carolina State University s.d.) Di seguito vengono 

riportati degli esempi dei fogli di calcolo automatico di cui si è appena discusso.4 

                                                 
4 I software cui si fa riferimento in Figura 13 - Software automatico RULAFigura 13 e 

in Figura 14 sono reperibili alle pagine web degli autori. (The Ergonomics Center - North 
Carolina State University s.d.) (The Ergonomics Center - North Carolina State University s.d.) 

Figura 13 - Software automatico RULA 
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Figura 14 – Software automatico Strain Index 
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Per l’utilizzo dei metodi si è fatto riferimento alle modalità d’uso degli 

stessi descritti nel Capitolo 2 del presente lavoro (cfr.2.3 Il metodo RULA; 2.4 

Il metodo Strain Index).  

Una volta ottenuti i risultati in oggetto, questi ultimi sono stati confrontati 

con i risultati del metodo OCRA Checklist (cfr. 2.5 Confronto tra i metodi 

OCRA, RULA e Strain Index). Per la comparazione tra OCRA e SI è stata 

utilizzata la seguente Tabella 22 di confronto: 

Tabella 22 - Fasce di rischio OCRA - SI 

Indice di rischio 
Livello di rischio 

OCRA Strain Index 

< 7.6 < 3 Rischio trascurabile 

7.6 - 14 3 - 6.9 Rischio medio-basso 

≥ 14.1 ≥ 7 Rischio elevato 

 

In Tabella 23 è riportato il risultato ottenuto: 

Tabella 23 - Comparazione OCRA - SI per il Violino 

VIOLINO I 

       

  Punteggio S.I. 

Punteggio 
OCRA   

Giornata DX SX   

S1_P1 14 12.6 13.65   

S1_PG 14 12 13   

S1_C 14 12 13   

S3_P1 14 13.03 14.12   

S3_P2 14 13.44 14.56   

S3_PG 6.8 12 13   

S3_C 6.8 12 13   

S4_P1 14 13.03 14.12   

S4_PG 6.8 12 13   

S4_C 6.8 12 13   

  11.12 12.41 13.45 Media 
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Da ciò si evince come i due metodi di valutazione del rischio 

classifichino le stesse attività lavorative in due fasce di rischio differenti. 

Secondo il metodo dello Strain Index, in particolare, l’attività lavorativa risulta 

essere nella fascia di rischio massimo. 

Secondo il metodo RULA, invece, l’analisi posturale permessa da tale 

strumento valutativo classifica l’attività del violino con un punteggio pari a 5, 

corrispondente a un livello di rischio di fascia 3 secondo la Tabella 2. Questo 

risultato è maggiormente congruo a ciò che si è ottenuto con l’utilizzo del 

metodo della Checklist OCRA, pur non essendo pienamente comparabile per via 

della differente scala del rischio associata al metodo. È bene sottolineare, inoltre, 

che attraverso il RULA, pur non essendo possibile avere una stima del rischio 

accurata quanto quella ottenibile col metodo OCRA per i limiti impliciti del 

metodo, è, invece, possibile ottenere una valutazione posturale del lavoratore 

comprendente anche i distretti del collo, della schiena, e degli arti inferiori. Tale 

peculiarità può essere sfruttata nel caso in cui si decida, in sede di pianificazione 

delle analisi, di utilizzare il metodo RULA come prima analisi di screening della 

postazione di lavoro, a cui farà seguito una valutazione più completa mediante, 

ad esempio, il metodo della Checklist OCRA. 

I risultati non coerenti col metodo OCRA, in particolare per lo Strain 

Index, rafforzano i limiti evidenziati nel corso della trattazione in merito ai 

metodi RULA e SI, e, altresì, confermano la completezza e adeguatezza del 

metodo OCRA per la valutazione dei rischi trattati nel presente lavoro. Tuttavia, 

sarebbe preferibile condurre degli studi maggiormente approfonditi per dare 

maggiore consistenza alla comparazione tra gli strumenti di valutazione trattati. 
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Conclusioni 
 

Il lavoro fin qui presentato ha avuto la finalità di esplorare le 

problematiche relative al rischio da esposizione al sovraccarico biomeccanico 

degli arti superiori nel contesto atipico dei musicisti afferenti alle orchestre 

sinfoniche, con particolare riferimento al tema della valutazione di tale rischio. 

È stato osservato come, in letteratura scientifica, esistano diversi lavori 

riguardanti l’esplorazione dei disturbi fisici e la possibile relativa insorgenza di 

malattie professionali tra i musicisti. Ad ogni modo, sono presenti pochi 

riferimenti diretti alla tematica degli sforzi ripetitivi degli arti superiori e, 

soprattutto, non sono presenti studi riguardanti la valutazione tecnica del rischio 

associato ad essi. Con la presente trattazione, quindi, si è voluto proporre un 

metodo specificamente elaborato per l’utilizzo in ambito musicale di uno degli 

strumenti valutativi proposti dalla normativa vigente, ovvero la Checklist 

OCRA, esplorando il caso studio di un’orchestra sinfonica di rilevanza 

nazionale. 

L’analisi svolta ha reso possibile la valutazione di esposizione ai rischi 

movimenti ripetitivi a carico dei Professori d’orchestra afferenti alla sinfonica 

oggetto dello studio, ed è stato possibile mettere a punto una metodologia di 

valutazione del rischio specifica per il particolare ambito, usufruendo dello 

strumento di valutazione Checklist OCRA. I risultati ottenuti hanno permesso 

l’identificazione delle fasce di rischio cui sono soggetti i diversi componenti 

dell’orchestra sinfonica, dando modo, quindi, in futuro di ampliare la ricerca in 

questo particolare ambito avendo come punto di partenza un riferimento a un 

caso reale.  

La comparazione degli strumenti di valutazione del rischio, applicata al 

Violino, ha, inoltre, messo in luce come il metodo della Checklist OCRA, che è 

risultato abbastanza facile da applicare anche a contesti atipici come il presente, 

abbia restituito dei risultati più completi rispetto al metodo RULA e allo Strain 
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Index. A partire da tale osservazione, si ritiene di conseguenza consigliabile la 

scelta della Checklist OCRA come strumento valutativo principale da utilizzare 

in sede di analisi, pur considerando la validità degli altri due metodi e, anzi, 

suggerendo un loro utilizzo supplementare al fine di effettuare degli screening 

preliminari delle postazioni di lavoro. 

In conclusione, questo lavoro di tesi intende porsi come punto di partenza 

relativamente alla problematica della valutazione del rischio derivante dai 

movimenti ripetitivi nell’ambito delle orchestre sinfoniche. Emerge, tuttavia, la 

necessità di studi futuri per poter consolidare le modalità operative utili a una 

corretta definizione del rischio. 
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Allegati 
Nel presente capitolo vengono riportate tutte le schede elaborate per 

eseguire la valutazione del rischio mediante la Checklist OCRA. 
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 321 321 1

MOLTIPLICATORE RECUPERO

149 1.050

3

70

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

102 0.5

2.16 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 5 138.9 sinistro 5  138.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 25.2 SINISTRO

SINISTRO 27.3

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.050 1 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.60
0 1.050 1 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.65

checklist OCRA 

go
m

ito

po
ls

o

m
an

o

st
er

eo
tip

ia

to
ta

le
 

po
st

ur
a

co
m

pl
em

.

13.65

denominazione 

m
ol

tip
lic

at
or

e 
re

cu
pe

ro

re
cu

p.

fr
eq

.

fo
rz

a

la
to

sp
al

la

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.60

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

 0°0°
 

 

 

 0°0°
 

 

 

Figura 15 - Violino S1_P1 
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18/6/2018 copyright Colombini Daniela

a cura di Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbai  - Unità di Ricerca EPM Milano

Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 175 175 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

52 1.000

1

24

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

99 0.5

2.16 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 5 138.9 sinistro 5  138.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 82 82 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

14 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

68 0.5

2.16 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 5 138.9 sinistro 5  138.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 287 287 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

100 1.086

2

86

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

101 0.5

1.73 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 5 173.4 sinistro 5  173.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 26.1 SINISTRO

SINISTRO 28.2

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 13.03
0 1.086 1.5 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 14.12

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

13.03

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

14.12
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 301 301 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

91 1.120

1

23

118

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

69 0.5

1.73 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 5 173.4 sinistro 5  173.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 26.9 SINISTRO

SINISTRO 29.1

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 13.44
0 1.120 2 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 14.56

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

13.44

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

14.56
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 81 81 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

24 1.000

1

11

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

46 0.5

1.73 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 5 173.4 sinistro 5  173.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 59 59 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

17 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

42 0.5

1.73 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 5 173.4 sinistro 5  173.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 271 271 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

93 1.086

2

89

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

89 0.5

2.59 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 5 115.8 sinistro 5  115.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 26.1 SINISTRO

SINISTRO 28.2

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 13.03
0 1.086 1.5 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 14.12

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

13.03

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

14.12

denominazione 

m
ol

tip
lic

at
or

e 
re

cu
pe

ro

re
cu

p.

fr
eq

.

fo
rz

a

la
to

sp
al

la

checklist OCRA 

go
m

ito

po
ls

o

m
an

o

st
er

eo
tip

ia

to
ta

le
 

po
st

ur
a

co
m

pl
em

.

 0°0°
 

 

 

 0°0°
 

 

 

Figura 22 - Violino S4_P1 



75 
 

 

18/6/2018 copyright Colombini Daniela

a cura di Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbai  - Unità di Ricerca EPM Milano

Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 127 127 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

51 1.000

1

20

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

56 0.5

2.59 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 5 115.8 sinistro 5  115.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 63 63 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

23 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

40 0.5

2.59 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 5 115.8 sinistro 5  115.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 271 271 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

111 1.086

2

89

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

71 0.5

2.07 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 115.9 sinistro 4  115.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 26.1 SINISTRO

SINISTRO 28.2

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 13.03
0 1.086 1.5 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 14.12

checklist OCRA 
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14.12

denominazione 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

13.03

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 127 127 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

57 1.000

1

20

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

50 0.5

2.07 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 115.9 sinistro 4  115.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 63 63 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

30 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

33 0.5

2.07 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 115.9 sinistro 4  115.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 360 360 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

121 1.120

2

41

96

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

102 0.5

1.82 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 131.9 sinistro 4  131.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 26.9 SINISTRO

SINISTRO 29.1

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 13.44
0 1.120 2 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 14.56

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

13.44

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

14.56
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 145 145 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

60 1.000

1

23

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

62 0.5

1.82 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 131.9 sinistro 4  131.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 94 94 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

34 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

60 0.5

1.82 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 131.9 sinistro 4  131.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 173 173 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

102 1.000

1

21

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

50 0.5

1.73 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 138.7 sinistro 4  138.7 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00

denominazione 
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 126 126 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

56 1.000

1

20

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

50 0.5

1.73 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 138.7 sinistro 4  138.7 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 80 80 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

35 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

45 0.5

1.73 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 138.7 sinistro 4  138.7 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

6

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

4

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 26

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 26.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 6 4 1 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 4 13.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 271 271 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

92 1.086

2

89

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

90 0.5

2.49 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 96.4 sinistro 4    96.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 20

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 26.1 SINISTRO

SINISTRO 21.7

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 10 1 DX 2 2 0 8 3 11 2 13.03
0 1.086 1.5 10 1 SX 2 0 0 0 3 5 4 10.86

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE: Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

13.03

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

10.86
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 127 127 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

56 1.000

1

20

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

51 0.5

2.49 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 96.4 sinistro 4    96.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 20

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 20.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 2 2 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 2 0 0 0 3 5 4 10.00
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 63 63 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

21 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

42 0.5

2.49 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 96.4 sinistro 4    96.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 20

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 20.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 2 2 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 2 0 0 0 3 5 4 10.00

checklist OCRA 

go
m

ito

po
ls

o

m
an

o

st
er

eo
tip

ia

to
ta

le
 

po
st

ur
a

co
m

pl
em

.

10.00

denominazione 

m
ol

tip
lic

at
or

e 
re

cu
pe

ro

re
cu

p.

fr
eq

.

fo
rz

a

la
to

sp
al

la

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 364 364 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

159 1.120

2

46

69

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

90 0.5

1.79 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 134.1 sinistro 4  134.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 20

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 26.9 SINISTRO

SINISTRO 22.4

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 10 1 DX 2 2 0 8 3 11 2 13.44
0 1.120 2 10 1 SX 2 0 0 0 3 5 4 11.20

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

13.44

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 73 73 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

41 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

32 0.5

1.79 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 134.1 sinistro 4  134.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 20

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 20.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 2 2 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 2 0 0 0 3 5 4 10.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 47 47 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

20 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

27 0.5

1.79 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 134.1 sinistro 4  134.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 20

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 20.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 2 2 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 2 0 0 0 3 5 4 10.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 360 360 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

124 1.120

2

41

96

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

99 0.5

1.77 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 135.6 sinistro 4  135.6 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 20

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 26.9 SINISTRO

SINISTRO 22.4

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 10 1 DX 2 2 0 8 3 11 2 13.44
0 1.120 2 10 1 SX 2 0 0 0 3 5 4 11.20

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

13.44

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 145 145 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

58 1.000

1

23

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

64 0.5

1.77 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 135.6 sinistro 4  135.6 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 20

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 20.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 2 2 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 2 0 0 0 3 5 4 10.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 94 94 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

33 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

61 0.5

1.77 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 4 135.6 sinistro 4  135.6 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 20

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 20.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 2 2 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 2 0 0 0 3 5 4 10.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 233 233 0.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

113 1.025

2

38

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

82 0.5

1.77 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 3 101.7 sinistro 2.4    81.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 6

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

9
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.6 SINISTRO

SINISTRO 24.6

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.025 0.5 10 1 DX 1 2 0 8 3 11 2 12.30
0 1.025 0.5 10 1 SX 6 0 0 0 3 9 4 12.30

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE:  Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

STEREOT.

NOTE: Rotazione del polso presente su quarta e quinta corda, ma NON estrema

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.30

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.30
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 379 379 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

144 1.120

2

42

99

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

94 0.5

1.77 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 3 101.7 sinistro 2.4    81.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 6

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

9
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 26.9 SINISTRO

SINISTRO 26.9

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 10 1 DX 1 2 0 8 3 11 2 13.44
0 1.120 2 10 1 SX 6 0 0 0 3 9 4 13.44

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE:  Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

STEREOT.

NOTE: Rotazione del polso presente su quarta e quinta corda, ma NON estrema

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

13.44

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.44
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 168 168 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

75 1.000

1

17

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

76 0.5

1.77 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 3 101.7 sinistro 2.4    81.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 6

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

9
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 2 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 6 0 0 0 3 9 4 12.00
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: Rotazione del polso presente su quarta e quinta corda, ma NON estrema

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

STEREOT.

NOTE:  Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 96 96 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

34 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

62 0.5

1.77 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 3 101.7 sinistro 2.4    81.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 6

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

9
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 2 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 6 0 0 0 3 9 4 12.00

checklist OCRA 

go
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12.00

denominazione 

m
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tip
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cu
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fr
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.
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a
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to
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: Rotazione del polso presente su quarta e quinta corda, ma NON estrema

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

STEREOT.

NOTE:  Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 271 271 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

104 1.086

2

89

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

78 0.5

2.22 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 3 81.1 sinistro 2.4    64.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 9

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 6

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

9
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 26.1 SINISTRO

SINISTRO 25.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 10 1 DX 1 2 0 8 3 11 2 13.03
0 1.086 1.5 9 1 SX 6 0 0 0 3 9 4 12.49

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE:  Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

STEREOT.

NOTE: Rotazione del polso presente su quarta e quinta corda, ma NON estrema

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

13.03

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.49
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 127 127 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

59 1.000

1

20

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

48 0.5

2.22 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 3 81.1 sinistro 2.4    64.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 9

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 6

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

9
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 23.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 2 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 9 1 SX 6 0 0 0 3 9 4 11.50

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE:  Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

STEREOT.

NOTE: Rotazione del polso presente su quarta e quinta corda, ma NON estrema

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

11.50
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 63 63 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

26 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

37 0.5

2.22 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 3 81.1 sinistro 2.4    64.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 9

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 6

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

9
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 23.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 2 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 9 1 SX 6 0 0 0 3 9 4 11.50

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE:  Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

STEREOT.

NOTE: Rotazione del polso presente su quarta e quinta corda, ma NON estrema

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

11.50
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 364 364 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

174 1.120

2

46

69

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

75 0.5

1.99 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 3 90.5 sinistro 2.4    72.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 6

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

9
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 26.9 SINISTRO

SINISTRO 26.9

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 10 1 DX 1 2 0 8 3 11 2 13.44
0 1.120 2 10 1 SX 6 0 0 0 3 9 4 13.44

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE:  Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

STEREOT.

NOTE: Rotazione del polso presente su quarta e quinta corda, ma NON estrema

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

13.44

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.44
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 73 73 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

46 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

27 0.5

1.99 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 3 90.5 sinistro 2.4    72.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 6

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

9
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 2 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 6 0 0 0 3 9 4 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE:  Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

STEREOT.

NOTE: Rotazione del polso presente su quarta e quinta corda, ma NON estrema

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 47 47 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

24 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

23 0.5

1.99 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 3 90.5 sinistro 2.4    72.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5 x pressocchè 
tutto il tempo

3 1.5

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 6

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

9
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 2 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 6 0 0 0 3 9 4 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE:  Ci sono deviazioni NON estreme del polso

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

STEREOT.

NOTE: Rotazione del polso presente su quarta e quinta corda, ma NON estrema

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 233 233 0.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

130 1.025

2

38

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

65 0.5

2.05 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 58.5 sinistro 3    87.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 22.6 SINISTRO

SINISTRO 24.6

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.025 0.5 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.28
0 1.025 0.5 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.30

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.28

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.30
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 379 379 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

150 1.120

2

41

99

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

89 0.5

2.05 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 58.5 sinistro 3    87.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.6 SINISTRO

SINISTRO 26.9

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.32
0 1.120 2 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 13.44

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.32

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.44
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 168 168 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

72 1.000

1

17

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

79 0.5

2.05 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 58.5 sinistro 3    87.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 22.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 96 96 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

37 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

59 0.5

2.05 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 58.5 sinistro 3    87.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 22.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 287 287 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

124 1.086

2

86

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

77 0.5

2.05 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 58.5 sinistro 3    87.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 23.9 SINISTRO

SINISTRO 26.1

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.95
0 1.086 1.5 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 13.03

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.95

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.03

denominazione 

m
ol

tip
lic

at
or

e 
re

cu
pe

ro

re
cu

p.

fr
eq

.

fo
rz

a

la
to

sp
al

la

checklist OCRA 

go
m

ito

po
ls

o

m
an

o

st
er

eo
tip

ia

to
ta

le
 

po
st

ur
a

co
m

pl
em

.

 0°0°
 

 

 

 0°0°
 

 

 

Figura 57 - Flauto S3_P1 



110 
 

 

18/6/2018 copyright Colombini Daniela

a cura di Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbai  - Unità di Ricerca EPM Milano

Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 301 301 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

98 1.120

1

23

118

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

62 0.5

2.05 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 58.5 sinistro 3    87.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.6 SINISTRO

SINISTRO 26.9

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.32
0 1.120 2 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 13.44

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.32

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.44
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 81 81 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

32 1.000

1

11

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

38 0.5

2.05 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 58.5 sinistro 3    87.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 22.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 59 59 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

24 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

35 0.5

2.05 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 58.5 sinistro 3    87.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 22.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 360 360 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

131 1.120

2

41

96

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

92 0.5

2.02 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 59.4 sinistro 3    89.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.6 SINISTRO

SINISTRO 26.9

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.32
0 1.120 2 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 13.44
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.32

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 145 145 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

76 1.000

1

23

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

46 0.5

2.02 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 59.4 sinistro 3    89.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 22.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00

denominazione 
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 94 94 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

50 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

44 0.5

2.02 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 59.4 sinistro 3    89.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 22.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00

denominazione 
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 250 250 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

137 1.000

3

76

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

37 0.5

2.09 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 57.4 sinistro 3    86.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 21

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 21.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 7 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 10.50
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

checklist OCRA 

go
m

ito

po
ls

o

m
an

o

st
er

eo
tip

ia

to
ta

le
 

po
st

ur
a

co
m

pl
em

.

12.00

denominazione 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 227 227 0.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

150 1.025

2

45

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

32 0.5

2.09 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 57.4 sinistro 3    86.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 21

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 21.5 SINISTRO

SINISTRO 24.6

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.025 0.5 7 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 10.76
0 1.025 0.5 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.30

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.76

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.30
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 92 92 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

56 1.000

1

18

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

18 0.5

2.09 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 57.4 sinistro 3    86.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 21

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 21.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 7 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 10.50
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 63 63 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

46 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

17 0.5

2.09 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 57.4 sinistro 3    86.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 21

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 21.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 7 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 10.50
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 360 360 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

167 1.120

2

41

96

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

56 0.5

1.22 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 98.4 sinistro 3  147.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 26.9 SINISTRO

SINISTRO 26.9

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 10 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 13.44
0 1.120 2 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 13.44

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

13.44

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

 0°0°
 

 

 

 0°0°
 

 

 

Figura 68 - Oboe S7_P1 



121 
 

 

18/6/2018 copyright Colombini Daniela

a cura di Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbai  - Unità di Ricerca EPM Milano

Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 145 145 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

100 1.000

1

23

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

22 0.5

1.22 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 98.4 sinistro 3  147.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

checklist OCRA 
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12.00
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.
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a
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 94 94 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

72 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

22 0.5

1.22 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 98.4 sinistro 3  147.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 173 173 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

109 1.000

1

21

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

43 0.5

1.6 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 75.0 sinistro 3  112.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 126 126 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

79 1.000

1

20

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

27 0.5

1.6 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 75.0 sinistro 3  112.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 80 80 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

56 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

24 0.5

1.6 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 75.0 sinistro 3  112.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 273 273 0.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

131 1.025

3

76

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

66 0.5

1.6 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 75.0 sinistro 3  112.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.6 SINISTRO

SINISTRO 24.6

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.025 0.5 10 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.30
0 1.025 0.5 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.30

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.30

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.30
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 227 227 0.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

107 1.025

2

45

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

75 0.5

1.6 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 75.0 sinistro 3  112.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.6 SINISTRO

SINISTRO 24.6

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.025 0.5 10 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.30
0 1.025 0.5 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.30
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.30

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 92 92 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

41 1.000

1

18

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

33 0.5

1.6 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 75.0 sinistro 3  112.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 63 63 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

32 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

31 0.5

1.6 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 75.0 sinistro 3  112.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00

denominazione 
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 353 353 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

157 1.086

2

46

69

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

81 0.5

2.02 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 59.4 sinistro 3    89.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 23.9 SINISTRO

SINISTRO 26.1

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.95
0 1.086 1.5 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 13.03

checklist OCRA 
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13.03

denominazione 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.95

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 73 73 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

41 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

32 0.5

2.02 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 59.4 sinistro 3    89.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 22.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

 0°0°
 

 

 

 0°0°
 

 

 

Figura 79 - Clarinetto S6_PG 



132 
 

 

18/6/2018 copyright Colombini Daniela

a cura di Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbai  - Unità di Ricerca EPM Milano

Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 47 47 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

21 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

26 0.5

2.02 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 59.4 sinistro 3    89.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 22

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 22.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 360 360 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

139 1.120

2

41

96

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

84 0.5

1.91 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 62.8 sinistro 3    94.2 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 9 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 23

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 25.8 SINISTRO

SINISTRO 26.9

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 9 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.88
0 1.120 2 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 13.44

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.88

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

 0°0°
 

 

 

 0°0°
 

 

 

Figura 81 - Clarinetto S7_P1 



134 
 

 

18/6/2018 copyright Colombini Daniela

a cura di Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbai  - Unità di Ricerca EPM Milano

Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 145 145 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

74 1.000

1

23

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

48 0.5

1.91 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 62.8 sinistro 3    94.2 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 9 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 23

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 23.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 9 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.50
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 94 94 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

49 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

45 0.5

1.91 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 62.8 sinistro 3    94.2 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 9 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 23

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 23.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 9 1 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.50
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

checklist OCRA 

go
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12.00

denominazione 
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.
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a
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 233 233 0.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

133 1.025

2

38

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

62 0.5

1.99 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 60.3 sinistro 3    90.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 21

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 21.5 SINISTRO

SINISTRO 23.6

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.025 0.5 8 0 DX 1 0 0 8 3 11 2 10.76
0 1.025 0.5 10 0 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.79

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.76

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

11.79
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 379 379 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

133 1.120

2

42

98

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

106 0.5

1.99 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 60.3 sinistro 3    90.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 21

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 23.5 SINISTRO

SINISTRO 25.8

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 8 0 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.76
0 1.120 2 10 0 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.88

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.76

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.88
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 168 168 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

69 1.000

1

17

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

82 0.5

1.99 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 60.3 sinistro 3    90.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 21

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 21.0 SINISTRO

SINISTRO 23.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 0 DX 1 0 0 8 3 11 2 10.50
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.50
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 96 96 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

31 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

65 0.5

1.99 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 60.3 sinistro 3    90.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 21

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 21.0 SINISTRO

SINISTRO 23.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 0 DX 1 0 0 8 3 11 2 10.50
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.50

checklist OCRA 

go
m

ito

po
ls

o

m
an

o

st
er

eo
tip

ia

to
ta

le
 

po
st

ur
a

co
m

pl
em

.

11.50

denominazione 

m
ol

tip
lic

at
or

e 
re

cu
pe

ro

re
cu

p.

fr
eq

.

fo
rz

a

la
to

sp
al

la

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

 0°0°
 

 

 

 0°0°
 

 

 

Figura 87 - Fagotto S2_C 



140 
 

 

18/6/2018 copyright Colombini Daniela

a cura di Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbai  - Unità di Ricerca EPM Milano

Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 239 239 0.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

128 1.025

2

73

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

38 0.5

1.99 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 60.3 sinistro 3    90.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 21

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 21.5 SINISTRO

SINISTRO 23.6

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.025 0.5 8 0 DX 1 0 0 8 3 11 2 10.76
0 1.025 0.5 10 0 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.79

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.76

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 165 165 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

105 1.000

1

23

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

37 0.5

1.99 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 60.3 sinistro 3    90.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 21

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 21.0 SINISTRO

SINISTRO 23.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 0 DX 1 0 0 8 3 11 2 10.50
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.50

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 73 73 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

35 1.000

1

18

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

20 0.5

1.99 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 60.3 sinistro 3    90.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 21

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 21.0 SINISTRO

SINISTRO 23.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 0 DX 1 0 0 8 3 11 2 10.50
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.50

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 48 48 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

29 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

19 0.5

1.99 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 60.3 sinistro 3    90.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 8 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 21

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 21.0 SINISTRO

SINISTRO 23.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 8 0 DX 1 0 0 8 3 11 2 10.50
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.50
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 360 360 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

168 1.120

2

41

96

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

55 0.5

1.71 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 70.2 sinistro 3  105.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 23

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 25.8 SINISTRO

SINISTRO 25.8

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 10 0 DX 1 0 0 8 3 11 2 12.88
0 1.120 2 10 0 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.88

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.88

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.88
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 145 145 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

86 1.000

1

23

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

36 0.5

1.71 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 70.2 sinistro 3  105.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 23

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 23.0 SINISTRO

SINISTRO 23.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 0 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.50
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.50

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

11.50

denominazione 
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 94 94 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

60 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

34 0.5

1.71 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 70.2 sinistro 3  105.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 23

SINISTRO 23

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 23.0 SINISTRO

SINISTRO 23.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 0 DX 1 0 0 8 3 11 2 11.50
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.50

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

11.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

11.50
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 233 233 0.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

148 1.025

2

38

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

47 0.5

1.45 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 1.8 74.5 sinistro 2    82.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso X 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 17.4 SINISTRO

SINISTRO 24.6

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.025 0.5 10 1 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.71
0 1.025 0.5 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.30

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: DA RIVEDERE LA PRESA DEL CORNO

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.71

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.30
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 379 379 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

172 1.120

2

42

98

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

67 0.5

1.45 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 1.8 74.5 sinistro 2    82.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso X 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 19.0 SINISTRO

SINISTRO 26.9

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 10 1 DX 1 0 1 0 3 4 2 9.52
0 1.120 2 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 13.44

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: DA RIVEDERE LA PRESA DEL CORNO

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

9.52

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

13.44

denominazione 

m
ol

tip
lic

at
or

e 
re

cu
pe

ro

re
cu

p.

fr
eq

.

fo
rz

a

la
to

sp
al

la

checklist OCRA 

go
m

ito

po
ls

o

m
an

o

st
er

eo
tip

ia

to
ta

le
 

po
st

ur
a

co
m

pl
em

.

 0°0°
 

 

 

 0°0°
 

 

 

Figura 96 - Corno S2_P2 



149 
 

 

18/6/2018 copyright Colombini Daniela

a cura di Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbai  - Unità di Ricerca EPM Milano

Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 168 168 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

103 1.000

1

17

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

48 0.5

1.45 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 1.8 74.5 sinistro 2    82.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso X 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 17.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.50
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: DA RIVEDERE LA PRESA DEL CORNO

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 96 96 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

63 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

33 0.5

1.45 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 1.8 74.5 sinistro 2    82.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso X 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 17.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.50
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: DA RIVEDERE LA PRESA DEL CORNO

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 287 287 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

115 1.086

2

86

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

86 0.5

2.04 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 1.8 52.9 sinistro 2    58.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 8

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso X 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 14

SINISTRO 22

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 15.2 SINISTRO

SINISTRO 23.9

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 7 1 DX 1 0 1 0 3 4 2 7.60
0 1.086 1.5 8 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.95

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: DA RIVEDERE LA PRESA DEL CORNO

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

7.60

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

11.95
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 301 301 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

104 1.120

1

23

118

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

56 0.5

2.04 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 1.8 52.9 sinistro 2    58.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 8

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso X 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 14

SINISTRO 22

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 15.7 SINISTRO

SINISTRO 24.6

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 7 1 DX 1 0 1 0 3 4 2 7.84
0 1.120 2 8 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.32

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: DA RIVEDERE LA PRESA DEL CORNO

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

7.84

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.32
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 81 81 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

33 1.000

1

11

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

37 0.5

2.04 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 1.8 52.9 sinistro 2    58.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 8

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso X 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 14

SINISTRO 22

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 14.0 SINISTRO

SINISTRO 22.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 7 1 DX 1 0 1 0 3 4 2 7.00
0 1.000 0 8 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: DA RIVEDERE LA PRESA DEL CORNO

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

7.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

11.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 59 59 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

23 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

36 0.5

2.04 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 1.8 52.9 sinistro 2    58.8 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 8

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso X 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 14

SINISTRO 22

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 14.0 SINISTRO

SINISTRO 22.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 7 1 DX 1 0 1 0 3 4 2 7.00
0 1.000 0 8 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: DA RIVEDERE LA PRESA DEL CORNO

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

7.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

11.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 360 360 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

159 1.120

2

41

96

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

64 0.5

1.97 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 1.8 54.8 sinistro 2    60.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 8

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso X 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 14

SINISTRO 22

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 15.7 SINISTRO

SINISTRO 24.6

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 7 1 DX 1 0 1 0 3 4 2 7.84
0 1.120 2 8 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.32

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: DA RIVEDERE LA PRESA DEL CORNO

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

7.84

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.32
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 145 145 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

81 1.000

1

23

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

41 0.5

1.97 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 1.8 54.8 sinistro 2    60.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 8

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso X 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 14

SINISTRO 22

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 14.0 SINISTRO

SINISTRO 22.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 7 1 DX 1 0 1 0 3 4 2 7.00
0 1.000 0 8 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: DA RIVEDERE LA PRESA DEL CORNO

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

7.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

11.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 94 94 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

56 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

38 0.5

1.97 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 1.8 54.8 sinistro 2    60.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 8

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso X 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 14

SINISTRO 22

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 14.0 SINISTRO

SINISTRO 22.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 7 1 DX 1 0 1 0 3 4 2 7.00
0 1.000 0 8 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 11.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE: DA RIVEDERE LA PRESA DEL CORNO

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

7.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

11.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 322 322 1

MOLTIPLICATORE RECUPERO

234 1.050

3

70

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

18 0.5

2.9 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 41.4 sinistro 0.2      4.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 4 4.5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 11

SINISTRO 18.5

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 11.6 SINISTRO

SINISTRO 19.4

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.050 1 4 1 DX 1 0 0 0 3 4 2 5.78
0 1.050 1 4.5 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 9.71
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

5.78

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

 0°0°
 

 

 

 0°0°
 

 

 

Figura 106 - Tromba S1_P1 



159 
 

 

18/6/2018 copyright Colombini Daniela

a cura di Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbai  - Unità di Ricerca EPM Milano

Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 175 175 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

124 1.000

1

24

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

27 0.5

2.9 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 41.4 sinistro 0.2      4.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 4 4.5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 11

SINISTRO 18.5

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 11.0 SINISTRO

SINISTRO 18.5

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 4 1 DX 1 0 0 0 3 4 2 5.50
0 1.000 0 4.5 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 9.25

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

5.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

9.25
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 82 82 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

61 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

21 0.5

2.9 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 41.4 sinistro 0.2      4.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 4 4.5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 11

SINISTRO 18.5

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 11.0 SINISTRO

SINISTRO 18.5

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 4 1 DX 1 0 0 0 3 4 2 5.50
0 1.000 0 4.5 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 9.25

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

5.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

9.25
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 287 287 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

175 1.086

2

86

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

26 0.5

1.65 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 72.7 sinistro 0.2      7.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 4.5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 18.5

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 18.5 SINISTRO

SINISTRO 20.1

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 10 1 DX 1 0 0 0 3 4 2 9.23
0 1.086 1.5 4.5 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 10.05

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

9.23

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

10.05
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 301 301 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

138 1.120

1

23

118

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

22 0.5

1.65 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 72.7 sinistro 0.2      7.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 4.5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 18.5

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 19.0 SINISTRO

SINISTRO 20.7

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 10 1 DX 1 0 0 0 3 4 2 9.52
0 1.120 2 4.5 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 10.36

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

9.52

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

10.36
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 81 81 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

57 1.000

1

11

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

13 0.5

1.65 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 72.7 sinistro 0.2      7.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 4.5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 18.5

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 17.0 SINISTRO

SINISTRO 18.5

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 0 0 0 3 4 2 8.50
0 1.000 0 4.5 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 9.25

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

9.25
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 59 59 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

46 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

13 0.5

1.65 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 72.7 sinistro 0.2      7.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 4.5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 18.5

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 17.0 SINISTRO

SINISTRO 18.5

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 1 0 0 0 3 4 2 8.50
0 1.000 0 4.5 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 9.25

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

9.25
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 353 353 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

195 1.086

2

46

69

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

43 0.5

2.28 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 52.6 sinistro 0.2      5.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 4.5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 14

SINISTRO 18.5

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 15.2 SINISTRO

SINISTRO 20.1

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 7 1 DX 1 0 0 0 3 4 2 7.60
0 1.086 1.5 4.5 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 10.05
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

7.60

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 73 73 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

59 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

14 0.5

2.28 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 52.6 sinistro 0.2      5.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 4.5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 14

SINISTRO 18.5

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 14.0 SINISTRO

SINISTRO 18.5

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 7 1 DX 1 0 0 0 3 4 2 7.00
0 1.000 0 4.5 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 9.25
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

7.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

 0°0°
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 47 47 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

34 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

13 0.5

2.28 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 52.6 sinistro 0.2      5.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 7 4.5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

X X

X X

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) X 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 X 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 X 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 14

SINISTRO 18.5

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 14.0 SINISTRO

SINISTRO 18.5

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 7 1 DX 1 0 0 0 3 4 2 7.00
0 1.000 0 4.5 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 9.25

checklist OCRA 

go
m

ito

po
ls

o

m
an

o

st
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eo
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ta
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.

9.25

denominazione 

m
ol
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e 
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.
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rz

a
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to
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

7.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione X

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 239 239 0.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

128 1.025

2

73

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

38 0.5

1.74 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 69.0 sinistro 2    69.0 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.6 SINISTRO

SINISTRO 24.6

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.025 0.5 10 1 DX 2 1 0 8 3 11 2 12.30
0 1.025 0.5 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.30

checklist OCRA 

go
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12.30

denominazione 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.30

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 165 165 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

99 1.000

1

23

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

43 0.5

1.74 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 69.0 sinistro 2    69.0 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 2 1 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 92 92 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

55 1.000

1

18

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

19 0.5

1.74 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 69.0 sinistro 2    69.0 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 2 1 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 63 63 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

46 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

17 0.5

1.74 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 69.0 sinistro 2    69.0 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 2 1 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

checklist OCRA 
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12.00

denominazione 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 353 353 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

200 1.086

2

46

69

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

38 0.5

2.29 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 52.4 sinistro 2    52.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 6 6

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 20

SINISTRO 20

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 21.7 SINISTRO

SINISTRO 21.7

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 6 1 DX 2 1 0 8 3 11 2 10.86
0 1.086 1.5 6 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 10.86

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.86

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

10.86
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 73 73 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

60 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

13 0.5

2.29 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 52.4 sinistro 2    52.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 6 6

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 20

SINISTRO 20

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 20.0 SINISTRO

SINISTRO 20.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 6 1 DX 2 1 0 8 3 11 2 10.00
0 1.000 0 6 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 10.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

10.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 47 47 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

35 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

12 0.5

2.29 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 52.4 sinistro 2    52.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 6 6

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 20

SINISTRO 20

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 20.0 SINISTRO

SINISTRO 20.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 6 1 DX 2 1 0 8 3 11 2 10.00
0 1.000 0 6 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 10.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

10.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

10.00

denominazione 

m
ol

tip
lic

at
or

e 
re

cu
pe

ro

re
cu

p.

fr
eq

.

fo
rz

a

la
to

sp
al

la

checklist OCRA 

go
m

ito

po
ls

o

m
an

o

st
er

eo
tip

ia

to
ta

le
 

po
st

ur
a

co
m

pl
em

.

 0°0°
 

 

 

 0°0°
 

 

 

Figura 122 - Trombone S6_C 



175 
 

 

18/6/2018 copyright Colombini Daniela

a cura di Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbai  - Unità di Ricerca EPM Milano

Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 360 360 3

MOLTIPLICATORE RECUPERO

174 1.200

1

19

158

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

9 0.5

0.73 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 164.4 sinistro 2  164.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 28.8 SINISTRO

SINISTRO 28.8

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.200 3 10 1 DX 2 1 0 8 3 11 2 14.40
0 1.200 3 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 14.40

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

14.40

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

14.40

denominazione 
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 145 145 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

113 1.000

1

23

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

9 0.5

0.73 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 164.4 sinistro 2  164.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 2 1 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 94 94 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

86 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

8 0.5

0.73 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 164.4 sinistro 2  164.4 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla x 2

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) x 8

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

11
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

1
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

x 8 1

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

1
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 24

SINISTRO 24

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 24.0 SINISTRO

SINISTRO 24.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 1 DX 2 1 0 8 3 11 2 12.00
0 1.000 0 10 1 SX 1 0 0 8 3 11 2 12.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con mano SX)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

12.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

12.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 287 287 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

175 1.086

2

86

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

26 0.5

1.44 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 83.3 sinistro 2    83.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 16

SINISTRO 16

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 17.4 SINISTRO

SINISTRO 17.4

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 10 0 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.69
0 1.086 1.5 10 0 SX 1 0 1 0 3 4 2 8.69

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.69

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

8.69
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 142 142 1

MOLTIPLICATORE RECUPERO

128 1.050

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

14 0.5

1.44 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 83.3 sinistro 2    83.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 16

SINISTRO 16

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 16.8 SINISTRO

SINISTRO 16.8

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.050 1 10 0 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.40
0 1.050 1 10 0 SX 1 0 1 0 3 4 2 8.40

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.40

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

8.40
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 81 81 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

60 1.000

1

11

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

10 0.5

1.44 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 83.3 sinistro 2    83.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 16

SINISTRO 16

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 16.0 SINISTRO

SINISTRO 16.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 0 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.00
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 1 0 3 4 2 8.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

8.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 59 59 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

49 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

10 0.5

1.44 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 83.3 sinistro 2    83.3 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 16

SINISTRO 16

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 16.0 SINISTRO

SINISTRO 16.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 0 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.00
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 1 0 3 4 2 8.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

8.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 173 173 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

144 1.000

1

21

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

8 0.5

1.62 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 74.1 sinistro 2    74.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 16

SINISTRO 16

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 16.0 SINISTRO

SINISTRO 16.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 0 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.00
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 1 0 3 4 2 8.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

8.00

denominazione 
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 126 126 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

98 1.000

1

20

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

8 0.5

1.62 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 74.1 sinistro 2    74.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 16

SINISTRO 16

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 16.0 SINISTRO

SINISTRO 16.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 0 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.00
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 1 0 3 4 2 8.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

8.00
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 80 80 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

73 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

7 0.5

1.62 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 74.1 sinistro 2    74.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 16

SINISTRO 16

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 16.0 SINISTRO

SINISTRO 16.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 0 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.00
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 1 0 3 4 2 8.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

8.00
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Azienda Reparto

Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 351 351 1.5

MOLTIPLICATORE RECUPERO

177 1.086

2

40

111

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

23 0.5

1.62 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 74.1 sinistro 2    74.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 16

SINISTRO 16

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 17.4 SINISTRO

SINISTRO 17.4

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.086 1.5 10 0 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.69
0 1.086 1.5 10 0 SX 1 0 1 0 3 4 2 8.69

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.69

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 141 141 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

102 1.000

1

23

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

16 0.5

1.62 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 74.1 sinistro 2    74.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 16

SINISTRO 16

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 16.0 SINISTRO

SINISTRO 16.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 0 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.00
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 1 0 3 4 2 8.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 80 80 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

73 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

7 0.5

1.62 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 74.1 sinistro 2    74.1 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 10 10

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso x 1

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

0

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

2 2

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 16

SINISTRO 16

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 16.0 SINISTRO

SINISTRO 16.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 10 0 DX 1 0 1 0 3 4 2 8.00
0 1.000 0 10 0 SX 1 0 1 0 3 4 2 8.00

checklist OCRA 
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.00

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 86 86 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

68 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

18 0.5

2.8 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 42.9 sinistro 2    42.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 5 5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

4 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 13

SINISTRO 14

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 13.0 SINISTRO

SINISTRO 14.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 5 0 DX 1 1 0 0 3 4 4 6.50
0 1.000 0 5 0 SX 1 2 0 0 3 5 4 7.00

checklist OCRA 
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7.00

denominazione 
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.
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to
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PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

6.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con entrambe le mani)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 50 50 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

39 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

11 0.5

2.8 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 42.9 sinistro 2    42.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 5 5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

4 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 13

SINISTRO 14

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 13.0 SINISTRO

SINISTRO 14.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 5 0 DX 1 1 0 0 3 4 4 6.50
0 1.000 0 5 0 SX 1 2 0 0 3 5 4 7.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con entrambe le mani)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

6.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

7.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 21 21 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

14 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

7 0.5

2.8 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 42.9 sinistro 2    42.9 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 5 5

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

4 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 13

SINISTRO 14

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 13.0 SINISTRO

SINISTRO 14.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 5 0 DX 1 1 0 0 3 4 4 6.50
0 1.000 0 5 0 SX 1 2 0 0 3 5 4 7.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con entrambe le mani)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

6.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

7.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 364 364 2

MOLTIPLICATORE RECUPERO

221 1.120

2

46

69

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

28 0.5

1.86 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 64.5 sinistro 2    64.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 9 9

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

4 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 18

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 19.0 SINISTRO

SINISTRO 20.2

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.120 2 9 0 DX 1 1 0 0 3 4 4 9.52
0 1.120 2 9 0 SX 1 2 0 0 3 5 4 10.08

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con entrambe le mani)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

9.52

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

10.08
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 73 73 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

62 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

11 0.5

1.86 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 64.5 sinistro 2    64.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 9 9

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

4 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 18

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 17.0 SINISTRO

SINISTRO 18.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 9 0 DX 1 1 0 0 3 4 4 8.50
0 1.000 0 9 0 SX 1 2 0 0 3 5 4 9.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con entrambe le mani)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

9.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 47 47 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

37 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

10 0.5

1.86 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 64.5 sinistro 2    64.5 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 9 9

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

4 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 18

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 17.0 SINISTRO

SINISTRO 18.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 9 0 DX 1 1 0 0 3 4 4 8.50
0 1.000 0 9 0 SX 1 2 0 0 3 5 4 9.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con entrambe le mani)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

9.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 144 144 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

107 1.000

1

22

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

15 0.5

1.9 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 63.2 sinistro 2    63.2 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 9 9

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

4 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 18

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 17.0 SINISTRO

SINISTRO 18.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 9 0 DX 1 1 0 0 3 4 4 8.50
0 1.000 0 9 0 SX 1 2 0 0 3 5 4 9.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con entrambe le mani)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

9.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 145 145 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

117 1.000

1

23

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

5 0.5

1.9 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 63.2 sinistro 2    63.2 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 9 9

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

4 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 18

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 17.0 SINISTRO

SINISTRO 18.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 9 0 DX 1 1 0 0 3 4 4 8.50
0 1.000 0 9 0 SX 1 2 0 0 3 5 4 9.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con entrambe le mani)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

9.00
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Linea/postazione/compito N. Addetti
M F

Breve  descrizione del 
compito

SI X
NO

Se SI, compilare le parti successive

CALCOLO AUTOMATICO

N.ORE SENZA ADEGUATO RECUPERO

DURATA TURNO (min) 
LORDA 94 94 0

MOLTIPLICATORE RECUPERO

89 1.000

DESCRIZIONE DEL LAVORO RIPETITIVO MOLTIPLICATORE  DURATA

5 0.5

1.9 minuti non 
giustificati

Lato esaminato DX SX BIL x
N.AZIONI FREQUENZA N.AZIONI FREQUENZA

FREQUENZA: azioni dinamiche 2 63.2 sinistro 2    63.2 
FREQUENZA

sinistro

PUNTEGGIO FREQUENZA

NO SI 9 9

x DX SX

DESTRO SINISTRO
NO SI NO SI

x x

x x

SPALLA GOMITO

BRACCIO ALTO FLESSO-ESTENSIONI E PRONO 
SUPINAZIONI

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO DX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip) 0

braccio quasi ad altezza 
spalla

1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

x 1

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

4 P. POSTURA  DX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO SX

mano in presa pinch o 
palmare o uncino (non in grip)

0

braccio quasi ad altezza 
spalla 1

deviazioni estreme del polso 0

ruotazione completa di oggetti 
o esegue ampie flesso-
estensioni del gomito

2

durata del ciclo sup.15 sec 0
tra i 9 e i 15 
sec. 1.5

uguale o 
inferiore a 8 
sec.

3 x 3

ripetere sempre le stesse 
azioni tecniche

buona parte 
del tempo 
(più della 
metà)

1.5
pressocchè 
tutto il tempo

3 x 3

5
P. POSTURA  SX

MENO DI 1/3 
DEL TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO

7

FORZA LATO DESTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% 
del tempo e 
oltre

0

0
P. FORZA DX

MENO DI 1/3 DEL 
TEMPO

CIRCA META' 
DEL TEMPO

CIRCA TUTTO IL 
TEMPO 7

FORZA LATO SINISTRO
uso di forza moderata in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

8 0

picchi di forza FORTE 
(Borg 5--6-7)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

picchi di forzaINTENSA 
(Borg 8-9-10)  in uso 
attrezzi o ogni altra azione 
lavorativa

picchi di 1-2 secondi ciascuno 
ogni 10 minuti

intorno 
all'1% del 
tempo

intorno al 5% 
del tempo

intorno al 10% del 
tempo e oltre 0

0
P. FORZA SX

DX SX

COMPLEM. uso martelli, mazze per colpire

RISCHI FISICI uso delle mani per dare colpi

uso strumenti vibranti ( 
MARTELLI PNEUNATIC, 
FRESE ECC, E AVVITATORI 
SE DETERMINANO 
CONTRACCOLPI)
altro: indicare solo quelli 
elencati nel foglio di 
commento allegato

x x

COMPLEM. O
RGANIZZATIVI ritmo imposto dalla macchina

ritmo 
imposto: 
lavoro su 
linea in 
scorrimento 
a velocità 

ritmo imposto 
senza 
possibilità di 
modulazione su 
linea in 
movimento

2

PUNTEGGIO COMPLEM.

4 4

PUNTEGGIO FINALE PARZIALE
indipendente da recupero e durata 

DESTRO 17

SINISTRO 18

PUNTEGGIO FINALE INTRINSECO
indice independente durata DESTRO

DESTRO 17.0 SINISTRO

SINISTRO 18.0

RIASSUNTO DELLA CHECKLIST

0 1.000 0 9 0 DX 1 1 0 0 3 4 4 8.50
0 1.000 0 9 0 SX 1 2 0 0 3 5 4 9.00

Valutazione automatica dei compiti ripetitivi con checklist OCRA
 modello tradizionale

DURATA LAVORI NON RIPETITIVI (pulizie, approvvigionamenti……) in minuti

N.PAUSE EFFETTIVE NEL TURNO (O ALTRE INTERRUZIONI COSTANTI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 
SUPERIORI), DI DURATA UGUALE O SUPERIORE A 8 MINUTI ), ESCLUSA PAUSA MENSA  
considerabili come recuperi
NOTE CALCOLO MANUALE

N. ORE SENZA ADEGUATO 
RECUPERO

DURATA (in minuti) EFFETTIVA COMPLESSIVA DI TUTTE LE PAUSE O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' DEGLI ARTI 

SUPERIORI  (COSTANTI E DI DURATA CONSECUTIVA DI ALMENO 8  MINUTI):  ESCLUDERE LA PAUSA MENSA 

PRESENZA DI COMPITO RIPETITIVO = il termine non e' sinonimo di presenza di rischio.La checklist va applicata 
quando il compito e' organizzato a cicli, indipendentemente dalla loro durata, o quando il compito è caratterizzato dalla 

ripetizione degli stessi

a. SINTESI DELLA DURATA NETTA DEI LAVORI RIPETITIVI IN  GIORNATA MEDIA RAPPRESENTATIVA

DURATA TURNO (min) EFFETTIVA

non ci sono veri cicli ma si ripetono 
sempre le stesse azioni: scrivere ( in 
secondi), il tempo di osservazione 
rappresentativo scelto

DURATA  del TEMPO TOTALE 
NETTO DI CICLO calcolato o 
CADENZA (secondi)

sono presenti tempi di recupero interni al 
ciclo

%differenza fra tempo di ciclo 
osservato e tempo di ciclo 
raccomandato

b. BREVE DESCRIZIONE DEL TURNO MEDIO DI LAVORO E DELLE PAUSE

NOTE

DURATA EFFETTIVA PAUSA MENSA SE PRESENTE INTERNA AL TURNO (RETRIBUITA) in minuti

SE ESISTE UNA PAUSA MENSA DI ALMENO  30 MINUTI (NON RETRIBUITA,FUORI ORARIO DI 
LAVORO) O ALTRE INTERRUZIONI DI ATTIVITA' (COME TRASFERIMENTI IN ALTRE SEDI DELLA 
DURATA DI PIU' DI 30 MINUTI), INDICARNE IL NUMERO.

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il numero dei 
pezzi/lavoratore/turno

Durata media  NETTA nel turno 
del lavoro ripetitivo (in minuti)

Ci sono veri e propri cicli:
scrivere il tempo di ciclo osservato (in 
secondi)

Se le azioni sono molto rapide e difficili da 
contare (> 70az/min), apporre una "X" nella 

casella, senza contare le azioni tecniche
destro

SONO POSSIBILI BREVI INTERRUZIONI (il ritmo non è 
completamente imposto dalla macchina)

c. VALUTAZIONE DEI PRINCIPALI FATTORI DI RISCHIO E PRIORITA'  NEGLI INTERVENTI MIGLIORATIVI (descrivere il lato peggiore o entrambi se il lavoro è simmetrico)

indicare il numero della azioni tecniche  
osservate separatamente per l'arto destro e 
sinistro

destro

FLESSO-ESTENSIONI E DEVIAZIONE RADIO-
ULNARE PRESE DELLA MANO INCONGRUE ( PINCH, UNCINO, PALMARE)

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A DX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

FREQUENZA: azioni statiche

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 2/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione;

 è mantenuto un oggetto in presa statica per una durata di almeno 
5sec., che occupa 3/3 del tempo ciclo o del periodo di 

osservazione

POLSO MANO

STEREOT.

NOTE

POSTURE  INCONGRUE DEGLI ARTI SUP.A SX CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

STEREOT.

NOTE

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

x

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

CIRCA 1/3 DEL TEMPO CIRCA 2/3 DEL TEMPO

NOTE SULL'USO DELLA FORZA

più della metà del tempo 

frequenza di almeno 10 volte/ora

almeno 1/3  del tempo 

Compressione parti anatomiche (compressione 
corde con entrambe le mani)

descrivere nella parte in bianco a 
sinistra il fattore o i fattori presenti  e 

barrare la casella/a  a   destra

PUNTEGGIO FINALE PONDERATO PER DURATA NETTA

8.50

ritmo imposto con 
possibilità di modulazione x

NOTE:

d. PUNTEGGIO FINALE CHECKLIST OCRA, PONDERATO PER LA DURATA

9.00
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Figura 144 - Arpa S7_C 
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