ERGONOMICZNE STANOWISKO PRACY - CZYLI BHP
W PRACY BIUROWEJ

Obowigzki podczas wykonywania tak zwanej pracy biurowej odbywajg sie gtéwnie w pozycji
siedzacej, ktéra wbrew powszechnemu przekonaniu ma negatywny wptyw na zdrowie i jest
ucigzliwa dla organizmu cztowieka. Lista dolegliwosci, ktére powoduje zbyt dtugo
wykonywana praca siedzaca ciagle sie wydtuza.

Najwazniejsze czynniki wptywajace na ucigzliwos¢ pracy biurowej

W trakcie wysitku statycznego miesnie kurczg sie i pozostajg w stanie dtugotrwatego
napiecia. To z kolei powoduje mniejszy doptyw krwi do miesni, ich gorsze odzywienie

i utlenienie. Toksyczne produkty przemiany materii, ktére nie s3 usuwane z organizmu,
powodujg szybsze zmeczenie miesniowe.

Czynniki ucigzliwe

W pracy biurowej

obcigzenie niewlasciwe
miedniowo-szkieletowe odwietlenie
béle szyi, ramion, zmeczenie wzroku,
plecéw, dfoni zaburzenia koncentracji
stres hatas
Znuzenie organizmu, rozproszenie uwagi,

popefnienie btedéw béle glowy, nerwowosé




Ergonomia w pracy biurowej

Nieprawidtowa organizacja pracy w efekcie dtugofalowym pocigga za sobg pewne skutki
zdrowotne. Z tego powodu warto zadba¢ o ergonomie miejsca pracy. Ma ona na celu
dostosowanie réznych urzadzen oraz srodowiska pracy do mozliwosci cztowieka. Zasady
ergonomii powstaty po to, by zapewni¢ pracownikowi komfort pracy dostosowany do jego
potrzeb anatomicznych i dzieki temu zmniejszy¢ ryzyko zmeczenia. Troska o ergonomie to
inwestycja w wydajnos¢ oraz zaangazowanie pracownika. Dzieki temu ze pracownik moze
poczuc sie bardziej komfortowo, poprawi sie rowniez jego efektywnos¢ pracy.

Warto wiec spowodowac, aby miejsce pracy byto nie tylko bezpieczne ale réwniez wygodne.
Ergonomiczna pozycja pracy wptywa na poprawe krgzenia krwi, zaréwno w rekach jak
i w nogach, poprawe funkcjonowania potgczen nerwowych, redukcje bolu miesni i stawodw
oraz zmniejszenie ryzyka powaznych urazéw. Mdwigc o ergonomii pracy, mamy na mysli
ergonomie stanowiska pracy a takze ergonomie miejsca pracy.

Ergonomia miejsca pracy

Pomieszczenia, w ktdrych wykonujg swoje obowigzki pracownicy powinny by¢ bezpieczne,
a pracodawca powinien rowniez zadba¢ o higieniczne warunki pracy zgodnie z ponizszymi
zaleceniami:
— na kazdego pracownika powinno przypada¢ 13m3 wolnej przestrzeni oraz co najmniej
2 m? wolnej powierzchni podtogi
— wysokos$¢ pomieszczen nie powinna by¢é mniejsza niz 3 m jesli nie wystepujg czynniki
szkodliwe dla zdrowia i nie mniejsza niz 2,2 m, jezeli pracownicy przebywaja w danym
pomieszczeniu od 2 do 4 godzin.
— najlepiej jesli okna s3 wyposazone w specjalne urzadzenia, ktére beda eliminowac
nadmierny wptyw promieni spotecznych na stanowiska pracy, np. rolety
— w trakcie pracy pomieszczenia powinny by¢ oswietlone zaréwno swiattem dziennym
jak i elektrycznym
— temperatura w pomieszczeniu nie powinna by¢ nizsza niz 18 stopni, a ponadto
pomieszczenie powinno byé wyposazone w odpowiednig wentylacje oraz moze
dodatkowo moze by¢ wyposazone w klimatyzacje.

Bardzo wazna jest réwniez odpowiednia organizacja stanowisk pracy dopasowana do
wykonywanych czynnosci i ich charakteru. Zgodnie z zaleceniami w pracy rutynowej o
charakterze zautomatyzowanym, ktéra wymaga tacznosci miedzy stanowiskami, sprawdza
sie pomieszczenia podzielone na strefy pracy grupowej czyli tzw. ,,boksy".

Taka aranzacja wieloprzestrzenna nie stwarza natomiast dobrych mozliwosci pracy
koncepcyjnej. Tam, gdzie wykonywana jest praca wymagajgca wysokich kwalifikacji oraz



szczegdlnego skupienia, lepiej sprawdzajg sie stanowiska pracy indywidualnej, przy

zatozeniu, ze w jednym pomieszczeniu pracuje nie wiecej niz 3 osoby.

Ergonomia stanowiska pracy- 5 czynnikdw wptywajacych na komfort pracy przy

komputerze

Podstawowe znacznie dla ergonomii pracy przy komputerze odgrywa dobér odpowiedniego

sprzetu oraz jego ustawienie:

krzesto - z regulowang wysokoscig siedziska oraz oparcia, ustawione na wysokosci 40-
50 cm od podtogi,

podndzek - przydatny, gdy wysokosé krzesta sprawia, ze pracownik nie moze ptasko
ustawic¢ stdop na podtodze; powinien by¢ ustawiony pod katem 15°,

biurko - na tyle szerokie, by mozna byto ustawi¢ elementy wyposazenia tak, by
zapobiec nienaturalnym pozycjom ciata,

monitor - ustawiony w odlegtosci 40-75 cm od oczu, wazne jest réwniez to, by na
monitor nie padato Swiatto stoneczne,

klawiatura - ustawiona w ten sposéb, by korzystajacy z niej pracownik nie musiat
wykonywac skretow tutowia.

Co lubi Twoj kregostup?

ERGONOMICZNE KRZEStO

odleglosci oparcia

REGULAC.JA;
wysokosci

oparcia
Rob 5 min.
przerwy po kazdej
kata godzinie pracy
odchylenia

oparcia

wysokosci

podiokietnikow 67-82 cm

Podnozek

od siedziska il
mozliwie
plasko
kétka utatwiajg —— ‘ max.15° |

przesuwanie
krzesta



Nadmierne obcigzenie miesniowo-szkieletowe towarzyszgce pracy siedzacej, stres,
niewtasciwe oswietlenie i hatas- wszystkie te czynniki wptywajg negatywnie na zdrowie
i wydajnos¢ pracownika biurowego. W trosce o jego komfort fizyczny i psychiczny warto
zatem tak zorganizowal przestrzen biurowa, by byta dopasowana do charakteru
wykonywanej pracy, a stanowisko przy komputerze w jak najwiekszym stopniu umozliwiato

efektywne wykonywanie obowigzkéw.

Pamietaj o prostych plecach przy kazdym ¢wiczeniu.

Pochyl giowe mocno

do przedu. Wytrzymaj 5-10
sekund. Powtdrz cwiczenie
3-5 razy

Ziap za glowg prawg dionig
lewy tokied i delikatnie
pociggni) w kierunku giowy
87 pOCZUjesz napiecie.
Wytrzyma] 5-10 sekund
Powtdrz cwiczenie 3-5 razy
Powtorz cwiczenie dla drugiej
strony.

Zrodlo: pip.gov.pl

Obréc giowe W lewg strone
do mementu, a# poczujesz
napiecie. Wytrzymaj przez
5-10 5. Powtorz cwiczenie

3-5 razy dia obu stron.
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Zio# dionie razem na
wysokosci piersi wypychajac
lokcie lekko na zewngtrz.
Naeisnij mocno lewsq dlonig
na prawg i ugnij do tylu prawsg
dion w nadgarstku

Powtorz ¢wiczenie 3-5 razy.

Stan przed Sciang lub
krzestemn na odleghosc rak.
Wysun prawg noge do przodu
a lews noge wyprostuj. Stopy
powinny przytegac do podfogi.
Pochyl ciato w Kieruniu Sciany
aZ poczujesz napiecie w lewej
lydce. Wytrzymaj 5-10 sekund:
Powtdrz cwiczenie 3-5 razy.

Powoli wykonaj pieciokrotne
krazenie ramion do tyiu,
nastepnie wykonaj

krazenia w przéd.

Chwyc lewg dion.

Przy wyprostowamym lewym
tokeiu, powoll ugnij do dolu
lewy nadgarstek do momerntu
aZ poczZujesz napiecie.
Wytrzymaj 5-10 5. Powtorz
cwiczenie dia drugie] strony:
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Splec palce dioni, obréc dionie
na zewngtrz 1 unies rece ponad
glowe. Wyciagnij sie ku gorze

| wytrzymaj 5-10 sekund.
Powtdrz cwiczenie 3-5 razy.

Skrzyzu] palce dioni

i wznies je ponad gtowe,
Wyprostuj tokcie i wyciggnij
rece jak najwyze] moZesz.
Ugnij tuidw w lewg stroneg
az pocZujesz napiecie.
Wytrzymaj 5-10 seland.
Powtorz cwiczenie 3-5 razy.

UisigdZ | wyprostuj sie.

Unies lewsq stope nad podioge
i wyprosiuj noge.

Wyciagnij pailce ku gorze

i nastepnie skieruj je w dot.
Powtdrz cwiczenie 3-5 razy
dia obu stron
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