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Praca w niewtaéciwych warunkach, na stanowiskach niedostosowanych do zasad ergonomii,
moze prowadzi¢ do wielu choréb zawodowych, skutkujgc choéby zwyrodnieniami kregostupa
czy zespotem cie$ni nadgarstka. Nie dziwi wiec, ze coraz wigksza liczba zatrudnionych oséb
zwraca uwage na wyposazenie biura, a same firmy dokonuja niezbednych inwestycji w sprzet.
Jak powinno wygladaé ergonomiczne stanowisko pracy?

Wedtug badaf, w Polsce tylko 2% stanowisk pracy
spetnia standardy ergonomii. Na szczeécie coraz
wiecej pracodawcdw i pracownikéw jest §wiadomych
problemu. Dla tych drugich stosowanie sie

do standardéw ergonomii oznacza przede wszystkim
dbato$é o wlasne zdrowie. Nikt przeciez nie chce,
by kilka latach spedzonych przy biurku poskutkowato
chronicznym bélem plecéw lub nadgarstkéw. Takze

i pracodawcy dostrzegajg wazno$é problemu

i zalety inwestycji w ergonomie. Reguta jest prosta,
gdy roénie komfort i przyjemno$é pracy, zwieksza
sie efektywno$é zatrudnionych i ich skuteczno$é

w realizacji zatozonych celéw. Ergonomiczne
miejsce pracy to takze doskonaty sposéb

na budowanie pozytywnego wizerunku
przedsigbiorstwa na rynku pracy. Jest to szczegdlnie
wazne w segmentach, gdzie o wyspecjalizowanych
pracownikéw wyjatkowo trudno, na przyktad

w sektorze IT.

Ergonomia a zdrowie

Praca przy biurku jest mato obcigzajaca i ma
niewielka szkodliwoé¢ dla zdrowia? To dawno
obalony mit. Siedzenie obcigza kregostup duzo
bardziej niz stanie. Wielogodzinne przebywanie
w pozycji siedzacej zle wptywa na trawienie,
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oddychanie czy ciénienie krwi. Negatywne skutki
znacznie wykraczajg poza czesto podawany

w artykutach zespét cie$ni nadgarstka. Dlatego tez
tak wazne jest, by efektywnie niwelowad potencjalne
zte skutki. W tym wydatnie pomagajg zasady
ergonomii oraz tworzone z my$la o uzytkownikach
akcesoria.

Ergonomia a prawo pracy

Nim jednak przejdziemy do praktycznego omawiania
ergonomii w biurze, kilka stéw o prawnym
aspekcie. Zgodnie z literg prawa na pracodawcy
cigzy obowigzek dostosowania i zaprojektowania
miejsca pracy przy komputerze dla wszystkich nowo
przyjmowanych pracownikéw. To jednak nie koniec,
poniewaz zgodnie z przepisami, musi on réwniez
dostosowad stanowisko dla juz zatrudnionych

oséb, jedli tylko nastepuje w organizacji dotyczaca
ich zmiana. Zalicza sie tutaj tak wymiana biurka

czy komputera, jak réwniez modyfikacja zakresu
realizowanych przez dang osobe zadah. Wedtug
badan, az 82% firm nie respektuje tych uregulowan.
Mozemy tylko wyobrazaé sobie, jak negatywnie
wptywa to efektywno$é wielu tysiecy pracownikéw.
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Podstawy ergonomii
w biurze

W sieci znalezé mozna wiele poradnikéw
dotyczacych ergonomii. Wéréd nich wyrdznia

sie opracowana przez Fellowes, producenta
ergonomicznego wyposazenia biur, metoda 4 stref,
ktéra obrazowo pokazuje, jak dostosowad stanowisko
pracy, by skutecznie przeciwdziataé problemom
zdrowotnym. Przyjrzyjmy sie blizej wskazanym tam
zaleceniom.

Strefa 1 — plecy i nogi:

Wysokos¢ krzesta nalezy dostosowaé tak, by
nasze rece, spoczywajac na biurku, byty pod
katem lekko rozwartym lub prostym, natomiast
kolana miaty kat ok. 90 stopni.

Stopy musza spoczywad na podtodze — gdy jest
to trudne do osiggniecia, nalezy rozwazy¢ zakup
specjalnego podnézka.

Nasze kolana nie moga styka¢ sie z siedziskiem.
Podczas siedzenia na fotelu plecy powinny w
petni stykaé sie z oparciem.

Istotne jest takze wsparcie odcinka ledZzwiowego
plecéw - w tym celu mozna zastosowad
specjalng, profilowana podpérke plecéw.

Strefa 2 — nadgarstki:

Przedramiona powinny byé umieszczone
réwnolegle do podtogi i tworzy¢ kat 90-105
stopni z ramionami. Niezwykle istotne jest
ustawienie odpowiedniej wysokosci zaréwno
biurka, jak i krzesta.

Nie nalezy opieraé nadgarstkéw o blat biurka lub
jego krawedz, nie powinno sie réwniez zwieszaé
rak nad klawiatura.

Nadgarstek i dtoh powinny zawsze tworzy¢ kat
pétpetny.

Fotel, na ktérym siedzimy, musi byé wyposazony
w regulowane podparcia przedramion.

Jesli korzystamy z laptopa, zalecane jest
stosowanie zewnetrznej klawiatury, posiadajace;j
regulacje kata nachylenia.
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Strefa 3 — kark i szyja:

Aby zapobiec odbiciom $wietlnym, nalezy
ustawié ekran monitora bokiem do okna,
najlepiej w odlegtoéci przynajmniej 1 metra.
Zaleca sig, aby monitor byt ustawiony na wprost,
w odlegtosci umozliwiajacej dosiegniecie go
reka

Géra wyswietlacza powinna byé na wysokosci
naszego wzroku lub delikatnie nizej

Konieczne jest, aby pilnowaé swojej pozycji
przed ekranem - gtowa, ramiona oraz biodra
powinny znajdowa¢ sie w linii prostej. Nie nalezy
pochylaé sie w kierunku monitora ani skrecad
tutowia.

Strefa 4 — organizacja miejsca pracy:

Nalezy zadbad o wystarczajaca przestrzeh do
wykonywanej pracy.

Istotne przedmioty, z ktérych czesto korzystamy,
powinny sie znajdowad w fatwo dostepnym
miejscu, do ktérego mozna bez problemu
dosiegnad.
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Czy stanowisko pracy jest
ergonomiczne?

Metoda 4 stref to bardzo praktyczny sposéb na
poznanie skutecznych metod przeciwdziatania
negatywnym skutkom pracy w pozycji siedzace;.

Jak jednak poznaé, czy miejsce w biurze lub w domu
jest zgodne z zasadami ergonomii? Oczywiscie

w tej kwestii najlepiej zatrudnié specjaliste, ktdry
doktadnie sprawdzi siedzibe i zaproponuje kluczowe
zmiany. Mozna tez jednak, za posrednictwem strony
Ergotest, skorzystaé z gotowej ankiety, ktéra po
wypetnieniu pozwoli na okreslenie ergonomicznosci
miejsca pracy, a takze poinformuje, w jakim stopniu
jeste$my narazeni na réznego rodzaju choroby
spowodowane siedzeniem.

Jesli stanowisko pracy wymaga poprawy

i dostosowania w zakresie ergonomii, wéwczas
dobrze jest rozpoczaé proces jego ulepszania od
zakupu odpowiednich produktéw. Priorytetowo
powinny zostaé potraktowane takie przedmioty

i akcesoria, jak:

m Fotel biurkowy z regulowanym oparciem

i podtokietnikami

Biurko

Podktadki pod mysz i klawiature z podparciem
pod nadgarstek

Ramie do monitora

Podstawka pod notebooka

Podnézek

Podpdrka pod plecy
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Szeroki asortyment odpowiednich produktéw
oferujemy w Lyreco, gdzie mozna szybko

i sprawnie skompletowaé niezbedne wyposazenie
ergonomicznego biura. Pamietajmy jednak,

ze na samych inwestycjach w konkretne rozwigzania
nie mozna zakohczyé. Edukacja i budowanie
$wiadomosci u pracownikéw petni réwnie istotng
role. Warto przypominaé im o wykorzystywaniu
przystugujacej 5-minutowej przerwy co kazda
godzine pracy przy komputerze i zachecaé

do tatwych do wykonania éwiczef przy biurku.
Wszystko w trosce o zdrowie, ktére jest niezbedne
do skutecznej i efektywnej realizacji zadan.
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