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Ergonomia w pracy i prawidtowa pozycja siedzenia przy biurku sa duzo wazniejsze,

niz mogtoby sie wydawaé na pierwszy rzut oka. Okazuje sie¢ bowiem, ze az 84% Polakéw
choé raz w zyciu doswiadczyto bélu kregostupa, a 7 na 10 dorostych cierpi z tego powodu
stale. Jak firma moze zapobiegaé negatywnemu wptywowi wykonywanych obowiagzkéw

na zdrowie pracownikéw?

Pracodawca ponosi odpowiedzialno$é za wiele
aspektéw zycia pracownikéw, w tym oczywiscie ich
bezpieczehstwo finansowe i zdrowie. To ostatnie
wiaze sie nie tylko z BHP i zabezpieczeniem
zatrudnionych przed nagtym wypadkiem. To réwniez
przeciwdziatanie problemom zdrowotnym mogacym
wystepowad na skutek wielogodzinnej pracy przy

biurku.

Ergonomia w pracy,
czyli kregostupy
wotajace o pomoc

Czy natura przewidziata, ze w XX i XXI wieku
pracownicy beda siedzie¢ po kilka, a nawet
kilkanascie godzin dziennie przy biurku? Sadzac
po budowie naszego ciata - nie. Wielogodzinne
tkwienie w pozycji siedzacej, podczas ktdrej
powtarzane sg te same sekwencje ruchdéw, nie jest
korzystne dla zdrowia.

Zmiany cywilizacyjne i nasz styl zycia znajdujg swoje
odzwierciedlenie w nowych schorzeniach, ktére

— kiedy przekrocza pewien procent wystepowalnosci
— nazywane sg cywilizacyjnymi. Tak jest tez w
przypadku dolegliwosci kregostupa. Badania
przeprowadzone w 2017 roku przez Carolina
Medical Center dowodzg, ze cierpi na nie az 84%
dorostych Polakéw. Problem jest istotny, bo do
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wyboru fotela biurkowego nadal przyktada sie

o wiele mniejszg wage niz do materaca. Wystarczy,
ze jest do$é wygodny, a czy spetnia okreslone
wymogi? Nad tym rzadziej sie zastanawiamy,
zapominajac, ze pdzniej spedzimy w nim okoto
czterdziestu godzin.

Kregostup mozna poréwnaé do kolumny, ktéra
utrzymuje cafe ciato. To centralna o$, bioraca na
siebie bardzo wiele naciskéw i obcigzen. Juz sam
fakt, ze jeste$my istotami dwunoznymi, sprawia,
ze ludzki kregostup ma o wiele trudniej niz ten

u zwierzat. Jesli naciski sg zbyt duze, a w zaden
sposdb temu nie zapobiegamy, dochodzi do
przecigzenia i zmian, ktére moga przerodzié sie
w powazne schorzenia. Taki efekt moze przyniesé
wiasnie kilku- lub kilkunastogodzinne przesiadywanie
przy biurku kazdego dnia.
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Ergonomia w pracy
— przepisy

Wymogi zwigzane z ergonomig w pracy zostaty
zawarte w Rozporzadzeniu Ministra Pracy i Polityki
Socjalnej z 1 grudnia 1998 roku. Warto przy tym
wiedzieé, ze polskie przepisy zwigzane

z projektowaniem przestrzeni pracy sa na tle Europy
wyjatkowo wymagajace. Jest to o tyle korzystne,

7e juz sama ich znajomo$¢ i respektowanie sg
dobrym punktem wyjscia do stworzenia przyjaznego
$rodowiska pracy.

Szczegélng uwage poswiecono w nich m.in.
krzestom biurkowym, poniewaz, ktére maja kluczowe
znaczenie dla kondycji naszego kregostupa. Wedtug
wspomnianego rozporzadzenia, pracownikéw nalezy
wyposazy¢ w fotele, ktére nie beda powodowaty

Zdrowa pozycja przy
biurku — jak siedzieé?

Ergonomiczne krzesto pozwala pracownikowi usigéé
prawidtowo, czyli tak, by jak najmniej obcigzat
kregostup, a zarazem mdgt zmieniaé pozycje ciata,
wyginad sie i odprezad. Idealna pozycja pracownika
to taka, w ktérej siedzi on:

B dotykajac stopami podtogi
Bz nogami zgietymi mniej wiecej pod katem
prostym i ustawionymi na szerokosci bioder
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podczas pracy nadmiernego obcigzenia ukfadu
mie$niowo—szkieletowego. Za minimalne wymagania
uznaje sie:

B co najmniej piecioramienng, stabilng podstawe,
wyposazong w kétka jezdne

B oparcie i siedzisko o wymiarach zapewniajacych
wygodng pozycje ciata i swobode ruchéw

B minimalng regulacje wysokosci siedziska
w zakresie od 40 do 50 cm (liczac od podtogi),

B regulacje wysokosci oparcia oraz pochylenia
w zakresie 5° do przodu i 30° do tytu

m wyprofilowane oparcie i siedzisko, ktére
odpowiadaja naturalnemu wygieciu kregostupa,
jak i odcinka udowego kohczyn dolnych

B obrotowosé krzesta w zakresie 360°

B obecno$é podtokietnikéw z regulacjg wysokosci
od 190 do 250 mm

B posladkami dosunietymi do kofAca siedziska,
ledZwiami spoczywajacymi na oparciu krzesta,
a topatkami $ciggnietymi do tytu

B na lekko wciggnietym brzuchu, z barkami
$ciggniete ku dofowi, a gtowa utozona
w przedtuzeniu kregostupa

Pamietajac o réznorodnych potrzebach i
preferencjach pracownikéw, najlepiej wybierad
modele foteli obrotowych o szerokiej liczbie
funkcjonalnosci, wyposazone w nowoczesne
rozwigzania ergonomiczne, ktére pozwalajg
dopasowaé sposéb siedzenia do budowy ciata
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i upodoban uzytkownika. Im wieksza elastycznosé Celujac w najwyzszy komfort i niebanalny design,

i swobode ruchéw zapewnia fotel biurowy, tym warto przetestowaé model ARVIT HRUA. Cechuja
lepiej sprawdzi sie w dtugotrwatym uzytkowaniu. go podobne zalety w zakresie ergonomii, w tym
Przyktadem moze by¢ w petni ergonomiczne, m.in. wyprofilowane oparcie blokowane w pieciu
szerokie i wyposazone w odchylajace sig wraz pozycjach, a przy tym miekki i przyjemny w dotyku.
z siedziskiem oparcie krzesto PROFITEL. Cenione przez pracownikdéw sa tez krzesta, ktdrych

oparcie wykoficzone jest siatkg, co umozliwia
cyrkulacje powietrza, a takze te z zagtéwkami,

na ktdrych tatwiej o chwile relaksu przy potrzebnej
zmianie pozycji. Wéréd propozycji dla szczegdlnie
wymagajacych uzytkownikdw jest chociazby fotel
klasy premium — CAMBIO. Przycigga uwage
nowoczesnym designem, a ze wzgledu na

liczne dostepne opcje regulacji i zastosowanie
oddychajacej siatki stanowi wzorcowy przyktad
fotela, ktéry daje wiecej, niz okreslajag podstawowe
wymagania dotyczace ergonomii.

Oczywiscie nie tylko to na czym siedzimy wptywa

na kondycje kregostupa. Kazdy fizjoterapeuta zaleca
robienie kilku przerw w ciggu dnia, podczas ktérych
rozprostujemy nogi i wykonamy zestaw éwiczen
odcigzajacych odcinek ledZzwiowy. Wiele z nich
mozna wykonaé szybko przy biurku. Nawet tyle
wystarczy, by poprawié¢ swoje samopoczucie

i zadbaé o zdrowie.

Ergonomia fundamentem
efektywnej organizacji

Jan Jakub Rousseau miat racje, méwiac,

ze "im stabsze ciato, tym silniej nami rzadzi”.
Wykorzystujac wspdtczesne osiagniecia w zakresie
ergonomii, firmy moga tworzyé nowoczesne
stanowiska pracy, ktére zwieksza wygode,

a tym samym tez efektywno$¢ zatrudnionych oséb.
Warto wzigé pod uwage, ze dziatania w tym
zakresie moga stanowi¢ istotny element budowania
wiasciwego employer experience. Takiego,

w ktérym zaspokojone sa nie tylko potrzeby
wyzszego rzedu pracownika, ale tez te podstawowe,
jak bezpieczefistwo i wygoda codziennej pracy.
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