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Ergonomia a komfort pracy

Spedzamy w pracy wiele godzin, najczesciej siedzac
przed komputerem. Zajeci tym co mamy do zrobienia, nie
zwracamy uwagi na pozycje w jakiej siedzimy przez dtugi
czas. Dopiero z chwilg pojawienia sie bélu karku czy catych
plecéw, odruchowo staramy sie co$ zmieni¢. Ale to nie
zawsze przynosi ulge.

Dlatego warto siegna¢ do zasad ergonomii - nauki,

ktéra méwi, jak dopasowac srodowisko pracy cztowieka
do jego fizycznych i psychicznych mozliwosci.

Chcielibysmy zachecié¢ Panstwa do stosowania podstawo-
wych zasad ergonomii w czasie pracy. W naszym poradni-
ku znajdg Panstwo konkretne wskazowki, ktére pomoga
wyeliminowad niekorzystne zjawiska wynikajace z dtugiego
przebywania w pozycji siedzace;j.

Mamy nadzieje, ze po zastosowaniu naszych porad poczuja
sie Panstwo bardziej komfortowo na swoim stanowisku
pracy.




Barki

Powierzchnia pracy jest
za wysoko.

tokcie uderzaja
o podtokietniki.

Oparcie plecow jest
za wysoko.

Plecy napiete.

Obniz biurko. Podnie$
krzesto lub zastosuj
podnézek.

Opus¢ podtokietniki.
Zmien krzesto.

Dopasuj oparcie.

Opus¢ barki, rozluznij
ramiona.



BOL MIEDZY £tOPATKAMI

2 (RECE WYSUNIETE DO PRZODU)
Prawdopodobna przyczyna : : :
delegliwogei Dziatania korygujace
Klawiatura lub dokumenty Przysun elementy pracy
sg odsuniete zbyt daleko blizej, by przedramiona byty
od tutowia. réwnolegte do podtoza.

BOL TYLNEJ CZESCI BARKOW

3 (BARKI SCIAGNIETE DO TYtU)

Prawdopodobna przyczyna
dolegliwosci

Dziatania

Obniz biurko. Podnies
krzesto lub zastosuj
podndézek. Opusé
podtokietniki. Zmien krzesto.
Dopasuj oparcie. Opusc
barki, rozluznij ramiona.

Powierzchnia pracy jest

za wysoko. tokcie uderzaja
o podtokietniki. Oparcie
plecow jest za wysoko.
Plecy napiete.

Przesun klawiature

do przodu tak,

by przedramiona byty
réwnolegte do podtoza.

Klawiatura za blisko.

- ; UsiadzZ prosto z gtowa
e B (s ustawiona w linii ciata.
Podnie$ ptaszczyzne
robocza, aby wyprostowac
gbrna czes¢ kregostupa;
patrz pkt 5.

Pochylanie sie do przodu.

BOL BOCZNEJ CZESCI BARKOW

4 (EOKCIE Z DALA OD CIALA)

Prawdopodobna przyczyna S :
dolegliwosci Dziatania korygujace

Obniz biurko. Podnie$
krzesto lub zastosuj
podndzek. Opusc
podtokietniki. Zmien krzesto.
Dopasuj oparcie. Opusc
barki, rozluznij ramiona.

Powierzchnia pracy jest

za wysoko. tokcie uderzaja
o podtokietniki. Oparcie
plecéw jest za wysoko.
Plecy napiete.

Zmien ustawienie
przedmiotéw na biurku,

by wiekszos¢ zadan
wykonywac z przodu, blisko
linii Srodkowej ciata.

Praca wykonywana przy
wyciagnietych do przodu
rekach, bardziej po jednej
ze stron (asymetrycznie).



Szyja

Dokumenty s3 za nisko.

Ekran monitora jest za nisko.

Dokumenty lub ekran
monitora s3 za nisko.

Krzesto ustawione jest
za nisko lub za wysoko.

Umies¢ dokumenty
wyzej. Stosuj uchwyty
na dokumenty.

Podnie$ monitor tak,

by jego gérna krawedz byta
na wysokosci linii wzroku lub
nieco ponizej.

Umies$¢ dokumenty

wyzej. Stosuj uchwyty

na dokumenty. Podnie$
monitor tak, by jego gérna
krawedz byta na wysokosci
linii wzroku lub nieco ponize;j.

Zmien ustawienie krzesta.



Prace wzrokowe za wysoko.

Noszenie soczewek
dwuogniskowych.

Wiekszos$¢ zadan
wzrokowych wykonywana
jest asymetrycznie (monitor
ustawiony z boku).

Plecy i nogi

Obniz poziom prac
wzrokowych lub delikatnie
pochyl monitor w swoja
strone.

Zmien na tréjogniskowe
lub zgto$ sie po okulary
korekcyjne do komputera.

Przenie$ monitor na $rodek
przed sobga; ewentualnie
przestaw monitor na druga
strone. Stosuj uchwyty

na dokumenty.




BOL KREGOStUPA W CZESCI LEDZWIOWE)J

7 (NIEWEASCIWE PODPARCIE PLECOW)

Prawdopodobna przyczyna S )
dolegliwosci Dziatania korygujace

Ustaw oparcie tak,
by podpierato czes¢
ledZzwiowa kregostupa.

Oparcie plecéw jest za nisko
lub za wysoko.

Oparcie nie jest uzywane. ?;?:g Llijrgg:’r?e'
Umies¢ dokumenty

wyzej; stosuj uchwyty
Pochylenie tutowia na dokumenty. Podnie$

do przodu. monitor tak, by jego gérna
krawedz byta na wysokosci
linii wzroku lub nieco ponizej.

Posladki nie s catg Przesun oparcie do przodu;
powierzchnia na krzesle. usiadz gtebiej.

Krzesto jest ustawione

23 wysoko. Obniz siedzisko krzesta.

10 BOLNOG
(NIEPRAWIDEOWE KRAZENIE , NP. OBRZEKI)

Prawdopodobna przyczyna - :
dolegliwosci Dziatania korygujace

Obniz siedzisko krzesta i/lub
ptaszczyzne robocza. Uzyj
podndzka.

Stopy nie sg oparte
na podtozu.

Siedzisko jest zbyt gtebokie.  Zmien krzesto.

Krawed?z siedziska nie jest L
zaokraglona. Zmien krzesto.
Krzesto jest ustawione

22 wysoko. Obniz siedzisko krzesta.



Przedramie, rece i nadgarstki

1 BOL GORNEJ CZESCI PRZEDRAMIENIA
(RECE TRZYMANE W GORZE)

Nadgarstki trzymane na stole
przy klawiaturze podczas
pisania.

Klawiatura jest ustawiona
zbyt pionowo.

Sztywne nadgarstki.

Brak krétkich przerw
i zréznicowania zadan.

Obniz biurko. Podnie$
krzesto lub zastosuj
podndézek. Opusé
podtokietniki. Zmien krzesto.
Dopasuj oparcie. Opus¢
barki, rozluznij ramiona;
uzywaj podktadek pod
nadgarstki.

Ustaw wtasciwy kat
nachylenia klawiatury
(neutralne potozenie
nadgarstkdow).

Rozluzniaj rece podczas
pracy.

Rozluznij sie, zmieniaj
rodzaje wykonywanej pracy,
opusc rece w dot, kiedy nie
uzywasz klawiatury.



tokcie sg ustawione w bok.

Klawiatura pod
niewtasciwym katem.

Nadgarstek zgiety podczas
pisania na klawiaturze.

BOL tOKClI
(RECE SKIEROWANE W BOK)

Obniz biurko. Podnies$
krzesto lub zastosuj
podndzek. Opusc
podtokietniki. Zmien krzesto.
Dopasuj oparcie. Opusc
barki, rozluznij ramiona.

Ustaw klawiature tak,
by nadgarstek byt prosty.

Poruszaj ramieniem,
nie zginaj nadgarstka.

13 BOL OPUSZKOW PALCOW

Nadmierne rozciagganie.

Praca ,mtotka” (uderzanie
w klawisze z nadmierng sita).

Oczy

Poruszaj ramieniem,

nie zginaj nadgarstka.
Rozluznij sie i zmien sposéb
wykonywania pracy.




14

Prawdopodobna przyczyna
dolegliwosci

Gtowa wysunieta do przodu
podczas przygladania sie
informacjom na ekranie.

Siedzenie za blisko monitora.

Siedzenie za daleko
od monitora.

Bé'L OCZU SPOWODOWANY
NIEWLASCIWYM USTAWIENIEM GEtOWY

Dziatania korygujace

Przy niewyraznym obrazie
zmien rozdzielczos$¢ - zamien
soczewki dwuogniskowe

na oddzielne okulary.
Przysun monitor do siebie.

Przy niewyraznym obrazie
zmien rozdzielczos$¢ -
koniecznos¢ noszenia
okularéw dobranych

do pracy przy komputerze.

Przy niewyraznym obrazie
zmien rozdzielczos$¢ -
koniecznos¢ noszenia
okularéw dobranych

do pracy przy komputerze.

15 BOL OCZU POWODUJACY MRUZENIE

Prawdopodobna przyczyna

dolegliwosci

Obraz migocze.

,Gwiazdki” na ekranie.

Dziatania korygujace

Skontroluj obraz, ustawienia.
Sprawdz czy nie ma
odblaskéw. Oczysc¢ ekran.

Mrugaj regularnie, czesciej,
jesli nosisz soczewki
kontaktowe.



Przedramie i dton

16

Prawdopodobna przyczyna
dolegliwosci

Nadmierne rozciaganie
palcow.

Praca ,mtotka” (uderzanie
w klawisze z nadmierng sita).

BOL MALEGO PALCA

Dziatania korygujace

Poruszaj ramieniem,
nie zginaj nadgarstka.

Uzywaj réznych palcow
do pisania. Zmien sposéb
wykonywania pracy.

BOL KCIUKA

Prawdopodobna przyczyna
dolegliwosci

Powtarzajace sie uderzanie
w klawisz spacji.

Przyciskanie papieru
miesniami kciuka w celu
przytrzymania.

Pisanie w niewygodnej
pozycji dla kciuka.

Dziatania korygujace

Zmieniaj sposob pisania,
aby ograniczy¢ uderzanie
W spacje.

Przytrzymuj dokumenty
zewnetrzna krawedzig
reki, przyciskaj papiery
przedmiotami.

Zmien dtugopis/pioéro; dodaj
gumowany uchwyt.

12



18 BOL NADGARSTKA

Prawdopodobna przyczyna S :
dolegliwosci Dziatania korygujace

Stosuj treningi. Delikatniej
dotykaj klawiszy. Obniz

biurko. Podnie$ krzesto lub
zastosuj podndézek. Opusc

Brak wprawy w pisaniu. podtokietniki. Zmien krzesto.
Uderzanie w klawisze. Dopasuj oparcie. Opusc
Rece skierowane w bok. barki, rozluznij ramiona.

Ustaw klawiature tak,

by nadgarstek byt prosty.
Poruszaj ramieniem, nie
zginaj nadgarstka.

Ergonomiczne stanowisko pracy

Im dtuzej siedzisz, tym wiecej stopni regulacji powinien
mie¢ Twoj fotel biurowy, tak by mozna byto przystosowac
go do indywidualnych cech budowy ciata z zachowaniem
naturalnych krzywizn kregostupa.

13



gorna krawedz monitora lub laptopa na poziomie oczu
lub troche ponizej

proste nadgarstki

C. prawidtowa postawa - gtowa, bark, biodro - w linii

I 0ommoOD

L N

prostej

podparta cze$¢ ledZwiowa plecow
kat prosty w biodrach i kolanach
zaokraglona krawed? siedziska

regulacja wysokosci fotela

. regulacja podtokietnikow

regulacja kata podparcia oparcia

5-punktowa podstawa z kétkami

. podndézek

podstawka na dokumenty (o ile z nich korzystasz)



Z punktu widzenia ergonomii

Pozostawanie wcigz w tej samej pozycji przez dtugi czas
moze by¢ niekorzystne i meczace. Wtasciwa postawa
i regularne ¢wiczenia rozciggajace oraz zmiana rutynowych
obowigzkéw, poprzez wykonywanie innych, ograniczaja
mozliwo$¢  wystapienia  dokuczliwych  dolegliwosci
bélowych.

Aby zapewnic sobie komfort pracy:

Ustaw krzesto tak, aby byto Ci wygodnie. Podeprzyj
plecy, stopy oprzyj o podtoze lub podndzek.

Zmieniaj pozycje, wstawaj, rozciggaj sie - za kazdym
razem, kiedy czujesz zmeczenie.

Delikatnie naciskaj na klawisze klawiatury i utrzymuj
barki, rece i palce rozluznione.

Tak organizuj stanowisko pracy, aby wszystkie
niezbedne materiaty znajdowaty sie w zasiegu reki
i na wtasciwej wysokosci.

Jezeli na co dzien korzystasz z dokumentow papierowych,
uzywaj podstawek na dokumenty. Ustawiaj je na tej
samej wysokosci i w tej samej odlegtosci, co monitor.

Réb przerwy, zmieniaj zadania, by unika¢ monotonii.
Utrzymuj gtowe w linii prostej, unikajac jej skrecania.
Ustaw monitor na odpowiednim poziomie dla siebie,

goérna krawedzZ monitora powinna by¢ na wysokosci linii
wzroku lub troche ponizej.

Pozwdl oczom odpoczywacé poprzez czeste mruganie
i spogladanie w dal.

Zadbaj réwniez o ich zdrowie. PoradZ sie lekarza
okulisty, jakie szkta sa najodpowiedniejsze dla
Ciebie, uwzgledniajac czestotliwos¢ pracy, odlegtosé
od monitora oraz kat widzenia zadan wzrokowych.
Unikaj odblaskéw poprzez zmiane ustawienia monitora
wzgledem Zrddet Swiatta, takich jak Swiatto stoneczne
z okien i oswietlenie nad gtowa. Stosuj dodatkowe filtry,
jesli to konieczne.

Ustaw odpowiednio kontrastijasnos¢, zadbaj o czystosé
ekranu.

Utrzymuj prawidtowg postawe ciata podczas pracy.

Zorganizuj stanowisko pracy tak, by nie wymuszato
niekorzystnych pozycji ciata, pamietajac o zachowaniu
zasad ergonomii.

Unikaj dtugiego stania lub siedzenia, stosuj regularne
przerwy dla zmiany pozycji ciata i odpoczynku dla oczu.

15
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e Dbaj o zmniejszenie obcigzenia kregostupa poprzez
prawidtowe wykonywanie codziennych czynnosci.

e Cwicz regularnie, w pracy i w domu, na sitowni.
Przynajmniej kwadrans dziennie.

e Ptywaj, biegaj, uprawiaj jogging, jazde na rowerze -
minimum raz w tygodniu.

e Odpowiednio sie odzywiaj. Jedz warzywa, owoce, pij
duzo wody mineralnej (minimum 1,5 | dziennie). Pilnuj
prawidtowej wagi.

e Jesli czujesz dolegliwosci bélowe, skorzystaj z porady
lekarza.

e Nie zapominaj o usmiechu.
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