Ergonomia
pracy

Sprawdz:

e CzyTwoje stanowisko pracy jest ergonomiczne?
e JakTwoje nawykiwptywajg na komfort pracy?

www.seka.pl



Ergonomia pracy

Wprowadzenie

Cotojest ergonomia?

Ergonomia zajmuje sie dostosowaniem pracy do mozliwosci
psychofizycznych cztowieka. Chodzio to, by pracownik mogt
wykonywac swoje zadaniaw sposob bezpieczny i efektywny,
przy mozliwie matym wysitku fizycznym.

Celem ergonomii jest:

1. Dostosowanie srodowiska pracy do mozliwosci
psychofizycznych cztowieka,

2. Zwiekszenie efektywnosciikomfortu pracy,

3. Zmniejszenie obcigzenia fizycznegoipsychicznego,

4. Zapobieganie urazomichorobomzawodowym
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Znamibezpieczniej



Ergonomiaw pracy
to obowiagzek

Zapewnienie bezpiecznegoiergonomicznego stanowiska
do pracy jest obowigzkiem pracodawcy wynikajgcym
z Kodeksu pracy.




Ergonomia pracy

Co daje ergonomicznie zaprojektowana
przestrzenistanowisko pracy:

poprawia samopoczucieistanzdrowia

zwieksza produktywnosc

podnosizaangazowanie

zmniejszaryzyko wystagpienia urazowidolegliwosci,

a dziekitemuliczbe zwolnienlekarskich

e przyczyniasie do budowania kultury bezpieczenstwa w firmie

Skutki braku ergonomiiw pracy:

spadek samopoczuciaizaangazowania pracownikow
pogorszenie stanu zdrowia

mniejsza produktywnosc i efektywnosc pracy

wieksze ryzyko wypadkow iurazow w pracy

- wiecejabsencjiw pracy

e niekorzystny wptyw na wizerunekiwynikifirmy - moga
wystapic: wiecejnegatywnych opinii o firmie, wiekszarotacja
wsrod pracownikow, brak poczuciaidentyfikacjiz firma
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Ergonomia pracy

Ergonomiaw pracy biurowej

Jak zorganizowac ergonomiczne stanowisko pracy?

Wybrane najwazniejsze zasady, dane za Centralnym Instytutem
Ochrony Pracy - Panstwowym Instytutem Badawczym

e Biurko-zblatem o wielkoscimin. 100 x 80 cm, zregulacjg wysokosci.

e Krzestobiurowe - zregulacjg wysokoscisiedziska, podtokietnikdw i oparcia,
ktore powinno byc¢ wyprofilowane: dotykac topatekiprzylegac do ledzwiowego
odcinka kregostupa.

e Wysokos$¢ krzestaibiurka - dostosowane tak, by klawiatura znajdowata sie na
wysokoscitokci.

e Monitor - ze stabilnym obrazem, ustawiony tak, by mozna byto na niego patrzec
zodlegtosci 60-70 cm, bokiem do oknainawprost pracownika. Jego gorna
krawedz powinna byc nieco ponizejpoziomu oczu.

e Myszka - dobrana do konkretnego uzytkownika z uwzglednieniem wielkosci reki.
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Ergonomia pracy

Ergonomiaw pracy biurowej

Jak zorganizowac ergonomiczne stanowisko pracy?

Wybrane najwazniejsze zasady, dane za Centralnym Instytutem
Ochrony Pracy - Panstwowym Instytutem Badawczym

e Klawiatura - ergonomicznie zaprojektowana, by zapobiegac napieciu miesni.
Podczas pisania uzytkownik powinien styszeciczuc wcisniecie klawisza.
W przeciwnymrazie ma tendencje do uderzaniaw klawiature niemal 4 razy
mocniejnizto konieczne.

e Ustawienie klawiatury - umozliwiajgce oparcie nadgarstkow na zelowych
podktadkach, a przedramion na biurku lub podtokietnikach.

e Stanowisko pracy - powinno zapewnia¢ odpowiednig przestrzen, swobodne
dojscie do niego oraz miejsce pod biurkiem nawygodna pozycje nog.

e Pomieszczenie, w ktérym jest stanowisko pracy - zdostepem do swiatta
naturalnego,zmozliwosciajego regulacji, zapewniajagce odpowiednia
temperature, wymiane powietrza
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Ergonomia pracy

Po czym poznasz, czy masz...

Ergonomiczne stanowisko pracy

Wspiera Cie w codziennych zadaniach.
Korzystnie wptywa na samopoczucie

i pozwala pracowac w komfortowej
pozycji ciata. Zapewnia wygodny
dostep. Wszystko, czego potrzebujesz
do pracy, maszw zasiegu reki. Podczas
wykonywania obowigzkow Twojej uwagi
nie odciggajgzadne niedogodnosci.
Po pracy nie czujesz dolegliwosci
fizycznych, jakich jak bol gtowy, miesni
czy kregostupa.
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Nieergonomiczne stanowisko pracy

Niekorzystnie wptywa na Twoje
samopoczucie. Np. wymusza na Tobie
prace w niekomfortowej pozycji ciatanp. ze
wzgledu na zte ustawienie monitora lub
wysokosci krzesta, masz utrudniony dostep
do biurka lub w pomieszczeniu jest duszno.
Podczas wykonywania zadan odczuwasz
trudnosc, dyskomfort przycigga Twoja
uwage. Po pracy maszfizyczne dolegliwosci
| czujesz wieksze zmeczenie nizto
wynikajace zrealizacji obowigzkow.



Ergonomia pracy Znami bezpieczniej

Konsekwencje dlazdrowia
ZWigzane z brakiem ergonomii stanowiska pracy

1.  Obnizone samopoczucieiprzyspieszenie zmeczenia praca.

2. Mozliwosc wystapienia takich dolegliwosci, jak: bdle
plecow, zawrotyibdle gtowy, bole karku, napieciew
ramionach, zespot ciesninadgarstka, wysychanie spojowki

irogowki, zaburzenia krazenia.

3. Wiekszeryzyko urazowiwypadkow - gdy np. wystepuje
utrudniony dostep do stanowiska pracy na skutek ztego
ustawieniamebliisprzetu czy platanine przewodow

elektrycznych na podtodze.

www.seka.pl



Ergonomia pracy Znami bezpieczniej

Ergonomiczny kat 20 stopni

Zachowaj go podczas pracy - unikniesz dolegliwosci fizycznych.

90 stopni

« mniejwiecejtaki powinienbyc¢ kat nachylenia tutowia
w stosunku do reszty ciata, gdy siedzimy

« podtakimkatem powinny byc¢ ustawione kolana, gdy stopy
stojg ptasko na podtodze

« takikat powinnytworzy¢ przedramionaitokcie podczas
pracy przy biurku

« tyle powinien mniejwiecejwynosic¢ kat miedzy ptaszczyzna
monitora alinig patrzeniana srodek monitora

www.seka.pl



Ergonomia pracy

Mate zmiany - duze efekty

Jesli podczas pracy przy biurku ogarnia Cige znuzenie i czujesz

spadek energii - zmien postawe. To cig ozywi!

1. Wstan!
W pozycjistojacej:

* rosnie poziomkoncentracjii pobudzenia
e produktywnoscrosnie o 20 proc.

e krocejrozmawiamy przeztelefon

» szybciejpodejmujemy decyzje

2. Zmieniaj postawe - np. mozeszwstac, wykonac skton,
zrobic¢ krotkispacer lub pokonac schody.
Zmiennosc¢ postaw:

« aktywizuje prace sercaiuktadukrazenia
« wprawiaw ruchmiesnieilepiej dotleniamaozg
e pomagaodzyskacjasnosciszybkosc myslenia
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Swiatowy Dzien Ergonomii Znami bezpieczniej

Twoje ciato Ciza to podziekuje

W pracy unikaj:

e Garbieniasieipochylaniado przodu

e Zastyganianadtugiczasw jednejpozycji

e Zawijaniandogdookotakrzesta

e Rozmow przeztelefonztelefonemwecisnietym miedzy
ramie i gtowe, by nie przerywac pisania na klawiaturze

e Pracywiele godzinbezwstawania od biurkairobienia

krotkich przerw

www.seka.pl
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Zapobiegaj przecigzeniu oczu i karku
- poznaj proste skuteczne sposoby

3 éwiczenia - aby unikng¢ sztywnieniaibolesnosci karku

3 nawyki - dlazdrowych oczu

1. Nawilzajoczy - koncentrujgc wzrok na
monitorze, rzadziej mrugamy - mrugaj wiec
Swiadomie czesciej. W razie potrzeby stosu;
krople nawilzajgce do oczu, by nie dopusci¢ do
ich przesuszenia.

1. Odchyl gtowe do tytu - obracaj jg nazmiane wlewo
iwprawo. Cwiczenie powtorz10 razy.

Palce obu dtonipotozna karkuispojrzprzed siebie.
Kieruj gtowe nazmiane w lewo iw prawo. Cwiczenie
powtorz10 razy.

DEInE] @y el LI — O 20 i Rozcigganie szyi - usigdz na krzesle, chwyc¢ jego dolna

krawedzjedna reka, a druga skieruj gtowe w kierunku
przeciwnym do rekizaczepionej o krzesto i delikatnie
pochylja do przodu. Podczas ¢wiczenie oddychaj
gteboko, aby wspomoc efekty rozciggania. Nastepnie
zréb to samo, zmieniajac rece. Cwiczenie powtdrz
tacznie 10 razy.

patrz 20 sekund daleko przed siebie. Najlepigj
nazielen. To zmienia akomodacje oczu.

Rob krotka gimnastyke oczu - kilka razy
dziennie kre¢ wzrokiem ésemki, kierujwzrok na
boki, wgoreina dot.

www.seka.pl

Zrédta: 1. Panstwowy Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy Instytut Badawczy. 2. Materiaty edukacyjne SEKA. 3. ,Ergonomia pracy a efektywno$é pracownika” - magazyn.seka.pl, Matgorzata Kochariska



TwQj partner
W bezpiecznym rozwoju

Doradztwo, szkolenia, /
outsourcing ustug BHP i PPOZ.
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