Podstawy ergonomicznego
stanowiska pracy

Oceniajac stanowiska pracy,
ergonomista analizuje przede
wszystkim obciazenie, jakie
stanowisko to wywiera na
uzytkownika. Obcigzenie to
z reguty mozna podzieli¢ na
obcigzenie psychiczne, spo-
wodowane rozmaitymi bodz-
cami oddziatujgcymi na uktad
nerwowy uzytkownika, oraz
obcigzenie biomechaniczne,
spowodowane koniecznoscia
utrzymywania pozycji przy
pracy czy czynnosciami robo-
czymi.

Wspoditczesne stanowiska pra-
cy cechuje tendencja do elimi-
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dzieki rewolucyjnym
i wyjatkowym
nowosciom
konstrukcyjnym
jakimi sg “ErgoClip
Flask”- specjalny
uchwyt na kolbe
oraz “MinWeigh
Door” - drzwiczki do
precyzyjnego

nawazania, mozesz

nowania operacji roboczych
wymagajacych dynamiczne-
go zaangazowania duzych
grup miesniowych na rzecz
pracy statycznej, przejawiaja-
cej sie w wymuszonej posta-
wie ciata, ktéra z kolei przy-
czynia sie do zwiekszenia
ucigzliwosci pracy. Taka sytu-
acja dotyczy réwniez pracow-
nikdw laboratoriow, gdzie naj-
wiekszg uciagzliwoscig staje sie
koniecznos$¢ utrzymania nie-
zmiennej postawy ciata przez
dtuzszy czas. Istotne jest, ze
ujemny wptyw ma nie tyle po-
zycja ciala, co jej niezmien-
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nos¢. Mimo obnizonego ob-
ciazenia biomechanicznego
dynamicznego (wydatku ener-
getycznego), pracownik od-
czuwa konsekwencje rosngce-
go obciazenia statycznego.

Wysitek statyczny, w ktérym
miesnie szkieletowe pozosta-
ja przez dtuzszy czas w stanie
napiecia (skurczu), zmniejsza
lub catkowicie zamyka prze-
ptyw krwiw naczyniach krwio-
nosnych, biegnacych przez
tkanke tych miesni. Serce do-
konuje wysitku w celu poko-
nania tego oporu, zwiekszajac
czestosc tetna i cisnienie krwi,

(Merck)

ale gdy jej strumien pozostaje
niewystarczajacy,
mato substratéw energetycz-
nych oraz tlenu jest dostar-
czane i zuzywane w napietych
miesniach. Dlatego taki rodzaj
wysitku moze by¢ bardzo wy-
czerpujacy, choc nie da sie go
dobrze oszacowal przez po-

relatywnie

miar wydatkowanej energii.

Statyczna postawa ciata moze
by¢ takze przyczyna bélow
krzyza na skutek degeneracji
krazkéw  miedzykregowych.
Odzywianie krazkéw popra-
wia sie w wyniku aktywnosci
fizycznej, a pogarsza przy bra-

Ergonomiczna butelka z HDPE:
Wylewanie cieczy bez zaciekow i rozlewania,
bezpieczna, lekka, wytrzymata, wygodna.

dozowac probki
bezposrednio do

wiekszego naczynia np. kolby miarowej.To unikatowe
rozwigzanie eliminuje btedy i umozliwia niezwykle
szybkie przygotowanie probek.
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ku ruchu. Trwate unierucho-
mienie postawy bedzie zakié-
cato proces ich odzywiania,
gdyz nie posiadaja wtasnego
ukrwienia, a ich odzywianie
bazuje na procesach dyfuzji
i osmozy. Jest to pierwotna
przyczyna destrukcji jadra
miazdzystego i wewnetrznej
czesci pierscienia wtdknistego
krazka, a nastepnie samych
trzondw kregowych. Wiasnie
ze wzgledu na negatywne
skutki pracy z duzym obcia-
zeniem statycznym, gtéwnym
problemem do rozwiazania
przy aranzacji laboratoriow
jest taki dobor wyposazenia,
aby ograniczy¢ obciazenie
statyczne dziatajace na pra-
cownikéw.

Okreslanie wysokosci ptasz-
czyzny pracy

Podstawowym  dylematem
jest tutaj wybor prawidiowej
wysokosci ptaszczyzny pracy,

zaréwno dla prac wykonywa-
nych w pozycji siedzacej, jak
i stojacej. Dla kazdej z tych po-
zycji ptaszczyzna robocza po-
winna by¢ na tyle wysoko, aby
jej uzytkownik moégt dobrze
widzie¢ i wygodnie operowac
przedmiotami pracy (narze-
dziami, sprzetem itp.), a jed-
noczesnie na tyle nisko, aby
nie trzeba byto unosi¢ rak do
blatu. Przy pracy lekkiej, nie
wymagajacej duzego naktadu
sit, wysokos$¢ ptaszczyzny pra-
cy powinna by¢ rowna (z to-
lerancja ok. 5 cm) wysokosci
tokciowej operatora, tj. wyso-
kosci mierzonej od podtoza
do stawu tokciowego przy
luZno opuszczonym ramieniu
i przedramieniu uniesionym
poziomo (pod katem prostym
w stosunku do ramienia).
Oczywiscie, najlepszym roz-
wigzaniem jest indywidualny
dobér wysokosci blatu robo-
czego do konkretnego jego

uzytkownika. Uwzgledni¢ moz-
na wtedy nie tylko wymiary
pracownika, ale i jego indywi-
dualne upodobania. W prak-
tyce jednak, stanowiska pracy
tworzone sa dla grup pracow-
nikéw, wiec do ich projekto-
wania korzysta sie z danych
antropometrycznych dotycza-
cych catej populacji. Dane te
zebrane sg w atlasach antro-
pometrycznych, prezentuja-
cych w formie tabel i rysun-
kow poszczegdlne dtugosci
i obwody ciata. Przyjeta forma
ich prezentacji jest pokazywa-
nie centylowych modeli ciafa,
skonstruowanych na podsta-
wie danych z populacji, osob-
no dla kobiet i mezczyzn. Po-
niewaz wymiary ciata w duzej
grupie oséb maja rozktad zbli-
zony do rozktadu normalne-
go, na uzytek projektowania
ergonomicznego stosuje sie
modele odpowiadajace 5, 50
i 95 centylowi rozktadu. Takie

podejscie pozwala zazwyczaj
dostosowac dane stanowisko
do potrzeb przynajmniej 90%
populacji, zawartej miedzy 5
i 95 centylem (rys). Stad wyso-
kos¢ ta powinna wynies¢ dla
pracy w pozycji stojacej od
95,3 cm (kobiety 5¢) do 116
cm (mezczyzni 95 ¢), jak za-
znaczono narys. 1.

W pozycji siedzacej wysokos¢
tokciowa wynosi dla kobiet od
55 (5¢) do 67 (95¢) cm, a dla
mezczyzn odpowiednio od
59 do 73 cm. Ze wzgledu na
mozliwos¢ dopasowania pio-
nowej odlegtosci ptaszczyzny
roboczej od tokci uzytkowni-
ka siedzacego przez dosto-
sowanie wysokosci siedziska,
alternatywnym rozwigzaniem
jest zaopatrzenie takich sta-
nowisk w podnézki. Rozwia-
zanie to umozliwia kazdemu
uzytkownikowi indywidualna
aranzacje stanowiska. Prawi-
dtowa wysokos¢ blatu powin-

cennych probek
bezposrednio do
pojemnikow
oznacza minimalne
straty, nizsze
koszty utylizacji
oraz wyzsza
wydajnos¢.
(Mettler Toledo)

Uchwyty ErgoClip umozliwiajg bezpieczne mocowanie matych
pojemnikow o nietypowych ksztattach, zapewniajgc w ten sposdb
ergonomiczne wazenie. Codzienne czynnosci zwigzane z wazeniem
mozna wykonac szybciej i tatwiej. Dozowanie niewielkich ilosci

Ten ErgoClip pozwala
precyzyjnie ustawic kilka naczyn
reakcyjnych oraz umozliwia

dozowanie bezposrednio

do zadanego pojemnika.
Bezposrednie dozowanie
oznacza unikanie bteddw
zwigzanych z przenoszeniem,
co przektada sie bezposrednio
na oszczednosci wartosciowych
substancji. (Mettler Toledo)
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Rys. 1. Wysokos¢ ptaszczyzny pracy przy pracy

w pozycji stojagcej

na by¢ wtedy dostosowana
do wymogdéw najwyzszych
pracownikéw, czyli (dla 95c
mezczyzn) powinna wynosi¢
okoto 75 cm

Praca w pozycji siedzacej

Przy pracy w pozycji siedzacej
ceng, jaka ptacimy za zmniej-
szony koszt energetyczny
i redukcje ogdlnego zme-
czenia podczas przebywania
w tej pozycji, jest przede
wszystkim wieksze obciazenie
kregostupa. Szczegdlnie za-
dbac powinnismy o jego od-
cinek ledzwiowy i szyjny, po-
przez dobér odpowiedniego
krzesta, jego prawidiowa re-
gulacje i wtasciwe ustawienie
innych elementéw stanowi-
ska (np. monitora, mikrosko-
pu itp.). Korzystajmy z krzesta
siedzac prosto, utrzymujac
staty kontakt z oparciem ple-
cow, szczegdblnie w odcinku
ledzwiowym. Jesli nie wyko-
rzystujemy oparcia, np. z po-
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siedzacej

wodu jego ztego wyprofilowa-
nia lub zbyt gtebokiego siedzi-
ska, dobrym pomystem jest
dokupienie osobnej poduszki
ledZzwiowej, ktéra zapewni
wypchniecie ku przodowi dol-
nej czesci kregostupa. Wyso-
kos¢ siedziska dobieramy in-
dywidualnie tak, aby uzyska¢
przynajmniej kat prosty w
kolanach. Cze$¢ ciezaru ciafa
powinna przy tym opierac sie
na stopach, zatem niedopusz-
czalne jest siedzenie na zbyt
wysokim krzesle ze stopami w
powietrzu. Inne elementy na-
szego stanowiska powinny by¢
umieszczone na wprost, by
unikac skrecen tutowia i gtowy,
oraz na takiej wysokosci, aby
korzystanie z nich byto mozli-
we bez zadzierania gtowy, uno-
szenia rak czy pochylania sie.

Jednym z najbardziej niedo-
cenianych elementéw wypo-
sazenia stanowiska do pra-
cy w pozycji siedzacej jest
podndzek. Osobom niskiego
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umozliwia on podwyzszenie
krzesta tak, by odpowiadato
ono wysokosci biurka, a sto-
py wciaz zachowajg kontakt
z podtozem. Pierwszym kro-
kiem do redukcji obcigzenia
statycznego powinno  by¢
wyrobienie w sobie nawyku
przerywania pracy siedzacej
przynajmniej raz na godzi-
ne (przerwa taka jest zreszta
gwarantowana przez polskie
prawo pracy w przypadku
pracownikéw uzywajacych
monitora), poniewaz nawet
najlepiej dopasowane stano-
wisko nie zapewni zdrowia, je-
$li bedziemy korzystac z niego
bez nalezytego umiaru. Nie
jestesmy po prostu stworzeni
do wielogodzinnego siedze-
nia w jednej pozycji i wpatry-
wania sie w przedmioty tuz
przed naszym nosem. Powin-
nismy by¢ réwniez Swiadomi
prostego, lecz brzemiennego
w skutki faktu: w miejscu pra-
cy spedzamy co najmniej 8

75,6
., = " 59,7
—— .

Rys. 2. WysokoS$¢ ptaszczyzny pracy przy pracy w pozycji

godzin dziennie, przez kilka-
dziesigt lat, wiec nawet drob-
ne btedy, powtarzane jednak
wielokrotnie, dadzg predzej
czy po6zniej o sobie znad. Je-
$li dbamy o siebie uprawiajac
aktywnos¢ fizyczng czy sta-
rajac sie zdrowo odzywia¢, to
zasady ergonomii réwniez po-
winny sta¢ sie nieodtacznym
elementem naszego codzien-
nego stylu zycia.

Bibliografia:

GEDLICZKA A. i in.: Atlas miar
cztowieka - dane do projekto-
wania i oceny ergonomicznej,
Wyd. Centralny Instytut Ochro-
ny Pracy, Warszawa 2001

- dane antropometryczne po-
kazane ne rys. 1i 2 zostaty za-
czerpniete z jw.
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