Jak zasady ergonomii moga nam poméc w pracy biurowej?
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Ergonomicznie wyposazone stanowisko jest w dzisiejszych czasach niezbedne. Dotyczy to wielu
zawodow. Szczegdlnie jednak istotne jest dla osob, ktore wigkszos¢ dnia spedzaja przy biurku - czy to
pracujac, czy uczac si¢. W tym wypadku bardzo wazne jest korzystanie z odpowiedniego wyposazenia,
ktore zapewni mozliwos¢ pracy zgodnie z zasadami ergonomii.

Chociaz tradycyjnie wydaje sig, ze urazy w pracy dotycza tylko osob wykonujacych bardziej aktywne
zawody, pracownicy biurowi sa na nie rOwniez narazeni. Moze to dotyczy¢ osob, ktére uzywaja
niewlasciwego sprzetu biurowego, pracuja w niewtasciwej pozycji lub zbyt dlugo trzymaja si¢ tej same;j
pozycji. Przecigtny pracownik biurowy spedza az 80 000 godzin w pozycji siedzacej w ciaggu swojego
zycia zawodowego.

Pojecie ergonomii znane jest od dawna, jednak od kilku lat, kiedy to popularne stalty coworkingi oraz
nastala era pracownika, zyskato na popularnosci. Dodatkowy wzrost jego znaczenia miat miejsce w
trakcie oraz po pandemii, w momencie zmiany w sposobie pracy na hybrydowa, czy tez ta wylacznie w
biurach domowych.

Czym jest zatem ergonomia? Ergonomia ma stuzy¢ zapewnieniu odpowiednich warunkow w miejscu
pracy, ktore zminimalizuja ryzyko wypadkow. Istotne sa warunki, w jakich pracownik wykonuje swoje
zadania 1 czy sa one do niego dopasowane. Poniewaz ludzie r6znig si¢ migdzy soba, ergonomiczne
stanowisko pracy musi by¢ zaprojektowane w taki sposob, aby mozna je byto dostosowac¢ do wybrane;j
osoby 1 jej indywidualnych potrzeb. Jednak ergonomia przydatna jest nie tylko w pracy. Réwniez rodzice
dzieci szkolnych, czy studenci powinni korzysta¢ z zasad, ktére dyktuje, podczas urzadzania miejsc do
nauki.

Kazde stanowisko pracy, czy nauki, powinno zosta¢ wyposazone w dobry sprzet. Zaczynajac od postaw,
czyli krzesta, ktére musi by¢ komfortowe 1 zapobiega¢ dolegliwosciom fizycznym a w idealnym
przypadku; posiada¢ odpowiednie podparcie ledZwiowe. Bardzo wazna jest tez wtasciwa wysokosé
siedziska: monitor ma by¢ ustawiony na poziomie oczu, a stopy leze¢ ptasko na podtodze, zapewniajac
nogom wygodna pozycje. W tym moze tez pomdc specjalny podnozek. A zeby jeszcze bardziej poprawic
postawe 1 odciazy¢ ledZwie oraz kregostup zaleca si¢ uzywac ortopedycznej poduszki do siedzenia.

Monitor na biurku powinien znajdowac si¢ na wysokosci wzroku. Schylanie glowy podczas pracy,
przekrecanie jej lub unoszenie moze powodowac bole plecéw lub gtowy. Podstawka pod monitor lub
podstawka na laptopa z regulacja wysokosci pomagaja w ustawieniu ekranu na odpowiedniej wysokosci.
Przy korzystaniu z wielu ekranéw, najlepiej jest umiesci¢ gtdwny monitor bezposrednio przed soba.
Dodatkowe ekrany powinny by¢ ustawione w taki sposob, aby mozna je byto zobaczy¢ bez zbytniego
obracania glowy.

Klawiatura i mysz nalezy umiesci¢ w taki sposob, by byly fatwo dostepne przy zachowaniu naturalnej
postawy ciata. Musza by¢ na tej samej wysokosci co nadgarstki i przedramiona, aby mozna byto
utrzymac ramiona w ksztalcie litery L nadgarstki trzymajac prosto. Pomocna w tym moze by¢ podporka
na nadgarstki do klawiatury. Aby dodatkowo je chroni¢ podczas korzystania z myszy mozna zastosowaé
podktadke pod mysz z regulowang podporka na nadgarstek. W ten spos6b minimalizujemy wystapienie
cie$ni nadgarstka lub lokcia tenisisty - schorzen coraz cz¢sciej dotykajacych pracownikéw biurowych.
Klawiatura, mysz, telefon komérkowy 1 inne niezbedne narzedzia robocze powinny znajdowac si¢ na
wyciagnigcie reki, aby nie musieC si¢ niepotrzebnie rozciagac, czy pochyla¢ aby po nie siggnac.
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Najczestsze urazy w miejscu pracy (tej biurkowej) sa zazwyczaj spowodowane zaréwno z1a ergonomia,
jak 1 zbyt dtugim utrzymywaniem ciala w tej samej pozycji. Prowadzi to do przeciazenia niektérych grup
migsni. Aby tego uniknaé, zaleca sig prace przy biurku siedzaco-stojacym. Zmieniajac pozycj¢ z
siedzacej na stojaca 1 odwrotnie, angazuje si¢ nowe grupy migs$ni zapewniajac regeneracj¢ innym. Dzigki
regulowanej podstawce na biurko z wysuwanym pulpitem fatwo mozna przeksztatci¢ konwencjonalne
biurko w biurko stojace oraz ustawi¢ je na pozadanej wysokosci. Pozwala to na w kazdej chwili zmienié
tryb pracy. Dobrze jest rowniez da¢ wytchnienie stopom i skorzysta¢ z maty redukujacej zmeczenie. W
domowym biurze mozna dodatkowo wygodnie korzystac z niej takze w skarpetkach lub boso.

Ergonomicznie urzadzone stanowisko pracy pomaga poprawi¢ postawe ciata 1 przeciwdziataé
ewentualnemu bolowi 1 dyskomfortowi. Mimo to nie nalezy zapominaé o aktywnosci fizycznej - to
koniecznos$¢ dla zdrowia 1 dobrego samopoczucia w pracy. Najlepiej robi¢ przerwe co godzing,
wychodzac zza biurka. Wazne jest, aby rozciagna¢ migsnie i rozluzni€ 1 nie pozostawaé dtugo w tej samej
pozycji. Regularny odpoczynek dla ciata (1 oczu!) moze pomoc 1 jest niezbedny dla kazdego pracownika.
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