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W czasach, kiedy wielu z nas spedza wiekszos¢ dnia w pozycji siedzqcej przed
komputerem, ergonomia stanowiska pracy nabiera szczegdlnego znaczenia.
Na co zwracaé uwage podczas dostosowywania miejsca pracy do swoich

potrzeb? Czym sie kierowadé?

rgonomiczne stanowisko pracy to stanowisko, ktére jest

w jak najwiekszym stopniu dostosowane do rodzaju wyko-

nywanej pracy, wynikajacych z tego ograniczen oraz potrzeb

osoby z niego korzystajacej. Na ergonomie biurowego sta-

nowiska skfada sie kilka waznych czynnikéw, ktdre powinny
by¢ do siebie dobrze dopasowane.

Jednym z najwazniejszych elementéw prawidtowo przygotowanego miej-
sca pracy jest wiasciwe ustawienie monitora wzgledem okna. Nalezy uni-
ka¢ meczacych oczy odblaskéw, wiec biurko powinno byc ustawione tak,
aby monitor byt zwrdcony bokiem do Zrddta swiatta. Ustawienie go przo-
dem do okna powoduje wspomniane odblaski, a tytem — powstawanie
zbyt duzego kontrastu miedzy Swiattem za oknem a ekranem. Dla kom-
fortu oczu wazne jest réwniez oswietlenie pomieszczenia, w ktérym pra-
cujemy — powinno ono mie¢ minimum 500 Ix. Praca na komputerze przy
stabym oswietleniu albo — co gorsza — bez oswietlenia powoduje szybsze
zZmeczenie oczu i wptywa na pogarszanie sie wzroku. Odpowiednie oswie-
tlenie jest wiec konieczne. Dobrym rozwiazaniem sa niedawno wprowa-
dzone na rynek diody LED, ktére zaleca sie ze wzgledu na oszczednos¢
— Swieca dfuzej niz inne Zrédfa swiatta — i ktdre sie nie nagrzewaja, dzieki
czemu tatwiej jest je zamontowad w oprawach niedajacych odblaskéw na
monitorze.

Pojawienie sie monitoréw ciektokrystalicznych réwniez pozytywnie wpty-
neto na ergonomie stanowiska pracy. Zajmuja one duzo mniej miejsca niz
monitory starej generacji, dzigki czemu mniejsze moze by¢ réwniez biur-
ko, na ktérym stoja. Dzieki rozmiarom nowoczesnych monitordw fatwiej
jest zapewni¢ odpowiednia odlegtos¢ miedzy nimi a oczami uzytkownika,
a stosujac dodatkowo ramie pod monitor; uzyskujemy wiecej miejsca na
biurku. To z kolei daje mozliwos¢ pracy przy tym samym biurku zaréwno
z wykorzystaniem komputera, jak i bez jego pomocy.

Kolejnym istotnym elementem ergonomicznego stanowiska pracy jest
krzesto. Wiele oséb nie przywiazuje do niego wystarczajacej wagi, choc
jest to mebel niezwykle istotny dla naszego zdrowia i komfortu pra-
cy. Uzytkownicy krzeset biurowych czesto tez nie zdaja sobie sprawy ze
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wszystkich funkgji i ustawien, jakie one oferuja, a to prowadzi do ich nie-
wiasciwego uzytkowania. Dobre krzesto biurowe powinno spetnia¢ kilka
norm wyznaczonych w przepisach BHP. Przede wszystkim musi mie¢ mi-
nimum pigc ndzek z kétkami. Wysokosci siedziska oraz oparcia musza by¢
w odpowiednim zakresie regulowane. Wazne jest, aby fotel zapewniat pra-
widtowe usztywnienie odcinka ledZzwiowego kregostupa. Oparcie powin-
no sie odchyla¢, zeby zapewnia¢ mozliwos¢ przyjecia zrelaksowanej pozydii
ciafa. Jednym z podstawowych bteddw jest blokowanie oparcia w pozycji
odchylonej, co wymusza szkodliwe dla kregostupa pochylanie sie w stro-
ne monitora. Dynamiczne oparcie plecéw w nowoczesnych fotelach biu-
rowych pomaga chroni¢ nasza postawe i powinno by¢ wykorzystywane
przez uzytkownikéw, dlatego najlepiej na co dzien nie ustawiaé blokad
proponowanych przez producentéw, niech stuza nam tylko w szczegdl-
nych przypadkach. Wazne, zeby caly czas mie¢ ruchome oparcie, ktére
bedzie zmienia¢ pozycje razem z naszymi plecami. Przydatnym dodatkiem
do krzesta moze by¢ podndzek, szczegdinie dla niskich oséb, ktdre nie
dosiegaja nogami podtogi. Whasciwie ustawione podndzki moga znacznie
zwiekszy¢ komfort siedzenia.

Warto mie¢ swiadomos¢, ze krzesto biurowe powinno by¢ dopasowane
do konkretnego uzytkownika. Obecnie na rynku wybdr tego typu me-
bli jest ogromny i kazdy moze znalez¢ cos odpowiedniego zaréwno pod
wzgledem funkgji, jak i wygladu. Niestety, te najlepsze modele sa dos¢ dro-
gie i wciaz rzadko widywane w biurach. Na polskim rynku mozna znalez¢
firmy, ktére sprzedaja krzesta ze sprawdzonymi rozwiazaniami nawet za
3 tys. zt. Cena ta jest jednak wciaz zbyt wygdrowana dla wigkszosci praco-
dawcdw, dlatego kupuja oni tarisze krzesta z minimalnym wyposazeniem,
spetniajace tylko podstawowe wymagania. Tymczasem naprawde warto
zainwestowad w ten mebel, jesli znaczna czes¢ naszego zycia spedzamy
przy biurku. Kupujac krzesto do pracy, musimy by¢ jednak pewni, ze doko-
nujemy wiasciwego wyboru i ze bedziemy korzysta¢ ze wszystkich funkgji,
za ktdre zaptacimy. Najdrozsze krzesto nie zawsze musi najlepiej odpowia-
dac naszym indywidualnym potrzebom.

Wszystkie wspomniane w artykule produkty mozna znalezé w serwisie
<www.interiorfactorypl>. m



