Jak pracowacé w pozycji siedzacej?

Pozycja siedzagca zdominowata zycie
wspotczesnego  cztowieka. Jest ona
przyjmowana coraz powszechniej zaréwno
podczas pracy, jak tez w szkole, w Srodkach
lokomocji, czy w koncu w domu — podczas
odpoczynku. Skutki takiego stanu rzeczy
odczuwane sg przez niemal wszystkich.
Pomimo, ze utrzymanie pozycji siedzacej nie
wymaga duzego wysitku fizycznego, dtugotrwate
wykonywanie pracy w niewtasciwej pozycji ciata
czesto powoduje dolegliwosci bélowe i zmiany
zwyrodnieniowe stawow, zwtaszcza kregostupa

Stanowisko pracy siedzacej powinno by¢ wyposazone w odpowiednie
siedzisko posiadajgce wszystkie wymagane elementy (min. podtokietniki, podparcie
czesci ledzwiowej kregostupa i 5 ramienng podstawe na kotkach) i regulacje, a takze
biurko zapewniajgce taki obszar pracy, aby nie ograniczaC ruchéw pracownika i
gwarantowa¢ swobodng przestrzen dla ndég. Dodatkowo stanowisko moze by¢
wyposazone w podnézek. Jesli na stanowisku wykonywana jest praca przy
komputerze wazne jest ustawienie monitora na wprost uzytkownika tak, aby jago
gorna krawedz byta ponizej poziomu oczu. Szczegétowe wymagania dotyczace
siedzisk podano w tabeli 1.

Zalecenia:

o Nalezy utrzymywac¢ kregostup w pozycji naturalnej (tzn. nie zgarbionej i nie
skreconej) oraz korzystac z podparcia plecéw zwlaszcza w okolicy ledzwiowej
i ramion na podtokietnikach, co znacznie zmniejsza obcigzenie kregostupa.

o Po kazdej godzinie pracy nalezy robi¢ przerwy przeznaczone na odpoczynek
badz wykonywanie pracy o innym charakterze.

o Nie nalezy dopuszcza¢ do ucisku w strefie podkolanowej, co oznacza, ze
powinna by¢ odpowiednio dobrana wysokos$¢ siedziska, a stopy nie mogg
znajdowac sie pod siedziskiem.

o Jezeli praca zawodowa zwigzana jest z pozycjg siedzaca, z obcigzeniem
statycznym nalezy unika¢ biernego odpoczynku (np. siedzenia przed
telewizorem) na korzys¢ aktywnego spedzania wolnego czasu.



Tabela. 1. Zalecane wymiary siedziska

Parametr

Wymiary siedziska

Stabilno$¢ siedziska

5-cio ramienna podstawa o srednicy 40-
45 cm, na kétkach

Regulacje siedziska

tatwo dostepne, proste w obstudze, nie
wymagajgce uzycia duzych sit

Ksztatt ptaszczyzny siedziska

uniemozliwiajgca ucisk w strefie
podkolanowe;j

Ksztaflt oparcia

odpowiednie do naturalnego wygiecia
kregostupa ledzwiowego

Szerokos¢ ptaszczyzny siedziska

40 - 48
[cm]
Gtebokosc¢ ptaszczyzny siedziska 36 - 47
[cm]
Regulacj kosci pt
egulacja Yvysc? osci ptaszczyzny 38 - 53
siedziska [cm]
Regulacja wysokosci oparcia [cm] 0-20
Szerokosc¢ oparcia [cm] 36-42
Wysoko$¢ oparcia [cm] 30-38

Ksztatt podtokietnikdw

w ksztafcie litery T (widok z boku)

Regulacja wysokosci
podtokietnikdw [cm]

16-30

Regulacja rozstawienia

podtokietnikdéw [cm]

46-56




