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W artykule zaprezentowano zalecenia dotyczace pracy w pozycji siedzacej i siedzisk. W pierwszej czesci

przedstawiono wymagania dotyczace siedzisk biurowych —

ich wymiaréw i regulacji. Oméwiono tez sposoby

oceny siedzisk: poréwnanie parametréw siedziska z wartosciami rekomendowanymi, dopasowanie siedziska do
wymiaréw antropometrycznych cztowieka, subiektywng oceng siedzisk przez osoby badane. W drugiej czesci
podkreslono znaczenie wiedzy i Swiadomosci pracownika oraz przedstawiono zalecenia dla 0séb pracujgcych
w pozycji siedzacej pod katem zapobiegania powstawaniu dolegliwosci uktadu migsniowo-szkieletowego.

How to sit properly

This article presents recommendations related to sedentary work and sitting. The first part of the article presents demands

concerning office seats —

their dimensions and adjustments. Methods of assessing seats are also presented: comparing

parameters of seats with recommended values, adjusting seats to the anthropometrical measures of a human and subjective
evaluation of seats. The second part of the article underlines the significance of workers’ knowledge and awareness. Some
suggestions for minimising musculoskeletal diseases are also presented.

Utrzymywanie pozycji siedzacej jest dla
cztowieka mniej mgczace fizycznie w po-
rOwnaniu ze staniem, jednak powoduje
znacznie wieksze (o ok. 40%) obciazenie
kregostupa ledZzwiowego. Dlatego diugie
przebywanie w pozycji siedzacej jest dla
cztowieka ucigzliwe. Moze powodowaé
zmiany zwyrodnieniowe kregostupa
1 krazkow migdzykregowych, co w re-
zultacie prowadzi do ograniczenia jego
ruchomosci. Coraz powszechniejsze
dolegliwosci kregostupa ledZzwiowego
1 szyjnego u 0s6b pracujacych w pozycji
siedzacej kazq zastanawiac si¢, jak nalezy
pracowaé, aby im zapobiegaé. Przede
wszystkim stanowisko pracy powinno
spetnia¢ wymagania ergonomii, a pra-
cownik powinien wiedzie¢ jak dostosowac
na przyklad siedzisko do swoich potrzeb
(wymiaréw antropometrycznych) i jak
prawidlowo siedzied.

Ergonomiczne siedzisko

Siedzisko ma najwigkszy wplyw
na ksztaltowanie pozycji pracownika
podczas wykonywania pracy w pozycji
siedzacej. Sprawdzenie, czy konkretne
siedzisko spelnia wymagania ergonomii
i moze by¢ wykorzystane na stanowisku
pracy mozna przeprowadzié przez [1]:

* poréwnanie parametréw siedziska
z wartosciami rekomendowanymi (projek-
tant i producent oraz uzytkownik)

* dopasowanie siedziska do wymiaréw
antropometrycznych poszczegdlnych oséb
(uzytkownik)

* subiektywng oceng¢ siedzisk przez
osoby badane w warunkach laboratoryj-
nych oraz na stanowisku pracy (projektant,
producent oraz uzytkownik).

Do poréwnania parametréw siedzi-
ska z wartosciami rekomendowanymi
moze by¢ przydatna norma PN-EN 1335-
-1:2004 [2]. Norma ta pozwala na klasy-
fikacje siedzisk biurowych na podstawie
ich parametréw. Siedziska sg klasyfiko-
wane do kategorii A (wzorowe), B (bardzo
dobre) lub C (dobre). Poréwnanie parame-
tréw siedziska z wartosciami rekomendo-
wanymi jest zalecane na przyktad przed
zakupem siedzisk do zaktadu pracy.

W CIOP-PIB jest prowadzona certy-
fikacja siedzisk biurowych na podstawie
poréwnania z wymieniong normg wymia-
réw 1 zakreséw regulacji plyty siedziska,
oparcia, podtokietnikdw oraz wymagan do-
tyczacych podstawy siedziska, jego stabil-
nosci. Dodatkowo oceniana jest tez miek-
kos¢ ptyty siedziska, dostgpnos¢ regulacji
oraz badana jest wygoda uzytkowania (na
podstawie subiektywnej oceny siedzisk).
Do potrzeb certyfikacji dodatkowo stwo-
rzono kategori¢ siedzisk rehabilitacyjnych
(kategoria 0). Jest to kategoria siedzisk
wzorowych A— dodatkowo spetniajacych
wymagania rehabilitacyjne.

Dostosowanie siedzisk do wymiaréw
antropometrycznych czlowieka odbywa
sie z reguly na etapie ich projektowania.
Wymiary i regulacje siedziska musza by¢
dostosowane do wymiaréw ciata przy-
najmniej 90% populacji uzytkownikéw.
Powinny stwarza¢ wygodne i bezpieczne
warunki pracy osobom, ktérych wymiary
mieszczg si¢ migdzy wartosciami 5. 1 95.
centyla.

Subiektywna ocena siedzisk przez
osoby badane jest przydatna do poréwna-
nia siedzisk migdzy sobg i/lub do wyboru
najlepszego.

siedzieé

Badania oraz ergonomiczna ocena,
powszechnie stosowanych siedzisk, prze-
prowadzane sa w CIOP-PIB [3]. Polegaja
one na wypelnieniu (przez osoby badane)
kwestionariusza obejmujgcego oceng:
regulacji siedziska, wygody poszczegdl-
nych jego czesci, jakosci ich wykonania
oraz uszeregowaniu ocenianych siedzisk
od najlepszego do najgorszego. Ocena su-
biektywna potwierdzila oceng obiektywna:
siedzisko, ktére miato najbardziej ergono-
miczne wymiary i regulacje (na podstawie
poréwnania z norma PN-EN 1335-1:2004)
bylo takze przez respondentéw ocenione
najlepie;.

Badania takie mogg by¢ przydatne
do dokonania wyboru najlepszego krzesta
biurowego, ktére ma by¢ zakupione dla
pracownikéw danego zakladu pracy. Ma
to tez zalety z psychologicznego punktu
widzenia: pracownicy, ktérzy majg moz-
liwos¢ ksztattowania swojego stanowiska
pracy, sg bardziej z tego stanowiska zado-
woleni i osiggaja lepsze wyniki w pracy.

Czesto siedziska sg oceniane z wykorzy-
staniem kilku metod réwnoczesnie, a zale-
cenia do projektowania siedzisk sg sumg
zalecen 1 wynikow uzyskanych z zastoso-
wania wymienionych trzech metod.

Jakie wymagania
powinno spetniac dobre,
ergonomiczne siedzisko biurowe?

Wymagania ogélne (fot.):

* dostateczna stabilnos¢, przez wypo-
sazenie siedziska w podstawe co najmnie;j
pigciopodporowg z kétkami jezdnymi

* wymiary i regulacje oparcia i siedzi-
ska, zapewniajgce wygodng pozycj¢ ciata
i swobodg ruchéw

* wyprofilowanie plyty siedziskaiopar-
cia odpowiednie do naturalnego wygigcia
kregostupa i odcinka udowego koriczyn
dolnych

* mozliwos¢ obrotu wokét osi pionowej
0360°

* regulowane podtokietniki

» mechanizmy regulacji powinny byé
tatwo dostgpne i proste w obstudze oraz
tak usytuowane, aby regulacj¢ mozna byto
wykonywaé w pozycji siedzace;j.




Szczegbétowe wymagania dotyczace
gtéwnych elementéw siedziska:

* oparcie: szeroko$¢: min. 36 cm;
wysokos¢ oparcia: min. 26 cm; regulacja
wysokosci oparcia min. 5 cm; regulacja
odchylenia oparcia do tytu: min. 15
ksztalt oparcia dopasowany do naturalnego
wygiecia kregostupa

* plyta siedziska: gigbokos¢: min.
38 cm; szerokosé: min. 40 cm; regulacja
wysokosci plyty siedziska w zakresie
conajmniej 40+ 51 cm od podtoza; pochy-
lenie ptyty siedziska do tyhu: 2 + 7°

* podlokietniki w ksztalcie litery T;
regulacja wysokosci podiokietnikéw ponad
plyta siedziska w zakresie, co najmniej,
20 + 25 cm; odlegtos¢ miedzy podtokiet-
nikami: 46 + 51 cm

Minimalne wymagania ergonomii sie-
dzisk na stanowiskach pracy z kompute-
rem mozna znalez¢ np. w rozporzadzeniu
ministra pracy i polityki socjalnej z dnia
1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczeristwa
1higieny pracy na stanowiskach wyposazo-
nych w monitory ekranowe [5] (rys. 1.).

Fot. Ergonomiczne siedzisko biurowe
Fot. Ergonomic office seat

Siedzisko
a wysokos¢ pola pracy

Wysokos¢ pola pracy powinna by¢
dostosowana do wartosci parametréw an-
tropometrycznych populacji pracownikéw
oraz do rodzaju wykonywanych czynnosci.
Czynnosci dokladne, wymagajace szcze-

g6lnej kontroli wzrokowej powinny by¢
wykonywane o okoto 20 cm wyzej niz
praca biurowa. Czynnosci zwigzane z uzy-
ciem sity wymagaja obnizenia wysokosci
pola pracy (tabela).

Stoly do pracy nie zawsze maja regula-
cje wysokosci, a stanowiska pracy powinny
by¢ dostosowane do wymiaréw antropo-
metrycznych 90% populacji, w zwigzku
z tym wysokos¢ pola pracy powinna taka,
aby zapewni¢ duzemu, 95-centylowemu
mezczyzZnie swobodng przestrzen dla
ndg (rys. 2. —str. 28.). W takim przypad-
ku, kobiety i osoby nizsze, ustawiajac
wysokos¢ plyty siedziska w gérnym
zakresie regulacji, nie majg mozliwosci
swobodnego podparcia stép na podiozu.
Dlatego tez szczegdlnie dla tych osdb,
zalecany jest podnézek. Powierzchnia
podparcia stép nie powinna by¢ sliska,
a sam podnézek nie powinien przesuwaé
si¢ po podtodze podczas uzywania.

Podnézek powinien mieé kat pochy-
lenia w zakresie 0+15°, a jego wysokos¢
powinna by¢ dostosowana do potrzeb
wynikajacych z cech antropometrycznych
pracownika.

Swiadomy pracownik

Badania doswiadczalne i symulacje
komputerowe przeprowadzone w ramach
realizacji projektéw badawczych w CIOP-
-PIB [6] pokazaty migdzy innymi jak zmie-
nia si¢ obcigzenie kregostupa ledZzwiowego
w zaleznosci od przyjmowanej pozycji
tutowia (rys. 3. — str. 28.). Obcigzenie
migsni odcinka ledZwiowego jest okoto
5-krotnie mniejsze w pozycji wyprosto-
wanej w poréwnaniu z pozycjg pochylong
i pozycja odchylong do tytu, nie podpartg.
Roéwniez przy dodatkowym obcigzeniu
zewnetrznym koriczyn gérnych (symu-
lacja podnoszenia przedmiotéw o masie
do 20 kg) obcigzenie miesni w pozycji
wyprostowanej jest zdecydowanie mniej-
sze (3 — 4-krotnie).

Jak cenne mogg by¢ szkolenia i inter-
wencja na stanowiskach pracy zwicksza-
jace wiedze pracownikéw na temat ergo-
nomii i dostosowania stanowiska pracy
do wiasnych wymiaréw antropometrycz-

ZALECANE WYSOKOSCI POLA PRACY
Required height of the work level

Rodzaj pracy
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Rys. 1. Prawidtowa pozycja przy pracy
Fig. 1. Proper work posture

nych i zadari wykonywanych na stanowi-
sku, pokazali np. S. Oliv i A. Kjellberg
[7]. Wyklady przez nich prowadzone oraz
indywidualne konsultacje na stanowiskach
pracy w firmie telekomunikacyjnej w Go-
eteborgu (dot. podparcia przedramienia,
rozmieszczenia klawiatury i myszy, prawi-
diowej pozycji tutowia i podparcia czesci
ledZzwiowej krggostupa) spowodowaty,
ze osoby przeszkolone zauwazyly wigkszy
komfort pracy, a 15 tygodni pézniej zna-
czgaco zmniejszyta sie liczba dolegliwosci
kregostupa szyjnego, ramion i glowy.
W podgrupie, ktéra poprawita jedynie roz-
mieszczenie klawiatury i myszy, redukcja
dolegliwosci szyi i ramion byla réwniez
znaczaco wigksza.

Wiedza i swiadomos$¢ pracownika
s zatem réwnie wazne jak przestrzenna
organizacja stanowiska pracy.

Jak zapobiegac
powstawaniu dolegliwosci?

Podczas siedzenia bardzo wazne
sq przede wszystkim poprawna pozycja
ciala i jej czgste zmiany. Nalezy wiec:

* siedzie¢, zachowujac naturalne krzy-
wizny kregostupa, nie garbigc si¢

* podpieraé plecy, zwlaszcza w oko-
licy ledZwiowej, a przedramiona opiera¢
na podltokietnikach

Tabela

Meizczyini
[cm]

Precyzyjna z doktadng obserwacja 80-100 90-110
Pisanie i czytanie, praca biurowa 70-74 74-78
Prace rgczne wymagajace uzycia sity 65 68
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* unika¢ skretu tutowia (tzn. elementy
stanowiska pracy powinny by¢ ustawione
na wprost pracownika)

* w celu uniknigcia skretu tulowia obra-
cac cate ciato, nie tylko tutéw, zachowujac
wyprostowany kregostup

* monitor komputera ustawi¢ tak,
aby jego gérna krawedZ znajdowala si¢
na wysokosci oczu lub nizej (czgs¢ szyjna
kregostupa w poprawnej pozycji)

* tak dobra¢ wysokos¢ siedziska, aby
jego krawedZ nie powodowatla ucisku
w strefie podkolanowej; stopy nie mogg
znajdowac si¢ pod siedziskiem

» tak ustawic¢ wysokos¢ siedziska, aby kat
| w stawie kolanowym byt wiekszy niz 90°
* korzystac z podnézka, umozliwiajace-
- g0 wyzsze podparcie Stop
* co godzing przerwac prace lub znalez¢
e e zajecie o innym charakterze (zwigzane
ze zmiang pozycji czy chodzeniem)

* po pracy w pozycji siedzacej i z obcig-
56,1 zeniem statycznym, unika¢ biernego odpo-
czynku (np. siedzenia przed telewizorem)
— odby¢ co najmniej godzinny spacer.
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Rys. 3. Obcigzenie migsni odcinka ledZzwiowego w pozycji pochylonej, wyprostowanej i odchylonej do w latach 2002-2004 r. Gtowny koordy-
tytu przy ré6znym obciazeniu koriczyn gérnych nator: Centralny Instytut Ochrony Pracy
Fig. 3. The lumbar muscle load in bend forwards, straight and bent backwards position for different — Paristwowy Instytut Badawczy
external load on upper limbs
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