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Wprowadzenie

Jednym z aspektéw polityki Unii Europejskiej jest
zwiekszanie bezpieczenstwa ruchu drogowego.

Wraz ze zwiekszajagcg sie liczbg zarejestrowanych
pojazdow ciezarowych obserwuje sie stale wzrastajgca
liczbe wypadkéw z udziatem kierowcéw samochodow
ciezarowych i ciggnikdw siodtowych. Z najnowszych
statystyk wynika, ze:

*w roku 2009 w Polsce doszto do 44,2 tys. wypadkow
drogowych,

* wypadki te skutkowaty 4 572 ofiarami Smiertelnymi i
56 046 rannymi,

* liczba zarejestrowanych pojazdéw ciezarowych i
ciggnikdw siodtowych stale wzrasta i w 2009 roku
osiggneta wartosc¢ 2 797 tys.

W zwigzku z tak przerazajgcymi statystykami coraz
czesciej podejmuje sie badania majagce na celu
zwiekszenie bezpieczenstwa oséb biorgcych udziat w
ruchu drogowym.




Badania

W Centralnym Instytucie Ochrony Pracy — Panstwowym
Instytucie Badawczym zrealizowano projekt, ktorego
celem byto opracowanie optymalnego, pod katem
zmeczenia miesni i czasu reakcji, rozwigzania stanowiska
pracy kierowcy transportu ciezkiego. W ramach realizacji
projektu przeprowadzono:

v' Badania terenowe

v Badania doéwiadczalne




Badania terenowe

Badania terenowe zostaty przeprowadzone w 9 réznych
kabinach, montowanych w samochodach ciezarowych
typu ciggniki siodtowe, wywrotki, chtodnie, pojazdy
kontenerowe, pojazdy skrzyniowe, itp.

Podczas badan terenowych analizowano, w odniesieniu
do Atlasu miar cztowieka i normy PN-90/S-47013%*,
wartosci parametrow dotyczgcych wymiarow statych i
zakresOw regulacji odlegtosci i wartosci katowych
elementow siedziska i otoczenia kierowcy transportu
ciezkiego.

* PN-90/S-47013 Samochody ciezarowe, autobusy i trolejbusy. Miejsce pracy kierowcy. Wymagania.

5




Wyniki badan terenowych

Analiza wynikdéw badan terenowych wykazata, iz badane
stanowiska pracy kierowcow transportu ciezkiego daja
mozliwo$¢ regulacji zapewniajgcej przyjecie wygodnej
pozycji ciata.

Odpowiednio zaprojektowane stanowisko pracy
kierowcy nie wystarczy jednak aby w petni zadbac o
prawidtowe funkcjonowanie ukfadu ruchu cztowieka.
Na spetnienie wszystkich wymagan ergonomii pracy
kierowcy w gtownej mierze wptywa swiadomosc
kierowcow oraz to jakg pozycje ciata przyjmujg
podczas prowadzenia pojazdu.
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Przyjmowana pozycja ciata

Zachowanie prawidtowej pozycji ciafa,
zapewniajgcej komfort podczas prowadzenia
pojazdu, wptywa na ograniczanie obcigzenia
i zmeczenia ukfadu miesniowo-szkieletowego
kierowcy.




Badania doswiadczalne

Celem badan doswiadczalnych byto okreslenie wptywu
pozycji ciata na czas reakcji na sytuacje nieprzewidziane
oraz na zmeczenie miesni.

Podczas badan doswiadczalnych rejestrowano sygnat
elektromiograficzny (EMG) z miesni konczyny dolnej
oraz czas reakcji na sytuacje nieprzewidziane na
symulowanym stanowisku pracy kierowcy w 6 réznych
konfiguracjach ciata.




Wyniki badan
doswiadczalnych (1)

Konfiguracja ciata powodujgcg najmniejsze
zmeczenie miesSni  konczyny dolnej jest
konfiguracja przy ktérej kat zgiecia stawu
biodrowego wynosi 110° a stawu kolanowego
90° lub 110°.

Najkrotszy czas reakcji zapewnia pozycja ciata, w
ktorej kat zgiecia w stawie biodrowym wynosi
90°, a w stawie kolanowym 110°.




Wyniki badan
doswiadczalnych (2)

Konfiguracja ciata zwigzang z najdtuzszym
czasem reakcji na sytuacje nieprzewidziane
oraz powodujacg najwieksze zmeczenie
miesni konczyny dolnej jest konfiguracja,
w ktorej kat zgiecia stawu biodrowego
wynosi 90°, a stawu kolanowego 130°.
Niezalecana jest rowniez konfiguracja, w
ktorej kat w stawie biodrowym wynosi
110°, a kat w stawie kolanowym 130°.
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Skutki utrzymywania
nieprawidtowej pozycji
ciata

Pozostajgc w pozycji nieprawidtowej narazamy nasz
organizm na zmeczenie. Taki stan rzeczy prowadzi do
powaznych  dolegliwosci  uktadu  miesniowo-
szkieletowego, bolesnych skurczéw miesni,
zwyrodnien kregostupa, a takze do zmniejszenia
bezpieczenstwa podczas prowadzenia pojazdu.




Zmeczenie miesni a
bezpieczenstwo na drodze

Kierowcy transportu ciezkiego narazeni sg na
utrzymywanie przez dtugi czas siedzgcych pozycji
ciata, co moze prowadzic¢ do:

 ograniczania przeptywu krwi,

* zmeczenia kierowcy,

* powstawania bolow i skurczéw miesni,
* wzrostu stopnia sennosci,

* wzrostu czasu reakcji.

Prowadzenie pojazdu w nieodpowiedniej pozycji
ciata wptywa na zwiekszenie ryzyka wystepowania
tych czynnikow.

Dtugotrwate
prowadzenie pojazdu
powoduje zmeczenie
kierowcy i wigze sie z

wiekszym ryzykiem
wystgpienia wypadku
drogowego.

— 1. M ._ "ﬂl h——--—.—l_l"ali
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Swiadomosé kierowcow w
kreowaniu
ergonomicznych
warunkow pracy

Na ergonomiczne warunki pracy sktada sie nie tylko
wyposazenie, nawet to zaprojektowane i wykonane z
najwiekszg precyzjg oraz przy zachowaniu wszelkich
norm i zasad ergonomii. Na kreowanie
ergonomicznych warunkéw podczas prowadzenia
pojazdu wptywa przede wszystkim sSwiadomosé
samych kierowcow, sposob w jaki wykorzystujg
bedace w ich posiadaniu narzedzia pracy. Istotne jest
aby kierowcy byli swiadomi faktu, iz poprzez
przyjmowanie odpowiedniej pozycji ciata podczas
wykonywania swojej pracy, majg wplyw na
zmniejszenie ryzyka wystgpienia dolegliwosci uktadu
miesniowo-szkieletowego, zwiekszenie komfortu pracy
i w konsekwencji zwiekszenie bezpieczenstwa na
drodze.

Utrzymywana przez kierowcow odpowiednia pozycja
ciafa to takze troska o ich zdrowie w przysztosci.
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Jak zapobiegac¢
nadmiernym obcigzeniom?

Niezmienna dtugotrwata pozycja siedzgca zmusza
organizm kierowcy do funkcjonowania pod
znacznymi obcigzeniami. Stad tak wazne jest
dbanie o regularne rozluznianie miesni, ktore
podczas jazdy pozostajg w ciggtym skurczu.

Zaleca sie:

* regularne krotkotrwate postoje z czestotliwoscig 1-2 h
dzieki ktorym organizm moze powroci¢ do komfortowej
dla niego pozyciji,

* wykonywanie cwiczen relaksacyjnych (sktony,
rozprostowanie zarowno konczyn dolnych jak i gérnych),
umozliwiajgcych rozluznienie fizyczne i psychiczne.

A
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Zalecenia ogolne

Kierowco! Podczas wykonywanego przez Ciebie
zadania pamietaj ze:

v  Ergonomiczna kabina to nie wszystko. To od
Ciebie zalezy jak jg wykorzystasz i jak zadbasz o
swaj uktad ruchu.

v/ Regularne przerwy pozwolg na powrdt
organizmu do jego naturalnej pozycji, przywrécenie
prawidtowego krazenia i rozkurcz miesni.

v" Wykonywane przez Ciebie éwiczenia to sposéb
nie tylko na ‘rozciggniecie’ utrzymywanych w
ciggtym zgieciu konczyn. To przede wszystkim
dotlenienie organizmu, zapobieganie znuzeniu i
zwiekszenie koncentracji.

v'Utrzymujac koncentracje na wysokim poziomie
nie narazasz siebie oraz innych o0séb na
niebezpieczenstwo.

v' Troska o prawidtowg pozycje ciata to nie tylko
troska o Twoje zdrowie, to takze troska o
bezpieczenstwo innych osdéb biorgcych udziat w
ruchu drogowym.

Szerokieg) drogi!




Broszura informacyjna opracowana na podstawie wynikow uzyskanych w ramach |
etapu programu wieloletniego pn. ,Poprawa bezpieczenstwa i warunkéw pracy”
dofinansowywanego w latach 2008-2010 w zakresie zadan stuzb panstwowych przez
Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej. Gtéwny koordynator: Centralny Instytut
Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy.
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