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Pong Profesora  Witaj!

Mamy przyjemnos¢ przedstawic
naszego specjaliste z dziedziny
ergonomii - Profesora Ergo!

Fellowes wraz z Profesorem Ergo przeprowadzil niezalezne,
ogodlnoeuropejskie badanie w celu lepszego zrozumienia
zachowan uzytkownikow i zagrozen wynikajacych z dtugotrwatej
pracy przy komputerze. Profesor Ergo jest w petni zaangazowany

w zmienianie miejsc pracy i unikanie potencjalnego bélu ™
oraz choréb spowodowanych nieprawidtowa postawa przy pracy pf'ﬂf gf ga
na komputerze.

Jak wynika z naszych badan, 70% os6b w ciagu ostatnich trzech lat cierpiato z powodu dolegliwosci
spowodowanych niewfasciwym srodowiskiem pracy, ktérym mozna byto zapobiec* - to jest obszar,
w ktérym Profesor Ergo moze okazac sie bardzo pomocny.

Przewodnik ten zostat zaprojektowany w taki sposdb, by zawierat jak najwiecej informacji, ktére moga
pomodc w stworzeniu zdrowego $rodowiska pracy przy komputerze. Niezaleznie od tego, czy jeste$
uzytkownikiem komputera w domu, pracownikiem czy pracodawcg, przewodnik ten postuzy rada
i wsparciem w podjeciu zmian na lepsze!

Ozﬂm\j%-? tngor\orvxio\i.>

Nazwa ergonomia wywodzi sie od dwdch greckich stéw: ergon - czyn, praca oraz nomos - zwyczaj,
prawo, wiedza. W przektadzie na jezyk polski oznacza wiedze o pracy.

W praktyce ergonomia polega na projektowaniu takiego srodowiska pracy, ktére pracuje dla Ciebie.
Nigdy nie powinienes sie dostosowywac do stanowiska pracy - to ono powinno by¢ dostosowane do
Twoich potrzeb. Tylko wtedy praca bedzie wygodna i efektywna.

Firmy budowane sa na ludziach! Czy wiesz, ze przecigtnie 90% wszystkich kosztéw firmy to koszty
pracownicze? Nasze badania pokazuja jednak, ze 70% oséb w ciggu ostatnich trzech lat cierpiato
z powodu dolegliwosci wywotywanych niewtasciwym srodowiskiem pracy*. Choroby kosztujg
firme czas i pienigdze. Dlatego wazne jest, by pracodawcy dbali o swoj najwiekszy kapitat poprzez
wprowadzenie bardziej ergonomicznego i efektywnego sposobu pracy.

* Zrédto: Fellowes Commissioned
Dynamic Markets Research 2010




Drof Erdo
Zagrozenia dla zdvowia w pracy biuvowej

Praca przy komputerze, szczegélnie dtugotrwata, w ztych warunkach, moze powodowac takie
dolegliwosci, jak:

= przemijajaca (nie zawsze) krétkowzrocznosc,
rozmywanie sie obrazu,

zly kontrast widzenia,

podwajne widzenie,

uczucie pieczenia, kiucia, ucisku,
tepy bdl oka,

fzawienie oczu,

zaczerwienienie spojowek.

LU Vi
USRS L1

Cumulative Trauma Disorders to inaczej psychiczne i fizyczne urazy, wystepujace w statym
miejscu, a wywotane biomechanicznym dziataniem na specyficzng czes¢ ciata (plecy, rece, kark,
nadgarstki). CTD rézni sie od tradycyjnego zmeczenia miesni, poniewaz nie objawia sie w krétkim
okresie. Syndrom CTD powstaje w wyniku powtarzajacych sie niesprzyjajacych warunkoéw.
Tak powstate urazy s bardzo trudne a w niektérych przypadkach niemozliwe do wyleczenia.
Dlatego tak wazna jest profilaktyka!

1. Powtarzajacy sie ruch, taki jak: pisanie na klawiaturze, ciagty ruch reka i ramieniem przy pracy myszka, sieganie po dokumenty
znajdujace sie powyzej ramion.

2. Nacisk na migsnie i nerwy wywotany przez: zginanie nadgarstka i opieranie o powierzchnie, ciggty kontakt tokci z blatem,
nacisk na miesnie nég spowodowany niewielkg iloscig miejsca.

3. Nieprawidlowa postawa w trakcie pracy: brak mozliwosci potozenia stép ptasko na podtodze, nieprawidtowa postawa,
brak oparcia i podtokietnikéw, nieprawidtowa wysokos¢ siedzenia i blatu.

To kolejna grupa zagrozen zwigzanych z pracg przy komputerze. Na dolegliwosci ukfadu
miesniowo-szkieletowego skarzy sie 50% badanych mezczyzn i 70% kobiet. Mimo, iz dolegliwosci te
wydaja sie bfahe prowadzg do powaznych stanéw zwyrodnieniowych w rejonie szyjno-barkowym,
palcach i nadgarstkach, okolicach ud i krzyza.

Skad sie to bierze? Pracujac przy komputerze zmuszeni jesteSmy pozostawac przez dtugi czas
w okreslonej pozycji oraz wykonywa¢ doktadne ruchy o duzej powtarzalnosci.

Praca przy komputerze pocigga za soba réwniez duze obcigzenia psychiczne. Po pierwsze, czesto
jest to praca jednostajna i monotonna. Powtarzanie tych samych czynnosci powoduje znuzenie
i apatie. Z drugiej strony nowoczesny sprzet ma krotki czas reakgji. Zmiany na monitorze pojawiaja
sie btyskawicznie, duzo szybciej, niz moze na nie zareagowac uktad nerwowy cztowieka. Powoduje
to koniecznos¢ wytezonej i ustawicznej uwagi, co prowadzi do zmeczenia i ré6znych symptoméw
napiecia: trudnosci w mysleniu, drazliwosci, nerwowosci, uczucia leku, sktonnosci do zapominania,
a nawet... ziewania.
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Podraznienie btony sluzowej oczu, nosa i krtani

Reakcja na duze stezenie ozonu w powietrzu, wywotane
m.in. przez drukarki laserowe.

Syndrom Sicca

Zauwazalne zmniejszenie czestotliwosci mrugania
spowodowane przez dtugotrwaty kontakt z monitorem.

Zaburzenia widzenia

Przemeczenie oczu wywotane czestymi zmianami ogniskowej
oraz wpatrywaniem sie na przemian w obiekty mocno oswietlone
potozone blisko i znajdujace sie w oddali, ukryte w mroku.

Zawroty i bole glowy

Spowodowane przecigzeniem oczu, hieergonomicznym
stanowiskiem pracy, czestym korzystaniem z okularéw i stresem
wzmaganym przez promieniowanie elektromagnetyczne.

Zespot ciesni nadgarstka

Nastepstwo nieprawidtowego utozenia rak podczas korzystania

z klawiatury (przeguby uniesione ku gorze!). W najwezszym miejscu
przegubu dtoni, tzw. kanale nadgarstka, nerwy sg zbyt mocno
scisniete.

Repetitive Strain-Injury Syndrom (RSI)

Zespdt urazéw wywotanych jednostronnym, chronicznym
przecigzaniem konczyn gérnych na odcinku dton-bark.

Dolegliwosci kregostupa i plecow

Spowodowane przyjmowananiem niewtasciwej pozycji podczas
pracy, siedzeniem na krawedzi krzesta, brakiem podtokietnikdw,
wyprofilowanego wsparcia plecéw lub nieprawidtowej wysokosci
siedziska.

Dolegliwosci natury psychicznej

Daja o sobie zna¢ na stanowisku pracy lub w jego bezposrednim
otoczeniu. Przypuszczalne przyczyny: zaburzenia widzenia,
elektrostres.

Zaburzenia krazenia

W konczynach dolnych - rezultat nieprawidtowej pozycji
przy komputerze; w gérnych - RSI oraz zespotu ciesni nadgarstka.

Podraznienie skory i alergie

Wywotane ciggtym bombardowaniem skéry przez dodatnio
natadowane czastki kurzu odpychane przez monitor w kierunku
operatora.

Usztywnienie migsni
Jest skutkiem przyjmowania nieprawidtowe]j pozycji podczas pracy
przy komputerze oraz ztym ustawieniem monitora.
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Prawidtowa organizacja i wyposazenie stanowiska pracy jest obowiazkiem kazdego pracodawcy, wynikajacym
z ponizszych rozporzadzen:

ROZPORZADZENIE MINISTRA PRACY | POLITYKI SOCJALNEJ

z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczeristwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe.
(Dz.U.z 1998 roku nr 148, poz. 973 z dnia 10 grudnia 1998 r.)

ROZPORZADZENIE MINISTRA PRACY | POLITYKI SOCJALNEJ
z dnia 26 wrzesnia 1997 r. w sprawie ogdlnych przepiséw bezpieczenstwa i higieny pracy, tekst jednolity
(Dz.U.z 2003 r. nr 169, poz. 1650)

Europejskie regulacje prawne:

DYREKTYWA UNII EUROPEJSKIEJ 90/270/EEC

z dnia 29 maja 1990 r. w sprawie minimalnych wymagan w dziedzinie bezpieczeristwa i ochrony zdrowia przy pracy
z urzadzeniami wyposazonymi w monitory ekranowe (piata dyrektywa szczegétowa w rozumieniu art. 16 ust.

1 dyrektywy 87/391/EWG) wraz z uaktualnieniami



Strefal =  Zapobiegy bslom plecs i nsg

Siedzenie w fotelu przez wiele godzin

bez odpowiedniego wsparcia dla nég i plecow

moze prowadzi¢ do ostabienia krazenia, dolegliwosci
plecéw oraz ogélnego zmeczenia. Jezeli twoj fotel
nie zapewnia odpowiedniego wsparcia dla odcinka
ledzwiowego uzywaj podpérki pod plecy oraz
podnézka by nie tylko utrzymac¢ odpowiednia
postawe, ale takze zwiekszy¢ swéj komfort.

** Zr6dto: Wynki badania Ergotest 2010

Rozwigzania i wskazowki ergonomiczne

PODNOZEK Wysokos¢ podnézka PODPORKA NA KRZEStO Pozycja podpérki

Podnézek powinien mieé Upewnij sie, ze podpdrka, ktoéra
regulowana wysokosc¢ tak, wspiera i pasuje do wygiecia
aby zapewnic ptaskie, w odcinku ledzwiowym,
spoczynkowe utozenie stép. umieszczona zostata

na odpowiedniej wysokosci.
Kat nachylenia
Podstawa pod stopy
powinna mie¢
regulowane nachylenie
w zakresie 0-15 °.

Zastosowanie profilowanej
podpérki pod plecy

Pomaga utrzymac prawidtowa
postawe ciafa.

(SKU: 8029901)



5.1

P\(oo\uk"'g

A. PODNOZEK MICROBAN (sku: 8035001)
Z wbudowang powtoka antybakteryjna MICROBAN

oraz regulacjg wysokosci i blokada kata nachylenia.

B. PODNOZEK ERGONOMICZNY (sku: 48121-70)
Trwata i mocna konstrukcja z regulacja wysokosci i kata
nachylenia. Powierzchnia umozliwia masaz stép.

C. PODNOZEK FOOT ROCKER (sku: 8023901)

Podndzek o ptynnym kacie nachylenia i kotyszacych ruchach.
Wyrézniony akredytacja organizacji ergonomicznej FIRA.

PODPORKA CHLODZACO-GRZEWCZA (SKU: 9190001)
Podpédrka z chtodzaca lub grzejaca wktadka zelowa pomaga
redukowac¢ napiecia i béle miesni.

B. PODPORKA POD PLECY PROFESJONALNA (sku: 8037601)
Innowacyjna podporka z trzyczesciowym podparciem
w odcinku ledzwiowym dostosowuje sie do ksztattow ciata.

PODPORKA POD PLECY SIATKOWA (sku: 9191301)

Ergonomiczna podpdrka redukuje napiecia w plecach i zapewnia
cyrkulacje powietrza. Dostepna takze w wersji z dodatkowym
wsparciem w odcinku ledzwiowym.

K51% respondentéw nie posiada podndzka
ani mozliwosci jego umieszczenia. 15% badanych
zamiast podndézka wykorzystuje inne przedmioty
znajdujace sie w pokoju. 42% stwierdzito, ze odczuwa
bole plecédw badz karku przynajmniej kilka razy
w miesigcu, natomiast 31% kilka razy w tygodniu.
Niepokojace jest, ze 13% respondentéw odczuwa
je zawsze. Wielu pracownikéw odczuwa takze béle

koriczyn dolnych.
T I Wyniki badania
Ergotest 2010
, . ?
Co mowi pYAwo!

Krzesto stanowiace wyposazenie stanowiska pracy
powinno posiadac:
a) dostateczna stabilnos¢, przez wyposazenie

go w podstawe, co najmniej pieciopodporowg

3%

Europejczykow cierpiato
z powodu bolu plecow, ktorego
bezposrednia przyczyna
byta niewtasciwa organizacja
stanowiska pracy*.

z kétkami jezdnymi, 7.1. Na zyczenie pracownika a takze, gdy wysokos¢ krzesta
b) wymiary oparcia i siedziska, zapewniajace wygodna uniemozliwia pracownikowi ptaskie, spoczynkowe
pozycje ciata i swobode ruchéw, ustawienie stép na podtodze, stanowisko pracy nalezy
¢) regulacje wysokosci siedziska w zakresie wyposazy¢ w podndzek.
400-500 mm, liczac od podtogi, 7.2. Podndzek powinien miec kat pochylenia w zakresie
d) regulacje wysokosci oparcia oraz regulacje 0°-15°, a jego wysokos¢ powinna by¢ dostosowana
pochylenia oparcia w zakresie: 5° do przodu do potrzeb wynikajacych z cech antropometrycznych
i30°do tytu, pracownika.
e) wyprofilowanie ptyty siedziska i oparcia 7.3. Powierzchnia podnézka nie powinna byc¢ éliska, a sam
odpowiednie do naturalnego wygiecia kregostupa podndzek nie powinien przesuwac sie po podtodze
i odcinka udowego koriczyn dolnych, podczas uzywania.
f) mozliwos¢ obrotu wokot osi pionowej o 360°,

g) podtokietniki.

* Zrédto: Fellowes Commissioned
Dynamic Markets Research 2010
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Pisanie na klawiaturze i uzywanie myszy t€ .
przez srednio 8 godzin dziennie bez odpowiedniego S
wsparcia moze powodowac napiecie nerwu » %
posrodkowego, co czesto prowadzi do zespotu ('

ciesni nadgarstka. Podkladki pod dton i nadgarstek
promuja neutralne utozenie redystrybuujac bolesne
miejsca nacisku w celu zapewnienia odpowiedniego
wsparcia.

Rozwigzania i wskazéwki ergonomiczne

Rece podczas pisania na klawiaturze powinny
by¢ swobodne.

Nie opieraj nadgarstkéw o krawedz biurka.
Przedramiona nalezy trzyma¢ mozliwie
réwnolegle do podtogi, tokcie pod katem

90-105° a dtonie na wysokosci lub nieco
ponizej poziomu tokci.

Fotel powinien by¢ wyposazony w podporki
przedramion z mozliwoscig regulacji zaréwno
ich wysokosci, jak i odlegtosci od siedziska.

Nalezy stosowa¢ podkfadki zaréwno pod mysz,
jak i przed klawiature.




3.2

4.1.
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A. PODKLADKA HEALTH-V EASY PALM GLIDE*

Unikalny, opatentowany mechanizm podkfadki pod nadgarstek

promuje naturalny ruch bez utraty kontaktu z mysza.

B. PODKLADKA POD MYSZ | NADGARSTEK HEALTH-V*
Podktadka ze specjalng konstrukcja Health-V zapobiegajaca

zwezeniu cie$ni nadgarstka.

C. ZELOWA PODKLADKA FOTOGRAFICZNA *
Kolorowa podktadka utrzymuje nadgarstek w prawidtowej
pozycji podczas pracy przy komputerze.

*Dostepne rézne kolory i materiaty

A. PODKLADKA PRZED KLAWIATURE HEALTH-V*

Podktadka ze specjalng konstrukcja Health-V zapobiegajaca

zwezeniu cie$ni nadgarstka.

B. SZUFLADA NA KLAWIATURE (sku: 93800-70)
Pozwala uzyska¢ dodatkowa powierzchnie uzytkowa oraz

umozliwia umieszczenie klawiatury na odpowiedniej wysokosci.

C. PODKLADKA PRZED KLAWIATURE MEMORY FOAM*

Doskonate podparcie dla nadgarstkéw dzieki unikalnemu
wypetnieniu MEMORY FOAM.

*Dostepne rozne kolory i materiaty

(76% badanych w czasie pracy przy komputerze \

\ Ti

ma zle umieszczone nadgarstki. 58% z nich opiera
nadgarstki o krawedz biurka a pozostate 18% trzyma je
zawieszone w powietrzu. Nieprawidtowo umieszczong
klawiature, czyli powyzej poziomu tokcia ma 44%
respondentéw. Osoby pracujace przy komputerach
skarzg sie na: béle w okolicach nadgarstkéw (55%),
bdle ramion i fokci (51%) oraz dretwienie i mrowienie

ramion (40%). i badania
] E);gotest 2010 J
Co méwi prawol

Konstrukgja klawiatury powinna umozliwiaé
uzytkownikowi przyjecie pozycji, ktéra nie

powodowataby zmeczenia miesni koriczyn gérnych 4.2.

podczas pracy. Klawiatura powinna posiadaé
w szczegdlnosci:
a) mozliwo$c¢ regulacji kata nachylenia w zakresie 0-15°,
b) odpowiednig wysokos¢ - przy spetnieniu warunku,
aby wysokos¢ srodkowego rzedu klawiszy
alfanumerycznych z literami A, S..., liczac
od ptaszczyzny stotu, nie przekraczata 30 mm
dla przynajmniej jednej pozycji pochylenia
klawiatury.
Konstrukgcja stotu powinna umozliwia¢ dogodne
ustawienie elementéw wyposazenia stanowiska
pracy, w tym zréznicowang wysoko$¢ ustawienia
monitora ekranowego i klawiatury.

Europejczykow cierpiato z poyvodu
bolu nadgarstkow lub ramion,
ktorego bezposrednia prz.yczynq
byta niewtasciwa organizacja

stanowiska pracy*.

Szeroko$¢ i gtebokos¢ stotu powinna zapewniac:

a) wystarczajacg powierzchnie do fatwego
postugiwania sie elementami wyposazenia
stanowiska i wykonywania czynnosci zwigzanych
z rodzajem pracy,

b) ustawienie klawiatury z zachowaniem odlegtosci
nie mniejszej niz 100 mm miedzy klawiatura
a przednia krawedzig stotu,

c) ustawienie elementéw wyposazenia w odpowiedniej
odlegtosci od pracownika, to jest w zasiegu jego
konczyn gérnych, bez koniecznosci przyjmowania
wymuszonych pozycji.

* Zrédto: Fellowes Commissioned
Dynamic Markets Research 2010
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Podstawy pod monitor, notebook

i dokumenty poprzez umieszczenie
ich na linii wzroku i pod odpowiednim
katem pomagaja zredukowac napiecia
ramion, karku i oczu.

Rozwigzania i wskazéwki ergonomiczne
Podstawy pod monitor i notebook
Monitor powinien by¢ ustawiony tak,
aby nie odbijato sie w nim $wiatto naturalne
ani sztuczne.
Monitor powinien by¢ ustawiony bokiem
do okna w odlegtosci co najmniej 1 m.
Odlegtosé: powinna by¢ na wyciggniecie reki
- okoto 40-75 ¢cm od ekranu.
Neutralna pozycja ciata: zachowuj

odpowiednig pozycje poprzez utrzymanie
swojej gtowy, ramion i bioder w linii prostej.

SKU: 8016501

Usytuowanie dokumentow:

Uzywaj podstawki pod dokumenty

by promowac naturalna postawe

oraz minimalizowac ryzyko wystepowania
dolegliwosci spowodowanych powtarzajgcym

sie napieciem mieséni (RSI). £2 2 ’
Umie$¢ swoje dokumenty blisko ekranu f
monitora, aby zapobiec koniecznosci

obracania gtowy. §
Upewnij sig, ze podstawa na dokumenty §

umieszczona zostata na odpowiedniej
wysokosci i odlegtosci po stronie oka
dominujacego.

Sprawdz, ktore oko masz dominujace?

Utworz z dioni tréjkat w taki sposob, aby kciuki stykaty sie, natomiast gérne czesci palcow jednej dioni
przykryty palce drugiej, tworzac szczeling w ksztatcie trojkata. Mniej wiecej tak, jak na schemacie obok.
Tréjkat powinien by¢ na tyle maty, zeby mozna byto patrze¢ tylko jednym okiem, gdy twoje rece beda
tuz obok twarzy. Wybierz jaki$ obiekt, okoto 3 metry przed sobg, a nastepnie skieruj na niego swdj trojkat
tak, aby cel byt widoczny. Nastepnie, utrzymujac oczy otwarte, powoli i $wiadomie przesuwaj trojkat
w kierunku twarzy, patrzac przez caly czas na obiekt docelowy. Kiedy twoje rece dotkng twarzy, otwor
Ltréjkata” powinien pojawi¢ si¢ samoczynnie przed dominujacym okiem.
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A. PODSTAWA POD MONITOR LCD/TFT (sku: 91450)
Obrotowa podstawa z regulacjg wysokosci utatwia
ustawienie monitora pod odpowiednim katem.

B. PRZENOSNA PODSTAWA GO RISER (sku: 8030402)
Ergonomicznie zaprojektowana podstawa dla mobilnych
uzytkownikéw promuje zdrowa pozycje w trakcie pisania.

C. RAMIE NA MONITOR LCD/TFT (sku: 8038201)
Ramie na monitor z regulowana wysokoscig
i mozliwoscig zmian katéw nachylenia. System
mocowania VESA.

A. PODSTAWKA Z CIEZKA BAZA (SKU: 9169801)

Podstawka z ruchomym ramieniem i mozliwoscig obracania.

Regulacja wysokosci i kata nachylenia.

B. PODSTAWKA MEMO BOARD (sku: 8033201)
Podstawka na dokumenty z podktadkg MEMO BOARD
do pisania markerem $cieralnym.

C. PODSTAWKA POD KSIAZKI (sku:21140)

Przeznaczona do korzystania z duzych ksigzek lub instrukcji.
Posiada 9 pozycji nachylenia i ruchome klipsy przytrzymujace brzegi kartek.

-

T

~

Tylko niespetna 53% badanych ma umieszczony
monitor centralnie, lekko ponizej linii wzroku.

38% badanych ma nieprawidtowo ustawiony ekran
w stosunku do okna. Jak wskazuja wypowiedzi
respondentéw az 69% podczas wpisywania danych
ma zle umieszczone dokumenty (znajduja sie

na blacie biurka).

Wyniki badania
i Ergotest 2010

/

Co mowi prawo’”

W razie potrzeby wynikajacej z indywidualnych
cech antropometrycznych pracownika, powinna

by¢ uzyta oddzielna podstawa monitora 6.2.
lub regulowany stét.

Jesli przy pracy istnieje koniecznos¢ korzystania

z dokumentoéw, stanowisko pracy nalezy wyposazy¢

w uchwyt na dokument, posiadajacy regulacje 8.3

ustawienia wysokosci, pochylenia oraz odlegtosci
od pracownika.

Prawie

1/3

Europejczykow cierpi z powodu
bolu karku spowodovyanego )
niewtaéciwym rodowiskiem pracy®.

Uchwyt na dokument powinien znajdowac sie przed
pracownikiem - miedzy ekranem monitora i klawiaturg
lub w innym miejscu - w pozycji minimalizujacej
uciazliwe ruchy gtowy i oczu.

Odlegtos¢ oczu pracownika od ekranu monitora
powinna wynosi¢ 400-750 mm.

* Zrédto: Fellowes Commissioned
Dynamic Markets Research 2010
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s‘l'VUFﬂ 4' = Zorganizyj miejsce pracy

Rozwigzania i wskazéwki ergonomiczne

12

Neutralny obszar zasiegu:

Jest to obszar, do ktérego w fatwy sposéb
mozna dostac sie wyciggajac przedramie.
W tym czasie gérna czesc reki pozostaje
w naturalnej pozycji przy ciele.

Upewnij sig, ze dysponujesz wystarczajaca
przestrzenig na swoje akcesoria.

Trzymaj czesto uzywane przedmioty
w obszarze zasiegu rak.

Niewlasciwe usytuowanie sprzetu

i akcesoriow biurowych moze prowadzic¢
do nieprawidlowego zginania i utozenia
ciata. Odpowiednia organizacja miejsca
pracy pomoze stworzyc przestrzen

na tyle elastyczna by odpowiadata

ona indywidualnym potrzebom
ergonomicznym.




P\(oo\uk“"g

A. PUDELKO NA AKTA EARTH SERIES*
Ekologiczne pudetka do przechowywania gazet,
katalogdw, instrukgji i ulotek.

B. SORTER NA DOKUMENTY! (sku: 8031801)
Pozwala na stworzenie systemu organizacji biezacych
dokumentéw. Mozliwos¢ taczenia z pétkami na dokumenty.

C. POLKA NA DOKUMENTY OFFICE SUITES (5ku: 8031701)
Utatwia dostep i przechowywanie dokumentéw dzieki szerokiej potce.
Mozliwos¢ taczenia z sorterem.

*Dostepne rézne kolory

A. KUBEK MAGNETYCZNY NA SPINACZE (sku:8032801)
Kubek o duzej pojemnosci oraz gérnej powierzchni
Z magnesem utrzymujacym spinacze.

B. DYSPENSER NA TASME (sku: 8032701)
Stabilny podajnik na tasme utatwia jej wymiane i dystrybucje.

C. PRZYBORNIK NA BIURKO EARTH SERIES*
Ekologiczny przybornik do przechowywania drobnych
artykutéw biurowych takich jak: dtugopisy, otéwki, ptyty CD.

*Dostepne rézne kolory

( Stanowiska pracy 25% badanych nie sa w zaden \
sposéb wydzielone, a odlegtos¢ od innych

stanowisk wynosi mniej niz 80 cm. 17% przyznato,

Ze ich stanowisko jest za mate, aby po roztozeniu
wszystkich niezbednych sprzetéw i dokumentéw
pozostato wystarczajaco miejsca do pracy.

Ergotest 2010

I Wyniki badania

T y

‘ Europejczykow uwaza,
‘ 7e wygodnei przyj
produktywnoéé W pracy,

"'74% z nich traci czas na reqrgi
biurka i wiercenie si€”.

Co méwi prawo’

4.1. Konstrukcja stotu powinna umozliwia¢ dogodne
ustawienie elementéw wyposazenia stanowiska
pracy, w tym zréznicowang wysoko$¢ ustawienia

monitora ekranowego i klawiatury b) ustawienie klawiatury z zachowaniem odlegtosci
nie mniejszej niz 100 mm miedzy klawiatura a przednia

4.2. Szerokosc i gtebokos$¢ stotu powinna zapewniaé:

a) wystarczajaca powierzchnie do fatwego krawedzia stotu,

emne $rodowisko

bezposredni wptyw na ich
P ale nadal

anizacje

c) ustawienie elementdéw wyposazenia w odpowiedniej
odlegtosci od pracownika, to jest w zasiegu jego korczyn
gornych, bez koniecznosci przyjmowania wymuszonych
pozycji.

postugiwania sie elementami wyposazenia
stanowiska i wykonywania czynnosci zwigzanych
z rodzajem pracy,

* Zrédto: Fellowes Commissioned
Dynamic Markets Research 2010
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5 podstanowych vad Profesora Evgo

1. Nie garb sie. Poprawna postawe ciata uzyskasz siedzac gteboko w krzesle. Podpdrki pod plecy
i podnozki pomoga przybrac wtasciwa pozycje siedzaca.

2. 1 na4osoby* cierpi z powodu bélu lub urazéw spowodowanych uciskiem na nadgarstki.
Podktadki pod nadgarstki pomagaja w zmniejszeniu ucisku i zapobiegaja potencjalnym urazom.

3. Jedli chcesz unikna¢ powaznego bolu karku (jest przyczyna prawie jednej trzeciej wszystkich
nieobecnosci w pracy*) upewnij sie, ze siedzisz w odpowiedniej odlegtosci od monitora
(ok.40 - 75 cm) oraz, ze znajduje sie on na odpowiedniej wysokosci (zalecany jest poziom
wzroku lub lekko ponizej). Podstawa pod notebook lub monitor pomoze we wiasciwym
ustawieniu ekranu.

4. (Czesto uzywane przedmioty powinny znajdowac sie na wyciagniecie reki. Pracuj madrze i badz
zorganizowany!

5. Ostatnia, jednak nie mniej wazna rada. Pamietaj o robieniu regularnych przerw - z dala od biurka
i technologii. Réb 5 minutowg przerwe po kazdej godzinie pracy przy komputerze.

—

* Zrédto: Fellowes Commissioned
1 4 Dynamic Markets Research 2010



C,/Nioz z Profesorem Ergo

Ponizej przedstawiamy przyktadowe ¢wiczenia, z ktérych mozesz skorzystac w trakcie przerwy. J

Pamietaj! Po kazdej godzinie pracy przy komputerze przystuguje ci 5 minut przerwy.

s

Przechyl gtowe w strone kazdego z ramion.

s

Przechyl gtowe w kierunku ramion
patrzac za siebie.

~

Rozciggnij ramiona poprzez ztozenie dtoni
razem i napiecie migsni.

Podciagnij po kolei kolana
i przyciagnij do torsu.

Zatdz rece za krzesto i napnij migsnie.

Odchyl tokcie do tytu i napnij miesnie.

k

Zt6z7 rece razem i odchyl rozciggajac rece.

Wstan i odchyl sie do tytu
podpierajac biodra rekami.




Osobisty ekspert ds. eroonomil racdzL

Przgsio\o\é sie. do zdvowej pracy

www.fellowes.pl/ergonomia
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