W  ramach wstgpu prosz¢ o przypomnienie niektorym Waszym
kolegom/kolezankom o oddawanie/przesytanie prac. Wysylacie je ZAWSZE na tego
samego maila- dawidkoch.szkola@gmail.com W razie probleméw czy innych spraw,
ktore uniemozliwiaja Wam oddanie pracy, prosz¢ o kontakt przez tego maila. Gdy

prace nie bedg oddawane w terminie (i tak staram si¢ zadawa¢ stosunkowo mato, by
Was nie przetadowa¢ obowigzkami) o sytuacji bedg informowani Wasi wychowawcy.

28.04.2020r.
Ergonomia w ksztaltowaniu warunkow pracy- wprowadzenie

W  ramach wstgpu prosz¢ o przypomnienie niektdrym Waszym
kolegom/kolezankom o oddawanie/przesytanie prac. Wysytacie je ZAWSZE na tego
samego maila- dawidkoch.szkola@gmail.com W razie probleméw czy innych spraw,
ktére uniemozliwiaja Wam oddanie pracy, prosze o kontakt przez tego maila. Gdy

prace nie beda oddawane w terminie (i tak staram si¢ zadawaé stosunkowo
mato, by Was nie przeladowa¢ obowigzkami) o sytuacji bedg informowani Wasi
wychowawcy.

Tutaj-  https://kultbezp.ciop.pl/P_O Z 1 O_M_4/pdfy/ponadgim_m2 L1.pdf do
Sciggnigcia caty dzial dotyczacy ergonomii w ksztattowaniu warunkéw pracy. My dzisiaj
mamy wprowadzenie, ale wszystkie materiaty, ktore tam sg nam si¢ przydadza.

Dla oso6b, ktore lubig obejrze¢ film- https://www.youtube.com/watch?v=RkfwYQhsAeQ
Tu akurat ergonomia w biurze, ale jest kilka zasad ogolnych, ktore przydadza si¢ szczegdlnie
teraz, gdy przy komputerach i telefonach spedzamy bardzo duzo czasu. Na pewno nie

zaszkodzi wprowadzi¢ w zycie niektorych zasad.

Przeczytajcie sobie czg$¢ tematu w ksigzce zwracajac szczegdlng uwage na
zagadnienia wyroznione kolorowg czcionka.


mailto:dawidkoch.szkola@gmail.com
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rgonomia w ksztattowaniu warunkéw pracy
towanie warunkéw pracy i zycia prywatnego cztowieka mogacych uchron}é go przed
‘ utraty zdrowia i sprawnogci fizycznej to cel stosunkowo nowej dziedziny
m“‘.':i higiena pracy okreglajg warunki, ktorych spglnie'nie (wyma.ga.n'e qd
racownika) ma chroni¢ pracownika przed zagrozeniaml dla zdrowia i zycia
stanowisku pracy. Celem ergonomii jest nie tylko ochrona pracownika
mi zdrowotnymi, ale takze zapewnienie mu komfortu pracy.

ZAPAMIETA]

niu od bezpieczeristwa i higieny pracy, zajmuje si¢ nie tylk.o .O.Chr(f'
chorobami zawodowymi i wypadkami, lecz takze przed ucigzliwos-
ymi zaburzeniami zdrowotnymi.

badari ergonomicznych podczas proj ektowania maszyn, urzadzen
ja stanowisk pracy oraz ksztattowania materialnego i spotecznego

sowanie zasad ergonomii przynosi wiele ko-
wia zmniejszenie zagrozen wystepujacych

:ergonomiczny to forma ogélnej oce-
gan ergonomicznych.

zliwos¢ podczas murowania
dek wydajnosci i urazy me-
ludzki nieergonomicznego










29.04.2020r.
Ergonomia postawy i ruchow w czasie pracy

DO DNIA 5 MAJA

Cwiczenie nr 4

Zaprojektuj dla siebie stanowisko pracy, wykorzystujac przy tym posiadane wiadomosci w tym zakresie.

PRACE (na ocen¢) WYSYLAMY NA dawidkoch.szkola@gmail.com

Ergonomia postawy i ruchéw podczas pracy :
Istotnym czynnikiem. od ktérego zalezy obcigzenie uktadu mi(;.éniowo-sxkicletowego, jest
pozycja ciata zajmowana podczas pracy. Jest ona uzalezniona od rodzaju pracy, wyposaze-
nia stanowiska oraz nawykow prac ownika.

Od postawy ciala wynikajgcej z przyjmowanej pozycji w duzej mierze zalezy spraw-
nos$¢ i zdrowie czlowieka, poniewaz \\l'|)l\r'w.'| ona na warunki pracy migéni 1 narzad6w
wewnetrznych oraz harmonijne \\'ylmnyw;mi(- ruchéw. Szczegblnie niekorzystne s3 prace,
przy ktérych pozycja ciata jest pochylona lub wymuszona.

Zasadniczymi postawami ciala podczas pracy s postawy stojaca i siedzgca. Najko.rZYSt'
niejsze, zwlaszcza gdy praca nie wymaga duzej aktywnoéci ruchowej, jest takie zapr()]e]f(to-
wanie stanowiska i procesu pracy, aby pracownik mégt przyjmowa¢ pozycje naprzemien-
na siedz3aco-stojaca.

ZAPAMIETA] |

Dlugotrwata praca w jednej, nawet najwygodniejszej pozycji jest niekorzystna, poniewaz
ewolucja przystosowata cztowieka do wykonywania czynnosci zwia}zgnych z zaspokqe-
niem jego potrzeb zyciowych przez chodzenie, siedzenie, stapie ilezenie gw odpowiednich
proporcjach czasowych) i zaniedbanie tego jest przyczyna wielu schorzen.

Pracownik powinien zdawac sobie spraweg z korzysci i za}grf)i?ﬁ -dla zd.rowig \T("yn%k?]a.-

cych z wykonywania pracy w okreslonych po?ycjach, aby moc je swpdo{gme re 51 ;):V ;;k .

: Najmniejszy koszt energetyczny wystepuje przy pozycji lezacej p}?l ‘czaso (c)) 'gdvnie =
— 64,8 kcal/godz. Kazda inna pozycja oznacza wZrost tego kgsztlcll, S zalgegcz]m1111 =%
utrzymania w niej ciala. Wiecej energii niz przy pozycjl lezacej podczas 0dpoCz) g
nizm zuzywa:

s w pozycji siedzacej — 0 4,0%,

s wpozycji kleczacej — 0 8,5%,

s wpozydji stojacej — 0 12,0%.
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noé¢ fizyczna i umystowd. .
onywania pracy W pozycji stojace) .

Dawniej zadania rObf):Z:lY(‘:lawY;’: prace biurf)we) wykonywano na stojaco, ale oty
awniej v pracy pociaga 72 <obg duzy koszt energetyczny oraz powodue gy,

t.aka, Potzydcaz rll)e ;ﬁgéni nég i grzbiet, obecnie jest wykor.zyst)fwan’a }e.dynie W Zawodg

12:2;: \il;rtr):agajq uzycia wiekszej sity i wiekszej pr’ZeStrzenl. I(\iliifze;'sae;l przyjmuia iy me,

iarze, tynkarze, malarze, 0soby pracujace przy tasmach.Pr? : .CY]HYC ; §Przedawcy_ Py |

] raca;ch budowlanych pozycja stojaca nie jest wskazanaijesh nu? ma m0211W0§ . D1z \

godczas takich prac pozycji siedzacej, np.. przy 'praca.ch W)(konczemo.wy(.;h (PT?Ydmme

phytek, malowanie, tapetowanie), zbrojarskich (wigzanie szkieletu zbrojenia), staje sie on;

dla pracownika bardzo ucigzliwa. |

Korzyéci wynikajace z pracy wykonywanej W pozycji stojacej W branzy budowlanej i
przede wszystkim: l
e mozliwosé¢ bezpiecznego przemieszczania ciezkich przedmiotow i uzywania duzejsiy 1
dobra widoczno$¢ pola pracy; '\
mozliwo$¢ lepszego wykorzystania przestrzeni pracy niz w pozycji siedzacej; 1
mozliwoé¢ wygodnego rozmieszczenia przedmiotéw potrzebnych do pracy; \11
duza mobilnog¢ pracownika, ktéry moze wykonywac wiele réznych zadaf wymagi x
cych odmiennego wyposazenia; ‘;
wygodna obstuga urzadzen sterujacych;
¢ swoboda ruchéw.

Obciazenia wynikajac

Z powo@u statycznego obcizenia miesni przy postawie stojacej dochodzi do upetk
izt:r;a kriqzema' krwi, }(térej czgs’.c’ (20-25%) gromadzi sie w dolnych kor’lCZYT‘ad.l' g c&; i
niekor\;v:s?:izeer::; z obiegu cze,éa. krwi jest zmniejszenie ukrwienia catego OIgamﬂm;m
zakibca takze dost):;:/caz‘.:1 ) plélzeml.ane'materii, a w polaczeniu z obcigzenien Smtyc()z\\hlz00 :
sktadnikéw odzywcz hme 0 migsni i wszystkich elementéw ukladu kostnoS® i
cjonowaniu or{;aninﬁcu EeaF utrudnia usuwanie produktéw przemiany malE

duzego obciazenia mind:tf:pu]’a‘ wtedy niekorzystne zmiany wynikajace #

¢éni koriczyn dolnych i grzbietu,

obcigzenia stawéw odpowi
plistdesy oW 1 . . : 3
ol?Ci(% zenia stat}’cznegg st(;;leaIUYCh Za utrzymanie pozycji stoj3ce):
wieks P e
z%eeg : ZZZ%O ukrwu.ema koriczyn dolnych i niedokrwien; &ci ciald
obniz patrzer}la W krew i tlen wi ledolrvienta oRce i
nizonego pozio igzadet kregostupa,
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N ﬁlhktfonowaniu organizmu czlowicka spowodowane pracy w pozycji stojacej
OBtaniczyc, starajqc si¢ chodzi¢ si¢ w czasie wykonywania czynnoéci zawodowych.

Zystkie » i \ ; .
: aklécenia w funkcjonowaniu organizmu wynikajgce z przyjmowania pozy-

0jace] podczas
wlancips ¢ %48 pracy majj niekorzystny wplyw na organizm i u pracownikéw branzy

‘:’PhskOstOP?al,)rzyrzy"q m.in.:
e miekszta*ccniq
' a Stawow kol:

‘e zespolu przewlek anowych,
- 3 €go zastoju z

e 0brzek6w i uczyci, ci¢zkog]~ ylnego,
e 2zylakow, ci nég,
e zahamowania funkji Zoladka

sy, T

ZAPAMIETA]

plugotrwate stanie jest A S
| Jest przeciwienstwem naturalnego stanu czlowieka — ruchu.

| st

Obecnie — ze wzgledu na niedo

— duza czeS¢ stanowisk pracy dos

kim przypadku jest wazne, ab’ynsl;rr?xi:g Ir;:f; Ezckt\?k?:?;wane ty]k’o S stojlfco. e

byty zorggnizowane i WYPOS_aione wedtug Zasad,ergonorrzl 3 € CZynnoscl s wykonywane,

miﬁ:cdﬁ;bioﬁf:f}gﬁﬁzzz gfi);hlf(i)réiistréw z ('in.ia 10 wrzesnia 1996 r. w sprawie wyka-

LEhadcad lety w cigzy lub karmigcej piersig wykonywana | |

w pozycji stojace) przez ponad trzy godziny w czasie zmiany roboczej jest uznawana za | |
szczeg6lnie ucigzliwg lub szkodliwa dla zdrowia. ||
.me'lie]sze.n.le .uc1a12hwo§c.i lu.b szkodliwosci dla gdrowia pracy wykonywanej w pozycji | |
stojacej umozliwia stosowanie si¢ do podanych ponizej zasad. |
Podczas pracy nalezy: ‘\

o umieszcza¢ przedmioty uzywane w pracy z przodu jak najblizej ciata; \‘ 1

o réwnomiernie rozkladac cigzar ciata na obie stopy; ,

o regularnie napinac i rozluznia¢ migsnie nég, plecéw i brzucha; |

o co jakié czas pozwala¢ odpocza¢ stopom i nogom, przyjmujac pozycje siedzaca w miej-
scach przeznaczonych do odpoczynku; \

o utrzymywa¢ wlasciwg postawe (sylwetka wyprostowana, stopy rozstawione na szero-
ko$¢ barkéw, ramiona i barki w pozycji swobodnej) — nie garbic sie;

s dobiera¢ obuwie wykonane z materiatléw przepuszczalnych, na szerokim, niskim obca-
sie lub plaskie, stabilizujace staw skokowy (niedopuszczalne s3 buty na wysokim obca-
sie, ze zwezanymi czubami);

¢ po pracy odpoczywac z nogami uniesionymi powyzej serca; ;

’ qui{Wiaé kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej, ktéry pobudza krazenie (np. jogging, pty-
Wanie, spacer, jazda na rowerze);

* stosowac naprzemiennie zimne i ciepte prysznice i w miarg mo

zliwosci masaze nog.

okiqtenia . . Qe TS .
“enia wynikajace z wykonywania pracy w pozycji siedzacej .
%%y6j¢ siedzacy zaleca sie i przyjmuje na stanowiskach, na ktorych praca nie wymaga du-

i . . SN : 3 i zZna
0 Wysitku ﬁzycznego ani przemieszczania sig pracowmka, lecz jest konieczna znac
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- strukcyjnych Wi gy ; 1 Obshyg. |
W nowyc}} \.)vers]aoC;1 cl;:ltoi% cej, Oprocz licznych rozwiazan tefhr'11cznych uhtwiajslc‘;a' :
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innych POZYC]ltorla) ¢ powodem Kilku istotnych uciazliwosci, takich jak: -
ku, moze to by¢ _ : o o
Czycﬁ)ciqzenie statyczne miesni uuzmu]qcyCh pozyEls ciats,
monotypowoéc’ ruchéw i czynnoscl,
obcigzenie wzroku,
stres psychospoteczny.

Objawy tych ucigzliwosci, taki

VIQ

ca, gdyz . ialo W
& Jatwo utrzy cia

PS pozwala : % 3 h.l)
o dziska i stoitth
wymiate e koordynan m

e jak dretwienie, mrowienie i bdle nég spowodowane
zaburzeniami krazenia W naczyniach krwionoénych podudzi, zastoje zylne, poczatioy |
nieutrudniajace Zycia 1 zmniejszane przez odpoczynek, pozostawiaja W organizmie ne.
wielkie zmiany, ktére kumuluja si¢ i niepostrzezenie prowadza do zmian czynnosciowyd
i morfologicznych wielu narzadéw i ukladéw. Sa one posrednig (czgsto niezwigzangzpe- |
zycja przyjmowang podczas pracy) przyczyna wielu probleméw zdrowotnych wynika |
cych z obcigzenia statycznego miesni, wad postawy i otytosci.
Niebezpieczeristwo wystapienia tego typu schorzen jest tym wigksze, ze cztowiek przy) !‘-
muije pozycje siedzaca nie tylko w czasie wykonywania czynnosci zawodowych, ale takie ‘
przez ppzpstab cze$¢ dnia i wiekszo$¢ zycia juz od dziecinistwa — okresu, w ktorym keztdh |
towat sie jego uklad kostny. ‘
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o s g | prycaynié o pojawinia sig powaznych problemow R
ng przestrzega zasad prawidlowego wykonywania pracy w ozycjl siedzac®
Schorzenia bedace wynikiem pracy siedzacei g P Yoy '
ze stanowig powazny problem P} & siedzqce) OheUIAESCIIHI pracowr_uczy a
wykéw dotyczacych prz spoteczno-ekonomiczny i wymagaja catkowitej Zml?nyn

czynku i profilaktyki zdf’o?v“ﬁli?‘a prawidtowej pozycji podczas pracy, organizacl

Nieergonomi

czne stanowisko ' i

SR rac : : olozene
wia i koriczyn, moze by¢ przy pracy siedzacej, powodujace wymuszone p ozem!

® zmian sylwetki — sl ¢
B splaszczenie klatki piersiowej, poszerzanie sie bioder, Shzymema

® wygiecia kregostup ‘

o gorsgej wentylacji
Szenie ci$nienia te

a — ucisk na nerwy

. )
Ptuc i utrudnion
tn1c2eg0’ Zwezen

¢go oddychania — upogledzenie krazeni? P



;\

pwo-migsniowych, E
prfologicznych i czynnodciowych narzgdow wewngtrznych bedacych prayczy.

rodzaju dolegliwodci i chordb.

VOwe (minimalne) wymagania ergonomiczne dla P{'/,("l‘){ l'iu'r(r//t-;/,(; przezna-

 do pracy z komputerem sg przedstawione w R!JZ]?UFZ{;{I?YI‘{H{( Ministra Pracy i Po-

Incjz dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowi-
posazonych w monitory ekranowe (DzU z 1998 1. nr 148, poz. 973).

Przypadku pracy w pozycji siedzacej na innych stanowiskach nalezy uwzgledni¢ spe-

\ w)’1(01‘1)'\'«.11nych zadan.

‘ IE:E : ZAPAMIETAJ

‘ miczne stanowisko pracy nie ustrzeze pracownika przed skutkami nieprzestrzega-
nia zas

ad dotyczacych przyjmowania prawidlowej postawy ciata podczas pracy i whasciwej
organizacji odpoczynku.

__“

Wykonywanie pracy w pozycji wymuszonej jest tym uciazliwsze, im wieksze jest odchy-
lenie czy skrecenie szyi lub tutowia i im dtuzszy czas utrzymywania tej pozyciji. Przyjmo-
wane podczas wykonywania wielu czynnosci pozycje wymuszone to nienaturalne uloze-
nie ciata:

e pochylony, skrecony tuléw, w przysiadzie lub na kolanach,
e pochylona, skrecona szyja,
e uniesione ramiona, bez podparcia.

| ; " e : dowlanej
Rys. 415, Przyktady pozycji wymuszonych na réznych stanowiskach pracy W branzy budowlane)

: chyleniami
Do pozycji wymuszonych zalicza si¢ nie tylko podane wyze] p;ﬁyﬁzg;z Tod
skretami ciata, ale takze pozycje stojace lub siedzace W S).'.tu'f‘céa c,6i lub stojacej przekra
* ¢zas wykonywania pracy bez mozliwosci zmiany pozyct siedzg
€2450% zmiany roboczej; j zmian
* N4 stanowiskach pracy stojacej nie ma mozliwoscl chwilowej zmiany

i

pozycji na siedzac

i
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