ergoprotect

Pozycja stojaca na stanowisku pracy

Pozycja stojgca w miejscu pracy mimo, ze ogdlnie zalecana z uwagi na wiekszg
mozliwos¢ optymalizacji stanowiska pracy pod katem ergonomii nadal niesie
ze sobg ryzyka zwigzane z regularnym, dtugotrwatym przebywanie w pozycji
stojacej. Dlatego tak wazne jest optymalizowanie stanowisk pracy oraz
edukowanie pracownika podpowiadanie mu by w miare mozliwosci byt zawsze
w lekkim ruchu i korzystat z udogodnien w postaci podnézkow, wygodnego
dobrze dobranego obuwia - buty robocze Abeba czy mat przemystowych ktére
sq dostepne w bardzo wielu wariantach praktycznie do kazdego Srodowiska

pracy.

Dobrze dobrane maty przemystowe nie tylko pomagajg w zachowaniu
bardziej ergonomicznego standowiska pracy ale i bezpiecznego z uwagi na
swoje witasciwosci antyposlzigowe i izolujgce od twardych i zimnych posadzek.
W dziale video znajdg Panstwo filmy ktore doktadnie prezentujg i opisujq
dziatanie mat antyzmeczeniowych i zasadnos$¢ ich stosowania. Twarda
betonowa podtoga jest uwazana za najgorszy rodzaj powierzchni, na ktorej sie
stoi.
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Naukowe argumenty za pozycja stojaca, Czyli co
dzieje sie z ludzkim ciatem, gdy stoimy.

Pozycja stojgca wptywa na uktad krazenia, a zwtaszcza uktad zylny, ktory jest
odpowiedzialny za przeptyw krwi w catym organizmie za posrednictwem zyt.
Gdy stoimy, nacisk na scianki naszych zyl sie zwieksza, a jesli stoimy w
pozycji statycznej - nacisk ten jeszcze bardziej sie zwieksza. Pomysimy o sercu
jako pompie centralnego uktadu krazenia. Z kazdym uderzeniem serce
pompuje krew naczyniami krwionosnymi, transportujac tlen i substancje
odzywcze do wszystkich tkanek i tetnic ciata. Dotleniona krew opuszcza lewq
strone serca. Tetnice przenoszgq krew od serca, a zyty transportujg ja z
powrotem do serca. Gidwna pompa stuzaca do zapewnienia powrotu Kkrwi
zytami znajduje sie w miesniach tydki. Stopa ma wiele drobnych, ztozonych zyt.
Zyty w nogach maja jednokierunkowe zastawki, ktére majg poméc w
przeptywie krwi do serca i przezwyciezaniu sity grawitacji. Krew popychana jest
przez zastawki w kierunku serca, a nastepnie zastawki s zamykane, aby
zapobiec przeptywowi krwi w przeciwnym kierunku. Z kazdym krokiem,
ktory wykonujemy podczas chodzenia, miesnie stop i tydek kurczj sie,
co sprawia ze krew plynie przez ukifad zylny do prawej komory serca,
przezwyciezajac site grawitacji. Dlatego stojac wywotujemy coraz wiekszy
nacisk na Scianki zyt, co moze powodowac ich dtugotrwate uszkodzenie. Gdy
stoimy w nieruchomej pozycji grawitacja sprawia, ze ptyn osiada w stopach i
nogach, co z kolei moze powodowac gromadzenie sie krwi w dolnej czesci ndg i
wywotywac obrzeki. Gdy wkrada sie zmeczenie, stawy takie jak kolana i kostki
napinajg sie i blokujg. Istnieje tendencja do przenoszenia ciezaru z jednej
strony na drugg, co zwieksza uwalnianie energii miesni, co z kolei moze
doprowadzi¢ do zmeczenia. Regularne stanie w pozycji statycznej moze
powoli zmniejsza¢ elastycznos¢ tkanek miekkich. To zwyrodnieniowe
uszkodzenie moze prowadzi¢ do chordb reumatycznych.
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Podczas badania cisnienia zylnego na grupie pracownikéw stwierdzono, ze
ciSnienie wynosito 56mm, gdy byli oni w pozycji siedzacej i 87mm, gdy stali.
Cisnienie spadto do 21 mm po przejsciu 10 krokéw - prowadzi to do wniosku,
ze chodzenie przez dwie do czterech minut dziennie po kazdych 15 minutach
stania jest bardziej komfortowe niz stanie bez przerwy (Konz S, Johnson S,
Work Design 1-629,2000).

Najczestrze dolegliwosci zdrowotne przy pracy stojacej:

- Béle krzyza

- Uszkodzenia stawow

- Zylaki

- Ogdlny bél i obrzek ndg, stép i kostek

- Haluksy i odciski

- Zapalenie $ciegna Achillesa

- Rozlegte zapalenie powiezi podeszwowej
- Zaburzenia krgzenia krwi

- Nadcisnienie tetnicze

Zalecenia dla os6b stojacych w miejscu pracy

- Ocena ryzyka i regularna weryfikacja

- Optymalizacja stanowiska pracy pod katem ergonomii

- Starac sie poruszczac a nie sta¢ w pozycji statycznej

- W miare mozliwosci zmienia¢ czynnosci wykonywane w pracy tak aby
zmienia¢ postawe przy ich wykonywaniu,

- Zorganizowanie czasu na siedzenie w ramach odpoczynku
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- W miare mozliwosci reorganizacja stanowiska pracy na siedzgco- stojgce

- Sprawdzi¢ i oceni¢ obuwie pod katem komfortu.

- Korzystac¢ z mat antyzmeczeniowych ktore powodujgc mikro ruchy stopy i
ciata cztowieka polepszajq krazenie krwi,

Jesli praca wymaga dtugotrwatego przebywania w pozycji stojacej, to nalezy
mozliwie czesto zmieniaé¢ pozycje i od czasu do czasu siadaé, aby dac
odpocza¢ nogom. Dobrze dobra¢ obuwie, buty robocze powinny by¢
ergonomiczne, bezpieczne i wygodne z odpowiednim podbiciem i obcasem.
Nalezy odpowiednio dobra¢ maty antyzmeczeniowe w zaleznosci od
srodowiska pracy, natezenia i specyfiki danego stanowiska oraz z zachowaniem
potrzeb indywidualnych wymiarow zaréwno dla pracownika jak i stanowiska.
Zle dobrana mata antyzmeczeniowa jest gorsza niz jej brak.
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