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Siedziec¢ czy stac¢ na stanowisku pracy?

Tworzac nowe stanowisko pracy lub modernizujgc obecne zadajemy sobie
pytanie co zrobi¢ by bylo ono jak najlepiej przystosowane do potrzeb
pracownika i technologi produkcji. Jest niezwykle wazne by stanowisko pracy
byto optymalnie zorganizowane pod wzgledem ergonomii pracy a jednym z
kluczowych pytan przy planowaniu lub organizacji stanowiska pracy jest
witasnie to czy siedzie¢ czy stac.

W tym i kolejnych artykutach ERGOPROTECT wraz z COBAEurope ktéra na
podstawie badan i Zrodet wiedzy opracowata biatg ksiege pomocng w
prawidtowej ocenie stanu bezpieczenstwa pracownika na stanowisku pracy jak

i samego stanowiska postaramy sie przyblizy¢ plusy i minusy pracy w
pozycji siedzacej i stojacej. Podpowiemy réwniez co mozna zrobi¢ by takie
stanowiska pracy byty ergonomiczne i przyjazne dla pracownika.

Zarowno stanie przez diuzszy okres czasu jak i siedzenie ma swoje
konsekwencje zdrowotne. Dlatego tak wazna i kluczowa jest decyzja czy na
danym stanowisku pracy pracownik bedzie siedziat na dobrze dobranym krzesle
ergonomicznym ktére Bimos mozna spersonalizowa¢ pod wymogi pracownika i
stanowiska pracy np. podtokietnik, podndzek, nézki lub koétka, zwykte czy ESD.
Czy stat na macie antyzmeczeniowej np. Deckplate ktdra odcigzy jego miesnie
i kregostup. A dzieki wielu rodzajom mat mozna dobra¢ optymalne rozwiazanie
praktycznie pod dowolne stanowisko pracy dodatkowo zapewniajac izolacje od
posadzki i wiekszg antyposlizgowosc¢.
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Panel ekspertéw na rzecz Zdrowia Publicznego Anglii wydat wytyczne wg
ktérych pracownicy siedzacy na stanowisku powinni wstawac i pozostawaé w
pozycji stojacej przez co najmniej dwie godziny dziennie podczas pracy. O ile to
mozliwe zalecajq przediuzyc¢ ten czas do 4 godzin. Ci sami eksperci twierdzg,
ze dtugotrwata statyczna pozycja stojgca moze by¢ réwnie szkodliwa i zalecajg
zmiane postawy lub spacer w celu ztagodzenia bélu miesniowo-szkieletowego i
zmeczenia. Szukanie wtasciwej rownowagi pomiedzy pozycja stojaca a
siedzacq oraz zmiana postawy poprzez regularne przerwy w pracy i
zmiane wykonywanych czynnosci sq zalecane przez wielu ekspertow.

Zauwazalna jest tendencja stosowania biurek/stanowisk pracy, przy

ktérych trzeba stac i w miare mozlwiosci poruszac sie mozliwie jak najwiecej.
Wiele korzysci dla pracownika jak i w szerszej perspektywie dla pracodawcy
uzyskamy stosujac biurka przy ktérych mozna zaréwno stac, jak i siedzie¢. W
krajach skandynawskich znakomita wiekszo$¢ pracownikéw biurowych
pracujgcych przy komputerach lokuje sie przy biurkach stojgco-siedzacych. Do
tego typu stanowisk sg rowniez specjalne maty odcigzajace kregostup - mata
biurowa np Orthomat Office.

Cztowiek od dawna zachecany jest do zwiekszenia aktywnosci, poruszania sie
zardOwno w czasie pracy jak i poza godzinami pracy, poniewaz siedzacy tryb
zycia generuje wiele problemow zdrowotnych: otytos¢, cukrzyca typu 2 i inne
problemy zdrowotne.

Swiatowe badania pokazuja, ze ludzie siedza $rednio 7,7 godziny dziennie;
niektore wyniki mowiag, ze nawet do 15 godzin dziennie. Wedtug strony
internetowej www.greatbritainstanding.org srednia liczba godzin, ktore ludzie
w Wielkiej Brytanii spedzajg w pozycji siedzacej wynosi 8,9 godziny dziennie.
Znajdziemy tam réwniez informacje, ze siedzenie przez diuzej niz 4 godziny
dziennie moze by¢ szkodliwe. Na stronie www.justand.org mozna znalez¢ inne
globalne statystyki dotyczace niebezpieczenstw wynikajacych z dtugotrwatego
siedzenia.
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Wielu ergonomistow uwaza, ze pracownikow nalezy “nauczy¢” jak
poprawnie stac i pracowac na stonowiskach pracy stojacej oraz jak
prawidlowo siedzie¢. W zaleznosci od stanowiska pracy wymagania i
mozliwosci pracy sg rozne. Niektére zawody wymagajq pozycji stojacej, stojaco
- chodzacej ale sg tez takie wymagajqce spedzania dtugich godzin w pozycji
siedzacej.

A wiec stac czy siedziec¢ na stanowisku pracy ? Zaréwno w pierwszym jak
i drugim przypadku jesteSmy w stanie zorganizowac optymalne i bezpieczne

stanowisko pracy. Nalezy pamietac¢ o edukacji pracownikéw, promowaniu ruchu
i aktywnego trybu zycia oraz optymalnizacji stanowiska pod kontem ergonomii.

W zaleznosci od stanowiska w celu stworzenia optymalnych warunkéw dla
pracownika stanowisko pracy mozna wyposazy¢ w odpowiednie maty
antyzmeczeniowe oraz ergonomiczne krzesta przemystowe.
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