Ostrzezenia dotyczqce bezpieczenstwa dla ergonomii pracy stacjonarnej

(zgodnie z Rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)

2023/988 w sprawie ogdinego bezpieczefistwa produktéw — GPSR)

Wazne! Ergonomia pracy nie jest jedynie kwestig komfortu, lecz krytycznym

elementem profilaktyki zdrowotnej. Niewtasciwa konfiguracja stanowiska

pracy prowadzi do choréb uktadu migéniowo-szkieletowego (MSD), zespotu

cie$ni nadgarstka, trwatych wad postawy oraz zespotu suchego oka. Skutki

zaniedban ergonomicznych czesto ujawniajqg sie dopiero po latach.

1. Konfiguracija krzesta i postawa siedzqgca (Krytyczne)

Zasada kgtéw prostych (Krytyczne): Wysokos¢ siedziska musi
pozwalaé na oparcie catych stép na podtodze (lub podnézku), przy
zachowaniu kgta 90° w stawach kolanowych. Biodra powinny
znajdowag sie nieco powyzej kolan, aby zachowaé naturalng

krzywizne kregostupa.

Wsparcie ledzwiowe: Oparcie krzesta musi aktywnie wspierac dolny
odcinek plecéw. Brak wsparcia ledzwiowego prowadzi do "zapadania

sie” sylwetki i nadmiernego nacisku na dyski miedzykregowe.

Podtokietniki: Powinny by¢ ustawione tak, aby barki byty rozluznione,
a kgt w tokciach wynosit ok. 90°. Zbyt wysokie podtokietniki powodujq

napiecie mieéni czworobocznych (karku).

2. Ustawienie monitora i ochrona wzroku

Linia wzroku (Krytyczne): Gérna krawedz monitora powinna
znajdowac sie na wysokosci oczu lub nieco ponizej. Patrzenie w gére
prowadzi do wysuszenia Sluzéwki oka, a patrzenie zbyt nisko do

przecigzenia odcinka szyjnego kregostupa (tzw. ‘tech-neck”).

Odlegtosé od ekranu: Monitor powinien znajdowac¢ sie w odlegtosci
wyciqgnietej reki (ok. 50-70cm). Zbyt mata odlegto$é zmusza miesnie

gatki ocznej do ciggtej akomodaciji, co wywotuje bble gtowy.



Zasada 20-20-20: Aby zapobiec cyfrowemu zmeczeniu wzroku, co 20
minut spojrz na obiekt oddalony o 20 stop (ok. 6 metréw) przez co

najmniej 20 sekund.

3. Interfejsy: Klawiatura i mysz

Nadgarstki w linii prostej: Podczas pisania nadgarstki nie powinny
by¢ wygigte w gore ani w dét. Korzystanie z nézek pod klawiaturg
(nachylenie dodatnie) jest czesto btedem ergonomicznym —

najzdrowsza jest pozycja ptaska lub o nachyleniu ujemnym.

Mysz ergonomiczna: Korzystaj z myszy, ktéra pozwala na oparcie
catej dtoni. Unikaj zbyt mocnego $ciskania urzgdzenia. Jesli
odczuwasz dretwienie palcéw, rozwaz mysz pionowq (vertical

mouse), ktéra eliminuje rotacje przedramienia.

4. Oswietlenie i mikroklimat

Oswietlenie stanowiska: Swiatto nie powinno odbija¢ sie od ekranu
(powoduije to olénienie). Najlepiej ustawi¢ monitor prostopadie do
okna. Natezenie Swiatta przy pracy z dokumentami papierowymi

powinno wynosi¢ min. 500 Ix.

Wilgotnos§é powietrza: Praca przy komputerze ogranicza
czestotliwo$€ mrugania. Utrzymuj wilgotno$€ w pomieszczeniu na

poziomie 40-60%, aby zapobiec podraznieniom rogéwki.

5. Praca w trybie siedzgco-stojgcym (Sit-Stand)

Dynamika ruchu: Jesli korzystasz z biurka z regulacjq wysokosci,
zmieniaj pozycje co 30—60 minut. State stanie jest tak samo

obcigzajqgce dla uktadu krgzenia jak state siedzenie.

Obuwie: Podczas pracy na stojgco uzywaj obuwia z dobrg
amortyzacjg lub maty antyzmeczeniowej. Stanie boso na twardej

podtodze moze prowadzi¢ do zapalenia rozciegna podeszwowego.



6. Bezpieczenstwo instalacji (Cable Management)

« Ryzyko potknigcia: Wszystkie kable zasilajgce, ztgcza hubow i
przedtuzacze muszq by¢ uporzgdzane w maskownicach lub korytach
podblatowych. Luzne przewody pod biurkiem to najczestsza
przyczyna upadkdw oraz przypadkowego wyrwania sprzetu pod

napieciem.

« Przecigzenie gniazd: Nie tgcz kaskadowo listew zasilajgcych (jedna
do drugiej). Sumaryczna moc urzqdzen (komputer, monitory,
drukarka, o§wietlenie) nie moze przekracza¢ obcigzenia

znamionowego listwy (zazwyczaj 3680W).



