pomorskie forum bezpieczenstwa

Tomasz Gardziota orcip 0000-0002-9312-1551

Akademia Marynarki Wojennej im. Bohateréw Westerplatte w Gdyni

Ergonomia krzesta . komputerowego”
Ergonomics of the ,computer” chair

Streszczenie: Autor artykutu prébuje wyjasnic¢ btad je-
zykowy wynikajacy z btednej definicji urzadzenia prze-
znaczonego do ciaggtej pracy z ogodlnie zdefiniowanym
komputerem i uzywanego w pracy zawodowej. Nie-
wtasciwa definicja jest najprawdopodobniej zwigzana
Z uproszczeniem jezykowym stowa ,ergonomia’, a takze
Z panujaca moda na uzywanie terminu ergonomia w je-
zyku potocznym i stownictwie specjalistycznym, bez
petnej znajomosci i zrozumienia znaczenia. W jezyku
potocznym nie jest to jednak zbyt wielka rozbieznos¢
i w zaden sposdb nie niszczy istniejacego porzadku ani
nie zmienia istoty rzeczy w powyzszym temacie. Jed-
nakze z punktu widzenia praktycznosci i ,profesjona-
lizmu" tematu, poprawnosci nomenklatury i zgodnosci
z ogolnie przyjeta definicjg ergonomii jest to praktyczne
i teoretyczne odstepstwo od zasad. Autor powyzszego
artykutu zakwestionowat nomenklature, ktéra stata sie
integralng czescig nomenklatury ,profesjonalnej”. Przed-
stawit dowody potwierdzajgce hipoteze wysunietg na
poczatku artykutu i przedstawit dowody na to, ze krzesto
jest ergonomiczne do pracy z monitorem lub, méwigc
kolokwialnie, z komputerem.

Stowa kluczowe: ergonomia, krzesto, ergonomiczny,
komputer, biurowy, komfort, praca

Abstract: The article attempts to explain the linguistic
error resulting from the incorrect definition of a device
intended for continuous operation with a commonly
defined computer that is used in professional work. The
incorrect definition is most likely related to the linguistic
simplification of the word ergonomics. But also from the
prevailing fashion for the terms used

,Ergonomics” in the colloquial language and profes-
sional vocabulary not fully knowing and understanding
the meaning. However, in colloquial speech, this is not
too much of a deviation and in no way destroys the exis-
ting order and does not change the essence of things
in the above topic. However, from the point of view of

the practical and ,professionalism” of the subject and
the correctness in nomenclature and compliance with
the generally accepted definition of the term ,ergono-
mics”, it is a kind of practical and theoretical deviation
from the rules. The author of the above article questio-
ned the nomenclature that has become a permanent fe-
ature of the ,professional” nomenclature. He presented
evidence confirming the hypothesis put forward at the
beginning of the above article and presented evidence
of the erroneous definition of a chair as ergonomic used
to work with a screen monitor or colloquially speaking
a computer.

Keywords: ergonomics, chair, ergonomic, computer, of-
fice, comfort, work

Wstep

W artykule poddano analizie empirycznej krzesto, ktdre
jest jednym z podstawowych urzgdzen wymaganych
prawnie do pracy na stanowisku wyposazonym w moni-
tor ekranowy. Przeanalizowano wymagania prawne,
w gtéwnej mierze wymagania zawarte w Rozporzagdzeniu
Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r.
W sprawie bezpieczenstwa pracy z monitorem ekranowym
(Dz.U. 1998.148.973 z pdzn. zm.). Wymagania prawne za-
warte w powyzszym akcie prawnym poddano konfronta-
cjizwymaganiami, jakie ptyng z zasad, zalecen i wytycz-
nych ergonomicznych. W artykule wskazano na btedne
nazewnictwo, z ktérym wielokrotnie autor powyzszego
artykutu spotykat sie i spotyka w pracy zawodowej. Wie-
lokrotnie autor w swojej pracy zawodowej spotykat sie
z okresleniem ,krzesto ergonomiczne” — tak bytoi tak jest
okreslane krzesto przeznaczone do pracy z monitorem
ekranowym. Takie stwierdzenie sktonito autora do reflek-
sji, czy na pewno okreslanie krzesta do pracy z monitorem
ekranowym jest zasadne i wtasciwe, co rozumiemy pod
pojeciem krzesto ergonomiczne i czy okreslenie to jest
prawidtowe dla tego urzadzenia.
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Rys. 1. Krzesto (fot. T. Gardziota)

Na poczatku nalezy odpowiedzie¢ na pytanie, co sie
kryje pod pojecie ,ergonomia’, przytaczajgc definicje Pol-
skiego Towarzystwa Ergonomicznego (PTE-rg):

,LErgonomia jest to nauka stosowana zmierzajgca do
optymalnego dostosowania narzedzi, maszyn, urzagdzen,
technologii, organizacji i materialnego srodowiska pracy
oraz przedmiotéw powszechnego uzytku do wymagan
i potrzeb fizjologicznych, psychicznych i spotecznych
cztowieka".

Wszyscy przyznamy, ze takie rozumowanie ergonomii,
jakie definiuje PTE-rg, jest jak najbardziej trafne i wtasciwe.
W takim razie na podstawie przytoczonej definicji spro-
bujemy zdefiniowa¢ pojecie ,krzesto ergonomiczne”:

Jest to krzesto dostosowane optymalnie do material-
nego srodowiska pracy i potrzeb fizjologicznych, psycho-
somatycznych i spotecznych cztowieka, ktére zostato
skonstruowane i wytworzone z przeznaczeniem do kon-
kretnej funkcji (odnoszac sie do srodowiska pracy pra-
cownika), tak mozna zdefiniowac krzesto ergonomiczne,
positkujac sie definicjg ergonomii.

Ale pytanie postawione w naszym artykule brzmi: Czy
krzesto do pracy z komputerem jest ergonomiczne?

Problem nalezy rozpatrze¢ od poczatku: zapytajmy,
czy krzesto jest urzgdzeniem, ktére mozna okresli¢ jako
ergonomiczne? Czy wszystkie krzesta sg odpowiednie pod
wzgledem ergonomii i mozna na wszystkich krzestach
obstugiwac komputer? Odpowiedz brzmi: TAK, wszystkie

! polskie Towarzystwo Ergonomiczne, http://pterg.poznan.pl/
[dostep: 29.09.2021].
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krzesta sg ergonomiczne oraz na wszystkich krzestach
mozna obstugiwac komputer.

Z czystym sumieniem mozna stwierdzi¢, ze wszystkie
krzesta sg ergonomiczne; to, czy krzesto jest ergono-
miczne, zalezy od tego, czy jest wtasciwie wykorzystywane
zgodnie z przeznaczeniem. A wiec krzesto w jadalni, mo-
wiac kolokwialnie, stuzace do jedzenia ,zupy’, tez jest
krzestem ergonomicznym, stuzagcym do spozywania po-
sitkdw, 1 to tez stwierdzenie jest prawdziwe, krzesto w ja-
dalni jest krzestem ergonomicznym przeznaczonym do
spozywania positkow.

Rozpatrzec nalezy, czy opisane w polskim prawie krze-
sto przeznaczone do pracy z monitorem ekranowym za-
stuguje na miano krzesta ergonomicznego. Polskie prawo
wielokrotnie w ustawach (np. kodeks pracy t. jedn. Dz.U.
z 2020 r. poz. 1320, z 2021 r. poz. 1162) oraz w aktach wy-
konawczych do kodeksu pracy bardzo czesto odwotuje sie
w tres$ci do ergonomii, odmieniajgc to pojecie przez
wszystkie przypadki.

Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej
z dnia 1 grudnia 1998 r. Dz.U.1998.148.973 w zataczniku
do rozporzadzenia w pkt 5.1 oraz w pkt 5.2 wskazuje, jakie
funkcje musi posiadac¢ krzesto przeznaczone do pracy
z monitorem ekranowym, jego konstrukcje oraz jakg funk-
cje powinno to krzesto spetnia¢, aby mozna na tym krze-
Sle obstugiwac komputer w mysl obowigzujacego prawa.

I tutaj mamy pierwszg watpliwos¢, czy aby na pewno
kazde krzesto moze by¢ wykorzystywane zgodnie z pra-
wem do pracy z monitorem ekranowym. Czy przedsta-
wione krzesto na zdjeciu nr 1, ktore jest uzytkowane w sali
wyktadowej instytucji, jaka jest Politechnika Gdanska, jest
krzestem ergonomicznym? Z cata $wiadomoscig autor
stwierdza: TAK, to krzesto jest krzestem ergonomicznym
imozna wykorzystywac je do pracy z monitorem ekrano-
wym. Ale co o tym mowi polskie prawo, czy akty wyko-
nawcze do kodeksu pracy dopuszczajg takie krzesto, jak
zaprezentowane na zdjeciu nr 1, do pracy przy monitorze
ekranowym? Oczywiscie ze tak, polskie prawo rozpatruje
czas pracy jako prace ciggta i prace dorywcza, przy pracy
ciaggtej musimy niestety (w dalszej czesci artykutu autor
wyjasni, dlaczego uzyt stwierdzenia niestety) zastosowac
krzesto opisane i scharakteryzowane w rozporzadzeniu
(Dz.U.1998.148.973), ale przy pracy dorywczej juz mozemy
uzy¢ krzesta dowolnego i wywigzemy sie w stosunku do
zapisow prawa. Jednak czy tez i do zasad ergonomii?

I tutaj pojawia sie kolejne pytanie, czy krzesto opisane
w rozporzadzeniu jest ergonomiczne?

Réwniez uzycie krzesta zgodnie z wymaganiami praw-
nymi nie daje nam pewnosci oraz nie pozwala czuc sie
Lspelnionym”, jezeli chodzi o zasady ergonomii. Spetnie-
nie wymagan prawnych nie w kazdym przypadku znaczy
spetnienie wymagan i zasad ergonomii, nalezy pamietac,
ze ergonomia nie kieruje sie tylko prawem ogodlnie przy-
jetym i akceptowanym, ale takze nabytymi przez cztowieka
stanem psychofizycznym i uwarunkowaniami biologicz-
nymi i biomechanicznymi.
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Uwarunkowania biologiczne
i biomechaniczne

Analize nalezy rozpocza¢ od pozycji ciata, jaka pracownik
przyjmuje w czasie pracy przy monitorze ekranowym. Jest
to pozycja siedzaca, czyli zgodzimy sig, ze jest to pozycja,
ktdra obcigza uktad kostno-szkieletowy dosy¢ mocno oraz
ze mamy do czynienia z obcigzeniem statycznym bardzo
niebezpiecznym dla naszego organizmu. Dodatkowo na-
lezy podkresli¢, ze osoby, ktdére pracujg przy monitorach
ekranowych w pozycji siedzgcej, raczej przyjmujg pozycje,
ktora dodatkowo przyczynia sie do nadmiernego obcig-
zenia uktadu kostno-miesniowego i jest pozycjg powo-
dujacg przecigzenie miesni i uktadu kostnego. Paradok-
sem moze sie wydac to, ze osoby korzystajace z krzesta,
ktore jest wygodne, przez wygode wtasnie majg rzadsza
potrzebe ruchu. Z tego powodu pracownik z monitorem
ekranowym charakteryzuje sie matg aktywnosdcig ru-
chows, co w konsekwencji powoduje, ze miesnie nie
zmieniajg potozenia, czyli dalej mamy obcigzenie sta-
tyczne, poniewaz nie stosujemy przerwy podczas pracy,
gdyz siedzi sie nam wygodnie.

Ruch jest niezbedny pracownikowi, cztowiekowi do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, ale takze
i efektywnosci pracy. Jednak nalezy wywazy¢ czy tez od-
nalez¢ rownowage miedzy praca statyczng a optymalnym
obcigzeniem miesni podczas wykonywania obowigzkow
stuzbowych w czasie pracy z monitorem ekranowym.
W rozporzadzeniu (Dz.U.1998.148.973) w paragrafie § 7 pkt
2 okreslono precyzyjnie, ile przerwy potrzeba pracowni-
kowi pracujagcemu z monitorem ekranowym: co najmniej
5-minutowa przerwa, wliczona do czasu pracy po kazdej
godzinie pracy przy obstudze monitora ekranowego. Za-
mieszczone w rozporzgdzeniu wymagania zwigzane
Z przerwg majg na celu nie odpoczynek, ale zmiane po-
zycji ciata, ktéra zmusza nasze miesnie do zmiany poto-
zenia do pracy motorycznej. W rozporzadzeniu chodzi
o0 zmiane obcigzenia ze statycznego na dynamiczne.

Wymuszenie ruchu u pracownikéw obcigzanych ,sta-
tycznie” wigze sie z innym sposobem wymuszenia ruchu
nie tylko poprzez zastosowanie przerwy, ale takze zmiane
organizacji pracy w taki sposob, zeby zmusi¢ pracownika
do ruchu. Przyktadem jest zorganizowanie jednego punktu
drukowania dokumentéw w organizacji, co sprawia, ze
kazda proba drukowania materiatow, dokumentow konczy
sie ,wymuszeniem u pracownika koniecznosci opuszcze-
nia stanowiska pracy w celu odebrania wydrukowanego
dokumentu z drukarki”. Nalezy pamieta¢, ze 5-minutowa
przerwa nie jest przerwg na odpoczynek, tylko na aktyw-
nosc¢ ruchowg!, czyli taka przerwg moze by¢ spacer po
wydrukowany dokument. Sg takze i przedsiebiorstwa,
gdzie pracodawca organizuje dla swoich pracownikéw
pomieszczenia do aktywnego wypoczynku, z ktérych
mozna skorzysta¢ podczas przerwy w czasie pracy lub do
ktorych mozna przenies¢ czes$¢ wykonywanych obowigz-
kow. Pracownik moze w czasie opracowywania niekto-
rych dokumentacji przyjac¢ pozycje stojacg albo odbyc¢
spotkanie biznesowe z wspdtpracownikiem na bieznilub
w sitowni. Oczywiscie sg zadania, ktore wymagajg sku-

pienia, ktére nalezy wykona¢ w ciszy z ograniczeniem
bodzcdw rozpraszajgcych. Ale czes¢ obowigzkéw mozna
wykonac¢ w sposob aktywny, wszystko to zalezy od naszej
organizacji czasu pracy.

Aktywnos¢ motoryczna podczas wykonywania pracy
tzw. biurowej ma ogromne zacznie nie tylko ze wzgledu
na zdrowie pracownika, ale takze wydajnos¢ i efektywnosé
pracy. Nawiasem mowiac, w krajach Europy Zachodniej
juz wiele lat wczesdniej zauwazono zwigzek przerwy
w pracy z efektywnosci i wydajnoscia nie tylko w pracach
biurowych, ale praktycznie w catej gospodarce i wprowa-
dzono przerwy zwang pore lunchu.

Wracajac do meritum - co mozemy okresli¢ jako er-
gonomiczne krzesto. Autor powyzszego artykutu uwaza
za niepoprawne okreslanie krzesta do pracy z monitorem
ekranowym mianem ,krzesto ergonomiczne’, urzgdzenie
to niezaleznie od przeznaczenia nigdy nie spetni zasad
ergonomii, poniewaz pozycja, jaka przyjmuje ciato czto-
wiek w czasie siedzenia na nim, obcigza znacznie krego-
stup i uktad kostno-miesniowy, a wiec raczej trudno to
nazwac ergonomia. Na rysunku 2 przedstawiono procen-
towe obcigzenie kregostupa w pozycjach najczesciej przyj-
mowanych.
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Rys. 2. Procentowe obcigzenie ciata

Zrédto: J. Bugajska, Materiaty szkoleniowe CIOP, Centralny
Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy.

Na rysunku 2 przedstawiono graficznie pozycje ciata
oraz procentowo zobrazowano wptyw pozycji ciata na
obcigzenia kregostupa. Mozna zauwazy¢, ze pozycja sie-
dzaca jest pozycja najbardziej obcigzajacg kregostup. Na
powyzszym rysunku zaprezentowano dwie sylwetki pra-
cownika, ktére najczesciej mozna spotka¢ w ,biurze”.
Pierwsza sylwetka to pozycja ciata zgodna z ogdlnie przy-
jetymi wyznacznikami, ktéry mozemy spotkac w litera-
turze fachowej. Druga sylwetka, rowniez siedzaca, to po-
zZycja najczesciej przyjmowana przez pracownikow pra-
cujacych z monitorem ekranowym oraz uczniow szkoét.
Mozna tu zauwazy¢ zbytnio pochylony tutéw do przodu,
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co w odczuciu subiektywnym pracownika, ucznia jest
wygodniejsze i mniej meczace, jednak przy dtuzszej pracy
nadmiernie obcigza uktad kostny i miesniowy. Pozycja
przedstawiona w drugim wariancie obcigza nasz uktad
mie$niowy prawie w 200%. Warto zwrdci¢ uwage na po-
zycje siedzaca z pierwszego wariantu, ktéra zgodnie ze
wskazaniami literatury fachowej i posrednio wymaga-
niami prawnymi jest pozycjg zalecang przy pracy z mo-
nitorem ekranowym — uktad miesniowo-szkieletowy jest
obcigzony w 140%. Model sylwetki przedstawionej
w pierwszym wariancie zostat odniesiony do zalecen za-
wartych w rozporzadzeniu (Dz.U.1998.148.973), porow-
nany z pozycja zalecang w rozporzadzeniu oraz przedsta-
wiony na rysunku 3, wraz z parametrami mierzalnymi
wskazanymiw powyzszym rozporzgdzeniu, ale zawartymi
w atlasie antropometrycznym cztowieka. Przedstawiony
na rysunku 3 model odpowiada pracownikowi wykonu-
jacemu prace przy monitorze ekranowym powyzej 4 go-
dzin na zmiane roboczg (praca ciggta). Z rysunku mozemy
odczytac rowniez to, ze ten pracownik siedzi na krzesle
opisanym w rozporzadzeniu (Dz.U.1998.148.973).
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Rys. 3. Pozycja cztowieka przy pracy z monitorem
ekranowym

Zrédto: Ergonomia stanowiska komputerowego, poradyna-
zdrowie.pl [dostep: 29.09.2021].

Czy z powyzszego modelu wynika, ze w rozporzgdze-
niu oraz innych materiatach zrédtowych zawarte sg btedne
informacje? Oczywiscie ze nie. Nalezy pamietac o tym, ze
najbardziej optymalng pozycjg ciata przy pracy z monito-
rem ekranowym jest pozycja siedzaca, ale taka, ktdra jest
pozycja Swiadoma i poprawng, a wiec taka, ktéra niweluje
negatywne skutki obcigzenia statycznego.

Krzesto, z ktérego korzystamy w czasie jedzenia obiadu,
tez nie do konica bedzie krzestem ergonomicznym, chociaz
w tym przypadku sam proces jedzenia jest krotszy, ponadto
nie dostrzegamy problemow zwigzanych z siedzeniem,
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poniewaz nasze bodzce sg skierowane akurat na inne do-
znania, w tym przypadku smakowe, na to, by zaspokoi¢
potrzeby pierwotne, i nie odczuwamy takiego zmeczenia.
Oczywiscie nie trzeba robic¢ sobie przerw podczas jedzenia.
Na rysunku 4 przedstawiono poziom ci$nienia, jakie wy-
stepuje podczas siedzenia na krzesle w réoznych pozycjach.
Poziom ten dziata na nasze kregi, w szczegdlnosci L3 i L4.

-0 0 0.1 02 MPa

Rys. 4. Cisnienie dziatajace na kregi L3, L4 kregostupa
ludzkiego podczas siedzenia w réznych pozycjach

Zrédto: J. Bugajska, Materiaty CIPO, Centralny Instytut
Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy.

Wptyw réznych pozycji siedzacych na wielkos¢ nacisku
dziatajgcego na dyski kregu L3, L4 jest ogromny, patrzac
pod katem czasu, jaki spedzamy przy pracy z monitorem
ekranowym w pracy, a takze podczas czasu wolnego, bedac
w domu. Jezeli czas ten odniesiemy do naszej aktywnosci
zawodowej, gdzie Srednio pracujemy okoto 40 lat, uswia-
domimy sobie, na jakie przecigzenia narazamy nasz uktad
kostno-szkieletowy. Podobne cisnienie panuje w oponach
wiekszosci pojazddw mechanicznych: 1 bar to 0,1 MPa,
czyli 0,2 MPa mamy w kole samochodu osobowego.

Kierujac sie uzyskanymi informacjami, mozna stwier-
dzi¢, ze przy takich obcigzeniach praca przy monitorze
ekranowym, nawet dorywcza, czyli do 4 godzin na zmiane
roboczg, bedzie dos¢ duzym przecigzeniem dla naszego
kregostupa.

Ida¢ dalej, nawet tak przyziemna, ale bardzo istotna
czynnos$c, jak spozywanie positkow, jest tez z punktu wi-
dzenia ergonomii i Srodowiska pracy istotnym i waznym
punktem dnia. Powinna by¢ wykonywana w pozycji bar-
dziej dynamicznej — spozywajmy wiec positki w pracy
siedzac, ale w pozycji bardziej wyprostowanej, zastosujmy
krzesta o ptaszczyznie siedzenia zainstalowanej wyzej niz
tradycyjna, zeby odcigzy¢ kregostup. W dalszym ciggu
spotykamy sie z prostymi rozwigzaniami, réwniez orga-
nizacyjnymi, bez wiekszych naktadow finansowych. Czas
spozywania positkow jest krotszy. Krzesta do spozywania
positkow sg jednak nieco odmienne, ale nic nie stoi na
przeszkodzie, zeby spozywac positki na krzesle przezna-
czonym do pracy z monitorem ekranowym.
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Zwykte krzesto - kregostup wygiety w tuk
duze przeciazenie kregostupa.

Klekosiad - naturalna postawa, prawidtowy
krztatt kregostupa lediwiowego.

Rys. 5. Przyktad klekosiadu — obcigzenie kregostupa przy pracy przy uzyciu krzesta oraz klekosiadu

Zrédto: Klgkosiad Unicorn Wenge / klecznik rehabilitacyjny, e-rwakulszowa.pl [dostep: 29.09.2021].

Wracajgc do krzesta ergonomicznego, okreslenie jako
,Lergonomiczne” raczej nie jest trafne, bez wzgledu na
przeznaczenie.

Pozycja siedzgca oraz obcigzenie statyczne jest dla na-
szego organizmu nie do korca zdrowe i pozadane, mo-
zemy uzyc takiego stwierdzenia: nieergonomiczne, a wiec
narzedzia, na ktérym siedzimy, tez nie mozemy nazwac
ergonomicznym.

Aby stworzy¢ odpowiednie warunki do pracy z kom-
puterem, réwniez krzesto jest modyfikowane i dostoso-
wywane do wymagan naszego ciata i do potrzeb fizjolo-
gicznych. Ksztattowanie srodowiska pracy z monitorem
ekranowym bedzie wiec procesem ergonomicznym, na
ktéry sktada sie nie tylko krzesto, ale i pozostate czynniki
Ssrodowiska pracy. Bardziej trafne i wtasciwe bedzie okre-
Slenie ksztattowanie warunkéw Srodowiska pracy z kom-
puterem jako ergonomiczne anizeli okre$lenie krzesta jako
ergonomiczne.

W catym procesie ksztattowania warunkdw pracy z mo-
nitorem ekranowym lub komputerem nalezy rozpatrywac
komputer jako zestaw: monitor ekranowy i jednostka cen-
tralna oraz pozostate urzadzenia wejsciowe i wyjsciowe,
ktére wchodzg w sktad wyposazenia stanowiska biuro-
wego. Takze organizacje czasu pracy nalezy rowniez wtg-
czy¢ do ksztattowania ergonomii stanowiska biurowego —
te wszystkie czynniki mozemy okresli¢ jako ergonomiczne
srodowisko pracy, jednak samo krzesto — nie.

Czy mozemy obstugiwac¢ komputer w innej pozycji —
pewnie tak, jednak trudno stwierdzi¢, czy ta pozycja bedzie
ergonomiczna. W celu poprawy naszego samopoczucia
1 zdrowia w czasie pracy z komputerem mozemy zrobic
wiele 1 takie dziatania majg miejsce w wiekszym lub mniej-
szym stopniu. Usprawnien jest wiele: przerwy w czasie
pracy, ¢wiczenia w czasie pracy, zmiana organizacji pracy
itp.; zostaty one przytoczone w artykule, z pewnoscia jest
ich wiecej.

Jezeli juz mamy okreslac cos, co jest do siedzenia jako
.Krzesto ergonomiczne”, to moze bardziej sensownym

rozwigzaniem bedzie urzagdzenie zwane klekosiadem? Czy
wygodnym, czy ergonomicznym, lepszym?

Klekosiad ma wigksze prawo niz krzesto do okresla-
nia — ergonomiczne. Urzgdzenie w zadnym stopniu z wy-
gladu nie przypomina tradycyjnego krzesta, ale zachowuje
te same funkcje co krzesto, przy czym jest w mniejszym
stopniu ucigzliwe dla uktadu kostno-miesniowego niz
krzesto. Dlaczego tak sie dzieje?

Ciezar ciata podczas ,siedzenia” na klekosiadzie jest
przekazywany bezposrednio na konczyny dolne, a nie jak
w przypadku krzesta na kregostup. Zaletg tego urzadzenia
jest to, ze pracownik co prawda jest rowniez obcigzony
statycznie, ale w mniejszym stopniu. Urzgdzenie to, mé-
wigc potocznie, jest po prostu niewygodne, co w tym
przypadku jest jego zaleta, poniewaz pracownik zmienia
czesto potozenie ciata, a zmiana pozycji ciata przy pracy
z komputerem jest pozadana, poniewaz zmniejsza obcig-
zenie statyczne. Zmiana pozycji ciata przy komputerze nie
musi sie odbywac¢ w taki sposdb, ze cate ciato musi by¢
w ruchu. Redukcja obcigzenia statycznego moze sie od-
bywac réwniez w sposdb ,mikro”, to znaczy: ciato pracow-
nika spoczywajgce na klekosiadzie za sprawg jego kon-
strukcji ciggle wykonuje ruch, co powoduje lokalng zmiane
potozenia miesni, sprawiajgc, ze poszczegolne migsnie
wykonujg prace, kurcza sie i rozprezaja. Taki stan powo-
duje prace, ktdra przyczynia sie do lepszego ukrwienia
wybranych partii miesni, tym samym krew jest lepiej na-
tleniona. Dobrze natleniona krew ma ogromne znaczenie
W procesie pracy mozgu, ktéry przy pracach koncepcyj-
nych jest wiodgcym organem. Praca statyczna poprzez
brak ruchu powoduje réwniez stabsze dotlenienie moézgu,
Co przyczynia sie do spowolnienia procesdw w nim za-
chodzgcych. Konsekwencjg tego jest miedzy innymi
mniejsza sprawnos¢ intelektualna, spowolnienie proce-
sOw percepcyjnych, ostabienie organizmu, zmeczenie.

Wrécmy do klekosiadu i do naszych rozwazan. Przy
pracy siedzacej nawet niewielki ruch powoduje zmiane
potozenia miesni, a tym samym sg redukowane nega-

63 EEYIEIET



pomorskie forum bezpieczenstwa

tywne skutki obcigzenia statycznego. W przypadku kle-
kosiadu mamy kilka miejsc podparcia, co znacznie odcigza
uktad miesniowy i kostny, tym samym kregostup jest
W znacznie mniejszym stopniu narazony na przecigzenia
statyczne.

Klekosiad i krzesto spetniajg te samg funkcje. Oczywi-
Scie klekosiad nie bedzie najlepszym rozwigzaniem przy
spozywaniu positkoéw; tutaj lepiej sprawdzi sie krzesto, na
pewno tez i pod wzgledem estetycznym w salonie wyglada
lepiej niz klekosiad. Autor osobiscie réwniez woli pi¢ kawe,
siedzgc w kawiarni na krzesle. Przy takich czynnosciach
krzesto pod wzgledem funkcjonalnym i estetycznym
wygrywa z klekosiadem. Jednak przy pracach biurowych,
przy obstudze monitora ekranowego to wtasnie kleko-
siad bardziej zastuguje na miano ,ergonomiczny” i jest
bardziej funkcjonalny dla naszego uktadu szkieletowo-
-miesniowego.

Wnioski

Prawo okresla w sposob precyzyjny, jak powinno wygladac
i jakie funkcje powinno spetnia¢ urzadzenie do pracy
z monitorem ekranowym, na ktérym pracownik wykonuje
prace.

Rozporzadzenie dosyc¢ precyzyjnie okresla konstrukcje
krzesta oraz opisuje funkcje jego poszczegdlnych elemen-
tow. Krzesto spetnia i spetniato swojg funkcje nie tylko
W pracy przy monitorze ekranowym, ale i przy innych
czynnos$ciach cztowieka. Piszacy ten artykut autor rowniez
siedzi na takim krzesle, takie jest opisane w rozporzadze-
niu, mato tego, autor nigdy nie wszedt w posiadanie kle-
kosiadu. Czy teraz nalezy usung¢ krzesta ze srodowiska
pracy i zastapic¢ je klekosiadem? Nie, krzesta powinny zo-
sta¢, dalej nalezy je wykorzystywac do pracy z monitorem
ekranowym i udoskonala¢, nalezy jednak przyjrzec sie
blizej zapisom prawa.

Czy w takim przypadku mozna pokusi¢ sie o rozwa-
zenie mozliwos$ci rozpoczecia analiz i przygotowan do
zapisow w aktach prawnych i dopusci¢ do stosowania
klekosiadu? Autor uwaza, ze tak, nalezy przeprowadzi¢
badaniaianalize nad przydatnoscia tego urzadzenia oraz
sprawdzi¢, w jaki stopniu oddziatuje ono na organizm
ludzki. Moze sie jednak okazac, ze krzesto pomimo wielu
wad jest mniej szkodliwe. Nalezy rowniez pamietac, ze
klekosiad moze wnosi¢ inne zagrozenia, bardziej szkod-
liwe i powodujace znacznie wieksze negatywne skutki niz
krzesto. Zagrozen tych nie mozemy jeszcze nazwac albo
nie jesteSmy ich swiadomi.

Moze warto rdwniez pochyli¢ sie nad nowelizacjg Roz-
porzgdzenia Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1
grudnia 1998 r. (Dz.U.1998.148.973), majac na uwadze za-
pisy kodeksu pracy oraz szybki postep technologiczny.
W tym samym rozporzgdzeniu juz w § 1, pkt 1 prawo odnosi
sie do ergonomii — ergonomia wymaga od nas ciggtego
doskonalenia oraz podgzania za udoskonalaniem otacza-
jgcego nas $wiata i przestrzeni.
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Podsumowujac przewrotnie, przytoczymy jeszcze
$wiat mityczny, w ktérym niejaka Pytia delficka, ktdra jak
donoszg przekazy mityczne, siedziata na tréjnogu, ktéry
daje stabilniejszg 1 pewniejszg podpore niz tradycyjne
czteronozne krzesto czy pieciopunktowe podparcie krze-
sta przeznaczonego do pracy z monitorem ekranowym.

Na poczatku artykutu postawiono pytanie: Czy krzesto
przeznaczone do pracy z monitorem ekranowym jest
krzestem ergonomicznym? Autor po przedstawionych
w tresci artykutu dowodach oraz przeprowadzonych ob-
serwacjach z catg $wiadomosciag odpowiada na wczesniej
postawione pytanie: na pewno krzesto jest urzgdzeniem
spetniajgcym definicje oraz zasady ergonomiczne. Krze-
sto w kontekscie globalnym jest zgodne z teorig i praktyka
ergonomii, jest tez ciggle udoskonalane i dostosowywane
do potrzeb i wymagan, jakie sg przed nim stawiane. Sama
konstrukcja krzesta jest funkcjonalna.

Klekosiad jest pewnego rodzaju udoskonaleniem krze-
sta zachowujgcym funkcje tradycyjnego krzesta, ktore
wykorzystuje zdobycze techniczne i technologiczne oraz
organizacyjne. Ponadto poznajac fizjologie, cztowiek
w $rodowisku pracy zachowuje funkcje krzesta i dodat-
kowo stwarza nowe, nieznane do tej pory mozliwosci ni-
welowania lub ograniczania negatywnych skutkéw ob-
cigzenia statycznego przy pracy z monitorem ekranowym.

Btedem jest okreslanie krzesta opisanego w Rozporza -
dzeniu Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia
1998 r. w sprawie bezpieczenstwa pracy z monitorem
ekranowym (Dz.U.1998.148.973) jako ,krzesto ergono-
miczne” — okreslenie takie jest niepoprawne. Takie krzesto
powinno by¢ okreslane jako krzesto przeznaczone do
pracy z monitorem ekranowym.

Takie okreslenie jest poprawne i zgodne z wymaga-
niami zawartymi w rozporzadzeniu oraz zgodne z zasa-
dami, ktorymi sie kierujemy w ksztattowaniu bezpiecz-
nych i higienicznych warunkéw pracy, z wiedza, ktéra
posiadamy oraz z zatozeniami ergonomicznymi. Nasza
wiedza i mozliwosci technologiczne sg jednak ciggle roz-
wijane i udoskonalane. Ludzki intelekt oraz che¢ pozna-
wania sg ogromne, niemajace granic, dowodem na to jest
klekosiad, ktérego protoplastg jest krzesto.
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