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ERGONOMIA = nauka o pracy

Pochodzenie:

• ergon (gr.) praca, dzia anie

• nomos (gr.) prawo, zasada

• XIX w. (wiek pary)



Stanowisko pracy...

T. Molleson, wiat nauki,

10/1994, str. 68



...mo e doprowadzi  do

choroby zawodowej...

...w tym przypadku - zwyrodnienia

stawów i kr gos upa!

T. Molleson, wiat nauki,

10/1994, str. 68



Komputerowe stanowisko pracy

zagro enia

 

Obci enie narz du
wzroku – astenopia

Obci enie uk adu
mi niowo-
szkieletowego

Promieniowanie
elektromagnetyczne

Wp yw pracy przy
komputerze na przebieg
ci y

Aspekty
psychospo eczne



Projektowanie stanowiska pracy:

wybór siedziska

VS.



Projektowanie stanowiska pracy:

regulacja fotela

reg. wysoko ci

pod okietników
reg.

g boko ci

siedziska

reg. wysoko ci

oparcia

reg. nachylenia

siedziska (balans)

reg.

nachylenia

oparcia

Na podstawie katalogu

firmy DAUPHIN, 1995



Obci enie uk adu mi niowo-

szkieletowego – zagro enia

statyczne obci enie mi ni karku, barków,

przedramion i nadgarstka, powoduj ce ich

niedokrwienie

jednostronne obci enie mi ni r k ruchami

monotypowymi – pisaniem

na klawiaturze lub obs ug  myszki

nadmierne obci enie kr gos upa

(zwi kszony nacisk na dyski)



Projektowanie stanowiska pracy:

reg. g boko ci siedziska

Zbyt g bokie siedzisko jest

przyczyn  niedokrwienia

ko czyn dolnych



Projektowanie stanowiska pracy:

pole widzenia

Na podstawie: Edwin TYTYK

Projektowanie ergonomiczne

PWN 2001



Obci enie wzroku – profilaktyka

Ustaw monitor tak, aby górna kraw d  ekranu

znajdowa a si  poni ej poziomej linii widzenia

Zachowaj minimalny dystans oczu od ekranu

równy jego przek tnej

Ustaw w a ciw  wielko  czcionki oraz ikon

Zredukuj jasno  ekranu do warto ci minimalnej,

przy której jeste  w stanie pracowa

Zawsze miej w czone dodatkowe o wietlenie

w miejscu pracy - redukcja kontrastu o wietlenia

Unikaj ol nie  i odblasków na ekranie

Daj odpocz  oczom co godzin  przez 5 minut



Projektowanie profesjonalnego

stanowiska pracy

E = 109 ÷ 133 cm

J = ~350

F1÷F2 = 40÷75 cm

(15,75÷29,5 cala)

K = ±150

A = 40 ÷ 50 cm

D = 69 ÷ 93 cm
Wg. Komputerowe stanowisko

pracy, CIOP, W-wa 1999



Projektowanie stanowiska pracy:

strefy zasi gu ruchów

1. Strefa optymalna

pracy obu r k

2. Maksymalny zasi g

obu r k

3. Strefa optymalna

pracy jednej r ki

4. Maksymalny zasi g

jednej r ki

Na podstawie: Edwin TYTYK

Projektowanie ergonomiczne

PWN 2001



   Warto ci

wymiaruj c

wysoko  blatu

pod klawiatur

jest po o enie

okcia na

pod okietniku =

59,5 ÷ 77,7 cm

Projektowanie stanowiska pracy:

blat pod klawiatur

Wg. Komputerowe

stanowisko pracy,

CIOP, W-wa 1999



Projektowanie stanowiska pracy:

wysoko  sto u pod monitor

Warto ci

wymiaruj c

wysoko  blatu

pod monitor jest

pozioma linia

wzroku

= 109 ÷ 133 cm
Wg. Komputerowe

stanowisko pracy,

CIOP, W-wa 1999



O wietlenie stanowiska pracy
Nat enie o wietlenia powinno by  zale ne
od rodzaju wykonywanej pracy:

Nat enie > 300 lx do pracy dorywczej,
nie obci aj cej wzroku

Nat enie > 500 lx do pracy ci g ej,
precyzyjnej

Kontrast luminancji (cd/m2) pomi dzy
zadaniem wzrokowym a otoczeniem powinien

wynosi  1:3 (1:10); w adnym przypadku

nie powinien przekracza  1:60 - powoduje
to zm czenie wzroku!



Praca z komputerem – profilaktyka

Ogranicz czas pracy przy komputerze

do 4 - 5 godzin dziennie

Zrób sobie przerw  po ka dej godzinie pracy

Stosuj okulary korekcyjne z pow okami

przeciwodblaskowymi

Stosuj si  do zakazu pracy przy komputerze

ponad 4 godziny na dob , je li jeste  w ci y



Przydatne drobiazgi

Podk adka pod nadgarstek

(przy obs udze myszki i klawiatury)

Os ona przeciws oneczna na monitor

Bezprzewodowa myszka

Podnó ek

Uchwyt na dokument

Kalibrator do monitora



Dzi kuj

za uwag !


