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Ergonomia to nauka zajmujaca sie

przystosowaniem narzedzi, maszyn, mebli,
technologii oraz warunkéw w miejscu pracy
do anatomicznych mozliwosci cztowieka, a takze
do $rodowiska, w ktérym przebywa. Jej
nadrzednym celem jest zwiekszenie wydajnosci
pracownikéw, a jednocze$nie wyeliminowanie
zrédet wielu choréb zawodowych.

Dobre praktyki ergonomiczne nie tylko zwigkszaja efektywnosé
i produktywnosé, ale przede wszystkim chroniag zdrowie
pracownikéw, minimalizujac ryzyko wystapienia urazéw zwigzanych
z  dlugotrwalym  siedzeniem, nieprawidlowa postawa  czy
powtarzalnymi ruchami.

Zrozumienie i wdrozenie zasad ergonomii w miejscu pracy jest
niezbedne dla zapewnienia pracownikom warunkéw, kitére beda
wspieracd ich dobrostan i zdolnoé¢ do wydajnej pracy. Obejmuje
to miedzy innymi odpowiednie ustawienie monitora, krzesta,
klawiatury, myszki, a takze innych narzedzi pracy — w taki sposéb, aby
zapewnié¢ optymalng pozycje ciata, redukcje napigcia mig$niowego
i obcigzenia wzroku.

Niniejszy poradnik ma na celu przeprowadzié¢ Cig przez wszystkie
istotne kwestie zwigzane z ergonomig w miejscu pracy, poczawszy
od wyboru krzesta, podstawki pod monitora lub laptop, monitora czy
klawiatury, a na warunkach srodowiskowych skoficzywszy.

é Zobacz petna tre$é rozporzadzenia Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej
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PROJEKTOWANIE
ERGONOMICZNEGO
STANOWISKA PRACY

Zanim zaczniesz kupowaé poszczegdlne elementy
ergonomicznego stanowiska pracy, powiniene$
odpowiedzieé sobie na pytanie, czym powinno sie
ono charakteryzowad.

Przede wszystkim powinno uwzgledniaé indywidualne potrzeby
pracownika, rodzaj wykonywanej pracy, warunki fizyczne
przestrzeni roboczej, ale i wymogi rozporzadzenia Ministerstwa
Rodziny i Polityki Spotecznej. Podstawa jest odpowiednie
rozmieszczenie elementéw takich, jak monitor, klawiatura czy
mysz, ale takze innych narzedzi pracy, kitérych uzywaja
pracownicy w Twojej firmie. Odpowiednie, czyli zapewniajace
komfort uzytkowania przy minimalnym obcigzeniu dla migsni
i stawdw.
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Ergonomia i dostosowanie

Zaplanuj stanowisko pracy tak, aby mozna
byto tatwo dostosowad wysoko$é¢ i pozycje
krzesta, stotu oraz monitora. Umozliwia to
utrzymanie  optymalnej pozycji ciata
i zmniejsza ryzyko urazéw.

Przestrzen i organizacja

Wykorzystaj ergonomiczne akcesoria, takie
jak organizery biurkowe, aby zachowad
porzadek na biurku. Upewnij sie, ze jest na
nim wystarczajagco duzo przestrzeni, aby
swobodnie poruszaé mysza i mieé fatwy
dostep do czesto uzywanych przedmiotéw.
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Odpowiednie oswietlenie

Dobre oswietlenie jest niezbedne dla
uniknigcia zmeczenia oczu. Uzyj lampy
biurkowej z regulacja natezenia $wiatta,
aby dostosowaé oéwietlenie do aktualnych
potrzeb oraz zmniejszyé ryzyko odblaskéw
na monitorze.
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MONITOR EKRANOWY

Monitor ekranowy jest kluczowym elementem
wyposazenia stanowiska pracy. Aby zapewnié
optymalne warunki pracy, musi spetniaé kilka
waznych wymagan.

Mozliwoséé regulacji ustawienia monitora — w tym wysokosci i
kata nachylenia — umozliwia dostosowanie ekranu do
indywidualnych potrzeb uzytkownika, co przyczynia sie do
redukeji obcigzenia uktadu miesniowo-szkieletowego. Powtoka
antyrefleksyjna jest wazna, poniewaz minimalizuje odblaski,

ktére dodatkowo mecza wzrok.

Czytelnoéé i stabilno§é obrazu sa niezbedne dla unikniecia
zmeczenia wzroku. Regulacja jasnosci i kontrastu pozwala na
dostosowanie  ekranu  do  warunkéw  oswietleniowych

— to kluczowe w dtugotrwatej pracy.

Pamietaj, ze piszac o monitorach ekranowych, mamy na mysli

zaréwno monitory wolnostojace, jak i ekrany w laptopach.

Ramiona, podstawy
i podstawki

To niezwykle funkcjonalne narzedzia,
pozwalajace na elastyczng regulacje pozycji
monitoréw, ale takze laptopéw czy tabletéw.
Dzigki nim uzytkownicy moga swobodnie
dostosowaé  wysokoéé, kat nachylenia
oraz orientacje urzadzenia, a takze
zoptymalizowaé przestrzef robocza.

Rozmiar i rozdzielczosé

Technologia ochrony wzroku

o rozmiarze Poszukaj monitoréw z  technologiami

i rozdzielczosci odpowiednich do rodzaju redukujacymi niebieskie $wiatto

wykonywanej pracy i odlegtosci, z jakiej i migotfanie ekranu. Funkcje te obnizaja

bedziesz (lub pracownik bedzie) na niego zmeczenie oczu podczas dlugotrwatej
ekrany i wyzsza pracy.

rozdzielczo$é poprawiajg czytelnosé.

4% Zobacz petna tre$é rozporzadzenia Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej (patrz: Dz. U. z 2023 r. poz. 2367)
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KLAWIATURA

Klawiatura powinna byé niezaleznym elementem
stanowiska pracy, dajagcym sie swobodnie
ustawiaé na  biurku i  zapewniajgcym
ergonomiczna pozycje.

Regulacja kata nachylenia i wysokosci pozwala na
dostosowanie klawiatury do indywidualnych preferencji — to
moze znaczaco zmniejszy¢ ryzyko wystapienia dolegliwosci

zwigzanych z nadmiernym obciagzeniem nadgarstkéw i dtoni.

Jesli uzywasz podstawki pod laptopa, zakup klawiatury staje sie
koniecznosciag z uwagi na kat nachylenia wbudowane;j klawiatury

laptopa, gdy jest on umieszczony na podstawce.

Wykonanie z matowego materiatu zapobiega odblaskom,
a czytelne znaki na klawiszach przyczyniajg sie do

efektywniejsze]j pracy bez nadmiernego obcigzenia wzroku.

@ Na to zwréé uwage
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Ergonomia

Rozwaz klawiatury z ergonomicznym
designem, ktére moga  zapobiegaé
przecigzeniom i urazom nadgarstkéw.
Modele z podziatem klawiszy lub z wygieta
powierzchnia moga zapewnié bardziej
naturalng pozycje dtoni.

Regulacja nachylenia

Wybierz klawiature z mozliwoscia regulacji
nachylenia i wysokosci. Pozwoli to na
dostosowanie kata klawiatury do wtasnych
potrzeb i zwigkszy komfort pracy.

Bezprzewodowoéé

Klawiatura bezprzewodowa moze okazad
sie znacznie praktyczniejszym
rozwigzaniem niz przewodowa, pozwala
swobodne

bowiem na dopasowanie

odlegtosci w duzym zakresie.

% Zobacz petna tre$é rozporzadzenia Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej
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PODNOZEK

Podnézek ergonomiczny ma istotny wplyw na
komfort i zdrowie podczas pracy. Pomaga
utrzymaé prawidlowa postawe, zapewniajac
wsparcie dla nég i stép, co przektada sie na
zmniejszenie napigcia w dolnej czeéci plecéw oraz
poprawe krazenia krwi w nogach.

Aby wybra¢ odpowiedni podnézek, nalezy zwrécié uwage na
kilka aspektéw. Przede wszystkim powinien on posiadaé funkcje
regulacji kata nachylenia oraz wysokosci, ktéra pozwoli
dopasowaé go do indywidualnych  potrzeb  kazdego
z pracownikéw. Wazne jest takze to, aby byt stabilny (aby nie
$lizgat sie po podtodze) i wykonany z materiatéw zapewniajacych
odpowiednig przyczepno$é (aby stopy nie $lizgaly sie po nim).

Na to zwrdéé uwage

Regulacja i komfort

Wybierz podnézek z tatwa regulacja
wysokosci i kata nachylenia, tak aby dato
sie go dostosowaé do indywidualnych
preferencji uzytkownika. Podnézek
powinien réwniez posiada¢ antypo$lizgowa
powierzchnie dla zapewnienia stabilnosci
stép.

Ergonomia

Upewnij sig, ze podndzek wspiera
naturalng pozycje stép i ndg, promujac
prawidtowa postawe ciata. Dobrze
zaprojektowany podnézek pomaga
w utrzymaniu ndg pod lekkim katem,
przyczyniajac sie do poprawnego krazenia
krwi.

Zobacz petna tre$é rozporzadzenia Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej

Materiat i trwatosé

Postaw na podndézek wykonany z trwatych,
fatwych do czyszczenia materiatéw. Plastik
czy metal, wzbogacone o antyposlizgowe
elementy, sa praktyczne i zapewniaja

dtugotrwate uzytkowanie.


https://images.members.lyreco.com/Web/Lyreco01/{943b9c30-067f-4b6d-8cdc-79b263d18f1b}_Rozporządzenie_Ministra_Rodziny_i_Polityki_Społecznej_z_dnia_18_października_2023.pdf

Lyreco

KRZEStO

Krzesto ergonomiczne to kolejny fundament
kazdego ergonomicznego stanowiska pracy,

majacy bezposredni wplyw na  zdrowie
kregostupa i ogélne samopoczucie podczas
pracy.

Co powinno mieé dobre krzesto ergonomiczne? Z calg
pewnoscia szereg mozliwosci regulacji, pozwalajacych
osiggnaé maksymalny komfort oraz ograniczyé negatywne skutki

pozycji siedzacej do minimum.

Regulacja wysokosci siedziska, gtebokosci siedziska,
wysokosci i kata oparcia, a takze pozycji podtokietnikéw
— to funkcje, kitére pozwalajg na utrzymanie stép ptasko na
podtodze oraz kolan w kacie prostym, a takze zapewniaja
odpowiednie wsparcie dla dolnej czeéci plecéw. To niezwykle
istotnew zapobieganiu bdlom plecéw, zmeczeniu oraz innym

problemom zdrowotnym.

Wsparcie ledzwiowe

Wybierajac  krzesto, zwrdé szczegdlna
uwage na wsparcie ledZwiowe, ktére
powinno byé regulowane tak, aby mozna
byto dostosowad je do ksztattu i rozmiaru
kregostupa uzytkownika. Dobre wsparcie
ledZwiowe pomaga utrzymaé naturalng
krzywizne kregostupa, co jest niezwykle
wazne dla unikniecia bélu plecéw.

Materiat wykonania

Zwréé uwage przede wszystkim na krzesta
wykonane z materiatéw oddychajacych,
ktére zapewniajg komfort termiczny nawet
podczas wielogodzinnej pracy. Materiaty
takie jak siatka, ktére pozwalajg skérze
oddychaé, sg zalecane ze wzgledu na ich
zdolno$¢ do redukcji pocenia sie i
przegrzewania ciata.

Zobacz petna tre$é rozporzadzenia Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej

Ergonomia i design

Choé¢ najwazniejszy jest komfort, zdrowie
oraz samopoczucie pracownika, istotny jest
takze design. Krzesto powinno
harmonizowaé z otoczeniem i byé moze
stanowié takze element dekoracyjny,
wplywajacy  pozytywnie na odczucia
zaréwno  pracownikéw, jak i gosci
odwiedzajacych siedzibe firmy.
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BIURKO

Mozina powiedzieé, ze nie ma stanowiska pracy
bez biurka. To w duzej mierze dzieki niemu
pracownik ma osiggnaé maksymalny komfort oraz
zdrowa postawe nawet podczas wielogodzinnej

pracy.

Aby osiagnaé te cele, biurko musi by¢ nie tylko estetycznie
dopasowane do przestrzeni biurowej, ale przede wszystkim

funkcjonalne i przemyslane pod katem ergonomii.

Jedna z jego kluczowych funkgji jest regulacja wysokosci, dzigki
ktérej mozna dostosowaé je do indywidualnych potrzeb
uzytkownika. Jest ona wazna takze dla zmiany pozycji pracy
z siedzacej na stojagca (co z kolei zaleca sie, aby zmniejszyé

negatywny wptyw dtugotrwatego siedzenia na zdrowie).

Biurko powinno dawaé mozliwosé zachowania optymalnej
pozycji ciata, z kolanami i tokciami zgigtymi pod katem prostym

oraz stopami utozonymi ptasko na podtodze.

@ Na to zwrdéé uwage

Ergonomia
i przestrzei robocza

Zwré¢ uwage na wymiary i ergonomie. Stét
powinien oferowaé wystarczajgco duzo
miejsca na komputer, akcesoria biurowe
oraz  dokumenty, a  jednoczeénie
umozliwiaé  swobodne poruszanie sie
i efektywne organizowanie przestrzeni

pracy.

Mechanizmy regulacji

Zwréé uwage przede wszystkim na stoly z
fatwymi w  obstudze = mechanizmami
regulacji wysokosci, ktére umozliwiajg
szybka zmiane pozycji z siedzacej na
stojaca. Rozwigzania takie, jak mechanizmy
pneumatyczne  czy  elekiryczne, sa
wygodne i zachecaja do czestszego

zmieniania pozycji w ciggu dnia.

4% Zobacz petna tre$é rozporzadzenia Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej

Wytrzymatosé i stabilnosé

Upewnij sig, ze wybrany stét jest solidny
i stabilny, nawet przy petnej regulacji
wysokosci. Solidna konstrukcja gwarantuje
bezpieczefhstwo uzytkowania oraz wysoka
trwato$é mebla.
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Na to zwrdéé uwage

Mozliwosci regulacji

Wybierajagc  uchwyt na  dokumenty,
poszukaj modelu oferujacego regulacje
kata nachylenia i wysokosci. Funkcja ta
pozwoli dostosowad do potrzeb oraz

sytuacji kazdemu z pracownikéw.

Lyreco

Stabilnosé
i fatwosé montazu

UCHWYT NA DOKUMENTY

Uchwyt na dokumenty szczegélnie przydaje sie w
pracy biurowej, w ktérej czesto musimy korzystaé
jednoczesnie z komputera oraz dokumentéw

papierowych.

To czesto niedoceniany element ergonomicznego stanowiska
pracy. Pozwala on miedzy innymi na utrzymanie dokumentéw
na wysokosci naszego wzroku. To wazne dla zachowania
zdrowe] pozycji ciata i uniknigcia przecigzen szyi oraz gérnej
czesci kregostupa.

Chodzi o to, ze majagc dokumenty na wysokosci wzroku,

minimalizujemy  konieczno$¢ nadmiernego pochylania sie
i skrecania glowy. To ogranicza napiecia w okolicy szyi,
ramion i plecéw, ktére z czasem moga przeradzaé sie w bolesne
dolegliwosci — obnizajace efektywno$é i komfort pracy,
a w skrajnych przypadkach nawet tymczasowo uniemozliwiajace

prace.

Uniwersalnosé

Upewnij sie, ze uchwyt jest kompatybilny z

Postaw na uchwyt, kidry bedzie stabilny i
tatwy do zamocowania na biurku lub innym
meblu, tak aby umiejscowienie
dokumentéw byto zaréwno bezpieczne, jak
i stabilne.

Zobacz petna tre$é rozporzadzenia Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej
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réznorodnymi  formatami i rozmiarami
dokumentéw. Jest to bardzo istotne
z  perspektywy  praktycznoéci  oraz

organizacji pracy.
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OSWIETLENIE

Oéwietlenie petni bardzo istotng role w kreowaniu
zdrowego i efektywnego s$rodowiska pracy.
To naturalne, wpadajace do biura przez okna, to
czesto za malo, szczegélnie w okresie jesienno-
Zimowym.

Dobierajagc odpowiednie o$wietlenie do biura, mozesz mied
pewno$é, ze Twoi pracownicy rzadziej beda (a moze nie beda
wcale) uskarzaé sie na zmeczenie wzroku, beda mieli lepszy
nastréj, a takze beda lepiej koncentrowaé sie na zadaniach.

Oswietlenie powinno zostaé dostosowane do rodzaju
wykonywanej pracy oraz indywidualnych preferencji
uzytkownika. Powinno byé réwnomiernie roztozone po catej
przestrzeni roboczej, unikajac ostrych kontrastéw miedzy bardzo
jasnymi a bardzo ciemnymi obszarami, ktére moga prowadzié¢ do

zmeczenia oczu.

@ Na to zwrdéé uwage

reco
g

Jakosé i barwa swiatta

Wybieraj zrédta $wiatta oferujace ciepte,
naturalne $wiatto, ktére jest tagodne dla
oczu. Unikaj $wiatta migajacego lub zbyt
intensywnego, ktére to beda przyczyniaé
sie do zmeczenia wzroku.

Regulacja natezenia $wiatta

Zainwestuj w oéwietlenie z funkcja
regulacji natezenia $wiatta, kiéra pozwoli
pracownikom dostosowaé je do aktualnych
potrzeb, pory dnia oraz pogody za oknem
(a ta, jak wiemy, bywa czesto kaprysna i

zmienna).

% Zobacz petna tre$é rozporzadzenia Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej
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Rozmieszczenie $wiatta

Upewnij sie, ze o$wietlenie jest
odpowiednio rozmieszczone, aby unikngé
cieni i odblaskéw na monitorze. Uzywanie
lamp  biurkowych  z  regulowanym
kierunkiem $wiatta moze poméc
w osiggnigciu  optymalnego o$wietlenia

miejsca pracy.
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WARUNKI
SRODOWISKOWE

Warunki $rodowiskowe w miejscu pracy maja
bezposredni wptyw na zdrowie, samopoczucie
oraz efektywnoéé pracownikéw.

Aby zapewnié¢ optymalne warunki, powiniene$ utrzymaé
wilgotnoé¢ powietrza na poziomie nie mniejszym niz 40%,
aby zmniejszyé ryzyko wysuszenia oczu, skéry oraz drég
oddechowych. Wazne jest takze oczyszczanie powietrza, ktére

doskwiera nam wszystkim szczegdlnie w okresie zimowym.

Ponadto w miejscu nalezy przestrzegaé norm

pracy
i wytycznych dotyczacych czynnikéw szkodliwych, takich jak
hatas i

Odpowiednie zarzadzanie tymi
pracy

promieniowanie.

czynnikami  moze  znaczaco  poprawi¢  komfort

i zminimalizowad ryzyko probleméw zdrowotnych.

@ Na to zwrdéé uwage

Wilgotnosé
i jako§é powietrza Wykorzystaj

Zainwestuj w  nawilzacze  powietrza

i systemy wentylacyjne, ktére utrzymaja aktywnej redukeji
odpowiedni  poziom wilgotnosci oraz
zapewnig dostep do $wiezego powietrza.
Staje sig to szczegdlnie istotne w okresie
jesiennozimowym, kiedy powietrze staje

sig suche i zanieczyszczone przez smog.

Kontrola hatasu

materiaty  dZwigkochtonne,
ekrany na biurka czy stuchawki z funkcja

szuméw (ANC), aby

ograniczyé wptyw hatasu na koncentracje

i samopoczucie pracownikéw.

Q% Zobacz petna tre$é rozporzadzenia Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej
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Ochrona przed §wiattem
niebieskim
Aby  chronié  pracownikéw  przed

negatywnymi skutkami dtugotrwate;j
ekspozycji na $wiatto niebieskie emitowane
przez urzadzenia elektroniczne, zaleca sie
stosowanie filtréw $wiatta niebieskiego.
wzroku

Redukuja one zmeczenie

i poprawiajg ogdlny komfort pracy.


https://images.members.lyreco.com/Web/Lyreco01/{943b9c30-067f-4b6d-8cdc-79b263d18f1b}_Rozporządzenie_Ministra_Rodziny_i_Polityki_Społecznej_z_dnia_18_października_2023.pdf
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POTRZEBUJESZ WSPARCIA?
SKONTAKTUJ SIE Z NAMI!

Nasi eksperci ustala Twoje potrzeby i dopasujg konkretne produkty
zgodnie z Twoimi oczekiwaniami.

&

2273070 00

>4

KONTAKT@LYRECO.PL

ZAREJESTRUJ SIE —


https://www.lyreco.com/webshop/PLPL/onBoarding/view?lc=PLPL

