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AGENDA

. Kilka stéw o nas - czyli dlaczego ergonomia

. Antropometria i projektowanie ergonomiczne

. Dlaczego ludzi bolg plecy i co mozna z tym zrobic?
. Ergonomia, Home Office i nowe przepisy

. Audyt ergonomiczny - biuro

. Audyt ergonomiczny - produkcja

. Przyktady wdrozen ergonomii u naszych Klientow

Szkolenia

ErgoScan

ErgoWalk

Maty antyzmeczeniowe
Egzoszkielety
Manipulatory



ERGONOMIA

Z dr. ergon - praca, homos - zasada, prawo
(Wojciech Jastrzebowski, 1857)

Nauka o zwigzku pomiedzy cztowiekiem i
jego srodowiskiem pracy.

/Kenneth Frank Hywel Murrell



PROJEKTOWANIE

Ciato ludzkie - najwazniejszym
elementem stanowiska pracy

Zmiennos¢ wymiarow - utrudnia
zadawalajgce wszystkich
uksztattowanie przestrzeni pracy




ANTROPOMETRIA

Studium cztowieka widzianego jako podmiot/obiekt, ktorego charakterystyki
determinujg uwarunkowania przestrzeni uzytkowej.

Metoda badawcza polegajgca na pomiarach porownawczych czesci ciafa
ludzkiego np.:

dtugosci kosci (osteometria)

objetosci i proporcji czaszki (kraniometria)

proporcji ciata (karpometria), masy ciata, rozstawu oczu, itp.
Do pomiardw wykorzystywane sg przyrzady antropometryczne




Ruch: katowe zakresy ruchu reki 1 3
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Cech statycznych:
- Wysokosci
- Dtugosci poszczegdlnych czesci ciata
- Szerokosci i gtebokosci
- Obwodow
- Srednicy uchwytu rekojesci
- Wspditrzednych sklepienia stopy
- Katdéw miedzy palcami reki

Cech dynamicznych

- katy odchylenia konczyn gérnych i dolnych
(catych i ich czesci): w dot, w gore,
w lewo i prawo,

- katy odchylenia i skretow gtowy,

- katy skretu konczyn i ich czesdi,

- katy odchylenia grzbietowego i podeszwowego stopy,

- katy odchylenia reki zacisnietej na uchwycie cylindrycznym.
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[ Istniejacy problem (&

Wiaczniki swiatla s3 zainstalowane zbyt wysoko, co uniemoiliwia swobodne sieganie do nich
pracownikom z niepetnosprawnoscig ukladu ruchu.




ZDROWE ZASADY -1

Pracuj w neutralnej pozycji
Trzymaj wszystko w zasiegu reki
Pracuj na dogodnej wysokosci
Redukuj nadmierne i niepotrzebne
Unikaj statycznego obcigzenia

ruchy

100-
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ey MBZCZYEN
o Kobiety

Fraca precyzyjna el Fraca ciezka




IDROWE ZASADY -| T
« Zmniejszaj uzycie sity i czas jej trwania
« Minimalizuj nacisk punktowy na ciato

« Zapewnij swobode ruchow przy pracy
« Zadbaj o bardzo wysokich i bardzo

niskich pracownikow




ZDROWE ZASADY -1

* Przygotuj ciato po do wysitku i rozciggnij je po  fuch: katowe zakresy ruchu rek
pracy — wykonuj ¢wiczenia dedykowane do .
specyfiki pracy

« Zadbaj o przeprowadzenie ergonomicznych

audytow kontrolnych

Maksymalne zakresy ruchu reki uwzgledniajace
§ lej populacji
i czyzn).

Atlas miar cztowieka - CIOP 2001



DLACZEGO TAK
CZESTO BOLA NAS
PLECY?




QODCIMEK SZYINY

7 KREGOW

ODCINEK PIERSIOWY
12 KREGEW

ODCINEK LEDZWIOWY

5 KREGOW

KOSC KRZYZOWA [OGONOWA)

4 (3] ZROSNIETE KREGI




KRAZEK MIEDZYKREGOWY




« Kregostup

« Bark

* Nadgarstek
* Lokiec




RWA KULSZOWA

« Najczestsze powiktanie spowodowane przecigzeniami
kregostupa

« Rwacy bol promieniujacy w dot konczyny spowodowany
uciskiem na rdzen i nerwy

Przepuklina .
dysku Ucisniety nerw

] Kregostup ledZwiowy




RWA BARKOWA

Najczesciej wywotuje jg ucisk na
korzenie nerwowe na odcinku szyjnym kregostupa lub pewne zmiany
zwyrodnieniowe, ktore powstajgq w tym miejscu, zwykle w wyniku
wiasnie dtugotrwatego ucisku.
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Kat pochylenia glowy (stopnie)°a sity
dziatajace na kregostup szyjny (kg)




ZESPOL CIESNI NADGARSTKA

Objawy: Mrowienie dtoni lub palcéw, ostabienie chwytu, brak precyzji

Przyczyny:

» Nacisk

* Prace precyzyjne, np. myszkg

« (Czeste operowanie nadgarstkiem
« Uderzanie




Kobiety sq trzy
razy bardziej
narazone na
zespot ciesni
nadgarstka (w
wieku 45 -60
lat)

Jedna na 10 oséb
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W ciggu swojego zycia cierpi na zespoét ciesni nadgarstka
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DLUGOTRWALE SIEDZENIE -CO NAM GROZ1I

zamglenis umysly
zespot Costena
bl szyl
zapadnietaklatka
piersiowa i satywne barki
OO o
riewlagciws praca Wsipienia thorohy swica
przepony, utrudnicne zespét ciedni
oddychariie nadgarstka
Zwiekszone ryzyke. .Y
cukrzycy typu 2
bél odeinka lediwiowego kgt
sztywne bladra
zwyrodnienie miatni
dystunkeja dra misdnicy bo! kolan
problemy z koficzynami

delnymi




|./il Duza rola stuzb BHP



v'Minimalizowac czas siedzenia

v Korzystac w miare mozliwosci ze sprzetu przewiezionego z
biura

v Stworzy¢ warunki do pracy stojacej

v'Dac sobie okazje do polezenia na brzuchu - np. do lektury
wydrukowanego dokumentu

v'Narzucic sobie przerwy w pracy i wykorzystac je na np.

 afkRe




PRZED
ZMIANA

BRAK JASNO OKRESLONEGO
OBOWIAZKU DOPOSAZANIA
PRACOWNIKOW
KORZYSTAJACYCH Z
LAPTOPOW W DODATKOWE
WYPOSAZENIE

OBOWIAZEK
DOFINANSOWANIA

WYLACZNIE OKULAROW
KOREKCYJNYCH

FOTELE BIUROWE
POWINNY BYC
WYPOSAZONE W
PODLEOKIETNIKI

PO
ZMIANIE

W PRZYPADKU KORZYSTANIA

Z LAPTOPA PRZEZ CO NAJMNIEJ
POLOWE DOBOWEGO WYMIARU
CZASU PRACY, OBOWIAZEK
WYPOSAZENIA STANOWISKA
PRACY W DODATKOWY MONITOR
LUB PODSTAWKE POD LAPTOP,
KLAWIATURE ORAZ MYSZKE.

OBOWIAZEK
DOFINANSOWANIA
OKULAROW KOREKCYJNYCH
LUB SOCZEWEK
KONTAKTOWYCH

FOTELE BIUROWE POWINNY
BYC WYPOSAZONE

W REGULOWANE
PODLOKIETNIKI
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. Wysokosc¢ podkolanowa

. Wysokosc tokciowa

. Wysokosc¢ oczna

. Rozstaw tokci

. Odlegtos¢ miedzy tokciem

a koncem palca srodkowego

. Odlegtos¢ miedzy najdalej

wysunietg czescig posladkow,
a tydkg pod kolanem









p
Miesieri zebaty
przedni

N

Miesien skosny
zewnetrzny

~

Miesien poprzeczny

brzucha

Miesien prosty
Miesien skosny brzucha

wewnetrzny

Migsreri piramidowy




ROZCIAGAJ SIE

- utrzymuj petny zakres ruchu
w stawie

-odzyw stawy

- usun z miesni metabolity
i dostarcz swiezg krew wraz ze substancjami
odzywczymi

- wsSpomoOz regeneracje




CWICZENIA CIOP

https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/appmanager
/ciop/pl? nfpb=true& pagelLabel=P3000183133553
9182278&html| tresc root id=300004576&html tr
esc id=300012982&html klucz=19558&html| klucz
spis=Krotkie i efektywne

Wersja mobilna:
https://m.ciop.pl/CIOPPortal WAR/appmanager/ci

op/mobi? nfpb=true& pagelLabel=P392001187614

82245057910&html tresc root id=300006117&htm

| tresc id=300012999&html klucz=300004753&ht

ml klucz spis=




Pawali | delikatnie abra¢ glowe:
a) w prawa i w lewo,

b} w gdre i w dat.

Oba ruchy powtdrz kilka razy:

Usigd? na krzesle wlekkim
rozkroku, pochyl sig, schowaj
gtowe migdzy nogami, rekami
siegaj jak najdale]. Pozostan
w pozycji kilka sekund.,

Rozciggnij tylna o

Oprayj sie rekami o blat biurka,
stan w wykroku, tying noge
wyprostuj, dociéni] piete

do podiogi. Utrzymuj proste plecy.
Wytrzymaj kilka sekund i zmier
strone.

Rozruszaj k

Stan w lekkim rozkroku, 2igez
dionie na wysokosc kiatki
piersiowe]j, wykonuj skrety
tulowia w prawo | w lewo;
biodra utrzymaj nieruchomo.

gnij klathe piersiowsy

Stan 2 rozstawionymi, lekko
ugietymi nogami, oprzyj dionie
o oparcie krzesta, pachyl sig,

schowaj glowe miedzy ramionami,

Poglebiaj skion do uczucia
rozciggania kiatki piersiowe].
Pozostan w pozycji kilka sekund.

ruszaj stawy biodrowe

Star w lekkim razkroku, rece
potdi na biodrach, wykonaj kilka
swobodnych krgzen bioder

w jedng i w drugg strone.

CIOP[A/PIB



PRZERWA CO GODZINE

- Pamietaj, aby co godzine
zrobic¢ sobie krotka przerwe
na rozciggniecie sie i
Zzmiane pozycji.




AUTOMASAZ

Korzysci:
e Zmniejszenie
dolegliwosci bolowych

 Poprawa _
Ssamopoczucia

« Redukcja stresu
i zmeczenia

« Zwiekszenie
wydajnosci
i efektywnosci

« Zmniejszenie ryzyka
wystgpienia urazu







EwWlWorks » EWlWorks Apps

EWI Works Apps

€ ChairHeight

Office Ergonomics App

Everyday at EWl Works, we see discomfort and injury resulting
from poorly adjusted workstations. This discomfort is totally R v o e

preventable with the right setup. Developed in collaboration

with a team of highly trained professional certified BT e AR
ergonomists, ErgaOffice is intended to make basic ergonomic -
know-how accessible to everyone in a convenient, affordable,
and easy-to-understand format. L
L) w s

£ Download on the
@& AppStore P> Google Play




Narzedzia:
« szkolenie dla pracownikow oz () e g
 czas na ¢wiczenie
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Efekt: O 64% zmniejszenie odczucia bdélu plecow, a szyi o 52,8%



Narzedzia:

audyt ergonomiczny - >mapa ergonomiczna
przedsiebiorstwa

szkolenia dla pracownikéw (700)
konsultacje ergonomiczne
maty antyzmeczeniowe
egzoszkielety
meble




Problem: duze zwolnienia
pracownikow bezposrednio
D0 zakonczeniu procesu
onboardingu

Efekty:

Znaczacy spadek liczby odejsc
pracownikow swiezo pozyskanych
do pracy.

F %



> 0SzCZEDNOSC: il wzrosT:

» Srodkéw finansowych » Swiadomosci ergonomicznej pracownikow

» Czasu pracownikow liniowych i lideréw - bezpieczniejsze

miejsce pracy

» Pozytywnego WIZERUNKU Firmy jako
pracodawcy, ktory autentycznie dba o

zdrowie i dobre samopoczucie swoich

pracownikow



Typowy problem Proponowany instruktaz Proponowane ¢wiczenia
zdrowotny stanowiskowy

..... BAl w obreczy barkowej Staraj sie bardziej Rozcigganie i rolowanie m.
pracowac z ciata, mnie;j czworobocznego grzbietu
rekami

» Inne przyktady:
Na co skarzg sie pracownicy?

Ktorych stanowisk/prac nie lubig i dlaczego? &
Czy zamierzajgq zmieni¢ Pracodawce i dlaczego?




MATY ANTYZMECZENIOWE

Dziatanie:
 rozluznia miesnie
 pobudza krgzenie
« odcigza stawy

Efekty:

e zmniejszenie ryzyka zylakéw
 ograniczenie bolu

« wyzszy komfort pracy

A dodatkowo:
« chroni produkowane elementy
« chroni podtoze

Mniej absencji chorobowych i poprawa PR pracodawcy




EGZOSZKIELETY




ODCIAZAWYBRANE ZABEZPIECZA — « ZMNIEJSZA KOSZTY

PARTIE CIALA PRACOWNIKA PRZED . ZWIEKSZA WYDAJNOSC
URAZEM PRACOWNIKA
ULATWIA = ZMNIEJSZA — . + ZWIEKSZA DOKLADNOSCE
WYKONYWANIE PRACY ZMECZENIE PRACY
FIZYCZNE]) PRACOWNIKA - POPRAWIA BEZPIECZENSTWO

SPECJALISTYCZNY ______, PRACOWNIK CZUJE, —— *+ ZWIEKSZA ZADOWOLENIE
SPRZET ZE PRACODAWCA PRACOWNIKA
JAKO WYPOSAZENIE O NIEGO DBA + WZMACNIA PR FIRMY
TWOJEGO MIEJSCA
PRACY



Dla Dla Pracodawcy:

pracownika:  tatwiejsze pozyskanie —_
- mniej bolu —+ i utrzymanie pracownika T
 radosc « mniejsza rotacja pracownikow

Z pracy * mniej absencji chorobowych

« poprawa wizerunku Firmy

= BEZPIECZENSTWO IKOMFORT



