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6.1. Informacje ogdine

6.1. Informacje ogdlne

Prawidfowa organizacja pracy w zakresie obcigzenia fizycznego polega na jej dostosowaniu
do sprawnosci i wydolnosci fizycznej kazdego pracownika, w tym takze pracownika z niepet-
nosprawnoscia ograniczajaca te funkcje organizmu.

Obcigzenie fizyczne pracownika zalezy przede wszystkim od rodzaju czynnosci wykonywa-
nych na stanowisku pracy. Z tego wzgledu najistotniejsze wymagania dotyczace stanowiska
pracy wynikaja z pracy dynamicznej i statycznej zwigzanej z:

- duzym wysitkiem fizycznym

- duzym obcigzeniem pozycja przy pracy

- duza powtarzalnoscig ruchéw

- przemieszczaniem fadunkéw

- uzywaniem duzych sit.

Kolejnym czynnikiem wptywajacym na obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego i umoz-
liwiajgcym sprawne wykonanie pracy jest prawidfowa przestrzenna organizacja stanowiska
pracy, z uwzglednieniem wymiaréw antropometrycznych pracownika. Wyniki pomiaréw an-
tropometrycznych dotyczacych populacji, a zwtaszcza populacji pracownikdw, s okreslane
w postaci centyli, ktore odnosza sie do procentéw populacji w zakresie mierzonego parametru.
Aby stanowiska pracy byty dostosowane do wymiaréw ciata wiekszosci pracownikéw, sg pro-
jektowane tak, by spetniaty wymagania dla 0séb mieszczacych sie pomiedzy 5.1 95. centylem
populacji w zakresie wysokosci ciata, dtugosci tutowia, koficzyn gérnych i dolnych, szerokosci,
gtebokosci i obwoddw cztondw ciata oraz zasiegéw korczyn.

Uwzglednienie wymienionych czynnikdw i dostosowanie ich do rzeczywistych mozliwosci
pracownika zaréwno w zakresie sprawnosci i mozliwosci stowych, jak i wymiaréw antropo-
metrycznych zapobiega nadmiernemu obcigzeniu organizmu, szczegdlnie uktadu miesniowo-
-szkieletowego oraz uktadu krazenia, warunkujac zachowanie zdrowia oraz efektywnosé
| bezpieczehstwo pracy.
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6. Obcigzenie fizyczne pracownika i przestrzenna organizagja stanowiska pracy

6.2. Ogolne wymagania dotyczgce obcigzenia
fizycznego pracownika i przestrzennej
organizacji stanowiska pracy

6.2.1. Ogolne wymagania dotyczace obcigzenia fizycznego pracownika

Duzy wysitek fizyczny (ciezka i bardzo ciezka praca fizyczna)

Ogo6Ing zasada ograniczania obcigzenia pracownika jest eliminowanie czynnosci zwigzanych
z duzym i bardzo duzym wysitkiem fizycznym, powodujacych wydatek energetyczny na pozio-
mie kwalifikujgcym prace do prac ciezkich i bardzo ciezkich (tab. 6-1). S3 to prace angazujace
duze grupy miedniowe, a takze uktad krazenia i uktad oddechowy. Czesto sa zwigzane z prze-
mieszczaniem sie, w tym réwniez z chodzeniem po schodach, podnoszeniem i przenoszeniem
tadunkéw, szczegbinie o duzej masie. Pracownicy wykonujacy takg prace musza mie¢ petng
sprawnos¢ i duza wydolno$¢ fizyczng.

Podczas pracy wykonywanej w pozycji siedzacej obcigzenie fizyczne okreslane na podstawie
wydatku energetycznego jest mnigjsze. Tym niemniej moze powodowac nadmierne obcigzenie
uktadu miesniowo-szkieletowego, szczegdlnie tych jego czesci, ktére sg zaangazowane w wy-
sitek fizyczny.

Tabela 6-1. Stopien ciezkosci pracy w zaleznosci od wartosci wydatku energetycznego [2]

Wartos¢ wydatku na zmiane robocza, kJ
Stopien ciezkosci pracy
Kobiety Mezczyzni
Lekka do 3700 do 6300
Ciezka 3700-5000 6300- 8400
Bardzo ciezka powyzej 5 000 powyzej 8 400

W polskim prawie istniejg ograniczenia dotyczace wysitku fizycznego kobiet [5] i oséb mtodo-
cianych [8], zgodnie z ktérymi praca powyzej wartosci wydatku energetycznego okreslonego
w rozporzadzeniach nie powinna by¢ przez nich wykonywana (tab. 6-2).

W przypadku przekroczenia wartosci wydatku energetycznego na zmiane robocza powyzej
1500 kcal (6 280 kJ) u mezczyzn lub powyzej 1000 kcal (4 187 kJ) u kobiet pracodawca jest zo-
bowigzany zapewni¢ pracownikowi napoje, a w przypadku przekroczenia wartosci wydatku
energetycznego na zmiane roboczg powyzej 2 000 kcal (8374 kJ) u mezczyzn lub powyzej
1100 kcal (4 605 kJ) u kobiet takze positki regeneracyjne [4].
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6.2. Ogdine wymagania dotyczqgce obcigzenia fizycznego pracownika i przestrzennej organizagji stanowiska pracy

Tabela 6-2. Dopuszczalne wartosci wydatku energetycznego dla kobiet i 0s6b mtodocianych [5, 8]

Wartos¢ wydatku, k)

Praca dorywcza lub wysi-

Na zmiane robocza, k) fek krétkotrwaty, kJ/min

Kobiety (8 godz./dobe) 5000 20
Dziewczeta (6 godz. /dobe) 2300 10,5
Chtopcy (6 godz. /dobe) 3030 12,6

Duzy wysitek zwigzany z pozycja przy pracy (obcigzenie statyczne)

Obcigzenie statyczne jest elementem kazdej pracy i wynika z utrzymania (czesto niezmiennej,
wymuszonej) pozycji ciata i(lub) uzywania narzedzi pracy. Praca z duzym obcigzeniem statycz-
nym zwigzanym z pozycja ciafa charakteryzuje sie matym zuzyciem energii, jednak jej wyko-
nywanie przez dtuzszy czas moze prowadzi¢ do dolegliwosci i choréb, jezeli dana czes¢ ciafa,
migsiefi lub grupa miesni sg obcigzone na poziomie wyzszym niz 15% ich maksymalnych moz-
liwosci (% MVC — maximum voluntary contraction). W procesie oceny obcigzenia statyczne-
go okresla sie czas trwania skurczu miesniowego, w przypadku ktérego dominuje wysitek bez
zmiany dtugosci miesnia (skurcz statyczny), (tab. 6-3). W sytuacji duzego obcigzenia pozycja
przy pracy nalezy zwrdcic szczegblng uwage na organizacje czasowo-przestrzenng stanowiska
pracy: zmniejszy¢ obcigzenie zewnetrzne badZ tez ograniczy¢ przyjmowanie niewygodnych
pozydji ciata poprzez np. dostosowanie stanowiska pracy do wymiaréw antropometrycznych
pracownika.

Nalezy ograniczy¢ czas wykonywania czynnosci w pozycji ciata z nadmiernym pochyleniem,
zgieciem lub skretem tutowia, ramion i gtowy, poniewaz powoduje ona duze obcigzenie grup
mieSniowych utrzymujacych taka pozycje (rys. 6-1).

W przypadku oceny obcigzenia pozycja ciata przy pracy wynik inny niz ,obciagzenie mate” dla
danej czesci ciata wskazuje na koniecznos¢ podijecia dziatah w celu ograniczania czasu wyko-
nywania pracy w takiej pozycji.

Tabela 6-3. Czas trwania skurczu migsniowego, powyzej ktérego dominuje wysitek statyczny [13]

Poziom sity skurczu migsnia, .
Maksymalny czas trwania skurczu, s
% MVC
<5 60
5-10 30
10-20 15
>20 5
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6. Obcigzenie fizyczne pracownika i przestrzenna organizacja stanowiska pracy

Rys. 6-1. Przyktad wykonywania pracy w nieprawidtowej pozycji ze skretem tutowia (Zrodto: CIOP-PIB)

Duza powtarzalnosé ruchéw

Praca z obcigzeniem czynnosciami o charakterze powtarzalnym wystepuje zawsze, gdy czyn-
nosci pracy powtarzaja sie czesciej niz kilka razy na minute. Jesli s3 wykonywane czeciej niz
kilkanascie razy na minute, miesnie nie maja mozliwosci petnej odnowy zdolnosci do skurczu,
o znacznie zwieksza ucigzliwos¢ pracy.

W przypadku wykonywania czynnosci pracy o charakterze powtarzalnym z czesto3cia wieksza
niz 4 razy na minute nalezy dazy¢ do ich ograniczania [9]. Obcigzenie uktadu migsniowo-szkie-
letowego podczas wykonywania czynnosci o charakterze powtarzalnym mozna ograniczy¢
przez:

- wydtuzenie cyklu pracy, np. wprowadzenie dodatkowych czynnosci wykonywanych przez
pracownika w jednym cyklu

- skrocenie tacznego czasu wykonywania czynnosci o charakterze powtarzalnym
- zorganizowanie odpowiednio czestych przerw w pracy

- zmniejszenie sity niezbednej do wykonania pracy dzieki zastosowaniu narzedzi i urzadzen
z napedem elektrycznym, pneumatycznym lub hydraulicznym.

Reczne podnoszenie i przenoszenie tadunkéw

Praca zwigzana z recznym podnoszeniem i przenoszeniem fadunkéw wymaga duzych moz-
liwosci stowych oraz duzej sprawnoici fizycznej pracownika. Wykonywanie tego typu pracy
jest ograniczone wymaganiami polskiego prawa [5, 7], zgodnie z ktérymi przy pracy stafej
dopuszczalne jest przemieszczanie masy do 30 kg przez mezczyzn lub 12 kg przez kobiety
(tab. 6-4). Ponadto, w razie koniecznosci przenoszenia przedmiotu trzymanego w odlegtosci
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wiekszej niz 30 cm od tutowia, nalezy zmniejszyé o potowe dopuszczalng mase przedmiotu
przypadajaca na jednego pracownika lub zapewni¢ wykonywanie tych czynnosci przez co naj-
mniej dwoch pracownikéw [7].

Tabela 6-4. Dopuszczalne wartosci masy fadunku podczas recznego podnoszenia i przenoszenia tadunkéw

Masa przemieszczanego tadunku, kg

Pracownik Praca dorywcza
Praca stata (do 4 razy na godz.)

Kobiety 12 20
Mezczyzni 30 50
Dziewczeta (16-18 lat) 8 14
Chtopcy (16-18 lat) 12 20
Praca zespotowa 25 42

W wypadku duzego obcigzenia uktadu migsniowo-szkieletowego podczas podnoszenia i prze-
noszenia fadunkéw (ocenionego zgodnie z norma PN-EN 1005-2 [12]) nalezy dazy¢ do jego
ograniczania przez:

- catkowite eliminowanie czynnosci podnoszenia i przenoszenia tadunkéw

- dobranie wysokos¢ potozenia podnoszonego fadunku do wymiaréw antropometrycznych
pracownika

- zmniejszenie odlegtosci miejsca chwytu tadunku od tutowia

- zmniejszenie kata asymetrii podczas podnoszenia lub catkowite wyeliminowanie koniecz-
nosci skrecania tutowia podczas podnoszenia

- poprawienie jakosci chwytu, np. przez zastosowanie uchwytéw czy zmniejszenie rozmia-
réw fadunku

- skrocenie facznego czasu i(lub) czestosci wykonywania czynnosci podnoszenia i przeno-
szenia fadunkdw dzieki zastosowaniu urzadzer wspomagajacych

- wykonywanie czynnosci dwoma rekoma zawsze, kiedy jest to mozliwe.

Uzywanie duzych sit

Czynnosci pracy wymagajace uzywania duzych sit sg zwigzane m.in. z pchaniem, ciggnieciem,
podnoszeniem, naciskaniem, uzyciem dzwigni, pedatéw, przemieszczaniem tadunkéw na woz-
kach. Wykonywanie tych czynnodci, np. podczas pchania lub ciggniecia w pozydji stojacej,
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6. Obcigzenie fizyczne pracownika i przestrzenna organizacja stanowiska pracy

wymaga zaangazowania catego ciata i moze stanowi¢ duze obcigzenie uktadu miesniowo-
-szkieletowego pracownika.

Zgodnie z uregulowaniami prawnymi sity niezbedne do zapoczatkowania ruchu nie moga prze-

kracza¢ 300 N przy pchaniu i 250 N przy ciggnieciu [7].

Obcigzenie zwigzane z wywieraniem duzych sit mozna oceni¢ korzystajgc z normy PN-EN

1005-3 [11] i na podstawie tej oceny ograniczy¢ poprzez:

- zmiane sposobu wykonywania pracy i zaangazowanie catego ciata podczas uzywania sy,
np. zmiane pozydji z siedzacej na stojaca

- zmniejszenie szybkosci wykonywania ruchu

- zmnigjszenie czestosci wykonywania czynnosci z uzyciem duzych sit

- skrécenie facznego czasu wykonywania czynnosci z uzyciem sity w ciggu catej zmiany
roboczej.

6.2.2. 0Og6lne wymagania dotyczace przestrzennej organizacji stanowiska pracy

Dostosowanie organizacji przestrzennej stanowiska pracy do wymiaréw antropome-
trycznych pracownika

Organizacja przestrzenna stanowiska pracy nie powinna wymusza¢ przyjmowania przez pra-
cownika niewygodnej pozycji ciata. Nalezy dostosowaé stanowisko pracy gtéwnie do takich
wymiaréw antropometrycznych, jak wysokos¢ ciata, dtugosé tutowia, konczyn gornych i dol-
nych, szerokosci, gtebokosci i obwoddw cztondw ciata czy tez zasiegdw konczyn (rys. 6-2).
Wartosci tych wymiaréw mozna znalez¢ np. w atlasach antropometrycznych [1,3].

a) b)

Rys. 6-2. Zalecane wysoko-
ci ptaszczyzny pracy oraz
optymalne obszary pracy dla
mezczyzn (95. centyl) i kobiet
(5. centyl) w plaszczyznie
strzatkowej (widok z boku)
w pozycji: a) siedzacej, b) sto-
jacej [1]
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Najwazniejszym parametrem w dosto-

sowaniu organizacji przestrzennej stano-

wiska pracy do mozliwosci pracownika

jest wysokos¢ ptaszczyzny pracy, ktéra

powinna by¢ regulowana lub dosto-

sowana indywidualnie do wymiaréw

pracownika. Jest to wysoko$¢, na ktérej

praca odbywa sie lub powinna odby-

wac sie najczesciej. Wysokos¢ ta powin-

na znajdowac sie na wysokosci fokci

— jest to tzw. wysoko3¢ fokciowa. Wyso-

koS¢ fokciowa dla pozycii siedzacej i sto- - pys 6-3. Zalecane granice zasiegu normalnego (pole zacienione bar-

jacej narys. 6-2 oznaczaja linie: fioletowa  wa niebieska) i maksymalnego (na poziomie barku — barwa niebieska,

dla mezczyzn i zielona dla kobiet. na poziomie tokcia — barwa fioletowa) podczas pracy dla 5. centyla
.. kobiet, wyznaczone w ptaszczyZnie poprzecznej — widok z gory, bazy

Optymalny obszar pracy powinien za-  ogniesienia miar stanowig ptaszczyzna BP pionowa, styczna do ple-

wieral sie miedzy wysokoscig fokciowg  cow, oraz ptaszczyzna BA pionowa, czofowa przednia [1]

a wysokoscig barkéw pracownika (pole
oznaczone barwa niebieskg na rys. 6-2)
oraz w zasiegu co najwyzej maksymal-
nym w odniesieniu do wysokosci tokcio-
weji barkowej (narys. 6-3 liniaoznaczona
barwa fioletowa lub niebieska).

W przypadku pracy ciezkiej wysokosé
ptaszczyzny pracy moze by¢ obnizona
ok. 15 cm ponizej wysokosci tokciowe;
(rys.6-4).

Aby dostosowaé stanowisko pracy
do wymiaréw antropometrycznych
pracownika, nalezy:

- umiedci¢ przedmioty pracy, ele-
menty sterownicze i produkty co
najwyzej w maksymalnym zasie-
gu pracownika (linia oznaczona
barwa niebieska lub fioletowa; rys.
6-2); zalecane jest jednak umieszczanie najczesciej uzywanych przedmiotéw w zasiegu
normalnym (pole zacienione barwa niebieska; rys. 6-3)

Rys. 6-4. Zalecane wysoko3ci pfaszczyzny pracy w zaleznosci
od charakteru i ciezkoci pracy oraz ptci pracownika [1]

- umiesci¢ wszystkie przedmioty i produkty pracy w miejscach fatwo dostepnych oraz w za-
siegu wzroku pracownika

- zapewnic dobrg widoczno3¢ catej przestrzeni pracy (urzadzen i narzedzi pracy, elementéw
sterowniczych, przedmiotow pracy, oznaczenh graficznych)
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- dostosowa¢ wymiary wszystkich przedmiotéw pracy, w tym takze wykorzystywanych
narzedzi/elementéw sterowniczych, do wymiaréw antropometrycznych rak pracowni-
ka pod wzgledem wielkosci i ksztattu w taki sposéb, aby ksztatt uchwytéw narzedzi lub
przedmiot6w pracy byt jak najbardziej zblizony do ksztattu reki zacisnietej na tym uchwycie

- dostosowac potozenie oraz wielkos¢ i ksztatt elementéw, ktérych dziatanie jest zwigzane

z praca wykonywana koficzynami dolnymi, do wymiaréw antropometrycznych nég pra-
cownika; dostosowanie to dotyczy przede wszystkim noznych elementéw sterowniczych

- zapewni¢ podparcie tutowia podczas pracy lub mozliwos¢ wykonywania pracy naprze-
miennie w pozycji stojacej i siedzacej w czasie zmiany robocze;.

Z punktu widzenia obcigzenia fizycznego pracownika duze znaczenie ma to, czy praca jest wy-

konywana w pozydji siedzacej czy stojacej.

Praca w pozycji siedzacej
Praca w pozycji siedzacej charakteryzuije sie ograniczonym zakresem ruchéw i wartosci wywie-

ranych sit zewnetrznych oraz podparciem dla catego ciata. Dzieki temu mozliwa jest koordyna-
cja ruchowa i wykonywanie czynnosci sterowania zaréwno korficzynami gérnymi, jak i dolnymi.

W pozycji siedzacej najczesciej jest wykonywana w praca z komputerem, praca biurowa, czyn-
nosci powtarzalne w gniazdach produkcyjnych, przy maszynach (dostosowanych do pracy
siedzacej) czy podczas pakowania drobnych produktéw do opakowa zbiorczych.

Dostosowanie stanowiska pracy siedzacej do mozliwosci pracownika polega na dobraniu od-
powiednio do wymiaréw antropometrycznych pracownika:

—  krzesta (odpowiednie wymiary i regulacje)

- stotu, blatu roboczego (odpowiednia wysokos¢ i powierzchnia)

- narzedzi (odpowiednie wymiary i ksztatt)

—  przedmiotéw pracy (fatwos¢ chwycenia i obstugi)

- wszystkich elementow, ktore pracownik obserwuje (fatwo3¢ rozpoznawania i spostrzegania).

Szczegblnym przypadkiem pracy siedzacej jest praca z komputerem. Wymagania dotyczace
komputerowych stanowisk pracy zawarto w rozporzgdzeniu ministra pracy i polityki socjalnej
w sprawie bezpieczefstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekra-
nowe [6]. W zatgczniku do rozporzadzenia s wymagania dotyczace:

wyposazenia stanowiska pracy (monitor, krzesto, biurko, klawiatura, podnézek)

rozmieszczenia poszczegblnych jego elementow

ergonomii oprogramowania
wybranych fizycznych parametréw pomieszczenia pracy (temperatury, wilgotnosci).

Spefnienie wymagan zawartych w rozporzadzeniu zapewnia co najmniej poprawne warunki
pracy z komputerem.
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Praca w pozycji stojacej

Praca w pozycji stojacej jest zwigzana z przemieszczaniem sie oraz zaangazowaniem catego ciata

w wykonywanie czynnosci. Podczas tego typu pracy wystepuje najczesciej srednie, duze lub bar-

dzo duze obcigzenie fizyczne, a w poréwnaniu do pracy wykonywanej w pozydji siedzacej:

- pracownik ma lepsza mozliwos¢ obserwacji urzadzef, narzedzi, przedmiotéw i pomiesz-
czenia pracy

- wiekszy jest zakres ruchu catego ciata.

6.3. Wytyczne i zalecenia dotyczgce obcigzenia fizycznego
pracownika i przestrzennej organizacji stanowiska
pracy 0s6b z roznymi rodzajami niepetnosprawnosci

Przyjmuje sie czesto, ze prawidtowo uksztattowana struktura przestrzenna stanowiska pracy
powinna by¢ dostosowana do wymiaréw ciata przynajmniej 90% populacji uzytkownikéw. Po-
winna stwarza¢ wygodne i bezpieczne warunki pracy osobom, ktérych wymiary mieszcza sie
miedzy wartosciami 5. i 95. centyla. Dlatego na dobrze zorganizowanych stanowiskach praca
moze by¢ wykonywana w sposdb bezpieczny i ergonomiczny przez osoby mieszczace sie w tej
grupie. Przystosowanie stanowiska pracy w zakresie obcigzenia fizycznego oraz dostosowania
przestrzennego do wymiardw antropometrycznych pracownikéw z réznymi rodzajami nie-
petnosprawnosci i pracownikéw bez oznak niepetnosprawnosci opiera sie na takich samych
zasadach. Mozliwosci fizyczne i antropometryczne 0séb z niepetnosprawnosciami sprawiaja
jednak, ze wymagane s3 zmiany organizacyjne, dostosowanie przestrzenne stanowiska oraz
indywidualne podejscie do pracownika. Umozliwi to ochrone jego zdrowia, zwiekszy wydaj-
nos¢ pracy i nie wptynie negatywnie na pogtebianie niepetnosprawnosci.

6.3.1. Niepetnosprawnos¢ uktadu ruchu

Przestrzenna organizacja stanowiska pracy

W przestrzennej organizacji stanowiska pracy (determinujacej przyjmowang pozycje ciata) po-
winny zosta¢ uwzglednione wymiary antropometryczne pracownika. Szczeg6lng uwage nalezy
zwréci¢ na dostosowanie czynnosci pracy do ograniczef wynikajacych z niepetnosprawnosci.

B Nalezy dostosowac wysokos¢ ptaszczyzny pracy odpowiednio do rodzaju wykony-
wanych na stanowisku czynnosci oraz wymiarow pracownika (rys. 6-5), tak by dawata
ona mozliwos¢ przyjecia wygodnej pozydji ciata i nie wymuszata pochylania sie czy nadmiernego
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skrecania tutowia. Dobrym rozwigzaniem jest wyposazenie stanowiska pracy w stét z regulacja
wysokosci. Takie rozwigzanie bedzie szczeg6linie korzystne dla oséb z ograniczong sprawnoscia
kregostupa, ktdre nie powinny wykonywac czynnosci wymagajacych pochylania sie czy skretu
tutowia. Zaleca sie réwniez zmiany pozycji ciata w zakresie dostosowanym do mozliwosci ru-
chu pracownika, co zapobiegnie nadmiernemu obcigzeniu statycznemu.

a) b)

Rys. 6-5. Dostosowanie wysokosci ptaszczyzny pracy: a) stanowisko pracy niedostosowane do mozliwosci osoby
z niepetnosprawnoscia, b) stanowisko pracy z regulacjg wysokosci (zrédto: CIOP-PIB)

B Najwazniejsze elementy stanowiska pracy (reczne elementy sterownicze, narze-
dzia i produkty) powinny by¢ umieszczone miedzy wysokoscia tokciowa a wysokoscia
barkowa, okreslong indywidualnie dla pracownika (rozdz. 6.2). Szczegdlna uwage nalezy
zwrécié na osoby z niepetnosprawnodcig wynikajaca z zaburzen wzrastania, dla ktérych ob-
szar pracy powinien by¢ dostosowany dzieki zastosowaniu krzesta o odpowiedniej wysoko3ci
w taki sposéb, aby blat znajdowat sie na takiej samej wysokosci, jak blat dla os6b bez oznak
niepetnosprawnosci.

B Nalezy tak zorganizowa¢ przestrzen pracy, aby najwazniejsze z punktu widzenia
procesu pracy przedmioty, elementy sterownicze i produkty znajdowaty sie w zasiegu
normalnym pracownika. Mniej wazne elementy moga znajdowac sie w zasiegu mak-
symalnym (rys. 6-6).

Spetnienie tego wymagania jest szczegbinie wazne w przypadku oséb poruszajgcych sie na woz-
kach inwalidzkich (rys. 6-6) oraz 0s6b z ograniczona ruchomoscia koriczyn gérnych. Umiej-
scowienie wszystkich przedmiotéw i produktéw pracy w miejscach fatwo dostepnych oraz
w zasiegu wzroku pracownika nie bedzie wymuszato na nim przyjmowania niewygodnych po-
zyqji ciata i bedzie korzystne z punktu widzenia zapobiegania pogtebianiu niepetnosprawnosci.
B Osoby z niepetng sprawnoscig konczyn dolnych, ktére wykonuja czynnosci z wykorzysta-
niem noznych elementéw sterowniczych (np. prace przy maszynie krawieckiej), powinny
mie¢ dostosowane potozenie oraz wielkos¢ i ksztatt noznych elementéw sterowni-
czych do wymiaréw antropometrycznych nég. Sity wywierane na te elementy powinny
by¢ dostosowane do mozliwosci sitowych pracownika z niepetnosprawnoscia.
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Rys. 6-6. Umiejscowienie produktéw: w zasiegu maksymalnym (a) oraz poza zasiegiem maksymalnym - stano-
wisko pracy niedostosowane do mozliwosci osoby poruszajacej sie na wozku inwalidzkim (b), (zrédto: CIOP-PIB)

B W przypadku oséb ze znaczng niepetnosprawnoscia ,)

koficzyn dolnych nalezy zastgpi¢ nozne elementy sterowni-
cze elementami sterowanymi za pomoca koficzyn gornych.

B Rozmieszczajac przedmioty pracy, elementy ste-
rownicze i materiaty na stanowisku pracy powinno sie
uwzgledniaé mozliwosci lewej i prawej koficzyny (za-
réwno dolnej, jak i gornej). Na przyktad, osobie z niepet-
nosprawnoscia prawej koficzyny nalezy tak zorganizowac
stanowisko pracy (przesuna¢ na lewg strone jego elemen-
ty), aby umozliwi¢ wykonywanie pracy lewa korczyna.

M Przy organizacji pracy i rozmieszczaniu elementéw pra-
cy nalezy uwzgledni¢ fakt, iz zasieg maksymalny pod-
czas pracy w pozycji siedzacej oséb poruszajacych
sie na wozkach inwalidzkich aktywnych i pasywnych
jest inny. W przypadku wozka inwalidzkiego aktywnego
maksymalny zasieg boczny rak jest wiekszy i wynika z moz-
liwosci tatwego pochylenia tutowia w bok (rys. 6-7).

B Narzedzia/elementy sterownicze dla 0sob z niepet-
nosprawnoscig koriczyn goérnych nalezy dostosowac
do wymiaréw antropometrycznych rak pod wzgledem
wielkosci i ksztattu. Uchwyty i raczki narzedzi powin-
ny by¢ jak najbardziej zblizone do ksztattu reki zacisnietej
na przedmiocie, co umozliwifatwe jego uchwycenie i utrzy-
manie. Ksztatt uchwytéw nie powinien powodowaé nad-
miernego napiecia migsni (rys. 6-8).

Rys. 6-7. Przyktad wozka inwalidzkie-
go aktywnego (a) i pasywnego (b),
(zrodto: fot. Pryzmat, Bigstockphoto;
fot. Style Photographs, Bigstockphoto)
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Rys. 6-8. Nozyczki z ergonomicznym uchwytem dopasowanym do ksztattu reki (Zrodto: CIOP-PIB)

Przystosowanie stanowiska pracy w zakresie obcigzenia fizycznego pracownika

Czynnosci wykonywane na stanowisku pracy powinny by¢ dostosowane do mozliwosci sito-
wych i sprawnosciowych pracownika.

B Czynnosci wymagajace uzycia sity powinny by¢ tak dobrane, by odpowiadaty moz-
liwosciom indywidualnym osoby z niepetnosprawnoscia. Niepetnosprawno3¢ narzadu
ruchu czesto jest zwigzana z ograniczeniem mozliwosci sitowych. Nie oznacza to jednak ko-
niecznosci catkowitego wyeliminowania tego rodzaju czynnosci. Na przyktad, dostosowanie
stanowiska pracy dla pracownika poruszajacego sie na wozku inwalidzkim przez ograniczenie
masy fadunku i dostosowanie wysoko3ci ptaszczyzny pracy oraz zasiegu umozliwi wykonywa-
nie czynnosci zwigzanych z recznym transportem fadunkéw. Czynnosci te powinny by¢ jednak
wykonywane dorywczo, ze szczegbinym uwzglednieniem mozliwosci sitowych pracownika.
M Nalezy ograniczy¢ lub wyeliminowac czynnosci wymagajace duzego wysitku fizycz-
nego. Niepetnosprawno3¢ narzadu ruchu czesto powoduje zmniejszenie wydolno3ci fizycznej
i mozliwosci stowych, dlatego czynnodci pracy nie powinny obejmowac ciezkiej i bardzo ciez-
kiej pracy fizycznej.

M Praca osoby z niepetno-

sprawnoscig kofczyn dolnych

powinna obejmowaé gtéwnie

czynnosci wykonywane w po-

zycji siedzace;j.

W zaleznosci od wymagan pra-

¢y i mozliwosci pracownika moze

on takze wykonywaé prace na-

przemiennie w pozycji siedzacej

(np. obstuga komputera) i stojace;

(np.kompletacja zamoéwienia), jed-

nak z przewaga prac w pozycji Sie-

dzacej (rys. 6-9). Czesto wystarczy

wiec wyposazy¢ stanowisko w od-

powiednie ergonomiczne krzesto Rys. 6-9. Stanowisko, na ktérym sa wykonywane czynnosci w pozyciji
lub zmieni¢ wysoko3¢ ptaszczyzny  stojacej (kompletacja zaméwienia — po stronie lewej) i siedzacej (ob-
pracy. Przy pracy w pozycji stojacej stuga komputera - po stronie prawej), (zrodto: CIOP-PIB)
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korzystne moze by¢ takze odpowiednie podparcie tutowia, ktére za-
pewnig wysokie krzesta (rys. 6-10). Nalezy zwrdci¢ uwage na odpo-
wiedni dobér takiego krzesta. Powinien on mie¢ regulacje wysokosci
i by¢ wyposazony w kétka badz stopki antyposlizgowe.

M Nalezy znaczne ograniczy¢ lub wyeliminowa¢ przemiesz-
czanie sie os6b z niepetnosprawnoscia koficzyn dolnych,
a szczegoblnie pokonywanie przez nie schodow.

W organizacji pracy nalezy uwzgledni¢ wykonywanie réznorodnych
czynnosci, ktérych zakres i sposéb wykonania fatwo mozna dosto-
sowal do indywidualnych mozliwosci pracownikdéw (np. znacz-
nie zmniejszonych mozliwosci stowych jednej reki, poruszania sie
na wozku inwalidzkim). Moga by¢ to bezkosztowe zmiany organiza-
cyjne polegajace na odpowiednim podziale obowigzkéw w wiekszej
grupie pracownikéw. Mozna uwzgledni¢ preferencje i mozliwosci
0s6b pracujgcych na sasiednich stanowiskach pracy (zaréwno oséb
bez oznak niepetnosprawnosci, jak i 0séb z ograniczeniami wynika-
jacymi z niepetnosprawnosci).

Dla os6b poruszajacych sie na wozku inwalidzkim bardzo duzym
utrudnieniem jest przemieszczanie sie W pomieszczeniu z ograniczo-

Rys. 6-10. Krzesto, ktére
moze by¢ stosowane pod-
Czas pracy w pozycji stojacej
(zrodto: CIOP-PIB)

nym dostepem do réznych stanowisk pracy (rys. 6-11), a takze przemieszczanie sie poza pfasz-
czyznami o réwnych i gtadkich powierzchniach. Osoby te moga bez przeszkéd wykonywaé prace,
jezeli przemieszczanie odbywa sie wewnatrz budynkéw, zwtaszcza na jednym poziomie, gdzie
wyeliminowano progi. Jezeli kontrolowany lub obserwowany obszar poza budynkiem jest niewiel-
ki i w miare ptaski, prace zwigzana z przemieszczaniem sie mogg wykonywac osoby z umiarko-
wana niepetnosprawnoscig koAczyn dolnych w ograniczonym zakresie, np. przez 1/4 czasu pracy.

a) b)

Rys. 6-11. Praca zwigzana z przemieszczaniem sie pracownika wewnatrz budynkéw wymaga zapewnienia dostepu
do réznych stanowisk pracy: a) rozwigzanie nieprawidtowe, b) rozwigzanie prawidtowe (Zzrodto: CIOP-PIB)
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B Czynnosci pracy osoby z niepetnosprawnoscig koriczyn gornych, a szczegélnie
przedramion i rgk, powinny by¢ zorganizowane tak, aby nie wymagaty wykonywania
pracy o duzej precyzji pod presja czasu (w duzym tempie).

W Wymagania dotyczace organizacji pracy z komputerem sa takie same dla oséb z niepet-
nosprawnoscia i 0s6b bez oznak niepetnosprawnosci. Jednak w przypadku oséb poruszaja-
cych sie na wozku inwalidzkim, nalezy zwréci¢ uwage na wysokos¢ ustawienia biurka oraz
mozliwos¢ swobodnego poruszania sie wozkiem. Powinna ona da¢ pracownikowi
mozliwos¢ swobodnego przysuniecia sie blisko do biurka. W zwigzku z tym zalecane
jest zastosowanie biurka z regulowana wysokoscig blatu lub indywidualne dostoso-
wanie wysokosci blatu biurka do wysokosci tokciowej pracownika (rys. 6-12).

a) b)

Rys. 6-12. Biurko bez regulacji wysokosci (a), biurko z regulacjg wysokosci, umozliwiajgce pracownikowi zajecie
ergonomicznej pozycji podczas pracy na stanowisku z komputerem (b), (zrédto: CIOP-PIB)

Zaleca sie wyposazenie stanowiska pracy w krzesto umozliwiajace przyjecie wygodnej, nie-
obciagzajacej pozycji ciata, np. krzesto z dzielong pfaszczyzng siedzenia, regulowana krzywizna
podparcia plecow (rys. 6-13).

a) b)

Rys. 6-13. Przyktady krzeset: (a)
ergonomiczne krzesto z regula-
Cja umozliwiajagca dostosowanie
go do wymiaréw pracownika; (b)
krzesto przeznaczone dla osoby
Z niepetnosprawnoscig z usztywnio-
nym stawem biodrowym (Zrédto:
CIOP-PIB)
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Zalecane jest wyposazenie stanowiska pracy w podnézki, szczegblnie w przypadku niedo-
wiadu nég czy innych niepetnosprawnosci koriczyn dolnych pracownika.

B Nalezy odpowiednio ustawi¢ sity zamykania drzwi z samozamykaczem, tak aby
sity niezbedne do otwarcia i utrzymania otwartych drzwi i bramek byty dostosowa-
ne do mozliwosci sitowych najstabszych pracownikéw (rys. 6-14). Osoby poruszajace sie
na wézkach inwalidzkich, korzystajace z kul lub lasek, osoby maforoste moga mie¢ problemy
z otwarciem drzwi, jesli sita do tego niezbedna jest wieksza niz 50 N. W takiej sytuacji takze
osoby bez oznak niepetnosprawnosci, np. osoby starsze, maja mniejszy komfort podczas po-
ruszania sie po zaktadzie pracy. W sytuacjach awaryjnych, np. koniecznosci ewakuacji, mniejsza
sita niezbedna do otwarcia drzwi bedzie dodatkowym czynnikiem zwiekszajgcym bezpieczef-
stwo pracownikéw.

Rys. 6-14. Dostosowanie sity niezbednej do otwarcia drzwi z samozamykaczem do mozliwosci oséb z niepetno-
sprawnoscig pozwala na swobodne ich otwieranie (Zrédto: CIOP-PIB)

6.3.2. Niepetnosprawnos¢ wzroku

Il Stanowisko pracy osoby z niepetnosprawnoscia wzroku nalezy zorganizowa¢ w taki
sposob, aby mozliwie wszystkie narzedzia i przedmioty pracy znajdowaty sie w jej zasiegu
normalnym/maksymalnym oraz na odpowiedniej wysokosci (miedzy wysokoscia tok-
ciowga a barkowa), (rys. 6.2).

M Dla bezpieczestwa osoby niewidomej i zapewnienia jej swobody w samodzielnym
poruszaniu sie w obrebie miejsca pracy najblizsze otoczenie powinno charakteryzowa¢
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sie statoscig i niezmiennoscig usytuowania sprzetéow oraz potozenia przedmiotow,
a takze ich uporzadkowaniem.

Zaleca sie takze, aby potki i blaty robocze miaty podwyzszone brzegi lub Scianki boczne,
zapobiegajace spadaniu i przesuwaniu sie przedmiotow (rys. 6-15).

Rys. 6-15. Scianki boczne biurka zapobiegaja spadaniu przedmiotéw pracy (zrédto: CIOP-PIB)

Zaleca sie, aby narozniki biurek, stotow,
elementéw wystajacych byty zaokraglone,
co zwiekszy komfort przemieszczania sie i bez-
pieczefstwo os6b niewidomych i stabowidzg-
cych (rys. 6-16). Pozytywnie wptynie to takze
na bezpieczenstwo i komfort pracy wszystkich
pracownikow.

M Przedmioty i narzedzia pracy powinny
mie¢ przypisane im miejsca (pudetka, szufla-
dy), aby mogty byc tatwo zidentyfikowane
przez osobe stabowidzacg lub niewidoma.
Gdy na stanowisku pracuje osoba niewidoma
znajaca alfabet Braille'a, zaleca sie oznaczenie
szuflad tym alfabetem.

u Stan?WiSkq pracy osoby nieV_Vidomej Iu_b Rys. 6-16. Blat biurka z zaokraglonymi naroznikami
stabowidzacej powinno stanowi¢ doktadnie (zrédto: CIOP-PIB)
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okreslony obszar. Osoby postronne czy wspotpracownicy nie powinni w trakcie wyko-
nywania pracy wkracza¢ w przestrzeii pracy osoby niewidomej bez uprzedzenia ani
ingerowac bez jej wiedzy w rozmieszczenie poszczegélnych elementéw.

6.3.3. Niepetnosprawnos¢ stuchu

Zaleca sie, aby podczas wykonywania prac grupowych, kiedy sa podawane komendy
(np. réwnoczesnego podniesienia dtugiej belki), stosowaé prosty wizualny sposéb komuni-
kacji z osobg stabostyszacg lub gtucha. Moze by¢ on oparty na jezyku migowym (rys. 6-17).

Rys. 6-17. Sposdb prezentadji cyfr w jezyku migowym (Zrodto: CIOP-PIB)

6.3.4. Niepetnosprawnos¢ psychiczna

Wymagania dotyczace obcigzenia fizycznego oraz przestrzennej organizacji stanowiska pracy
dla pracownika z niepetnosprawnoscig wynikajacg z choréb psychicznych sg takie same jak
ogblne wymagania dotyczace stanowisk pracy.

B W przypadku pracownikéw z niepetnosprawnoscia wynikajacg z zaburzeri ze spektrum
autyzmu, szczegdlnie tych, u ktérych wystepuje obnizenie sprawnosci fizycznej, powinno sie
ograniczy¢ wykonywanie ciezkiej i bardzo ciezkiej pracy fizycznej, a takze stosowaé czestsze
przerwy.
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6.3.5. Niepetnosprawnos¢ intelektualna

B Nalezy ograniczy¢ wykonywanie czynnosci recznego transportu tadunkow niebez-
piecznych (substancji chemicznych i ich mieszanin) przez osoby z niepetnosprawnoscig
intelektualng bez nadzoru i dodatkowego przeszkolenia w tym zakresie i wziecia pod uwage
ich mozliwosci psychofizycznych, ze wzgledu na zagrozenie dla zdrowia i zycia tych os6b oraz
ich wspétpracownikow.

6.3.6. Inne rodzaje niepetnosprawnosci

Jezeli niepetnosprawno3é nie dotyczy wymiardéw antropometrycznych pracownika, nie wptywa
na ograniczenie zakresu ruchdw w stawach oraz zmiane sity miesniowej i wydolnosci fizycznej,
to wymagania dla osoby z t3 niepetnosprawnoscig s3 tozsame z ogélnymi wymaganiami do-
tyczacymi stanowisk pracy.

B W przypadku niepetnosprawnosci wynikajacej z chorob uktadéw krazenia i oddy-
chania czy choréb metabolicznych powodujacych zmniejszenie wydolnosci fizycznej,
wymagane jest ograniczenie wykonywania czynnosci zwigzanych z ciezka i bardzo
ciezka praca fizyczng oraz przenoszeniem bardzo ciezkich tadunkéw. Ograniczenia
tego typu sg stosowane indywidualnie, na podstawie opinii lekarza dopuszczajgcego
do wykonywania pracy. Ciezko5¢ pracy oséb majacych wszczepione endoprotezy stawdw
nalezy dostosowac do ich mozliwosci sitowych i sprawnosciowych.

W przypadku przystosowywania srodowiska pracy dla oséb z niepetnosprawnoscig sprzezona
nalezy uwzglednié wytyczne i zalecenia dla odpowiednich wspdtwystepujacych rodzajéw nie-
petnosprawnosci tacznie.

6.4. Bibliografia

1. Gedliczka A. (2001) Atlas miar czfowieka. Warszawa, CIOP

2. Konarska M., Roman-Liu D. (1997) Zasady ergonomii w optymalizagji czynnosci robo-
czych. W: Bezpieczefistwo pracy i ergonomia. Red. D. Koradecka. Warszawa, CIOP, t. 2,
5. 893-936.

3. Nowak E. (2000) Atlas antropometryczny populagji polskiej — dane do projektowania.
Warszawa, WP

198



6.4. Bibliografia

10.

1.

12,

13.

Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 28 maja 1996 r. w sprawie profilaktycznych posit-
kéw i napojéw. DzU nr 60, poz. 279.

Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 10 wrzesnia 1996 r. w sprawie wykazu prac szcze-
gblnie ucigzliwych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet. DzU nr 114, poz. 545; DzU 2002,
nr127, poz. 1092.

Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bez-
pieczefistwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe. DzU
1998, nr 148, poz. 973.

Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 14 marca 2000 r. w sprawie bez-
pieczefistwa i higieny pracy przy recznych pracach transportowych. DzU 2000 nr 26, poz.
313; DzU 2000 nr 82, poz. 930; DzU 2009 nr 56, poz. 462.

Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 24 sierpnia 2004 r. w sprawie wykazu prac wzbro-
nionych mtodocianym i warunkéw ich zatrudniania przy niektérych z tych prac. DzU
nr 200, poz. 2047; DzU 2005 nr 136, poz. 1145; DzU 2006 nr 107, poz. 724.

PN-EN 1005-5:2007 Bezpieczenstwo maszyn — Mozliwosci fizyczne cztowieka — Cze5¢ 5:
Ocena ryzyka dotyczqgca czynnosci wykonywanych z duzq czestoscig powtérzen (oryg.).
Wprowadza: EN 1005-5:2007.

PN-EN 1005-4+A1:2009 Bezpieczeristwo maszyn — MozZliwosci fizyczne cztowieka —
Czes¢ 4: Ocena pozygji pracy i ruchéw w relagji do maszyny (oryg.). Wprowadza: EN
1005-4:2005+A1:2008.

PN-EN 1005-3+A1:2009 Bezpieczenstwo maszyn — Mozliwosci fizyczne cztowieka —
Czes¢ 3: Zalecane wartosci graniczne sit przy obstudze maszyn (oryg.). Wprowadza: EN
1005-3:2002+A1:2008.

PN-EN 1005-2+A1:2010 Bezpieczeristwo maszyn — MoZzliwosci fizyczne cztowieka — Czes¢
2. Reczne przemieszczanie maszyni ich czesci. Wprowadza: EN 1005-2:2003+A1:2008.
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Przedsigbiorstwo, aby sie rozwijaé, potrzebuje ciggtych zmian.
Pomysl o prostych rozwigzaniach w Twojej firmie, ktore poprawig
dostepno$¢ i organizacje przestrzeni, a takze klimat psychospoteczny,
relacje migdzyludzkie i organizacje pracy.

Dobrze zaprojektowane miejsce pracy kosztuje tyle samo,

ile Zle zaprojektowane.

Sprawdz, jaki potencjat daje otwarcie na kulture ré6znorodnosci i jakie
modyfikacje beda lepiej stuzy¢ wszystkim pracownikom,

ale takze i Twoim klientom. Réwniez tym o specyficznych potrzebach.
Pamietaj tez, ze polskie prawo zobowigzuje Cig do niezbednych
racjonalnych usprawnieri dla niepetnosprawnych pracownikéw.

W projekcie ,Ramowe wytyczne...” damy Ci narzedzia, ktére pomoga
otworzy¢ Twojg firme na ich potrzeby.

Warto dostosowac przedsigbiorstwo do potrzeb oséb niepetnosprawnych.

Zyskuja pracownicy, klienci i firma.

ISBN 978-83-7373-179-0
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