INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA: Ergonomia Stanowiska Pracy
Zgodna z wymogami Rozporzadzenia (UE) 2023/988 - GPSR

Wazne: Niniejsza instrukcja zawiera kluczowe informacje dotyczgce bezpiecznego i
ergonomicznego urzadzania oraz uzytkowania stanowiska pracy, w szczegoélnosci
biurowej z wykorzystaniem komputera. Zapoznanie sie z nig i stosowanie sie do zalecen
pomoze zminimalizowa¢ ryzyko dolegliwosci zdrowotnych, poprawi¢ komfort oraz
efektywnosc¢ pracy.

1. Przeznaczenie i Zakres Stosowania

Niniejsza instrukcja przeznaczona jest dla wszystkich uzytkownikéw stanowisk pracy,
zwtaszcza tych, ktérzy spedzajg znaczng czesé czasu pracujac w pozycji siedzgcej przy
biurku, korzystajac z komputera lub wykonujac inne zadania wymagajace specyficznego
utozenia ciata. Celem jest zapewnienie wytycznych do stworzenia srodowiska pracy,
ktére wspiera zdrowie i dobre samopoczucie.

2. Ogolne Zasady Bezpieczenstwa Ergonomicznego

o Regularne Przerwy: Rob krétkie przerwy od pracy co najmniej raz na godzine.
Wstan, poruszaj sie, wykonaj proste éwiczenia rozciggajace.

e Zmiana Pozycji: Unikaj dtugotrwatego przebywania w jednej pozycji. Nawet
niewielkie zmiany w utozeniu ciata sg korzystne.

¢ Indywidualne Dostosowanie: Kazde stanowisko pracy powinno by¢
dostosowane do indywidualnych cech fizycznych uzytkownika (wzrost, budowa
ciata).

« Swiadomosé Ciata: Zwracaj uwage na sygnaty wysytane przez Twoje ciato. Bdl,
dyskomfort czy mrowienie sg sygnatem, ze cos nalezy zmienic.

¢ Konsultacja: W przypadku watpliwosci lub utrzymujgcych sie dolegliwosci,
skonsultuj sie ze specjalistag ds. ergonomii, fizjoterapeutg lub lekarzem medycyny
pracy.

3. Szczegotowe Zalecenia Ergonomiczne
e Krzesto Biurowe:

o Stabilnosé: Upewnij sig, ze krzesto ma stabilng, co najmniej
piecioramienng podstawe z kotkami odpowiednimi do rodzaju podtoza.
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o Regulacja Wysokosci Siedziska: Ustaw wysokosc tak, aby stopy
spoczywaty ptasko na podtodze (lub na podndzku), a uda byty ustawione
rownolegle do podtogi, tworzgc kat prosty w kolanach.

o Regulacja Oparcia: Oparcie powinno wspiera¢ naturalne krzywizny
kregostupa, zwtaszcza w odcinku ledzwiowym. Ustaw jego wysokosc i
pochylenie, aby zapewnié dobre podparcie.

o Podtokietniki (jesli obecne): Ustaw na takiej wysokosci, aby ramiona byty
rozluznione, a przedramiona spoczywaty na nich swobodnie, tworzac kat
okoto 90 stopni w tokciach.

e Biurko:

o Wysokosé: Blat biurka powinien znajdowac sie na takiej wysokosci, aby
podczas pisania na klawiaturze przedramiona byty réwnolegte do podtogi,
a ramiona swobodnie opadaty wzdtuz tutowia.

o Przestrzen Robocza: Zapewnij wystarczajgco duzo miejsca na blacie na
niezbedne przedmioty i swobode ruchow. Pod biurkiem powinno by¢ dos¢
miejsca na nogi.

¢ Monitor Komputera:

o Pozycja: Gérna krawedz ekranu powinna znajdowac sie na linii wzroku lub
nieco ponizej.

o Odlegtosé: Monitor powinien by¢ umieszczony w odlegtosci
wyciggnietego ramienia (ok. 50-70 cm).

o Kat Nachylenia: Ekran powinien by¢ ustawiony prostopadle do linii
wzroku lub lekko pochylony do tytu.

o Unikanie Odblaskéw: Ustaw monitor tak, aby unikaé¢ odblaskow swiatta
od okien lub oswietlenia sztucznego. W razie potrzeby uzyj filtréw
antyodblaskowych lub dostosuj oswietlenie.

« Klawiaturai Mysz:

o Potozenie: Umies¢ klawiature bezposrednio przed sobg, na tyle blisko,
aby nie trzeba byto siegac. Mysz powinna znajdowac sie blisko klawiatury,
na tej samej wysokosci.

o Nadgarstki: Podczas pisania i korzystania z myszy staraj sie utrzymywac
nadgarstki w pozycji neutralnej (prostej), unikaj ich zginania w gore, w dot
lub na boki.
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o Sita Nacisku: Uzywaj minimalnej niezbednej sity do obstugi klawiszy i
myszy.

¢ Oswietlenie:

o Ogoélne i Miejscowe: Zapewnij odpowiednie oswietlenie ogélne oraz, w
razie potrzeby, oswietlenie miejscowe (lampka na biurku), skierowane na
dokumenty, a nie na ekran monitora czy w oczy.

o Unikanie Kontrastéw: Staraj sie unikac¢ duzych réznic w jasnosci miedzy
ekranem monitora a otoczeniem.

e Organizacja Przestrzeni:
o Przedmioty czesto uzywane powinny znajdowac sie w zasiegu reki.

o Utrzymuj porzadek na biurku i wokét niego, aby unikng¢ wymuszonych,
niewygodnych pozycji.

o Zabezpiecz lub uporzadkuj kable, aby unikngé¢ potkniecia.
4. Potencjalne Zagrozenia i Sposoby Ich Unikania

o Dolegliwosci Uktadu Miesniowo-Szkieletowego (MSD): Béle plecoéw, szyi,
ramion, nadgarstkow, zesp6t ciesni nadgarstka.

o Zapobieganie: Stosowanie sie do zasad prawidtowej postawy, regularne
przerwy i ¢wiczenia, odpowiednie dopasowanie mebli.

e Zmeczenie Wzroku: Suchosc¢ oczu, pieczenie, zaczerwienienie, bdle gtowy,
problemy z ostroscig widzenia.

o Zapobieganie: Prawidtowe ustawienie monitora, odpowiednie
oswietlenie, regularne przerwy dla oczu (np. zasada 20-20-20: co 20 minut
patrz na obiekt oddalony o 20 stép (ok. 6m) przez 20 sekund), mruganie.

e Stres i Zmeczenie Psychiczne:

o Zapobieganie: Organizacja pracy, przerwy, zapewnienie komfortowych
warunkow (temperatura, hatas, wentylacja).

5. Ostrzezenia

¢ Ignorowanie zasad ergonomii moze prowadzi¢ do powstania lub pogtebienia
probleméw zdrowotnych, w tym przewlektych schorzen uktadu miesniowo-
szkieletowego i problemoéw ze wzrokiem.
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o W przypadku wystgpienia bélu, dretwienia, mrowienia lub innego rodzaju
dyskomfortu zwigzanego z pracg, niezwtocznie zmodyfikuj ustawienia
stanowiska pracy. Jesli objawy nie ustepuja, skonsultuj sie z lekarzem lub
specjalista ds. ergonomii/fizjoterapii.

¢ Niniejsza instrukcja ma charakter ogélny. Specyficzne warunki pracy,
indywidualne potrzeby zdrowotne lub charakter wykonywanych zadan moga
wymagaé dodatkowych, specjalistycznych dostosowan.

6. Informacje dla Uzytkownikow Wrazliwych

e Osoby zistniejgcymi schorzeniami kregostupa, stawoéw, problemami ze
wzrokiem, kobiety w ciazy, osoby niepetnosprawne powinny zwrécic
szczegblng uwage na ergonomie swojego stanowiska pracy i w razie potrzeby
skonsultowac jego dostosowanie z lekarzem prowadzgcym, specjalista
medycyny pracy lub fizjoterapeutg. Mogg one wymagac specjalistycznego
sprzetu lub indywidualnie dopasowanych rozwigzan.

7. Konserwacja Stanowiska Pracy (Utrzymanie Ergonomii)

+ Regularnie sprawdzaj i koryguj ustawienia swojego krzesta, biurka, monitora i
innych elementdéw stanowiska pracy.

e Utrzymuj czystosé i porzadek na stanowisku pracy.

e Dbaj o sprawnosc¢ techniczng uzywanego sprzetu (np. ptynnie dziatajace
regulacje krzesta).

8. Utylizacja Zuzytego Sprzetu Ergonomicznego

e Zuzyty lub uszkodzony sprzet biurowy (np. krzesta, monitory, podnézki) nalezy
utylizowaé zgodnie z obowigzujgcymi lokalnymi przepisami dotyczgcymi
gospodarki odpadami, w szczegélnosci odpadami elektronicznymi i
komunalnymi.

9. Dodatkowe Informacje

e Pamietaj, ze ergonomia to proces ciggty. Regularnie oceniaj swoje stanowisko
pracy i wprowadzaj niezbedne zmiany.

e Zachecaj do kultury dbania o ergonomie w miejscu pracy.

o Niniejsza instrukcja nie zastepuje profesjonalnej oceny ergonomiczne;j
stanowiska pracy ani porady medyczne;j.
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