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ERGONOMIJA NAMJEŠTAJA UZ RAČUNALO

UVOD


Danas kad je sve više ljudi zaposleno u uredima, sve veća pažnja se pridaje ergonomiji namještaja u tim uredima, odnosno na radnim mjestima. Cilj svake kompanije bi trebao biti povećati produktivnost svojih radnika pružajući im što veće zadovoljstvo na radnom mjestu. Nabavka ergonomski dizajniranog namještaja u tu svrhu uvelike pridonosi tome.  

Prema istraživanjima u Americi prosječni gubici ureda iznose preko $7300 po zaposleniku godišnje zbog slabije produktivnosti  i raznih tužbi radnika zbog medicinskih i drugih poteškoća koje uzrokuje neergonomsko radno mjesto! Preko 50% ozljeda se odnosi na ozljede kralježnice te zbog toga posebnu pažnju treba obratiti upotrebi  ergonomski dizajniranih stolica. Prema istraživanjima 80% ljudi će imati nekakvu ozljedu leđa u određenom vremenu.

Koje ergonomske norme treba zadovoljavati pojedini namještaj? – to za svaki tip (stolica, stol) posebno!

12 savjeta za dobro organizirano ergonomsko radno mjesto:
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1. koristite dobru stolicu s naslonom

2. vrh monitora 5-8 cm iznad visine očiju

3. ekran monitora nema nikakvog odsjaja

4. sjedite udaljeni za dužinu ruku od računala

5. noge, stopala su ravno položena na podu ili na naslonu za noge

6. koristite držač za dokumente

7. položaj dlana i prstiju ravan i ispružen

8. ruke i laktovi uz tijelo

9. položaj monitora i tipkovnice ravno po sredini ispred

10. nagib držača tipkovnice prema unutra

11. radna površina ravna i stabilna, dobro učvršćena

12. često uzimajte kratke pauze
STOLAC

Zašto uopće sjediti?  Sjedenjem, ako je tijelo idealno poduprto, potrošimo 20% manje energije nego stajanjem obavljajući isti posao. Također je poznato da je pritisak na kralježnicu u nagnutom sjedećem položaju i do 50% manji nego pri uspravnom stajanju. Sjedenjem se također postiže i veća stabilnost kod izvođenja preciznih motoričkih zadataka.

Kako ergonomsko sjedenje utječe na produktivnost?
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Na istraživanjima u SAD-u uspjeli su napraviti jednostavan izračun koliko uštedi, odnosno povećanju produktivnosti, a samim tim i povećanju prihoda, pridonosi zamjena neergonomski dizajniranog namještaja ergonomskim, sa posebnim osvrtom na poboljšanje sjedenja kao najvažnijim faktorom u pojedinim poslovima.

Na gornjoj slici zelenom linijom se prikazuje produktivnost radnika u uobičajenim okolnostima, dok  gornja linija predstavlja produktivnost radnika koji koristi ergonomski dizajniran namještaj i opremu. Vidljivo je da je vrhunac produktivnosti prisutan na početku radnog vremena (dana), kada zaposlenik ima najviše energije, itd. (ako zanemarimo početnu prilagodbu za početak rada). S odmicanjem vremena produktivnost opada do završetka radnog vremena kada ona dostiže najnižu razinu. 

Ergonomska oprema pridonosi produktivnosti tako što usporava njeno opadanje kroz vrijeme, što na kraju rezultira boljim razultatima zaposlenika.

Rezultati testiranja, u kojem se gledao samo doprinos zamjene neergonomski dizajniranog stolca ergonomskim (BodyBuilt) za vrijeme jednog radnog tjedna (40 sati), su pokazali prosječno povećanje produktivnosti od 8% po zaposleniku.
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To je značajan postotak, međutim stvarne vrijednosti povećanja produktivnosti bi mogle biti i veće: Za posao na kojem su vršena testiranja, 5.21% od ukupnog broja radnih sati se koristi za bolovanja . Od tog postotka preko 40% se odnosi na bolovanja zbog bolova u leđima, vratu i ramenima. Prema tome i tu se može očekivati dodatni postotak povećanja produktivnosti zbog uvođenja ergonomskog namještaja i opreme na radno mjesto.
Najbolji položaj za sjedenje

Stručnjaci iz ergonomije se generalno slažu da ne postoji jedan statični položaj za sjedenje koji bi se trebao koristiti cijelo vrijeme. Korisno je tijekom vremena mijenjati položaje sjedenja kako bi se poboljšala cirkulacija i smanjio umor mišića. Evo par savjeta kojima ćete smanjiti napetost tijela tijekom dužeg sjedenja:

Gornji dio tijela:

· Glava treba biti u ravnotežnom položaju.


Naginjanje glave natrag ili previše naprijed na duže vrijeme može uzrokovati napetost u vratu.

· Nadlaktice trebaju biti blizu tijela i opuštene.

Ne bi  smjele biti ukočene i nagnute na stranu ili prema naprijed.
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· Šake bi trebale biti u razini sa laktovima.

Mali odmak se tolerira.
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· Nasloni za ruke ne smiju smetati pokretima ruku.

Ako smetaju promijenite njihov položaj.

Donji dio tijela:

· Stopala moraju biti udobno naslonjena na pod ili drugu čvrstu površinu.
Ako stolac nije prilagodljiv po visini, trebalo bi nabaviti naslon za stopala.

[image: image6.jpg]



· Stopala moraju biti smještena malo ispred koljena.
Bitno je da noge iznad koljena nisu prečvrsto naslonjene na jastuk od sjedalice, da krv slobodno cirkulira.
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Općenito:

· Lagano se nagnite.
Nagnuti položaj, u kojem je naslon pod kutem o 100-110 stupnjeva, je najbolji. U njemu je tijelo opušteno, gornji i donji dio leđa dobro podupire stolac, mišići leđa su opušteni i pritisak na diskove kralježnice je mali. Uspravno sjedenje ili nagnutost naprijed povećavaju pritisak na kralježnicu  - kratkotrajno su dobri ali ne bi trebali postati navika.

Karakteristike ergonomski oblikovanog stolca

Da li je podloga za sjedenje udobna i priklanja se obliku kukova?


Kad sjedite na stolcu, površina za sjedenje bi trebala biti barem 2-3 cm šira od širine kukova. Ne bi trebala biti predugačka za noge da ne dođe do stražnje strane koljena ili da spriječi potpuno naslanjanje natrag za podupiranje kralježnice. Treba omogućiti jednaku preraspodjelu težine a bitno je i da je sjedenje na njoj udobno.

Da li je visina sjedenja podesiva?


Svakako stolac treba biti pneumatski podesiv po visini, tako da se visina sjedeće površine može podesiti tijekom sjedenja. Neki stolci imaju i mehanička (rotirajuća) podešenja visine što je također prihvatljivo.

Da li je raspon između najnižeg i najvišeg nivoa sjedenja dovoljan da zadovolji potrebe svih korisnika tog stolca?


Visina koljena bi trebala biti u razini ili malo ispod razine visine sjedeće površine i da su stopala čvrsto na zemlji. U većini slučajeva nasloni za stopala (footrest) nisu potrebni. Mehanizam kojim se podešava visina sjedenja bi uvijek trebao biti nadohvat ruke. 

Ima li stolac udoban naslon za leđa, posebno u predjelu križa?


Mnogi stolci imaju naslone za leđa u obliku jastučića koji se mogu podešavati gore-dolje, naprijed-nazad kako bi se najbolje prilagodili obliku leđa. Ako stolac koristi više korisnika tada su potrebna sva ova podešenja. Ako je samo jedan korisnik i postoji osjećaj udobnosti kod naslanjanja, tada je i stolac sa fiksnim naslonom za leđa prihvatljiv. Također je bitno da je naslon dovoljno velik da obuhvati sve dijelove leđa, a ne samo donji dio.

Kad sjedite naslonjeni, imate li dovoljno mjesta za kukove?


Ako je širina mjesta za kukove premala, obično se pomičemo predaleko naprijed što uzrokuje nedovoljno dobru potporu leđima. 

Kakva je udobnost sjedenja na stolcu nakon 30-60 minuta?


Ako je materijal od kojeg je napravljena sjedeća površina nedovoljno gust ili čvrst, dulje sjedenje može uzrokovati njegovu deformaciju i time neadekvatnu potporu sjedenju. Posljedice su neudobnost, nestabilnost i prevelika naprezanja bokova i leđa pri sjedenju.

Da li se naslon za leđa naginje i da li su leđa dobro oslonjena kod različitih nagiba?


Pomicanje leđa kod sjedenja je dobro za zdravlje leđa. Kod kupnje treba obratiti pažnju na stolce čiji se nasloni lako naginju i u svim položajima pružaju dobru potporu leđima. Zadržavanje naslona u jednom položaju duže vrijeme općenito nije preporučljivo niti korisno.

Kakvo je postolje stolca?


Ako vam je pri radu važna pokretljivost stolca, stolac bi trebao imati postolje sa najmanje 5 krakova s kotačima koji mogu slobodno kliziti preko površine poda. 

Jesu li na stolcu potrebni nasloni za ruke?


Ako jesu, da li su oni široki, dobro oblikovani, također jastučnog oblika i udobni? Bitno je također da li se nasloni za ruke mogu pomicati tj. podešavati po visini i širini. Također oni ne bi smjeli smetati pri obavljanju posla rukama.

Naslon za glavu.


Ako se volite nasloniti (zavaliti) dok čitate knjigu, telefonirate, ili odmarate, potražite stolac sa visokim naslonom i naslonima za vrat i glavu.

Presvlake stolaca.

Stolci dolaze s različitim presvlakama; tkanina i koža su najuobičajeniji. Kod izbora materijala za presvlake važna stavka je praktičnost. Presvlake od tkanine su, kao česti izbor, udobne ali nisu otporne prolijevanje tekućine i mrlje sa njih se teško čiste. Takvi materijali upijaju vlagu i mogu biti izvor različitih uzročnika alergija. Vinilni i slični pokrivači su bolje otporni na izlijevanje tekućina i lakši za čišćenje. Međutim, pošto takvi materijali ne «dišu», oni se mogu dosta zagrijavati ako se koriste duže vrijeme. Ako se nosi nekompatibilna odjeća, može doći do laganog klizanja prilikom sjedenja što stvara poteškoće.

Korisni savjeti u vezi podešenja:

· Eksperimentirajte sa različitim kontrolama za podešenja stolca (ako postoje)

· Pronađite kontrolu za podešenje visine:

· Podignite se visoko koliko dozvoljava stolac

· Polako se spuštajte prema dolje dok stopala ne budu čvrsto na podu

· U ovom položaju kukovi trebaju biti malo povišeni u odnosu na koljena

· Sa kontrolom za podešenje kuta sjedeće površine namjestite površinu (seat pan) da bude paralelno sa podom ili lagano nagnuta prema naprijed

· Pronađite kontrolu za podešenje visine naslona za leđa:

· Podesite naslon tako da podupire kralježnicu (najjače u razini pojasa)

· Podesite kut naslona tako da osigura uspravan položaj leđa. Neki ljudi više vole položaj kada je naslon nagnut lagano prema natrag, što je također prihvatljivo.

· Kontrolama za podešenje naslona za ruke podesite naslone u njihov najniži položaj:

· Dok sjedite na stolcu, opustite ruke i ramena uz tijelo prema dolje

· Polako pomičite naslone za ruke prema gore sve dok ih laktovi i podlaktice lagano ne počnu dodirivati. Ramena trebaju ostati u opuštenom položaju, ne podignuta prema gore.

STOL

PROSTRANOST

Kod odabira stola, prva stvar koju treba uzeti u obzir je njegova prostranost, da li je dovoljno velik da se na i ispod radne površine mogu smjestiti sve stvari koje želite. Sve stvari koje se žele smjestiti trebaju biti nadohvat ruke tako da tijelo ne dolazi u nepotrebna naprezanja prilikom dohvata tih stvari. Naravno, veličina stola ovisi i o veličini raspoloživog mjesta u prostoriji. Ako će na stolu biti računalo, najbolji su stolovi sa predviđenim smještajima u koje se može sakriti cijela šuma kablova koji prate današnja računala. Preporučena širina radne površine je 160 cm i 80 – 90 cm dubina, ili ako je stol kutni : 91 – 107 cm dubok. Površina stola ne bi smjela reflektirati svjetlost.
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PROSTOR ZA SJEDENJE

Ako već posjedujete stolac koji će se koristiti sa novim stolom, potrebno je osigurati da stol ima dovoljno mjesta ispod radne površine za noge.  Ako postoje nasloni za ruke na stolcu, potrebno je osigurati da oni ne smetaju kad se stolac približi stolu. Ladice smještene u sredini stola mogu smanjiti prostor za noge ili uzrokovati da sjedite udaljenije od stola nego je  potrebno. Ako stol ima prostor za koljena, on bi trebao biti najmanje 58 cm širok, 65 cm visok i 60 cm dubok.
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VISINA

Visina stola treba biti prikladna svim poslovima koji se na tom stolu obavljaju. Preporučene visine se razlikuju ovisno o poslu:

· Pisanje:  
70-76 cm

· Korištenje miša: 
68-74 cm

· Tipkanje:
66-71 cm

Potražite stol koji ima stalak za tipkovnicu i miša, na izvlačenje ili podesiv po visini. Ako to nije izvedivo preporučljiva univerzalna visina za stolove je oko 70 cm. Razmak između nogu i radne površine mora biti najmanje 6 cm. 
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STABILNOST

Stol se ne smije tresti i pomicati kod korištenja, nego treba biti stabilan i dobro učvršćen.

NASLON ZA STOPALA

· Idealni za ljude čija stopala ne leže udobno na podu kada se stolac podesi na pravilnu visinu.

· Neovisna podešenja visine i kuta osiguravaju pravilan položaj tijela kako bi se smanjili napetost i umor nogu, leđa i vrata.

· Prilagodba kuta omogućava korisnicima da pomiču noge i stopala kako bi poboljšali cirkulaciju

Primjeri naslona za stopala:

Sljedeća dva naslona imaju mogućnost podešenja nagiba, međutim nije predviđeno podešenje visine.
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Na donjem naslonu je predviđeno i podešenje po visini. Dimenzije naravno ovise o dimenzijama stopala, a standardne dimenzije iznose: a oko 50 cm, b oko 30 cm .
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Linkovi

Stranice sveučilišta Cornell

http://ergo.human.cornell.edu/ergoguide.html
Compaqove stranice - udobnost rada za računalom

http://www5.compaq.com/comfortguide/
Office Ergonomics Training- stranice sa savjetima vezanim uz korištenje ergo-namješta

http://www.office-ergo.com/
Mnoštvo informacija o sigurnosti i zdravlju vezane uz rad na računalu

http://www.healthycomputing.com/
Stranice o ergonomskom dizajnu, istraživanjima,  savjetima za korištenje

http://www.humanics-es.com/
Online dućan sa velikim izborom ergonomskog (i neergonomskog) namještaja

http://www.sitincomfort.com
Jedan od rijetkih prodavača (ne i proizvođača) ergonomske opreme kod nas

http://www.dom-exclusive.hr/
Centar za kontrolu i prevenciju bolesti kod američke vlade

http://www.cdc.gov/od/ohs/Ergonomics/
…

_1143389315.doc
[image: image1.png]






