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Zbigniew W. Jozwiak
Instytut Medycyny PracyKazdy z nas, majac do wyboru jedno z dwdch rodzajow stanowisk pracy &ndash;
w pozycji siedzacej i stojacej, z pewnoscig wybratby prace siedzaca.

Oczywiscie, z ergonomicznego punktu widzenia pozycja stojaca bywa niekiedy wskazana (koniecznos¢
uzycia duzej sity, wykonywania duzych ruchow, obstugi duzej przestrzeni), ale jesli tylko mozemy usigsé,
to z takiej mozliwosci chetnie korzystamy.

Podstawowg przyczyng takiego stanu rzeczy jest mniejsza energochtonnos¢ (mniejsze zmeczenie) i
lepsza stabilizacja ciata. Niestety, siedzaca pozycja ciata nie jest pozycja fizjologiczng &ndash; cechuje jgq
przede wszystkim duza statyka i odmienne (w poréwnaniu z chodzeniem, do ktérego cztowiek zostat
stworzony) utozenie poszczegdlnych elementéw uktadu ruchu &ndash; w szczegdlnosci miednicy i odcinka
ledzwiowego kregostupa. Efekty zdrowotne przedtuzajgcego sie siedzenia (nie tylko w pracy, ale réwniez
w domu &ndash; podczas odpoczynku, przy komputerze czy w samochodzie) nie kazg na siebie dlugo
czekac. Bo chociaz tradycyjnie dolegliwosci bélowe ze strony uktadu ruchu wigzane sg z ciezkg pracg
fizyczng &ndash; gtéwnie z podnoszeniem i przenoszeniem ciezaréw, to mimo ze stanowisk pracy, na
ktérych wykonuje sie takie czynnosci jest coraz mniej, liczba osdb cierpigcych na bdle wcale nie maleje.
Okazuje sie nawet, ze wykonywanie pracy w pozycji siedzacej (pozornie lekkiej dla naszego uktadu
miesniowo-szkieletowego) moze by¢ czestq przyczyng powstawania dolegliwosci. I to nie tylko ze strony
uktadu ruchu.

Cztowiek stosunkowo tatwo adaptuje sie do niekorzystnych fizjologicznie warunkéw (w tym rowniez do
siedzenia), ale nie zmienia to faktu, ze wptywajq one niekorzystnie na jego zdrowie. Poczatkowo objawia
sie to postepujacym zmeczeniem, nastepnie wystgpieniem dolegliwosci. Efektem jest zmniejszona
efektywnos$c¢ pracy &ndash; zaréowno jej wydajnosc, jak i jakosc.

Problem z siedzeniem tkwi zazwyczaj w braku wiedzy na temat poprawnego siedzenia. Wydaje sie nam,
ze poniewaz umiemy siedzie¢ juz od mniej wiecej 8-11 miesigca zycia, to nie musimy juz nic wiecej na
ten temat wiedzieé. I rzeczywiscie, w normalnych warunkach dynamicznego zycia ta wiedza w zupetnosci
by nam wystarczyta. Tymczasem siedzimy coraz dituzej, a nasza aktywnos¢ fizyczna ulega zmniejszeniu
&ndash; konsekwencje tego odczuwamy coraz wczesniej. Jednym ze skutkdw tego jest ok. 74-80 proc.
wad postawy u dzieci i oczywiscie ok. 44 proc. populacji oséb dorostych cierpigcej na bole plecéw.

Okazuje sie, ze mimo wiekszej energooszczednosci pozycji siedzacej w poréwnaniu ze staniem,
obcigzenie kregostupa jest podczas siedzenia o 40-90 proc. wieksze (w zaleznosci od stopnia
niepoprawnosci pozycji) anizeli podczas stania. Jest to zwigzane z brakiem mozliwosci utrzymania
fizjologicznej lordozy ledzwiowej &ndash; kregostup prostuje sie w odcinku ledzwiowym, zwiekszajac
obcigzenie dyskow miedzykregowych. Najwieksze obcigzenia wystepujg u osdb siedzacych na
najprostszym krzesle w pozycji z zaokraglonymi plecami (tzw. koci grzbiet) i gtowg pochylong w kierunku
przedmiotéw pracy &ndash; jest to niestety pozycja najczesciej obserwowana u uczniéw, podczas pracy z
komputerem czy przy tasmie montazowej.

O

Zapobieganie negatywnym skutkom pracy w pozycji siedzacej musi odbywac sie jednoczesnie na dwoch
zasadniczych ptaszczyznach &ndash; usprawnieniu stanowiska pracy i zwiekszeniu tolerancji siedzenia.
Pierwszy kierunek to wyposazenie pracownika w odpowiednie krzesto i dostosowane do potrzeb
powierzchnie robocze i wyposazenie dodatkowe, drugi natomiast obejmuje pozazawodowg aktywnosc¢
fizyczng. Obydwie te ptaszczyzny dziatania powigzane sg jeszcze ze sobg $wiadomoscig ergonomicznag,
polegajacga m.in. na poprawnym uzytkowaniu wyposazenia (w tym krzesta &ndash; siedzenie
dynamiczne), odpowiednim wykorzystaniu przerw w pracy, wtasciwej organizacji pracy (np. taczenie
zadan polegajacych na siedzeniu z innymi, wymagajacymi innych pozycji ciata) itp.

Podstawg dobrego siedzenia jest dobre krzesto. Zwykle najwazniejszym, niestety, czynnikiem branym
pod uwage przy zakupie krzesta jest jego cena i status spoteczny uzytkownika, a nie rodzaj wykonywanej
pracy.wiecej w numerze 7-8/2009
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