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Obciazenie uktadu mie$niowo-
szkieletowego wynikajace z pracy w
roznych warunkach ustawienia
stanowiska komputerowego

drinz. Joanna Kaminska
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Spefnienie wymagan ergonomii
na stanowiskach komputerowych w Polsce

M stanowiska nie spefniajace
Wymogéw ergonomii

\ 519% stanowiska czesciowo
°  spetniajace wymogi ergonomii
M stanowiska w pefni
ergonomiczne

Zrédto: http:/fwww.ergotest pl
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Metodyka badan

Ocena obcigienia mieini z oparciu Ocena pozycii ciata w oparciu o Ocena obcigenia wzroku
© pomiar czynnosci elektrycznej rejestracje pozycji wybranych czesci W oparciu o badania
wybranych grup migsniowych z ciata 2 zastosowaniem goniometrow ankietowe

zastosowaniem elektromiografii
powierzchniowe]

CIOPA PIB
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STANOWISKO KOMPUTEROWE -
PODSTAWY PRAWNE

OBWIESZCZENIE MINISTRA RODZINY, PRACY | POLITYKI SPOLECZNEJ

z dnia 9 stycznia 2025 r. w sprawie ogtoszenia jednolitego tekstu
rozporzadzenia Ministra Pracy i Polityki Socjalnej w sprawie
bezpieczenistwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w
monitory ekranowe (Dz.U.2025 poz.58)

Obwieszczenie Ministra Gospodarki, Pracy i Polityki Spotecznej z dnia
28 sierpnia 2003 w sprawie ogtoszenia jednolitego tekstu
rozporzadzenia MPiPS w sprawie ogdlnych przepisow
bezpieczeristwa i higieny pracy
(Dz.U. Nr 169 poz.1650)
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Dolegliwosci zwigzane z pracg przy komputerze

* Dolegliwosci oczu (zaczerwienienie
spojowek, tzawienie, rozmywanie sig
obrazu)

* Dolegliwosci kregostupa szczegdlnie
w odcinku szyjnym i ledzwiowym

* Dolegliwosci nog (zylaki,
opuchnigcie, dretwienie)

* Dolegliwosci reki i nadgarstka

homo computerus

CIOP[A PIB
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Metodyka badan

Warianty badart:

Poryce il osaby badanei
2 porycia siedzica nabezelebirowym

€ porycia seciata n sedskusiodowm
) poryla stojaa - bls biurka a wysokoscl okclows

Rodza moritoréwykorystany podcs ymuicl pracy biurowe)
3 moitor staconarny  paekatne 24 call,
Bliaptop? ekranem o praekatne} 15,6 cal

Rodz] uradueperyfrinyeh podezaspisani formatowariatkstu
amyszpi

bl posioma —standarcows
qtouchpadaptopa

) awisturalaptons

& Kawistua stacionarns

CIOP[APIB
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Metodyka badan (5)

Krzesto: Ustawienie Monitor:
biurowe stanowiska | stacjonarny

Rodzaj pracy biurowe: pisanie:

/ formatowanie tekstu

siodlowe biurowego | lub laptopa

stojaca - ‘dowolne stacjonarny klawiatura pisanie.
seducs | burowe  dowone stacionamy Mawiatura psanie
fodizea il e ) e M Iy Rt e

formatowanie tekstu

siedzaca biurowe ustalone stacjonarny mysz pionowa formatowanie tekstu

teaca biurowe ustalone laptop Kiawi

uralaptopa e

[ w |
Ex

siedaaca biurowe ustalone Iaptop touchpad formatowanie tekstu
siedzaca siodiowe ustalone stacjonarny Klawiatura pisanie
stojaca - ustaone || staclonamy Lo Coo

vio stojaca - ustalone Iaptop Mawiaturalaptopa pisanie
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Whyniki badar — rézne pozycje siedzaca a obcigzenie pracownika

pozycja siedzaca dowolna na asi " e .
krzedle!

iurowym W ustawieniu ergonomicznym

© wigkze  napiede  miginia prostownika .
promieniowego nadgarstka prawego | lewego niz w

pozostatych wariantach

+ wigkay kat pochylenia glowy do przodu w

poréwnaniu z pozostatymi warlantami

+ najmniciszy kat w prawym | lewym stawie

fokciowym

wigksze napiccie migénia caworobocznego
prawego i lewego iz wwariancie dowolnym

+ nie ma istotnych statystycanie roinic w zakresie wszystkich zmierzonych
parametrow pomiedzy wariantem 2 wykorzystaniem kizesta siodiowego i
ergonomicinego
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Wyniki badan — rézne pozycje stojaca a obciazenie pracownika

pozycja stojaca dowolna o st .
+ wigksze napiecie w migéniu caworobocznym prawym + wigksze napiecie w migéniu prostowniku grzbletu

prawym
+ wigksze pochylenie glowy do przodu

Pozycja glowy podczas pracy w

migéni podczas pracy w pozycji

" stojacej pozydji stojacej
H
EI o
o I S [ 1
I —F |
o % ﬁi 200

M e nww e

mstojacadowolna stojaca ergoromicina

cloP

m stojca dowolna W stojaca ergonomicana

%mve
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Grupa oso6b badanych, N =32

Kryteriawigczenia do badari:

+ wskainik BMI (Body Mass Index): 20-25.

+ wiek:18-40 lat

. plee:

recanost: praworeczni

2najomosc obslugi komputera/ edytoratekstu

I N S N

22,69 314

Wysokosé ciata [em] 1799 489 1685 190
Masa ciata [kg] 7495 712 65 %

CIOPAPIB
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Wyniki badar — rézne pozycje siedzaca a obcigzenie pracownika

* pozyca siedzaca na krzedle biurowym w  ustawieniu
ergonomicznym - wariant V3,
+ pozycja siedzaca na siedziskusiodiowym — wariant V&

ENG V23

RFLEXCARP. %6MVC - Migsief zginacs okciowy nadgarstka prawy.

EMG  LLEXCARP % MVC - Migsie zginacefokclowy nadgarsta ewy V23

v REXTCARP % MVC - Migsed prostownikpromieniowy nadgarstkaprawy | p=0.001V2V3.

e LEXTCARP  %MVC - Migsie prostownikpromieriowy nadgarstialewy  p<0.001V253

MG RoELT S4MVC - Misief naramienny prawy, czeéé przedia v

Eme LoerT 54MVC - Missier naramienny lewy cgée preednia vz

MG RTRAP % MVC - Migsef cworobocany prawy v
LTRAP 54MVC - Migsieh caworobocnylewy.

% MVC - Migsef prostownik gabietu prawy
56 MVC - Misie prostown grzbiets lewy.

Ewe Rlms
MG LLums

z
H

soniometr Glowax. atzgiecia glowy w plaszcayinie czolowel

foniometr  Gloway. at zgiciaglowy w plaszczyinie stzatkowe] p=0001V2>v8
goniometr  tokieéRx Kot agicia pravwego lokcia w plaszcayiniestrzatkowe] p<0001v2VE
goniometr tokie€Lx Kat zglecia lewego okcia w plaszczyiniestrzahiowel p<ooo1v2cve
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Wyniki badan — rodzaj i ustawienie monitora a obcigzenie pracownika

‘monitor stacjonarny o przekatne]
24 cali ustawiony dowolnie

monitor stacjonarny o przekatnej
24 cali ustawiony ergonomicznie

laptop z monitorem 15,6 cali

+ Mnicjsze pochylenie glowy do priodu w
poréwnaniu 2 pozostatymi wariantami

grabiety

Pozycja glowy podczas wykorzystania
r62nych monitoréw

Napiecie migéni podczas
wykorzystania réznych monitoréw

1000 I
o EEE mel EEE mEE 1
RODELT LDELT RTRAP LTRAP 2000 o

= monitor stacjonarny -u. dowolne.
= monitr stacjonarny -u. dowolne 8 monitor sacjonarny
= monitor stacjonarny

= monitorlapopa fentere CIOP[APIB
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Wyniki badan — rodzaj urzadzer sterujacych a obcigzenie pracownika

praca pionowa praca 2 wykorzystaniem touchpada laptopa

wytsze obciatenie prawego | lewego migénia
prostownika lokciowego nadgarstka ilub zginacza
Iokelowego nadgarstka w wariancie w pordwnaniu z
pozostalymi wariantami

wigksze zgiecie prawego lokcia podczas pacy 2
wykorzystaniem touchpada laptopa w porwnaniu z
pozostatymi wariantami

wigksze pochylenie glowy do priodu podcras pacy z
wykorzystaniem touchpada Iaptopa w porwnaniu 2
pozostalymi wariantami

+ wigksze napiecie migénia prostownika
fokclowego nadgarstka w prawe] konczynie
ornej w poréwnaniu z korzystaniem z myszy.
pionowej

nle ma istotaych statystycanie rGinic w zakresie wszysthich mierzonych parametréw pomigdzy wariantami w napiclu migéni: naramiennego lewego |
prawego, lewego | prawego
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Interaktywna strona internetowa umozliwiajaca:

1) identyfikacje zagrozeri wystepujacych podczas pracy przy monitorze

2) ocene ergonomiczna stanowiska pracy z monitorem

3) oceng ryzyka powstania iwosci ukladu oraz nadmiernego obciazenia

psychicznego i narzadu wzroku

4) wskazanie dziafan i iejszaj obciazenie (m.in. w zakresie
aktywnosci fizycznej oraz wprowadzenia zmian na stanowisku pracy)

5) pobranie materiatow informacyjnych (poradnik, ulotki)

Co zmaiddziesz i stormic?

CIOP[A PIB
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Whnioski

* W wariancie z wykorzystaniem touchpada zaobserwowano wigksze obciazenie
prawego i lewego migsnia prostownika fokciowego nadgarstka oraz zginacza
tokciowego nadgarstka w poréwnaniu z praca z wykorzystaniem myszy pionowej i
poziomej.

> Nalezy do minimum ograniczy¢ korzystanie z touchpada. Warto
sprobowac pracy z wykorzystaniem myszy pionowe;j.

b L B=A=
49:‘6-;4*1240

CIOPA PIB

200

s bivowe W formatowan
sand 70
: 500

M i leteksts
BN sedmca siodlows  ustslone  stacionamy  Kawist pisane. 200
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Taptops
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Wyniki badan subiektywnych

o)
pracy
biurowe

Subiektywna ocena obciazenia

o b utalone  staconamy
riow  etety

poz. obcigajaca
poz. wygodna

sedaa  buowe usalone staconamy  mys: formatowan

gowaikark  ramiona plecy

mva mVs mVE =VI0

+ obcigtenie glowy i karku (Sub G) jest istotrie statystycznie mniejsze w wariancie V4 e tekstu) va tekstuw

stojacej z wykorzystaniem laptopa),

obciatenie plecow (Sub P) w wariancie V4 tekstu 2 myszy i w wariancie VS tekstu 2
‘wykorzystaniem myszy pionowei) jest istotrie statystycznie mniejsze niz w wariancie V8 (przepisywanie tekstu w pozycji siedzace) i V10 (przepisywanie
tekstuw pozyciistojace] 2 wykorzystaniem laptopa),

+ obeigienie nog (Sub N) w wariancie V10 (przepisywanie tekstu w pozycji stojace] z wykorzystaniem laptopa) jest istotnie statystycznie wigksze ni w

wariancie V4 (praca w pozyc siedzace, formatowanie tekstu z wykorzystaniem myszy standardowei) oraz w wariancie VS (praca w pozyci siedzacei,
formatowanie tekstuz wykorzystaniem myszy pionowe),
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Whioski

* Dowolne ustawienie stanowiska pracy przy komputerze (tak jak preferuja osoby
badane) powoduje wieksze obciazenie pracownikéw.W pozycji siedzacej powoduje
wigksze obcigzenie mlesm prostowmkow promieniowych nadgarstkéw obu
konczyn gérnych w poréwny ia ergonomi Podczas pracy
stojacej - wigksze napiecie migsnia czworobocznego prawego.

» Szkolenia z zakresu ergonomii, umozliwiajace nabycie praktycznych
umiejetnosci organizacji stanowiska komputerowego, s3 istotnym
elementem profilaktyki dolegliwosci uktadu migsniowo-
szkieletowego pracownikéw biurowych
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Whioski

* W wariancie pracy w pozycji stojacej zaobserwowano subiektywnie wigksze
obciazenie plecow i nég.

* Praca w pozycji stojacej

Diugotrwate stanie zwigksza ryzyko dolegliwosci w koficzynach dolny:h takich jak obrzeki, zmeczenie migsni

oraz dyskomfort. Ponadto, moze wplywa¢ na psychiczne
pracownikéw !

« Praca w pozycji siedzacej

W poréwnaniu do pozycii stofacel, obciazenie stawow miedzykregowych w odcinku ledzwiowym warasta o
155-184%.2

» Nalezy upowszechnia¢ stanowiska typu sit-stand
Moga redukowat dolegliwosci bolowe w dolnej czesci plecéw, oraz poprawié wydajnos¢ pracy. Zalecane
niem

stosowanie proporcji siedzenia do stania w ciagu dnia pracy w zakresie od I:1 do 3:1,z uwzgle
indywidualnych potrzeb i dolegliwosci pracownika 3
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Dziekuje za uwage

Dodatkowe informacje

Joanna Kamiriska

Zaklad Ergonomii

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Paristwowy Instytut Badawczy
ul. Czerniakowska 16, 00-701 Warszawa

tel. 226233272,

email: jozab@ciop.pl

htp://www.ciop.pl

Vietop

(okres realizacji 2023-2025),

wwigzku ze

2zmianami technologicznymi




