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1. Wprowadzenie

Typowymi przyktadami pracy wykonywanej w pozycji siedzacej sa: praca operatoréw, montazystow oraz praca
biurowa, w tym coraz czgsciej praca zwiazana z obstuga komputeréw. Podczas pracy pozycja siedzaca jest
czgsto przedktadana nad inne pozycje ciata. Ogranicza ona aktywnos$¢ ruchowg pracownika, zapewnia natomiast
stabilne podparcie ciata. Stwarza wigc wigkszy komfort oraz zwigksza precyzj¢ manipulacji. Powoduje to, ze
podczas pracy siedzacej obciazenie wysitkiem fizycznym dynamicznym jest niewielkie, pojawiaja si¢ natomiast
ucigzliwosci typowe dla obciazenia statycznego i monotypowego. I tak, na przyktad, podczas obstugi
komputeré6w wystgpuja nastgpujace czynniki, ktére decyduja o ucigzliwosci pracy:

= obcigzenie narzadu wzroku (zme¢czenie wzroku),
=  obcigzenie ukladu mig$niowo-szkieletowego,
= stres psychologiczny.

Uciazliwosci pracy, zwiazane z nadmiernym obcigzeniem wzroku i uktadu mig$niowo-szkieletowego, moga by¢
zmniejszone, a nawet wyeliminowane, poprzez zapewnienie ergonomicznego stanowiska pracy, wiasciwa
organizacj¢ pracy oraz zapoznanie pracownikéw z wystgpujacymi na tych stanowiskach pracy czynnikami
ucigzliwymi i skutkami ich oddziatywania, a takze sposobami zapobiegania. Wiaze si¢ to z wyposazeniem
stanowiska w sprz¢t komputerowy o odpowiednich parametrach, w odpowiedni stét i siedzisko oraz, w pewnych
przypadkach, w podnézek, wspornik nadgarstkowy, filtr ochronny i uchwyt na dokument.

W parametrach struktury przestrzennej stanowisk pracy z komputerami powinno si¢ uwzglednia¢ wymiary
antropometryczne charakterystyczne dla 5. centyla kobiet (wymiary minimalne) oraz 95. centyla mgzczyzn
(wymiary maksymalne), czyli obejmujace 90% dorostej populacji polskiej [1], (fol. 11 2).

Poza rozwiazaniem problemu struktury stanowiska pracy z komputerem i jego wyposazenia niezbgdne jest
zapewnienie odpowiednich warunkéw S$rodowiska pracy. Dotyczy to przede wszystkim zapewnienia
odpowiedniego o$wietlenia i warunkéw mikroklimatycznych oraz zmniejszenia ekspozycji na promieniowanie i
pola elektromagnetyczne. Istotne znaczenie ma réwniez wlasciwa organizacja pracy. Szczegdélnie waznym jej
elementem jest odpowiednie zaplanowanie przerw w pracy. Nie powinny si¢ one ogranicza¢ do przerwy
$niadaniowej, podczas ktérej pracownicy jedza positek, nadal pozostajac w pozycji siedzacej. Zalecane sa
przerwy, na przyktad, co jedna lub dwie godziny, trwajace okoto 10 minut, w zaleznosci od intensywnosci
wykonywanej pracy. Przerwy te powinny by¢ przeznaczone na aktywny odpoczynek, polegajacy na zmianie
pozycji ciata, wykonaniu kilku ¢wiczen rozluzniajacych, czy spacer. Niezmiernie wazne sa tzw. mikropauzy. Sa
to bardzo krétkie, czgsto niezauwazalne przerwy, w czasie ktérych dochodzi do rozluznienia napigtych migs$ni.

W trakcie takich przerw pracownik powinien mie¢ mozliwos¢ oparcia plec6w i przedramion na oparciu oraz
podtokietniku krzesta.

2. Obcigzenie ukladu mi¢sniowo-szkieletowego podczas pracy w pozycji siedzacej

Obciazenie uktadu migsniowo-mig$niowego podczas pracy w pozycji siedzacej jest zwigzane z rOwnoczesnym
wystgpowaniem kilku czynnikéw. Najistotniejsze z nich to:

=  obcigzenie migsni utrzymujacych ciatlo w pozycji siedzacej. Jest to zazwyczaj dlugo utrzymywane
obciazenie typu statycznego (wysilek statyczny), dotyczace migsni stabilizujacych krggostup,
charakterystyczne dla kazdego rodzaju pracy siedzacej, a takze wynikajace ze specyfiki pracy
operatoréw monitoréw ekranowych obciazenie innych grup migsni, a mianowicie:



1. obciazenie statyczne mig$ni obrgczy barkowej i przedramion, niezbgdne do utrzymania
konczyny gérnej w pozycji umozliwiajacej obstuge klawiatury,

2. obciazenie statyczne migsni karku utrzymujacego glowg w pozycji umozliwiajacej obserwacjg
dokumentu, klawiatury lub ekranu.

=  jednostronne obcigzenie migéni bezposrednio wykonujacych czynno$¢ robocza (mig$ni rak
wystukujacych tysiace znakow w ciagu zmiany roboczej). Sq to obciazenia w wymiarze bezwzglgdnym
nieznacznego stopnia, ale w stosunku do mozliwo$ci drobnych migéni rak stanowia znaczne obciazenie.
Ponadto sa to ruchy identyczne i powtarzane z duza czg¢stotliwoscia (praca monotypowa),

=  nadmierne ci$nienie w dyskach migdzykregowych, wynikajace z obciazenia krggostupa podczas dtugo
utrzymywanej pozycji siedzace;j.

Dtugotrwate jednostronne obciazenie mig$ni jest przyczyna zmgczenia migsniowego oraz wielu dolegliwosci
boélowych. Dolegliwosci tego typu, wystgpujace u pracownikow wykonujacych prace w pozycji siedzacej, sa
zlokalizowane gtéwnie w okolicy szyi, obrgczy barkowej, plecéw (odcinka ledzwiowego) i rak.

Dolegliwosci bélowe szyi i barkow sa zwiazane gldwnie z obciazeniem migsni utrzymujacych glowg w pozyciji,
ktéra umozliwia naprzemienng obserwacj¢ monitora, dokumentu i klawiatury, oraz migs$ni obrgczy barkowe;j,
utrzymujacych rami¢ w pozycji umozliwiajacej obstuge klawiatury. Potggowane sa one dodatkowo brakiem
podtokietnika Iub nieprawidlowym, wysokim ustawieniem klawiatury. Istotng przyczyna boléw dolnego
odcinka kregostupa jest brak podparcia pod plecy.

2.1. Wplyw warunkéw pracy na obciazenie ukladu migsniowo-szKkieletowego

Jest sprawa oczywista, ze nieodpowiednie warunki pracy odgrywaja istotna, a nawet decydujaca rolg¢ w
patomechanizmie dolegliwo$ci ukladu migSniowo-szkieletowego. Ponadto, zapewnienie prawidlowych,
materialnych i organizacyjnych, warunkéw pracy jest jednym z najprostszych srodkéw zapobiegania problemom
zdrowotnym pracownikéw. Wyniki badan potwierdzaja, ze poprawa materialnych warunkéw pracy, a wigc
wymiana krzesel i opraw oSwietleniowych czy prawidtowe ustawienie elementéw stanowiska pracy, wptywa na
zmniejszenie obcigzenia migéni podczas pracy. W rezultacie maleje liczba skarg operatoréw monitoréw
ekranowych na dolegliwosci uktadu migsniowo-szkieletowego.

Typowe stanowisko pracy operatora monitoréw ekranowych sktada si¢ z wielu elementéw, ktére tworza
wyposazenie:

= zasadnicze (stét, krzesto, monitor, klawiatura),
= dodatkowe (np. uchwyt na dokumenty, podnézek).

Istnieje ogdlna zasada, ze wszystkie te elementy powinny mie¢ jak najwigcej mozliwosci regulacji wysokosci,
katéw pochylenia i wzajemnego potozenia. Umozliwia to wilaSciwe ich dostosowanie do indywidualnych
potrzeb operatora i wyklucza czgsto stosowang praktyke dostosowywania si¢ operatora do stanowiska.

3. Podstawowe wymagania dotyczace wyposazenia stanowiska pracy z komputerem

3.1. Wyposazenie podstawowe

Ponizej przedstawiono wymagania, jakie powinien spetnia¢ sprzg¢t komputerowy. Wymagania te nalezy
uwzgledniaé przy doborze wyposazenia komputerowego.



Monitor

Monitor powinien by¢ wyposazony w nastgpujace regulacje: pochylenia (do tytu do 20°, do przodu do 5°), obrotu
wokot wlasnej osi pionowej (o 360°) oraz wysokosci polozenia (zakres regulacji przynajmniej 15 cm). Regulacje
te pozwalaja uzytkownikowi na takie ustawienie monitora, ktére wyeliminuje odblaski na ekranie oraz zapewni
prawidlowa pozycje¢ glowy podczas obserwacji ekranu. Wielko$¢ ekranu i znakéw na ekranie oraz rozdzielczosc¢
ekranu powinny zapewnia¢ tatwe rozpoznawanie znakéw przy dowolnej odlegtosci obserwacji z zakresu 450 +
750 mm.

Znaki na ekranie powinny by¢ ,.ostre” i dobrze czytelne, a odleglos¢ pomigdzy znakami i poszczegdlnymi
liniami tekstu powinna zapewnia¢ latwe czytanie (bez ,,nachodzenia” na siebie znakéw czy zbytniego ich
oddalenia). Obraz na ekranie powinien by¢ stabilny, bez t¢tnienia, drgania czy plynigcia.

Zalecane sa matowe obudowy monitora, pokryte odpowiednia warstwa antyodbiciowa. Jesli to tylko mozliwe,
ekran powinien mie¢ pozytywowa polarnos¢, gdyz jasny ekran zapewnia lepsza adaptacj¢ do otoczenia, w
ktérym zwyklismy pracowac (nie ma czgstych zmian adaptacji oka do jasnosci i ciemnosci).

Klawiatura

Klawiatura powinna by¢ oddzielnym elementem zestawu komputerowego (oddzielona od monitora),
przynajmniej z dwoma pozycjami regulacji pochylenia (0° + 25°) tak, aby uzytkownik mégt znalez¢ wygodna
pozycje rak, nie powodujaca obciazenia dioni czy ramion. W obu przypadkach ustawienia pochylenia
klawiatury, pionowa odlegto§¢ pomigdzy drugim rzedem klawiszy (tzn. z klawiszami A, S...) a podstawa
klawiatury nie powinna przekracza¢ 30 mm.

Klawisze oraz obudowa klawiatury nie moga mie¢ ostro zakonczonych krawedzi i naroznikéw. Symbole na
klawiszach powinny by¢ tatwo zrozumiale i jednoznaczne. Przestrzen na blacie stolu przed klawiatura powinna
by¢ na tyle duza (100 + 150 mm), aby zapewniala podparcie dtoni i nadgarstkow.

Stét

Wymiary stotu powinny by¢ takie, aby pod blatem bylo wystarczajaco duzo miejsca na nogi. Przestrzen pracy
powinna by¢ tak duza, aby zapewniata tatwe rozmieszczenie monitora, klawiatury, myszy, dokumentéw i innych
elementéw wyposazenia stanowiska. Minimalne zalecane wymiary stotu to: szerokos$¢ blatu - 75 cm, gl¢bokosé
blatu: pod klawiatur¢ - 30 cm, pod monitor - 45 cm. Glgbokos$¢ stotu z jednym blatem powinna wynosi¢ co
najmniej 80 cm.

Wysokos¢ stolu determinuje przyjmowana pozycj¢ siedzaca. Wazne jest, aby byla ona ustalona ze wzgledu na
konieczno$¢ zapewnienia: naturalnego potozenia ramion podczas pracy oraz na zapewnienie odpowiedniej
przestrzeni na nogi pod blatem. Dlatego zaleca sig¢ stét o regulowanej wysokosci oraz oddzielne blaty pod
klawiatur¢ i pod monitor. Regulacja stolu powinna zapewnia¢ ustawienie wysokosci blatu pod klawiaturg w
zakresie 60 + 75 cm, natomiast pod monitor 70 + 95 cm. W przypadku stotu o nieregulowanej wysokosci,
zalecana wysoko$¢ blatu powinna wynosi¢ 70 + 72 cm. Przednia krawgdz blatu stotu powinna by¢ agodnie
ksztattowana (zaokraglona).

Siedzisko

Siedzisko powinno by¢ stabilne (5-ramienna podstawa). Ma umozliwia¢ uzytkownikowi przyjmowanie
wygodnej pozycji podczas wykonywania réznych zadan. Wysokos¢ ptyty siedziska powinna by¢ regulowana.
Minimalny zakres regulacji wysokosci ptyty siedziska wynosi 40 + 50 cm. Mechanizm regulacji wysokosci ptyty
siedziska powinien by¢ tak usytuowany i skonstruowany, aby mozna bylo wykonywaé regulacje w pozycji
siedzacej. Oparcie powinno mie¢ regulacje wysokosci (0 + 20 cm pomigdzy dolng krawedzia oparcia a ptyta



siedziska) i1 pochylenia (5° do przodu, 24° do tytu). Zaleca sig, aby regulacje pochylenia oparcia i ptyty siedziska
byty ze soba zsynchronizowane.

Siedzisko i oparcie powinny mie¢ odpowiednie uksztalttowanie, uwzgledniajace naturalne wygigcie krggostupa
(czgsci lgdzwiowej) i odcinka udowego konczyny dolnej. Zalecane jest, aby siedzisko wyposazone byto w
podlokietniki.

3.2. Wyposazenie dodatkowe

Uchwyt na dokument

W celu ograniczenia czgstych ruchéw gtowy oraz czgstych zmian akomodacji oka, stanowisko wyposaza si¢ w
uchwyt na dokumenty. Najkorzystniej jest, gdy dokument znajduje si¢ na tej samej wysoko$ci oraz w takiej
samej odleglosci od oka co ekran monitora. Innym dobrym rozwigzaniem jest usytuowanie dokumentu na wprost
operatora, pomigdzy ekranem monitora i klawiatura.

Podnézek

Podnézek jest istotnym elementem wyposazenia stanowiska, zwlaszcza dla oséb niskich. Jest on niezbgdny na
stanowiska ze stotem o nieregulowanej wysokosci blatu.

Wspornik nadgarstkowy

Zapewnienie podparcia rak i nadgarstka pozwala zapobiega¢ nadmiernemu obcigzeniu statycznemu migs$ni
ramion i plecéw oraz nadmiernemu odwodzeniu nadgarstkéw podczas obstugi klawiatury.

4. Rozmieszczenie elementéw stanowiska pracy

Wystgpujaca obecnie na rynku réznorodno$¢ zaréwno sprzgtu komputerowego, jak i mebli biurowych daje
uzytkownikowi duza mozliwo$¢ wyboru przy zakupie wyposazenia stanowiska z komputerem. Wybierajac
odpowiedni st6t i siedzisko, nalezy uwzgledni¢ nast¢pujace czynniki:

= liczb¢ i rozmiary zakupionego sprzgtu (rodzaj jednostki centralnej: pozioma, wieza, mini wieza,
pozioma plaska, wielko$¢ monitora, rodzaj i rozmiar drukarki oraz inny drobny sprzgt: mysz, skaner
itp.),

= charakter planowanej do wykonywania pracy (dorywcza, ciagta, wprowadzanie danych, edycja tekstu,
prace dialogowe).

Ustawienie wysokosci blatéw stotu

Szczegblng uwage na wyposazenie stanowiska nalezy zwréci¢ w wypadku planowania prac o charakterze
ciagtym lub o duzym nasileniu. Najlepszym rozwiazaniem jest zakup stolu o regulacji wysokosci i oddzielnych
blatach. Monitor ustawiamy na wprost operatora tak, aby gérna krawe¢dz obudowy monitora znajdowata si¢ na
poziomie wysokoSci jego oczu. Wéwczas linia obserwacji ekranu jest najkorzystniejsza ze wzglgdu na napigcie
migs$ni szyjnych i migsni obracajacych gatkami ocznymi. Blat pod klawiatur¢ ustawiamy na takiej wysokosci,
aby odpowiadata wysoko$ci potozenia tokcia przy zgigtej pod katem prostym konczynie gdrnej operatora
pracujacego w pozycji siedzacej. Przyjmuje si¢ przy tym, ze dlon operatora znajduje si¢ na wysokosci 2. rzgdu
klawiszy na klawiaturze. Takie ustawienie blatu zapobiega nadmiernemu unoszeniu ramion wzgledem ich
naturalnego potozenia oraz wyginaniu nadgarstka podczas pracy.



Usytuowanie elementow sprzetu komputerowego na stole

W wypadku czgstego korzystania z dokumentéw, wskazane jest wyposazenie stanowiska w uchwyt na
dokumenty, ktéry najkorzystniej jest umiesci¢ migdzy monitorem a klawiatura lub obok monitora.

Nalezy unika¢ umieszczania monitora na jednostce centralnej. Przednia krawgdz klawiatury powinna znajdowac
si¢ w odlegtosci 10 + 15 cm od przedniej krawedzi stotu (zaokraglonej), aby byto miejsce na podparcie rak czy
nadgarstka.

Usytuowanie stanowiska z komputerem w pomieszczeniu

Stanowisko z komputerem nie moze by¢ ustawione pod oprawami o$wietleniowymi. Najlepszym rozwiazaniem
jest umieszczenie go w taki sposdb, aby linia obserwacji operatora byta rownolegta do linii opraw i do okien (fol.
3). Nie ustawiamy monitora tylem ani przodem do okien.

W pomieszczeniach z komputerami, ktérych okna skierowane sa we wszystkich kierunkach oprécz pétnocnego,
nalezy zainstalowaé zaluzje. Pozwala to na eliminowanie ol$nienia lub odbi¢ pochodzacych od jaskrawych
ptaszczyzn okien. Nalezy ustawia¢ stanowiska z komputerem z dala od okna (minimum 1 m) i tak, aby monitor
byt skierowany bokiem do okna.

Jesli w danym pomieszczeniu znajduje si¢ wigcej niz jeden komputer, to poszczegdlne stanowiska nalezy
rozmiesci¢ w taki sposéb, aby minimalna odlegto$¢ pomigdzy sasiednimi, réwnolegle do siebie ustawionymi,
monitorami wynosita 60 cm, a odleglo$¢ pomigdzy tytem monitora a gtowa operatora przy sasiednim stanowisku
- co najmniej 80 cm. Podtoga powinna by¢ pokryta wyktadzing antyelektrostatyczna.

5. Warunki Srodowiskowe

5.1. Oswietlenie

Praca przy komputerze wiaze si¢ z co najmniej dwoma, rézniacymi si¢ od siebie, zadaniami wzrokowymi:
= czytaniem drukowanego tekstu na dokumencie i znakéw na klawiaturze,
=  czytaniem znakéw na monitorze (znaki moga by¢ jasne na ciemnym tle lub ciemne na jasnym tle).

W zwiazku z tym nalezy stosowaé takie o$wietlenie, aby zapewni¢ dobre warunki widzenia w przypadku obu
ww. zadan wzrokowych. Wysoki poziom natgzenia o§wietlenia jest niezbgdny na plaszczyznie klawiatury i stotu,
lecz w plaszczyznie ekranu jest niekorzystny ze wzgledu na obnizenie kontrastu luminancji znakéw i tla na
ekranie.

W Polsce do tej nie ustalono jednoznacznych i szczegétowych wymagan dotyczacych o$wietlenia pomieszczen z
komputerami.

NatezZenie o$wietlenia

Podstawowym parametrem o$wietlenia, ktdry ocenia si¢ na stanowisku pracy, jest poziom natgzenia o§wietlenia.
Zgodnie z polska norma powinien on wynosi¢ 500 Ix [8]. Do zapewnienia optymalnych warunkéw pracy
wzrokowej nie wystarczy jednak tylko odpowiedni poziom natgzenia o§wietlenia. Na $wiecie opracowano wiele
zalecen, w ktérych uwzgledniono specyfikg pracy wzrokowej przy komputerze. W normach zagranicznych jest
podany zakres zalecanego poziomu natg¢zenia o$wietlenia, ktéry zawiera si¢ w przedziale 300 + 750 1x. Wybor
odpowiedniej wartosci z zalecanego zakresu zalezy od rodzaju i nasilenia wykonywanej pracy, np. przy pracach
dorywczych i mato obciazajacych wzrokowo wystarcza poziom 300 Ix.



Ograniczenie ol$nienia od opraw o$wietleniowych

Bardzo waznym zaleceniem jest ograniczenie ol$nienia odbiciowego pochodzacego od ekranu monitora. W celu
spelnienia tego wymagania zaleca si¢ stosowanie opraw o$wietleniowych o odpowiednim ksztattowaniu bryty
$wiatlosci. Do o$wietlenia stanowisk z komputerami powinno si¢ stosowac tzw. oprawy dark-light, ktérych
luminancja gabarytowa nie przekracza dopuszczalnej wartosci L < 200 cd/m* w strefie katéw powyzej 50°
(liczac od pionu), lub oprawy $wiecace w potprzestrzen gérna (tzw. o§wietlenie posrednie). Stosowanie opraw
o$wietlenia posredniego praktycznie eliminuje ol$nienie bezposrednie i odbiciowe. Moze sig natomiast wigzac ze
znacznym zwigkszeniem zuzycia energii elektrycznej (o ok. 74% w poréwnaniu z o$wietleniem z oprawami
dark-light).

Rozklad luminancji

Istotnym czynnikiem, o ktérym nalezy pamigtac, jest rdwnomierny rozktad luminancji na stanowisku pracy.
Zaleca sig, aby kontrast luminancji pomig¢dzy poszczegdlnymi elementami pracy (ekran, dokument itp.) byt
mniejszy od 1:10.

Rodzaj oswietlenia

W pomieszczeniach z komputerami zaleca sig stosowanie o$wietlenie ogélnego (sufitowego). Nie jest zalecane
stosowanie do§wietlania oprawami o$wietlenia miejscowego, gdyz najczg¢sciej w takich przypadkach moga one
powodowac ol$nienie bezposrednie, odbiciowe i niewtasciwy rozktad luminancji w polu widzenia. Jedynie
stosowanie specjalnych opraw oswietlenia miejscowego, ktdre sa przeznaczone do pracy przy komputerze i maja
odpowiednio uksztattowany odbtys$nik i raster, ograniczajace ol$nienia od oprawy oraz odbicia na stanowisku
pracy, daje korzystne rezultaty i jest dobrze oceniane przez uzytkownikéw.

5.2. Mikroklimat

Warunki klimatyczne panujace na stanowisku pracy maja bezposredni wptyw na dobre samopoczucie
pracownikow oraz wydajnos¢ pracy.

Zalecany zakres temperatury powietrza wynosi odpowiednio:

= zima: 20 =24 °C
= Jatem: 23 + 26 °C

Dopuszczalne wartosci wilgotno$ci wzglednej temperatury z zakresu 20 + 26 °C powinny by¢ nie mniejsze niz
40%, odpowiednio:

= 20°C-60+80%
= 22°C-50+70%
= 24°C-45+65%
= 26°C-40+60%

W takich warunkach s$rodowiska, tzn. w temperaturze powietrza 20 + 26 °C oraz wilgotnosci wzglednej
powietrza z przedziatu 45 + 65%, zredukowane jest wystgpowanie sucho$ci oczu.

5.3. Halas

W przypadku wykonywania przy komputerze pracy o duzym stopniu trudnosci, zaleca sig, aby poziom dzwigku
nie przekraczat 40 + 50 dB(A).
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ISO/DIS 9241-5 Ergonomic requirements for office work with visual displays terminals. Workplace
equipment (VDTs). Workstation layont and postural requirements.

PN-E-02033:1984 Oswietlenie wngtrz $wiattem elektrycznym.

PN-N-08000:1990 (PN-90/N-08000) Dane ergonomiczne do projektowania. Wymiary ciala ludzkiego.



7. Foliogramy

qonx :
arametry struktury przestrzennej komputerowego
stanowiska oraz zalecane zakresy regulacji tego stanowiska

a) Do cechy (parametru) ABCDE
zaleca sie dodac 3 cm — wysokosc
obuwia.

bYW przypadku, gdy monitor stoi
na poziomej jednostce centralng|
o wysokosci 17 cm.

) Wyliczone wartosci zaokraglono.
Foliogram 1.

Nazwa parametru

Wysokos¢ phyty siedziska

Wysokos¢ dolnej powierzchni blatu
pod klawiature

Wysokos¢ gornej powierzchni blatu
pod klawiature

Wysokos¢ gornej powierzchni blatu
pod monitor

Wysokos¢ poziome;j linii widzenia
Zalecana odlegtos¢ obserwaciji
Glebokos¢ siedziska

Odlegtos¢ umozliwiajgca
odsuniecie krzesta

Regulacja kata pochylenia podnozka

Kat pochylenia linii widzenia

Zakres katowy optymalnych obserwac;ji

Parametr

A9
B?
ca
D"

E?

B =

Zakres regulacji

40 - 50 cm
52 + 67 cm
57 +75 cm
69+ 93 cm
52+ 76 cm?
109 +~ 133 cm®
40 + 75 cm
40 + 45 cm
min. 82 cm
0-+15°
35°
£15°



CIOPA

Parametry struktury przestrzennej komputerowego
stanowiska oraz zalecane zakresy regulacji tego stanowiska

Zradta: dane wg 1SQ/DIS 9241-5 Ergonomic requirements for office work with visual displays terminals
Workplace eguipment (VDTs). Workstation layont and postural reguirements oraz PN-N-08000:1990
(PN-90/N-08000) Dane ergonomiczne do projektowania. Wymiary ciata ludzkiego.

Foliogram 2.



CIOPA
Ustawienie stanowisk pracy siedzacej
(na przyktadzie stanowiska komputerowego)

wzgledem okien i opraw oswietleniowych

zaluzje zaslony stanowisko komputerowe

[

974 =

A
‘ =

min 100 cm

oprawy oswietleniowe

okna

A
E—
R

Foliogram 3.
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