ERGONOMIA STANOWISKA



UKLAD

MIESNIOWO -
SZKIELETOWY



PODSTAWOWE CZYNNIKI WPLYWAJACE
NA OBCIAZENIE UKtADU
MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO

Pozycja przy pracy
Sita zewnetrzna
Czas utrzymywania i ilos¢ powtorzen




CZYM JEST KREGOStUP?

Kregostup to czeSc¢ szkieletu,
stanowigca jego gtdwng oS |
podpore.

Petni rowniez funkcje ochronng
dla struktur rdzenia kregowego,
korzeni rdzeniowych oraz
naczyn.




KREGOStUP?
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Z JAKICH ELEMENTOW SKELADA SIE

. 7 kregow szyjnych

. 12 kregow piersiowych

5 kregow krzyzowych = koS¢
krzyzowa

. 3-5kregdow guzicznych

“ Razem 32-34 kregi.

Kregi sg potgczone stawami
oraz wiezadtami. Trzony
kregow oddzielone S3
krazkami miedzykregowymi
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PRZEKROJ KEGOStUPA
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GLOWNYM OGNIWEM JEST KRAG

rdzen kregowy
nerw (korzonek)

KRAZEK MIEZYKREGOWY:
jadro miazdzyste
pierscien wioknisty

rys, Anatomia krazka miedzykregowego




PRZEPUKLINA JADRA
MIAZDZYSTEGO
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OBCIAiENIE KREGOStLUPA PODCZAS PODNOSZENIA

—— PIERSCIEN WLOKNISTY
JADRO MIAZRZYSTE




OBCIAZENIE KREGOStUPA PODCZAS PODNOSZENIA t ADUNKOW




OBCIAZENIE KREGOStUPA PODCZAS PODNOSZENIA t ADUNKOW

Skutki pracy
w nieprawidiowej
pozycji ciata

UCISK NA
WYPADNIECIE

JADRA
MIAZDZYSTEGO




OBCIAZENIE KREGOSLUPA

Sprezyste krazki, znajdujace sie miedzy kregami
znosza obciazenia, ktore liczy sie w kg/cm?

lezenie na plecach daje obcigzenie okoto 30 kg/cm
chodzenie 85 kg/cm?

skakanie 110 kg/cm?

pochylanie w pozycji stojacej 150 kg/cm?
siedzenie bez podparcia 190 kg/cm?

2




WPLYW POZYCJI CIALA NA SILE NACISKU NA
DYSKL3/L4




Obciazenie kregostupa w kg/cm?




NIEPRAWIDLOWA | DLUGOTRWALA
POZYCJA SIEDZACA




NIEPRAWIDLOWA | DLUGOTRWALA
POZYCIJA SIEDZACA




ZASADY PRAWIDt OWEGO SIEDZENIA (1)

A - stopy w butach ptasko
spoczywaja na podtodze,

B — tylna czes¢ podudzia nie
powinna dotykac¢ krawedzi
siedziska,

C - przednia krawedz siedziska nie
moze wywierac ucisku na uda,

D — miedzy gorng powierzchnia
uda a dolng powierzchnig ptyty
stotu powinna by¢ zachowana
przestrzen niezbedna do
swobodnego ruchu nog,




ZASADY PRAWIDtOWEGO SIEDZENIA (2)

E- wysokosc stotu nalezy dobrac tak, aby
lokcie przy konczynie gornej zgietej pod katem
prostym, lezaty na poziomie gornej krawedzi
ptyty lub nieco ponizej,

F — oparcie krzesta powinno podpierac
kregostup w okolicy ledzwiowej oraz ponizej
topatek.




BLEDY W DOBORZE MEBLI
SIEDZISKO ZA WYSOKIE!

® osoba nie siega stopami podtoza, przednia
krawedz siedziska uciska naczynia
krwionosne dolnej powierzchni ud,
powodujgc zaburzenia w uktadzie kragzenia
i w efekcie dretwienie nog,

e za wysoki stot wymusza zbyt wysokie
ustawienie ramion, co moze powodowac
bol w okolicach barkéw i karku oraz
prowadzi¢ do zwyrodnienia kregow
szyjnych,

e dluzsze siedzenie przy takim stanowisku
powoduje opuszczenie reki niepracujacej
w celu zmniejszenia napiecia miesniowego
| przyjecie pozycji niesymetrycznej,
sprzyjajgcej powstawaniu skrzywien
kregostupa.




BtEDY W DOBORZE MEBLI
SIEDZISKO ZA NISKIE!

® wymusza nieprawidtowa pozycje konczyn
doinych,

e zbyt ostry kat pomiedzy udami i tutowiem
powoduje ucisk narzadow wewnetrznych,

* unikajgc niewygody osoba prostuje
konczyny i nie opiera o podtoze catych
stop.




BtEDY W DOBORZE MEBLI
SIEDZISKO ZA GLEBOKIE!

ew przypadku zbyt gtebokiego siedziska,
bronigc sie przed uciskiem krawedzi w
okolicy dotu podkolanowego,
automatycznie zsuwa sie do przodu, a
kregostup traci podparcie w odcinku
ledzwiowym.




Normy dzwigania i przenoszenia tadunkow

Zostaty okreslone z uwzglednieniem
nastepujgcych czynnikow:

Ptci pracownika,
Wieku pracownika,

Odlegtosci, na ktorg wykonywane
sg prace transportowe,

Charakteru pracy,

Charakteru drogi.




