Ergonomija radnih mjesta

Promjene namjestaja zbog boljeg radnog ucinka

Svaki poslodavac koji oCekuje od svojih djelatnika bolji radni uc¢inak tj. veci profit, mora svojim djelatnicima
osigurati optimalne radne uvjete. Ovom prilikom ne Zelimo pisati o op¢im pravilima ergonomije u uredskim
prostorima kao Sto su adekvatna klima, optimalna rasvjeta, redukcija buke, ve¢ zelimo ukratko obraditi aspekt
ergonomskih radnih stolaca i stolova.

Ergonomski radni stolci

Do mirovine uredski djelatnik sjedi oko 80.000 sati. LoS utjecaj na zdravlje se narocito
javlja kod osoba, koje zbog naravi posla moraju svakodnevno mnogo sati bez prekida
sjediti. Kako se financijski odrazava «los utjecaj na zdravlje~». Statistike ukazuju, da je
broj dana bolovanja uslijed tegoba s kraljeznicom izazvanih nepravilnim i dugotrajnim
sjedenjem najcesc¢i uzrok bolovanja kod osoba starijih od 35 godina. Poslodavac placa
takva bolovanja koja najcesce ne traju duze od 30 dana. Svaka financijska sluzba moze
poslovodstvu predociti visinu tih troskova.
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Da li se isplati investirati u bolje sjedenje svojih djelatnika tj. nabaviti kvalitetnije stolce? Mi tvrdimo da se
isplati, te navodimo slijedece argumente:

1. Djelatnici mogu bolje raditi tj. imaju bolji radni u¢inak.

krvi, a time i veci dotok krvi u mozak. Rezultat je bolja koncentracija pri radu,
Manje sati bolovanja = umanjenje troskova.

3. Nekvalitetan stolac ima manji vijek trajanja. Ucestala nabavka novih stolaca nize kakvoce je trosak kojeg

mozete izbjeci nabavkom kvalitetnog stolca, koji se bez problema moze koristiti 10 godina i vise godina.
Duzi vijek trajanja = umanjenje troskova

Ove tri tocke Cine okosnicu argumenata u korist kvalitetnijeg sjedenja. Na trzistu se moze pronaci na tisuce
modela radnih stolaca. Mali dio nosi naziv «ergonomski stolac» a jos manji dio tog segmenta proizvoda su stvarno
stolci koji zasluzuju taj naziv. Stolci doradenih anatomskih oblika, koje imaju mehanizme sa moguc¢noscu
podesavanja stolca prema visini i tezini osobe koja sjedi, te koji imaju ergonomske ateste od neutralnih
medicinskih instituta, susrecu se vrlo rijetko.

Nije isti stolac za svaku osobu podjednako dobar. Da li osobe visine 2m tezine 120kg, 1,75m tezine 75kg i 1,60m
tezine 50kg podjednako dobro mogu koristiti isti stolac. Da, ako taj stolac ima tehnicke osobine i mogucnosti
podesavanja za mnoge uzraste i tezine.

Koje mogucnosti podesavanja i osobine imaju kvalitetni uredski stolci?

- Okretanje

- Dizanje i spustanje sjedista

- Podesavanje visine naslona

- Podesavanje ispupcenja naslona u lumbalnom dijelu

- Sinhrono i automatsko podesavanje nagiba sjedista neovisno o nagibu naslona

- Moguénost podesavanja jacine otpora opruge nagiba naslona ovisno o tezini tijela
- Klizno pomicanje sjedista naprijed i natrag kako dubina sjedista bila kod visih osoba veca
- Podesavanje rukonaslona po visini

- Podesavanje rukonaslona po Sirini

- Podesavanje rukonaslona po dubini

- Za osobe s problemom bolova trtice posebno formirano sjediste.

- Podesavajuci naslon za glavu.

Na trziStu se nude i razna alternativna rjeSenja s oznakom «ergonomsko sjediste». To mogu biti «klecaljke» koje
prisiljavaju osobu koja upola sjedi i upola kleci. Tocno je, da se u tom polozaju kraljeznica najmanje
opterecuje. Koristenjem takvih «zdravstvenih pomagala» medutim, znatno se opterecuje koljena. Pozitivni
ucinci pravilnog polozaja kraljeznice se zbog tegoba s koljenima anuliraju.

Cest je slucaj, da se nabavljaju stolci bez rukonaslona. Svi uredski stolci koji pretendiraju na oznaku
«ergonomski stolac» imaju i rukonaslone. Ne obicne fiksne rukonaslone, vec¢ podesive sa vise funkcija pomicanja.

Kakvoca materijala

Prilikom zamjene dotrajalih stolaca vodite racuna o da materijali izrade budu visoke
kakvoce. Cesto imamo prilike vidjeti stolce narocito na radnim mjestima sa 24-satnim
koristenjem (dezurne sluzbe u dispecerskim sluzbama HEP-a, policijskim postajama,
zeljeznici i hitne pomodi sl.) da je tkanina istrosena do neprepoznatljivosti.




Otpornost tkanine na habanje se mjeri po metodi Martindale-a. Ocjenu "dobra” zasluzuje
ona tkanina, na Cijoj se povrsini primjecuje oste¢enja tek nakon 40.000 okretaja. Vrlo dobre tkanine izdrze
ispitivanja od 80.000-200.000 okretaja, a ekstremno otporne i do 500.000 okretaja Izrada sjedista i naslona bi
trebala biti od hladno lijevanog materijala.

Manji broj proizvodaca stolaca nude XXL modele za vrlo visoke i teske osobe. Vrhunske tvornice kao n.pr Dauphin
ima u standardnom programu stolce za osobe tezine do 200kg s visinom naslona do 155cm i podeSavanjem visine
sjedista do 65cm

Vi

Kada smo dosli do problematike izbora radnog stola, moramo naglasiti, da uglavnom isto
Sto vrijedi za stolce vrijedi i za stolove. Kod izbora radnog stola moramo odrediti
optimalnu Sirinu i visinu.

Prema normativima europske unije, bi radni stol ukoliko nema moguénosti podeSavanja po visini, morao imati
visinu od 72cm. Radni stol sa ergonomskim osobinama, trebao bi imati mogucnost podesavanja po visini.
Najcesce su moguca podesavanja visine od 68 do 78cm. Kod jednostavnijih modela visina se prilikom montaze
podesi na zeljenu visinu. Za promjenu visine potreban je prikladni alat i utrosak vremena. Stoga se ucestale
promjene visine uglavnom izbjegavaju.

Podesavanje visine pomocu plinskog ili hidrauli¢nog cilindra ili elektromotora najcesce se koristi za radne stolove
visine 110-115cm. Zasto se koristi radne stolove takve visine? Da bi djelatnik mogao umanjiti broj sati
neprekidnog sjedenja, korisno je omoguciti mu povremeni stojeci rad. U razvijenim zemljama je trend
povecanja nabavke takvih kombiniranih stolova u velikom porastu. Korist takvih rjesenja je opet

Bolji radni u¢inak = uvecan profit

Sirina

Sirina stola mora omoguditi optimalnu udaljenost ekrana od o¢iju. Najée$cée se koristi $irina 80cm. Za klasicne
ekrane posebno velikog formata n.pr. graficka priprema ili projektni biro) potrebna je veca Sirina stola od 100-
110cm, dok je kod uporabe LCD ekrana je dovoljna i manja standardna Sirina. Stolovi tipa »workstation»
nepravilnih «L» ili sli¢nih oblika sadrze istodobno vise Sirina. Stalci na kojima poviseno stoji ekran, nije
ergonomski povoljno rjesenje. Bolji je spusten pogled na ekran. Na taj su nacin vratni kraljesci manje
optereceni.

Ostale osobine stolova

Opremljenost stolova sa kanalima za provlacenje kabela, ugradenim uti¢nicama, pomagalima kao $to su razliciti
drzaci nosac¢ima pribora i dokumenata, dodatna mobilna rasvjeta na stolu doprinose udobnosti rada.

Niske pregrade izmedu radnih mjesta vizualno odvajaju djelatnike, pri cemu ipak je komunikacija moguca, no
usredotocenost na rad moze biti poboljsana.

Svijetle boje radne povrsine stola zdravstveno gledano, imaju prednost pred tamnim ili jarkim bojama. Pojedine
dijelove interijera se s manjim elementima jarkih boja moze estetski naglasiti. Medutim velike plohe jarkih boja
u radnom vidnom polju treba izbjegavati.

Poslovodstva koja vode ra¢una o ergonomiji radnih mjesta vrlo dobro znaju da ulaganja u novi namjestaj nije
uludo utrosen novac. Pozitivni rezultat investicije se uskoro moze uociti.
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