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»SZKOLA PLECOW” W BIBLIOTECE — ERGONOMIA PRACY

Abstract

The presentation depicts basic work ergonomics rules and exercises which may be performed by libra-
rians during their work hours.

Streszczenie

W prezentacji przedstawiono podstawowe zasady ergonomii pracy oraz ¢wiczenia, ktore mozna wy-
kona¢ samodzielnie w miejscu pracy.

Na poczatku lipca 2017 r. odbyty si¢ warsztaty dla pracownikow Biblioteki Pomor-
skiego Uniwersytetu Medycznego pod hastem: ,, Szkola plecow” w bibliotece — ergo-
nomia pracy. Zajecia zostaly przeprowadzone w dwoch grupach, tacznie uczestniczyty
w nich 22 osoby. Zostaly zorganizowane we wspotpracy z Samodzielng Pracownig
Fizjoterapii i Odnowy Biologicznej PUM i poprowadzone przez fizjoterapeute i wykta-
dowce naszej uczelni mgr. Pawta Cichockiego.

Cele ,,Szkoty plecow” w bibliotece:

ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy ciata podczas pozycji siedzacej
i stojacej

ksztattowanie nawykow ruchowych np. jak prawidlowo podnosic i przenosic¢
ksigzki

edukacja pracownika

nauka ¢wiczen jakie mozna wykonywa¢ samodzielnie w miejscu pracy.
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Zrédto: http://pracowniazdrowia.pl/

Sprawno$¢ kregostupa — plecow:

» struktura i funkcjonalno$¢ kregostupa zaczyna si¢ ksztattowac juz od urodzenia

» kregostup jest przygotowany do przejmowania obcigzen, wykonywania ru-

chow, do amortyzacji i ochrony

+ na sprawnos$¢ kregostupa ma wplyw nasz styl zycia (nadwaga, brak ruchu,

odzywianie).

Prawidtowe ulozenie kregostupa sprawia, ze wszystkie jego naturalne krzywizny
stanowig doskonata amortyzacje i kregostup moze efektywnie podpiera¢ nasze cia-
lo. Pozwala to zapobiega¢ bolom i deformacjom kregostupa, chroni przed zwyrodnie-
niami, ulatwia oddychanie, zapewnia wlasciwe napigcie migsni.

Biorac pod uwage czas spedzany przy komputerze we wspodtczesnym swiecie, nie
mozna nie zna¢ zasad ergonomii pracy przy komputerze. Najwazniejsze z punktu wi-
dzenia pracy przy komputerze sa proporcje pomigdzy wysokosciami: uzytkownika,
siedzenia, biurka oraz kat nachylenia monitora. Nalezy pamigta¢, ze dzigki prawidto-
wej pozycji podczas siedzenia, ktore najbardziej ze wszystkich pozycji obcigza krego-
shup, podejmujemy profilaktyke zespotow bolowych kregostupa.

Nieprawidtowa postawa jest czgsto wynikiem ztych nawykow, utrwalonych przez
dlugotrwate siedzenie, poruszanie si¢ czy stanie w wadliwej pozycji, dlatego niezwy-

kle wazne jest poznanie podstawowych zasad, ktore pozwolg zachowaé sprawnosé
i unikna¢ bolow kregostupa.
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Zasady:

monitor powinien by¢ pochylony na podstawie tak, aby jego powierzchnia znaj-
dowala si¢ pod katem prostym do osi spojrzenia skierowanego okoto 30° w dot
wysokos¢ krzesta nalezy regulowac w zakresie 40—-50 cm w zaleznos$ci od dtu-
gosci podudzi tak, aby kat zgigcia w stawach kolanowych wynosit 90°

doradza si¢ korzystanie z krzeset o mozliwosci regulowania oparcia i podtokiet-
nikami tak, aby oparcie zapewniato lordoze w odcinku ledzwiowym kregostupa
1 mozliwos$¢ oparcia plecow, a podlokietniki powinny znajdowac si¢ na wyso-
kosci blatu

poziom blatu biurka trzeba dostosowywac¢ do wysokosci uzytkownika tak, aby
odleglos¢ pomiedzy dolna krawedzig stotu a siedzeniem krzesta powinna wy-
nosi¢ okoto 25 cm

podczas pracy zaleca si¢ swobodne utozenie dtoni i tokci na biurku tak, aby
przedramiona tworzyly z osig ciata kat 90°

monitor ustawia si¢ w odlegtosci okoto 50 cm od twarzy z gorng krawedzia na
lub pod linig oczu

nalezy skorygowac¢ potozenie monitora do pozycji niwelujacej odblask z jego
powierzchni.

60/80 cm

40-50cm

60-75cm
70-30 cm

obrot 360°

-

Zrodto: http://rehabilitacja-iris.pl
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Wazne jest, zeby nie pozostawa¢ bez ruchu zbyt dlugo. Co jakis czas nalezy odejs¢
od biurka, przej$¢ par¢ krokow, wykonac kilka prostych ¢wiczen, rozciagajac migsnie
i dajac im chwile wytchnienia.

Rodzaje ¢wiczen:

* poprawiajace pozycje siedzaca

» uruchamiajace plecy

* rozciggajace

* poprawiajace krazenie i oddech.

Podczas warsztatow terapeuta zaproponowal zestaw 12 ¢wiczen, ktére nalezy wy-
konywa¢, w miar¢ mozliwosci, w ciggu dnia oraz wersj¢ ,,mini”’ obejmujaca 3 ¢wi-
czenia, ktére powinno wykonywac¢ si¢ co 2 godziny, a ktorych wykonanie nie zajmie
wiecej niz 1-2 minuty. Kazde ¢wiczenie nalezy powtorzy¢ 3 razy.

Cwiczenie 1

Gleboko usigé¢ na krzesle, rece wyciagnaé w gore, wyprostowac splatajac palce
dioni strong grzbietowa w kierunku gltowy, gtowe schowa¢ pomigedzy ramiona, chwile
przytrzymac i opuscic rece.
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Cwiczenie 2

Gleboko usigsé na krzesle, chwyci¢ obiema dlonmi udo robigc skret tutowia w te
samg strong, chwile przytrzymaé, powrdcié do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powto-
rzy¢ w drugg strone.

Cwiczenie 3
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Wyciagnac ztaczone rece za plecami, chwile przytrzymac i rozluznié.

Nasza biblioteka organizuje sporo réoznego rodzaju spotkan dla bibliotekarzy $ro-
dowiska szczecinskiego, stad tez zamierzamy powtorzy¢ warsztaty dla wickszej grupy
0s6b z innych bibliotek.
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