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Obecnie wigkszo$€ firm pozwala swoim pracownikom biurowym pracowaé zdalnie lub
w trybie hybrydowym. Jak wszystko, ma to swoje dobre i zte strony. Pracujgc w domu, czesto
nie zwracamy uwagi na to, w jakich warunkach pracujemy, zazwyczaj nie majg one nic
wspblnego z ergonomiq.

Tym razem naprzeciw pracownikom wyszto panstwo, zmieniajgc prawodawstwo w zakresie
przepisbw bezpieczehstwa i higieny pracy. Kazdy pracownik, ktéry spedza przy komputerze
ponad potowe swojego nominalnego czasu pracy, powinien mie€ zapewnione odpowiednie
warunki pracy, dotyczy to réwniez pracy zdalne;j.

Ankieta przeprowadzona wsréd pracownikéw zdalnych w czasie pandemii COVID-19 wykazata,
ze 86% z nich miato do dyspozycji jeden blat bez regulacji wysokosci.

I70> 4D 3821247 50

zgtosito béle uktadu zgtosito béle dolnego zgtosito nasilenie bélu zgtosito bél szyi zgtosito nasilenie bélu szyi
migéniowo-szkieletowego odcinka kregostupa w dolnym odcinku przy pracy z laptopem bez
kregostupa mozliwosci regulacji wysokosci




Sze$¢ waznych faktéw

Nowe znaczenie
dobrego
samopoczucia
W pracy

W wyniku ograniczeh zwigzanych z COVID-19 Srodowiska
pracy ewoluowaty, a roénie liczba pracownikéw zdalnych

¢

Tylko 22% pracodawcow zapewnia swoim
pracownikom ergonomiczne miejsce pracy.

ﬂ

Tylko 36% pracownikéw ma bezposredniego
przetozonego, ktory regularnie sprawdza ich
stan zdrowia i samopoczucie.

T

Dla pracownikéw bardzo wazna jest
mozliwos¢ regulacji pozycji ekranu
komputera i zapewnienie komfortu przy
kazdej wykonywanej czynnosci.

pracujgcych w petnym wymiarze godzinowym oraz
pracownikéw hybrydowych. Jak zmienito si¢ podejscie
pracownikéw? Firma Ergotron przeprowadzita ankiete
wsréd 600 pracownikéw i 600 menedzeréw HR z 4 krajow.
Oto jej wyniki:

64% pracownikéw uwaza, ze bardzo wazna
jest mozliwo$¢ pracy naprzemiennie, w
pozyciji siedzqgcej i stojqgcej.

75% pracownikoéw uwaza za niezwykle wazne
mozliwos¢ pracy z ré6znych miejsc w biurze.
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Prawie 75% pracownikéw wybratoby
nowego pracodawce biorgc pod uwage
ergonomiczne §rodowisko pracy i dbatosé
o zdrowie psychiczne.
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A moze na stojgco?

W ofercie wielu producentédw znalazly si¢ biurka

z mozliwoscig regulacji wysokosci, umozliwiajgce
m.in. prace w pozycji stojqcej. Jest to ostatnio
do$¢ modne podejscie, ale nie dajmy sie
zwariowaé — tak, to prawda - spedzamy sporo
czasu w pozycji siedzgcej — w samochodzie, przed
telewizorem, grajgc na komputerze. Nalezy jednak
pamigtaé, ze dtugotrwate stanie jest jeszcze
bardziej szkodliwe niz siedzenie.

Jak w kazdej dziedzinie zyciq, tak i tu bardzo
wazna jest rownowaga. Pamietaj, zeby dzieli€ swoj
czas pracy pomiegdzy pozycje siedzqcq i stojgcq,
kilka minut z kazdej godziny trzeba poswigcic¢
ruchowi - idz zrobi¢ sobie kawe, wyjdz na Swieze
powietrze lub zréb kilka éwiczen rozciggajqcych.




Podepnij laptopa do
monitora

Jesli tylko masz takg mozliwos¢, podtqcz do
swojego laptopa monitor. Dlaczego?

» Poniewaz jako§¢ matryc uzywanych
w popularnych laptopach jest bardzo niska,
majqg one btyszczqgce matryce, ktére odbijajg
Swiatto i tym samym zwigkszajq zmeczenie
oczu.

« Laptop wymusza ziq pozycje, zazwyczaj
trzymamy go na powierzchni biurka czy stotu,
patrzgc na niego pochylamy gtowe. Przyjmujgc
takg pozycje zbyt dtugo, narazeni jesteSmy
na wady zwyrodnieniowe szyjnej czgsci
kregostupa.

Gdy laptop to wszystko, czym dysponujesz
Zréb wszystko, by zapewni¢ swoim oczom i kregostupowi mozliwie komfortowe warunki:

» Ustaw laptopa na podstawce, dzigki temu gérna
krawedz ekranu znajdzie si¢ na wysokosci wzroku.

« Podepnij do niego klawiaturg i mysz.

« Jeslimasz problem z tzw. ciesniq nadgarstka,
sprébuj zamieni€ myszke na tablet — trzymanie
piérka jest o wiele bardziej naturalne i eliminuje
problemy zwyrodnieniowe

Laptop postawiony na podstawce poprawi postawe
przy biurku, ale jednoczesnie ekran zostanie
odsuniety od oczu, pogarszajgc komfort widzenia.
Jest to szczegdlnie odczuwalne w przypadku
matych laptopéw ponizej 15”. Jednak zgodnie

z nowym prawodawstwem, pracodawca powinien
zapewni€ pracownikowi dodatkowy monitor.




Jak poprawnie siedziec?

Podstawowe zasady, ktérych nalezy przestrzega¢, aby jak najmniej obciqza¢ kregostup i uktad kostny:

Plecy powinny by¢ lekko odchylone do tytu, wsparte na oparciu fotela wyposazonego w mechanizm
synchroniczny. Kgt odchylenia bedzie zalezat od rodzaju wykonywanych czynnosci przy komputerze.
Przy wiekszosci prac wygodny jest kgt odchylenia do tytu o ok. 15°. Kgt pochylenia oparcia 0° moze
by¢ wygodny przy pisaniu recznym na ptaskiej powierzchni biurka, ale nie jest on zalecany do dtuzszej
pracy (zwiekszone obcigzenie kregostupa).

» Uda powinny by¢ réwnolegte do podtogi. Siedzisko fotela powinno by¢ na tyle wysoko, aby krawedz
przy kolanach nie uciskata ud, a stopy mogty swobodnie opiera¢ si¢ na podtodze. Kqt pomiedzy
podudziami i udami oraz podudziami i stopami powinien wynosi¢ co najmniej 90°, najlepiej lekko
rozwarty, co utatwia przeptyw krwi w naczyniach kohczyn dolnych. Jesli fotel nie zapewnia optymalnej
pozycji, warto rozwazy€ uzycie podndzka.

» Przedramiona i dfonie powinny by¢ réwnolegte do blatu biurka. Wysoko§¢ tego blatu powinna byé
ustawiona troche ponizej wysokosci fokci.

» Gtowa powinna by¢ wyprostowana, ewentualnie z lekkim pochyleniem do przodu ok. 5°. Jesli gtowa

pochylona jest nizej, nalezy odchyli¢ oparcie fotela. Niekorzystne jest réwniez odchylanie gtowy do

tytu czy pochylanie sie¢ nad monitorem z powodu Zle ustawionego monitora czy rozdzielczosci ekranu.

.

Przyjmuije sig, Ze pole dobrego widzenia bez potrzeby poruszania gtowq jest w zakresie 0° — 30° ponizej
linii horyzontu dla oczu oraz pomiedzy -15° a +15° w pionie. Dlatego monitor powinien znajdowac sie
naprzeciwko twarzy i na takiej wysokosci, zeby nie wymusza¢ nienaturalnego odchylania gtowy.
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Wozne jest, aby podczas pracy z klawiaturg czy myszq dtoni
na linii bedqcej przedtuzeniem przedrg
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Stabej jakosci monitor lub nieodpowiednie jego ustawienie moze wptywaé niekorzystnie na zdrowie
i samopoczucie uzytkownika. Zte potozenie wzgledem ciata moze w dituzszej perspektywie powodowaé
réznego rodzaju zwyrodnienia, a jako§¢ wyswietlanego obrazu ma niebagatelny wptyw na wzrok.

Ergonomia

Wybierajgc monitor, nalezy sprawdzi¢, czy monitor ma stopke z duzym zakresem regulacji
umozliwiajgcq zajecie optymalnej pozycji pracy. Czes¢ monitoréw pozwala tylko na niewielkie
odchylenia ekranu na boki czy w ptaszczyZznie pionowej. W najgorszych przypadkach nie mozna
zmienia€ wysokosci ekranu. Tymczasem ten parametr jest bardzo istotny.

Monitor powinien by¢ ustawiony na wprost uzytkownika. Jego gérna krawedz powinna by¢ nieco ponizej
linii wzroku, a $rodek ekranu na linii swobodnego patrzenia, czyli w praktyce pod kqtem 15° — 20° ponizej
ptaszczyzny oczu. Powierzchnia ekranu lekko odchylona do tytu 5° do 10°.

Odlegto$¢ monitora od oczu powinna zapewnia¢ objecie wzrokiem catej jego powierzchni bez
koniecznosci krecenia glowq. Powszechnie przyjmuije sig, ze jest to odlegto§¢ na wyciqgnigcie reki, co
niestety nie jest najdoktadniejszg metodq. Wigkszy monitor bedzie musiat by¢ odsuniety dalej i bedzie to
zalezato bardziej od osobiste]j percepcji optymalnego kqta widzenia niz od wzrostu i dtugosci reki.

W praktyce ta odlegtosé wynosi od 50 do nawet 100 cm. Na indywidualne poczucie komfortu duzy
wptyw majg réwniez wady wzroku i praca w okularach.



Ulga dla oczu

Przede wszystkim monitor powinien mie¢ matowy ekran i by¢ usytuowany bokiem do okna lub silnego
zrédta swiatta, aby zapobiega¢ odbiciom reflekséw swietlnych. Przy pracy z tekstem w formacie A4
zalecana jest funkcja pivot, czyli mozliwo$€ obrotu ptaszczyzny monitora o 90° w prawo.

Dobre monitory posiadajq szereg funkcji, ktérych zadaniem jest zapewnienie ulgi oczom:

Automatyczna regulacja jasnosci ekranu

Zbyt jasny ekran jest gtéwnq przyczynq zmeczenia oczu (efekt oslepienia). Z drugiej zas strony, jesli
ekran jest zbyt ciemny, to takze utrudnia oglgdanie i réwniez powoduje zmeczenie wzroku (konieczno$é
wytezania wzroku). Nikt z nas nie reguluje codziennie swojego monitora. W wysokiej klasy monitorach,
takich jak EIZO, nad utrzymaniem jasno$ci na optymalnym poziomie czuwa funkcja Auto EcoView, ktéra
wykrywa wystepujgce w ciggu dnia zmiany os$wietlenia w otoczeniu i automatycznie dostosowuje
jasnos¢ ekranu, tak by nie byt on nigdy zbyt jasny lub zbyt ciemny.

Redukcja migotania obrazu

Podobnie jak w przypadku monitoréw kineskopowych, obraz na ekranach LCD miga. Nawet jesli tego
nie dostrzegamy, jest to czynnik meczqgcy oczy. Rozwigzanie flicker free stosowane przez EIZO ogranicza
znacznie migotanie, niwelujgc zmeczenie | poprawiajgc koncentracje.

Redukcja niebieskiego swiatta

Roéwniez niebieskie Swiatto ma negatywny wptyw na nasze oczy. Dlatego w monitorach EIZO FlexScan
stosowane jest specjalne rozwigzanie, ktére obniza poziom emisji niebieskiego swiatta.

Kolejnym czynnikiem zmniejszajgcym komfort pracy jest niebieskie Swiatio emitowane przez monitory,
ktére ,sgsiadujq” w wykresie widmowym z ultrafioletem (uznawanym za jednq z najbardziej szkodliwych
fal $wiatta widzialnego). Wyeliminowanie go przez obnizenie temperatury barwowej koloréw i
przesuniecie ich w kierunku dtuzszych fal — o barwie czerwonej — minimalizuje poziom szkodliwosci.

EIZO opracowato praktyczne rozwigzanie o nazwie Paper Mode. Typowe monitory LCD wykorzystujg w
duzej mierze Swiatto niebieskie powodujqce obcigzenie wzroku, natomiast funkcja ,Paper” wykorzystuje
Swiatto czerwone, zapobiegajqc nadwyrezeniu wzroku podczas czytania dokumentoéw. Biel monitora
jest wtedy ciepta, zblizona do bieli papieru starej ksigzki czy gazety. Dodatkowo EIZO udostepnia zestaw
filtrow symulujgcych fakture takiego wtasnie papieru.
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O czym warto pamietac?

Wybierz urzqdzenie z matowq powtokq ekranu — niezaleznie, czy bedzie to laptop, czy zewnetrzny
monitor. Takie rozwiqzanie zapobiega powstawaniu draznigcych i dekoncentrujgcych reflekséw
Swietlnych i odbi¢ otoczenia na ekranie. Choroby zwyrodnieniowe uktadu kostnego oraz choroby oczu
sg najczestszymi schorzeniami, ktére dotykajq pracownikéw biurowych i osoby spedzajgce duzo czasu
przy komputerze. A poniewaz regulacje prawne w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy nie zmienity
sie od lat, pracodawcy nie poczuwajg si¢ do obowiqgzku zadbania o ergonomig pracy podwitadnych.

Dlatego warto tez przypominag, ze nawet wielogodzinna praca nie powinna obcigzaé kregostupa.
Konieczne jest ustawienie ekranu monitora w odpowiedniej pozycji, adekwatnej do wzrostu uzytkownika
i aranzacji miejsca pracy. Wazne jest tez, zeby stopka zapewniata jok najwiecej mozliwosci regulaciji
potozenia ekranu, o czym nie wszyscy producenci pamietajq. Tym samym stanowczo niezalecana jest
wielogodzinna praca na notebooku, chyba ze podigczono do niego dodatkowy monitor.

Dlaczego wiasnie EIZO?

Monitory EIZO tworzone sq z dbatosciq o komfort uzytkownika. Technologie stosowane w nowych
modelach sq efektem wieloletnich badan, ktére prowadzi dziat R&D wspierany przez ponad 700
inzynieréw. W monitorach wykorzystywane sq komponenty renomowanych firm oraz produkowane
przez EIZO procesory graficzne, gwarantujgce najwyzszq wiernoS¢ wyswietlanych obrazéw. Potqgczenie
japonskiej technologii i jakosci dato efekt w postaci wyjgtkowej niezawodnosci — dlatego producent
zdecydowat sie na objecie swoich monitoréw piecioletniq gwarancjq. Jest ona realizowana w systemie
door-to-door przez polskiego dystrybutora — firme Alstor.



EIZO - inwestycja w zdrowie na lata

Monitory EIZO to synonim jakosci, co podkresla 5-letnia gwarancja. Modele EIZO do zastosowan
biurowych to ergonomia, funkcjonalnos¢ i klasa. Wszystkie monitory EIZO FlexScan majg funkcje niosqce
ulge oczom, zapewniajgc obraz bez migotania, ograniczajqgc niebieskie Swiatto czy automatyczne
dostosowujgc jasnosé.

EIZO FlexScan EV3895

FlexScan EV3895 to pierwszy monitor z ultraszerokim,
zakrzywionym ekranem o przekqtnej 37,5" o rozdzielczosci
UWQHD+ (3840 x 1600) z kartq sieciowq i interfejsem
USB-C, ktére mozna wykorzysta¢ w charakterze stacji
dokujqcej. Podczas pracy biurowej czgsto uzywa sie kilku
réznych programéw naraz, dlatego monitor z obszernym
ekranem w wysokiej rozdzielczosci to idealny sposéb na to,
by pracowaé wygodniej i wydaijniej.

EIZO FlexScan EV2740X

FlexScan EV27040X to monitor z ekranem 4K i duzg
przestrzenig roboczg wspierajgcq wielozadaniowose¢.
Ztgcze USB-C nie tylko transmituje dane, oferuje réwniez
zasilanie o mocy 94W, ktére niezawodnie taduje laptopy,
tablety, telefony bez dodatkowych tadowarek czy zasilaczy.
Dzigki USB-C i wbudowanemu adapterowi LAN,

to doskonate rozwiqzanie do Srodowisk typu hot-desk lub
dla oséb pracujgcych naprzemiennie w pracy lub w domu.

EIZO FlexScan EV2480

FlexScan EV2480 nalezy do linii podstawowych modeli
biurowych EIZO. Jest energooszczedny i ergonomiczny.
Ma wiele funkciji, ktére sprawiajq, ze nawet wielogodzinna
praca nie bedzie ucigzliwa. Jednq z nich jest ograniczenie
migotania obrazu. Ztgcze USB-C umozliwia tatwe
podtqgczenie do komputera, a nawet mozliwos¢ zasilania
podtgczonego laptopa.




ON - monitor na wyciggniecie reki

W ofercie Ergotron jest szeroka gama ramion i uchwytéw dostosowanych do mocowania od 1do 4
monitoréw o réznej wielkosci i wadze oraz z wieloma mozliwosciami montazu. tgczy je jedno — niezwykta
niezawodno$¢. Ramiona przechodzg testy wytrzymatosci obejmujgce do 10.000 cykli ruchu.W zaleznosci
od linii majg od 5 do az 15 lat gwarangiji.

Ramie HX

uchwyt biurkowy na cigzki monitor

HX Desk Monitor Arm to uchwyt na monitor o wadze do

19.1 kg. Dzieki opatentowanej technologii Constant Force™ *
bardzo tatwo zmienia¢ jego potozenie. Dzigki blokadzie

ruchu monitor nie bedzie uderza¢ o Sciane przy zmianie

pozyciji. Gdy nie korzystamy z komputera, ramig mozna

ztozy€ w taki sposob, by uzyska¢ cenng przestrzen na

biurku. —

o L]
Ramieg LX ha dwa monitory
uchwyt biurkowy z wysokim punktem montazowym
Ramie na monitory LX Dual Stacking Arm Tall bazuje na
specjalnej sztycy podwyzszajqcej punkt montazowy,
tym samym zwigkszajgc zakres regulacji. Kazde ramig
mozna regulowa¢ indywidualnie, tak by monitory byty
umieszczone jeden nad drugim lub obok siebie. Przy
wykorzystaniu dodatkowych akcesoriéw istnieje mozliwosé
zamocowania nawet 3 lub 4 monitoréw.

o L] L]
Uniwersalne rami¢ monitora NX ﬂ

uchwyt biurkowy

Uchwyty z serii NX umozliwiajq tatwg zmianeg potozenia
monitora zgodnie z zasadami ergonomii. Zastosowanie
takiego rozwigzania pozwala zwolni¢ miejsce na biurku,
co jest istotne w niewielkich przestrzeniach. tatwy

montaz, wysoka wytrzymatos¢, zgrabny design i wszystkie
niezbedne funkcje w korzystnej cenie, bez kompromiséw w
kwestii jakosci




Niezbedne akcesoria

Klawiatura

Potozenie klawiatury na blacie biurka, jej wielko$¢ oraz nachylenie ptaszczyzny klawiatury powinny byé
uzaleznione od stopnia wykorzystania i umiejetnosci pisania bezwzrokowego. Generalnie zasada jest
taka, zeby dion stanowita przedtuzenie przedramienia i znajdowata sig nad klawiaturg — doktadnie
odwrotnie niz pokazuje praktyka, zazwyczaj nasze nadgarstki spoczywajq na biurku i piszgc unosimy je
do géry

Myszka

Mysz powinna by€ na tyle duza, by mozna byto potozy€ nan catg dton. Wszystkie palce powinny
swobodnie opieraé sie na myszy. Mechanizm przyciskéw powinien to umozliwiaé (nie byé zbyt

czuly). Mysz powinna byé utozona tak, by nie byto koniecznosci odwodzenia ramienia (tokieé nalezy
utrzymywaé mozliwie blisko tutowia). W przypadku stacjonarnego wykorzystania laptopa zalecane
jest podpiecie myszy i klawiatury — oczywiscie najlepiej, by byty to urzgdzenia uwzgledniajgce zasady
ergonomii.

Tablet

Zdaniem wielu uzytkownikéw piéro jest bardziej ergonomiczne od myszy, szczegdlnie dla oséb
obawidjgcych sie probleméw z kanatem nadgarstka i urazéw o charakterze przecigzeniowym

wynikajgcych z dtugiego uzywania komputerowego urzgdzenia wprowadzajgcego. Nawet jesli nie
masz tego typu dolegliwosci, warto pomysle€ o ,przesiadce” na tablet, aby zapobiec im w przysztosci.
Ponadto nawet prosty tablet moze sta¢ sige poczqtkiem kreatywnej przygody twojego dziecka.




Zwré¢émy uwage na otoczenie
stanowiska pracy

Dla optymalnego komfortu pracy réwnie wazne sq czynniki srodowiskowe, takie jak o$wietlenie,
temperatura czy jako$¢ powietrza. Wszystkie poprawiajg koncentracje i samopoczucie osoby
pracujgcej za biurkiem.

Jakosé powietrza

Podwyzszony poziom CO2 w mniejszych stezeniach obniza sprawnos¢ umystowq i pogarsza proces
oddychania, przez co obniza sprawnos¢ proceséw zyciowych. Natomiast podwyzszone stezenie moze
powodowaé czestsze bble glowy, zmeczenie, alergie, zwigkszonq podatnosé na choroby, podraznienia
i zapalenia gérnych drég oddechowych, wigkszq zapadalnoéé na choroby nowotworowe (okoto 10 lat
inkubacii), wptywa tez na odczyn krwi i szybkoéé pracy serca.

W Polsce nie normuje sie dopuszczalnych stezen dwutlenku wegla w pomieszczeniach biurowych.
Przecietnie stezenie CO2 w powietrzu w otwartej przestrzeni wynosi ok. 400 ppm. Akceptowalne warunki
w pomieszczeniach biurowych to CO2 na poziomie 600 ppm. Dla dobrego samopoczucia i dobrej
kondycji istotny jest takze poziom wilgotnosci i temperatura. W zaleznosci od pory roku wartosci

te oscylujg odpowiednio w granicach 45-50% i 21-25°C.Warto jest zaopatrzy€ sie w urzqdzenie
monitorujgce parametry powietrza, a co najwazniejsze regularnie wietrzy¢ pomieszczenie.




Oswietlenie

Swiatto wptywa na nasze samopoczucie, nastrdj, koncentracije oraz zdrowie. Odpowiednie o$wietlenie
moze zwigkszy€ efektywnos¢ pracy, utatwi¢ wstawanie rano, zasypianie wieczorem, a takze
wykonywanie zwyktych, codziennych czynnos$ci.

W ciggu dnia powinnismy jak najdtuzej korzystac ze Swiatta dziennego. Promienie stoneczne sq bowiem
najbardziej przyjazne dla naszego wzroku i naturalnie pobudzajg nasz organizm do pracy.

Po potudniu i wieczorem korzystamy, oczywiscie, z odpowiedniego $wiatta sztucznego, na ktére powinno
sktadac sie oswietlenie gtdwne oraz oswietlenie miejscowe, czyli mate lampki biurkowe. Lampka

taka musi by¢ ustawiona z boku osoby pracujqcej w taki sposéb, aby Swiatto odbite od monitora lub
powierzchni biurka nie razito.

Dzieki inteligentnym zaréwkom i panelom Nanoleaf mozesz zmaksymalizowaé swéj komfort
i produktywno$¢ - za kazdym razem, gdy wiqczysz Swiatto, delikatnie dostosuje sig ono do pory dnia,
Wraz z przesuwajqcym sie po niebie stoncem.
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