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Pozycja stojaca
W Imiejscu pracy

Biata Ksiega (White paper) dotyczy wptywu pozycji stojgcej w trakcie wykonywania czynnosci
na stanowisku pracy na stan zdrowia i bezpieczenstwo. Biorgc pod uwage Wielkg Brytanie

i Europe, omawiane sg najczestsze przyczyny, skutki i mozliwe rozwigzania w tym zakresie,
na ktére kazda odpowiedzialna firma powinna zwréci¢ uwage.




Streszczenie

Eksperci COBA Europe ds. bezpieczehstwa zwigzanego z podtozem doktadnie
zbadali wptyw pozycji stojgcej w miejscu pracy na zdrowie pracownikéw, czego
efektem jest niniejsza publikacja. COBA Europe to uznany miedzynarodowy
producent i dystrybutor o ponad 30-letnim doswiadczeniu w produkcji mat
i wyktadzin przemystowych na stanowiska pracy.

Celem tej publikacji jest dostarczenie specjalistom ds. BHP niezbednych informacji
i zrodet wiedzy pozwalajgcych na prawidtowg ocene stanu bezpieczenstwa pracownikéw,
ktorych praca wymaga stania przez wiekszg czes¢ dnia.

Pomimo zwracania coraz wiekszej uwagi na kwestie bezpieczenstwa we wszystkich
panstwach UE, badania wskazuja, ze powszechno$¢ wystepowania zaburzen uktadu
miesniowo-szkieletowego (MSD) w dalszym ciggu wzrasta, dotykajagc milionow
pracownikéw rocznie - we wszystkich sektorach zatrudnienia.

MSD s3 najczestsza chorobg zawodowg w krajach UE, bedaca najczestszg przyczyna
dtugotrwatej absencji chorobowej. Wedtug 5. Europejskiego Badania Warunkdéw Pracy,
24,7% pracownikoéw cierpi na béle plecow, 22,8% ma béle miesni, a 45,5% skarzy
sie na prace w meczacych lub wywotujacych bél pozycjach. Szacuje sie, ze rocznie do
2% europejskiego PKB jest przeznaczane na bezposrednie koszty zwigzane z MSD.

W raporciesporzgdzonym przez Fitfor Work Europe Coalition, skutkiMSD sg tak powazne, ze
przewiduje sie, izdo 2030 roku 50% mieszkancoéw we wszystkich panstwach cztonkowskich
UE moze by¢ dotknietych tg chorobg. Ten szacunek wydaje sie by¢ wiarygodny, zwazywszy
na to, ze w samej tylko Wielkiej Brytanii liczba nowych przypadkéw MSD znacznie wzrosta
-ze 140 000 w 2011/2012 do 184 000 w 2013/2014 (Zrédto: HSE).

Wydaje sie, ze pozycja przyjmowana podczas wykonywania przez nas pracy moze miec
realny wptyw na zdrowie. Co ciekawe, istniejg zagrozenia dla zdrowia zwigzane zaréwno
zdtugotrwatg pozycjgstojaca, jakisiedzacg. W BiatejKsiedze eksperci COBA przeanalizowali
zwigzane z tym ryzyko wystepowania chordéb zawodowych, jednoczesnie przekazujgc
praktyczne porady i rozwigzania, ktére pozwalajg zmniejszy¢ problem.

Istnieje réwniez kilka ciekawych badan naukowych, w szczegélnosci prowadzonych na
Uniwersytecie w Loughborough. Wnioski ptynace z tych badan dobitnie potwierdzity, ze
maty antyzmeczeniowe mogg znacznie zwiekszy¢ komfort pracy oséb, ktore przez dtuzszy
czas stojg podczas pracy.

Wreszcie, sprawdzono  wyniki pochodzgce z badania rynku przeprowadzonego
w 2015 roku, dotyczacego skutkédw pozycji stojgcej w miejscu pracy. W badaniu
przeanalizowano doswiadczenia pracownikéw odpowiedzialnychza BHP wzaktadach pracy,
atakze innych pracownikéw zatrudnionych w wielu réznych sektorach. 34% respondentow
miato do czynienia z pracownikami, ktérzy doswiadczylibolu plecéw, nég lub stop na skutek
zajmowania postawy stojgcej w miejscu pracy, a okoto 75% tych respondentéw uznato
ze maty antyzmeczeniowe miaty pozytywny wptyw na samopoczucie pracownikéw. Na
potwierdzenie tego, 23% respondentow potwierdzito, ze absencja w miejscu pracy zostata
zmniejszona dzieki wykorzystaniu mat antyzmeczeniowych.
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Co to jest MSD?

Skrét MSD oznacza zaburzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego. Definiuje
sie je jako urazy lub stany wptywajace
na ruch ciata ludzkiego lub narzady
ruchu. MSD majg wptyw na miesnie,
$ciegna, wiezadta, uktad naczyniowy,
uktad nerwowy, tkanki miekkie, kosci

i stawy.

Typowe problemy
zawlgzane z MSD
obejmuyja:
+  bal
+ zapalenie
« wrazliwos¢ bolowa
*  mrowienie/dretwienie
pieczenie
«  skurcze miesnii/lub ich ostabienie
* brak ruchu/zgiecia w stawach
* trzeszczenie - trzaski po
nacisnieciu $ciegien
« zmniejszenie lub brak chwytnosci

ganglion - torbiel galaretowata

Obszary ciala dotkniete
MSD:

+ goérnaidolna czes¢ plecow
* Szyjairamiona
* receinadgarstki

* biodraiuda

+  kolana
«  tydki
+  stopy

Objawy moga narastac stopniowo

i stawac sie coraz dotkliwsze,
prowadzac do ostrego bélu. Moze
dojs¢ do ograniczenia ruchu. Jesli MSD
jest wynikiem wypadku lub skutkiem
wysitku fizycznego powodujgcego
nadwyrezenie lub przecigzenie,

to wtedy zazwyczaj natychmiast
doswiadczamy ostrego bélu. Zjawiska
te moga wystagpic zaréwno u kobiet,
jak i umezczyzn, w kazdej grupie
wiekowej, ale ryzyko wystapienia

tych zjawisk zwieksza sie z wiekiem.
Wielu zjawiskom zwigzanym z MSD
mozna jednak zapobiec. Leczenie )
zalezy od stopnia zaawansowania -J‘i .'
MSD; najwazniejsza jest jak najszyhsza

interwencja w przypadku pcw&stanl
!é f

tych probleméw.
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MSD zwigzane z pracq

Podczas gdy pierwotna przyczyna moze nie by¢ zwigzana ze zdarzeniem
majacym miejsce w pracy, a hawet z samym srodowiskiem pracy, to uznaje sie,
ze MSD czesto nasila sie i pogarsza podczas wykonywania przez dang osobe
zadan zwigzanych z pracg. Oczywiscie, zadania wykonywane w pracy,

ktora wymaga wielokrotnego schylania sie i podnoszenia, przyjmowania
nieprawidtowej postawy i diugotrwatego stania w sposdb powtarzalny
lub przez dtugi okres czasu, sg najczestszg przyczyng MSD. Sg one okreslane
jako MSD zwigzane z pracg i sg powszechnie uwazane za najczestsza
chorobe zawodowa w Europie, dotykajgcg miliony pracownikéw rocznie we
wszystkich typach zatrudnienia. S one rozpowszechnione zaréwno w krajach
rozwinigtych, jak i rozwijajgcych sie. Mogg one spowodowac ogromne cierpienie,
diugoterminowag absencje chorobowg, a nawet trwate kalectwo.

MSD sa zazwyczaj klasyfikowane jako: “MSD koriczyn gérnych”, “MSD plecéow”
i “MSD konczyn dolnych”.

MSD konczyn
gornych

- rt6wniez w skrécie ULD
(urazy konczyn gérnych)

Termin ten w szerokim zakresie
obejmuje béle, napiecia i zaburzenia
takie jak: zapalenie w obszarze gornej
czesci ciata, w tym dtoni, nadgarstkéw,
tokci, ramion, barku, szyi i plecow.
MSD koriczyn gérnych sg czasami
okreslane jako urazy na skutek
chronicznego przecigzenia miesni

i Sciegien (RSI). Przyktadem ULD moze
byc¢: zespét cie$ni nadgarstka, tokiec
tenisisty, zarostowe zapalenie
torebki stawu barkowego, zwezenie
kanatu kregowego szyi i torbiel
galaretowata. To tylko kilka urazéw -
a jestich o wiele wiecej.

Szacowana liczba utraconych dni

pracy w Wielkiej Brytanii w 2013/2014

z powodu ULD wyniosta 3,2 min.

Srednio kazda osoba z dolegliwoéciami

ULD nie byta w pracy przez 15,9 dni

roboczych, co réwna sie srednio

0,13 dni pracy na pracownika. (Zrédto:

HSE / Labour Force Survey, 2013/14) 5




MSD zwigzane z pracg

MSD konczyn dolnych

- ré6wniez w skrécie LLD (urazy konczyn dolnych)

Urazy koniczyn dolnych dotyczg bioder, ud, kolan, tydek i stép. Ich przyczyna
jest kucanie, kleczenie, naciskanie na pedaty, dtugotrwate stanie /chodzenie
lub dowolna meczaca pozycja podobnego typu. Urazami tymi sg: choroba
zwyrodnieniowa stawéw, zapalenie kaletki stawu kolanowego, uszkodzenie/
naderwanie tekotki, ztamanie w wyniku przecigzenia lub urazy wynikajace

z przecigzenia, a takze zylaki.

Kazdy krok, na przyktad podczas chodzenia, obcigza konczyny dolne - nawet
z sitg rowng dwukrotnej masie ciata.

Szacowana liczba dni pracy utraconych w Wielkiej Brytanii w 2013/2014

z powodu LLD wyniosta 2,3 min. Srednio kazda osoba z dolegliwoéciami LLD nie
byta w pracy przez 24,3 dni roboczych, co réwna sie $rednio 0,095 dni pracy na
pracownika (zrédto: HSE / Labour Force Survey, 2013/14).

B6l plecow 11nne
urazy

Gtowne przyczyny urazéw plecéw
zwigzanych z wykonywang praca to:
podnoszenie, przenoszenie, chwytanie,
pchanie, ciggniecie, stanie i siedzenie.

Szacowana liczba utraconych dni pracy
w Wielkiej Brytanii w 2013/2014

z powodu MSD plecow wyniosta

2,8 min. Srednio kazda osoba

z dolegliwosciami plecow nie byta

w pracy przez 12,3 dni roboczych,

co réwna sie srednio 0,11 dni pracy na
pracownika. Wartos¢ ta nie zmienia sie
od 2011/2012 r. (Zrédto: HSE / Labour
Force Survey, 2011/12)

W Europie, 24,7% pracownikéw
skarzy sie na béle plecéw. Na
obszarze UE, béle plecéw wydaja

sie by¢ najbardziej powszechnym
problemem zwigzanym z praca,
wyprzedzajgc tym samym zmeczenie
i stres.




MSD w liczbach

W Wielkiej Brytanii

Catkowita liczba przypadkéw MSD

w 2013/2014 r. wyniosta 526 000 z ogblnej
liczby 1241 000 wszystkich choréb
zawodowych.

« Liczba nowych przypadkéw MSD
w 2013/2014 r. wzrosta do 184 000
w poréwnaniu z 141 000 przypadkami
w latach 2011/2012.

* tacznaliczba dni roboczych utraconych
z powodu MSD w 2013/2014 wyniosta
8,3 mIn; $rednio 15,9 dnia na kazdy
przypadek MSD. (HSE/Labour Force
Survey)

+ Uwaza sie, ze brytyjskie firmy ponoszg
w wyniku absencji spowodowanej MSD
koszt rzedu 7,4 miliarda funtéw rocznie.
Szacuje sie réwniez, ze MSD kosztuje firmy
brytyjskie okoto 15 mld funtéw rocznie
z powodu “bezproduktywnej obecnosci
w pracy” - sg to osoby z MSD, ktére
nadal przychodzg do pracy, ale z powodu
swego stanu zdrowia nie sg tak wydajne.
(Chartered Society of Physiotherapy,
prace na temat fizjoterapii, 2010)




MSD w liczbach

W calej Europie

MSD jest najczestszg chorobg
zawodowg w Unii Europejskiej.
Jest ona réwniez coraz

wiekszym problemem i jedng

z najwazniejszych przyczyn
dtugotrwatej absencji chorobowe;.
(Zrédto: Europejskie Badanie
Warunkéw Pracy)

Ponad 40 milionéw pracownikéw
w Europie jest dotknietych MSD
zwigzanych z wykonywang przez
nich praca, co kosztuje okoto
240 miliardéw euro rocznie

w zwigzku ze spadkiem wydajnosci.

(Zrédto: Europejska Agencja
Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy)

Wedtug raportu Fit for Work
Europe Coalition, opracowanego
przez Fundacje Pracy, szacuje sie,
ze w panstwach cztonkowskich UE
50% o0sb6b bedzie miato

w 2030 roku zdiagnozowane MSD.

Ten sam raport stwierdza, ze
Wielka Brytania i Niemcy maja
jeden z najwiekszych wskaznikéw
absencji chorobowej w Europie - za
takimi krajami jak Polska, Francja

i Rumunia. W raporcie uznano, ze
dodatkowy milion oséb z obszaru
catej UE mogtby by¢ w pracy
kazdego dnia, jesli wczesniejsze
leczenie MSD bytoby lepiej
dostepne.

Wedtug 5. Europejskiego

Badania Warunkdéw Pracy,

35,4% respondentéw uwaza, ze
praca wptywa na ich zdrowie.
24,7% skarzy sie na bdle plecow,
22,8% na bole miesni, 45,5%
stwierdza, ze pracuje w meczacych
lub wywotujacych bél pozycjach,

a 35% ma jednoczesnie do
czynienia z ciezkimi tadunkami.

Oprécz wptywu na samych
pracownikéw, MSD mogga prowadzi¢
do wysokich kosztéw ponoszonych
przez przedsiebiorstwa i ogot
spoteczenstwa.

Szacuje sie, ze kazdego roku do 2%
Europejskiego Produktu Krajowego
Brutto (PKB) jest przeznaczane na
bezposrednie koszty zwigzane

z MSD.



Bdl i dyskomfort dziatajg
destrukcyjnie i nieuchronnie
prowadzg do zmeczenia.
Zmeczony pracownik ma
obnizong koncentracje,

a jego reakcja na zdarzenia
jest wolniejsza.

Wielu pracownikéw musi
sta¢ w meczacych pozycjach;
szczegblnie dotyczy to oséb
pracujgcych w przemysle,
budownictwie, handlu
detalicznym, przemysle
hotelarsko-gastronomicznym
i innych ustugach. Ponad 45%
europejskich pracownikow
skarzy sie na te warunki pracy.

Bol = Zmeczenie = Problemy

Zmeczenie moze prowadzi¢ do
innych wypadkéw w miejscu
pracy, a w najciezszych
przypadkach nawet do
wypadkoéw Smiertelnych.
Zmeczenie moze réwniez
powodowac stres

i wptywac na uktad
odpornosciowy, odciskajac
swoje pietno na ogélnym
stanie zdrowia. Dlatego
podjecie srodkéw majgcych
na celu ztagodzenie, a nawet
zapobiezenie zmeczeniu

i wyczerpaniu, jest tak istotne
dla zmniejszenia ryzyka
wypadkdédw w miejscu pracy.

Ponad 45% europejskich pracownikéw
skarzy sie na przebywanie
w meczacych pozycjach w pracy.




Jakie sg skutki zmeczenia?

Wypadki w miejscu pracy

Okoto 22,5% europejskich pracownikéw narzeka na “zmeczenie” w szerokim znaczeniu
tego pojecia. Jest to zatem problem, ktoéry nie powinien by¢ ignorowany. Z tych danych
mozna wysnuc przypuszczenie, ze co najmniej 20% pracownikéw w Europie jest
narazonych na zmeczenie, co powoduje, ze przywigzuja oni mniejszg uwage do zagrozen
wystepujgcych w miejscu pracy, a przez to bardziej narazajg na wypadek siebie i swoich
kolegdw. Zjawisko zmeczenia dotyczy zaréwno zmeczenia psychicznego, jak i fizycznego.
Wiadomo, ze zmeczenie zmniejsza zdolnosci poznawcze i potencjalnie moze prowadzi¢ do
wypadku dowolnego typu, na przyktad poslizgniecia sie, upadku z wysokosci, urazéw ciata
i tym podobnych.

Zmniejszenie wydajnosci 1 koszty dla
przedsiebiorstw

Absencja w pracy z powodu choroby lub urazu jest kosztowna dla przedsiebiorstw
i ogbétu spoteczenstwa. Wedtug HSE/Labour Force Survey, w 2013/2014 roku taczna liczba
straconych dni roboczych z powodu MSD w Wielkiej Brytanii wyniosta 8,3 miIn, co daje
Srednio 15,9 dnia na kazdy przypadek.

Badanie Nieobecnosci w Pracy i Zdrowia Pracownikéw przeprowadzone przez CBI/Pfizer
w 2013 roku pokazato, ze absencja kosztuje ogdlnie gospodarke Wielkiej Brytanii olbrzymia
kwote 14 miliardéw funtéw rocznie. Wedtug statystyk HSE, 7,4 mld funtéw to koszty
bezposrednio zwigzane z MSD. Koszty te dotyczg nie tylko wynagrodzenia chorobowego,
ale réwniez zaptaty za prace w godzinach nadliczbowych, za prace tymczasowe i spadek
wydajnoséci. Tak zwana ,bezproduktywna obecno$¢ w pracy” jest kosztowna dla gospodarki
i przedsiebiorstw, a kilka przeprowadzonych badan sugeruje, Zze w poréwnaniu do kosztéw
zwigzanych z pobytem pracownikédw na zwolnieniu lekarskim, bardziej kosztowng jest
sytuacja, gdy te osoby przychodzg do pracy, nie czujac sie stuprocentowo zdrowymi.

Niektérzy szacujg ten koszt na 15 mld funtéw, podczas gdy
inni sugeruja, ze kwota ta wynosi nawet 36 miliardéw funtéw.

Zmeczenie 1jego wpltyw na
samopoczucie

Stateuczuciezmeczenia, jeslijestignorowane, moze mie¢wptywna
0goblny stan zdrowia i samopoczucie. Zmeczenie moze prowadzic
do stresu w miejscu pracy - statystyki wskazuja, ze problem stresu
dotyczy 22,3% pracownikéw w catej Europie. Wedtug Workplace
Wellbeing Charter, istniejg mocne dowody na to, ze “posiadanie
zdrowych pracownikédw moze skutkowac zmniejszeniem absencji
chorobowej, mniejszg rotacjg pracownikéow oraz zwiekszeniem
wydajnosci, co jest korzystne dla pracodawcéw, pracownikow
oraz catej gospodarki”. Szczesliwi, zdrowi pracownicy przynosza
korzys$ci ogétowi spoteczenstwa.




sSledzieé¢ czy stac?”
Oto jest pytanie

Wiele uwagi w prasie specjalistycznej,
zarowno krajowej, jak

i miedzynarodowej, poswiecono
nastepujgcemu pytaniu: “Lepiej

jest siedzie¢ czy stac¢?”. Stanie przez
dtuzszy czas ma swoje konsekwencje
zdrowotne, ale wielu pracownikéw
stuzby zdrowia uwaza, ze mimo
wszystko lepiej stac niz siedzie¢ przez
dtugi okres czasu.

Panel ekspertéw na rzecz Zdrowia
Publicznego Anglii wydat wytyczne,
zgodnie z ktérymi pracownicy powinni
wstawac i pozostawacé w pozycji
stojacej przez co najmniej dwie
godziny dziennie w godzinach pracy,

a nawet przedtuzy¢ ten czas do
czterech godzin dziennie. Ci sami
eksperci twierdza réwniez, ze
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mozna zaréwno stag, jak i siedziec.
W Norwegii, Szwecji, Finlandii i Danii
ponad 90% pracownikéw biurowych
pracujgcych przy komputerach lokuje
sie przy biurkach stojgco-siedzgcych
(www.greatbritainstanding.org).

Ludzie sg na ogbt zachecani do
poruszania sie zaréwno w ciggu dnia
roboczego, jak i poza godzinami pracy,
poniewaz siedzacy tryb zycia jest
powigzany z rosngcym problemem
otytosci, cukrzycy typu 2 i innymi
problemami zdrowotnymi.

Badania Swiatowe pokazujg, ze ludzie
siedzg Srednio 7,7 godziny dziennie;
niektore wyniki méwia, ze nawet do
15 godzin dziennie. Wedtug strony
internetowej
www.greatbritainstanding.org srednia
liczba godzin, ktére ludzie w Wielkiej
Brytanii spedzajg w pozycji siedzgcej
wynosi 8,9 godziny dziennie. Na tej
samej stronie internetowej znajdziemy
rowniez informacje, ze siedzenie przez
dtuzej niz 4 godziny dziennie moze by¢
szkodliwe. Znajduje sie tam réwniez
podreczny kalkulator przeznaczony

do obliczenia czasu, jaki spedza sie na
siedzgco w ciggu przecietnego dnia.
Inne globalne statystyki dotyczgce
niebezpieczenstw wynikajgcych
z dtugotrwatego siedzenia mozna
znalez¢ na www.juststand.org.

Wielu ergonomistéw uwaza, ze
pracownikéw nalezy “nauczy¢”

jak siedzie¢ prawidtowo i jak stac
poprawnie. Oczywiscie, niektére
zawody wymagajg pozycji stojacej,
podczas gdy inne wymagajg spedzania
dtugich godzin w pozycji siedzace;j.
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Problemy zwigzane

7 POZyC]g Stojacy

Chot¢ ogoblnie zaleca sig, aby stac
wiecej, nadal istnieje ryzyko zwigzane
zregularnym, dtugotrwatym
przebywaniem w pozycji stojace;.

Najczestsze dolegliwosci:
«  zylaki
« 0goélny bol i obrzek nég, stép
i kostek
«  bélekrzyza
+ uszkodzenia stawéw
* haluksy i odciski
+ zapalenie Sciegna Achillesa

* rozlegte zapalenie powiezi
podeszwowej

*  zaburzenia krgzenia krwi

* nadci$nienie tetnicze

Dtugotrwata pozycja stojgca moze

by¢ rowniez niebezpieczna dla tych,
ktorzy majag problemy zdrowotne takie
jak choroby uktadu krazenia - w takiej
pozycji serce pracuje ciezej. Twarda
betonowa podtoga jest natomiast
uwazana za najgorszy rodzaj
powierzchni, na ktérej sie stoi.

Naukowe
argumenty za

pozycja stojaca

Spoéjrzmy co dzieje sie z ludzkim ciatem, gdy
stoimy.

Pozycja stojgca wptywa na nasz uktad
krazenia, a zwiaszcza uktad zylny, ktoéry
jest odpowiedzialny za przeptyw krwi
w catym organizmie za posrednictwem
zyt. Gdy stoimy, nacisk na $cianki naszych
zyt zwieksza sie, a jesli stoimy w pozycji
statycznej - nacisk ten jest jeszcze wiekszy.

Pomys$lmy o sercu jako pompie centralnego
uktadu krazenia. Z kazdym uderzeniem serce
pompuje krew naczyniami krwiono$nymi,
transportujagc tlen i substancje odzywcze
przez tetnice do wszystkich tkanek ciata.
Dotleniona krew opuszcza lewg strone serca.
Tetnice przenoszg krew od serca, a zyty
transportujg jg z powrotem do serca. Gtéwna
pompa stuzgca do zapewnienia powrotu
krwi zytami znajduje sie w miesniach tydki.
Stopa ma wiele drobnych, ztozonych zyt. Zyty
w nogach majg jednokierunkowe zastawki,
ktére pomagaja w przeptywie krwi do serca
i przezwyciezaniu sity grawitacji. Krew
popychana jest przez zastawki w kierunku
serca, anastepnie zastawkisg zamykane, aby
zapobiec przeptywowi krwi w przeciwnym
kierunku. Z kazdym krokiem, ktory
wykonujemy podczas chodzenia, miesnie
stép i tydek kurczg sie, co sprawia, ze krew
ptynie przez uktad zylny do prawej komory
serca, przezwyciezajac site grawitacji.

Dlatego stojagc wywotujemy coraz wiekszy
nacisk na $cianki zyt, co moze powodowac

ich dtugotrwate uszkodzenie. Gdy stoimy
w nieruchomej pozycji grawitacja sprawia,
ze ptyn osiada w stopach i nogach, co z kolei
moze powodowac gromadzenie sie krwi
w dolnej czesci nég i wywotywac obrzeki.

Gdy wkrada sie zmeczenie, stawy
w kolanach i kostkach napinajg sie i blokuja.
Istnieje tendencja do przenoszenia ciezaru
z jednej strony na drugg, co zwieksza
uwalnianie energii miesni, co z kolei moze
doprowadzi¢ do zmeczenia. Regularne
stanie w pozycji statycznej moze powoli
zmniejsza¢ elastycznos¢ tkanek miekkich.
To zwyrodnieniowe uszkodzenie moze
prowadzi¢ do choréb reumatycznych.

Podczas badania cisnienia zylnego na grupie
pracownikéw stwierdzono, ze cisnienie
wynosito 56 mm, gdy byli oni w pozycji
siedzacej i 87 mm, gdy stali. CiSnienie
spadto do 21 mm po przejsciu 10 krokéw -
prowadzi to do wniosku, ze chodzenie przez
dwie do czterech minut dziennie po kazdych
15 minutach stania jest bardziej komfortowe
niz stanie bez przerwy (Konz S, Johnson S,
Work Design 1-629,2000).



Uwaza sie, ze
przecietny dorosty
moze spedzacé

50-60% czasu w pozycji
siedzgce].

Problemy zwigzane
7 Sledzenlem

Najnowsze badania sugeruja, ze dtugotrwate siedzenie wigze sie z wystepowaniem
powaznego zagrozenia dla zdrowia, takiego jak: cukrzyca typu 2, choroby serca, rak, a nawet
zbyt wczesna Smier¢. Dotyczy to takze osob wysportowanych i regularnie ¢wiczacych. Po
przeprowadzonych na szerokg skale badaniach uwaza sie obecnie, ze dtugotrwate siedzenie
moze spowolni¢ metabolizm, wptywajac na zdolnos¢ organizmu do regulowania poziomu
cukru we krwi, cisnienia krwi, jak réwniez na skutecznos¢ rozktadu tkanki ttuszczowe;.

Okazuje sie, ze brak aktywnosci fizycznej to cichy zabodjca. Dlatego tez apeluje sie do
sprawnych ludzi, aby stali wiecej zaréowno w domu, jak i w miejscu pracy. NHS wydato
w Wielkiej Brytanii oficjalne wytyczne i zalecenia w postaci raportu “Rozpocznij Aktywnos¢,
Pozostan Aktywnym”, wyjasniajgcego dlaczego zbyt dtugie siedzenie jest szkodliwe dla
zdrowia. Ernest Hemingway pisat swoje stynne powiesci na stojgco, a Sir Winston Churchill
byt jedng z osdb, ktore staty, a nie siedziaty przy biurku.

W przypadku osob, ktérych praca wymaga dtugotrwatego siedzenia, zaleca sie wstawanie
i poruszanie sie co 30 minut - na przyktad stojgc chwile podczas rozmowy telefonicznej
lub spotkan z innymi pracownikami. Stanie przyspiesza metabolizm, w tym spalanie kalorii
i tkanki ttuszczowej. Pomaga to uelastyczni¢ miesnie, co sprzyja zachowaniu prawidtowej
postawy i sprawnemu krazeniu krwi.

Uwaza sie, ze przecietny dorosty moze spedzac 50-60% czasu w pozycji siedzgcej (siedzac
lub lezgc). Badania przeprowadzone przez naukowcoéw z Uniwersytetu w Loughborough
i Uniwersytetu w Leicester w 2011 roku poréwnaty nastepstwa najkrotszego czasu
spedzonego na siedzgco z nastepstwami najdtuzszego czasu spedzonego na siedzgco.
W przypadku dtugotrwatego spedzania czasu na siedzgco, skutkiem byt miedzy innymi:

« wzrost o 112% ryzyka cukrzycy

* wzrost o 147% problemow sercowo-naczyniowych

« wzrost o0 90% zgondéw z powodu zdarzeh sercowo-naczyniowych

* wzrost 0 49% zgondéw z dowolnej przyczyny
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Znalezienie rGwnowagl miedzy
sledzenlem 1 staniem w miejscu pracy

Obecne zalecenia:

Jesli Twoja praca wymaga dtugotrwatego siedzenia, nalezy
wstawac co najmniej co 20-30 minut. Powinno sie znalez¢
sposoby na zajmowanie pozycji stojgcej podczas swojej
codziennej pracy, na przyktad mozemy sta¢, gdy prowadzimy
rozmowe telefoniczng lub spotykamy sie z innymi osobami
w pracy, czy przechodzimy do innej czesci biura lub budynku.

Jesli Twoja praca wymaga przebywania w dtugotrwatej pozycji
stojacej, to nalezy zmieniac pozycje tak czesto, jak to mozliwe,
i od czasu do czasu nalezy siada¢, aby da¢ odpoczg¢ nogom.

W wielu $rodowiskach pracy maksymalny zalecany czas stania
przed zrobieniem sobie przerwy wynosi zwykle 4 godziny.

Zalecenia dla
0sbb stojgcych
W miejscu pracy

Na wielu stanowiskach pracy pozycja stojaca
jest praktyczna i optymalna do sprawnego

i skutecznego wypetnienia okreslonych
zadan. Dtugotrwata pozycja stojgca na
twardych powierzchniach moze by¢
niekomfortowa, ale odpowiednie dziatania

i Srodki mogg zmniejszy¢ dyskomfort i ryzyko
zwigzane z problemami zdrowotnymi.

po

\VVIGFZChnI-a

Cch. Powg
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Dobre samopoczucie

Cho¢ organizacje maja prawny obowigzek przestrzegania
ustawy dotyczgcej BHP w miejscu pracy, to tradycyjnie
kierujg one srodki na zapobieganie wypadkom fizycznym.
Obecnie jednak jest coraz wieksza Swiadomos¢ tego, ze
znaczenie ma nie tylko “zdrowie i bezpieczenstwo”, ale
rowniez “zdrowie i dobre samopoczucie”; Srodowisko
pracy wptywa na zdrowie fizyczne i psychiczne oraz
dobre samopoczucie. Organizacje sg zobowigzane

do podjecia dziatan majgcych na celu zwiekszenie
dobrego samopoczucia, ktore dotyczg nie tylko obszaru
roboczego, ale takze i kultury pracy - zarzadzania ludzmi,
przywdédztwa itp. Jest to czesto opisywane jako Srodowisko
psychospoteczne. Przyczynia sie to do rozwigzania takich
probleméw jak stres, lek i depresja, ktore narastajg

w trakcie pracy.

Wptyw stabej odpornosci psychicznej pracownikéw jest
znaczacy (i powszechny) w wielu organizacjach. Tworzenie

W MIejScu pracy

i inwestowanie w komfortowe $rodowisko pracy jest
pozytywnym krokiem w zakresie wspierania dobrego
samopoczucia w miejscu pracy i w ten sposéb przyczynia sie
do zwiekszenia zaangazowania i motywacji pracownikow.
Mozna zatem przypuszcza¢, ze zdrowsi i szczesliwsi
pracownicy (przy mniejszej absencji) bedg bardziej wydajni.
Dla wielu firm, wzrost wydajnosci prowadzi do wzrostu
rentownosci.

Workplace Wellbeing Charter twierdzi, ze
,1stniejg mocne dowody potwierdzajace,
ze posiadanie zdrowych pracownikéw
moze zmniejszy¢ absencje chorobowsg,
zmniejszy¢ rotacje pracownikéw

1 zwiekszy¢ wydajnosc — jest to korzystne
dla pracodawcéw, pracownikow oraz calej
gospodarki”.




Dowody naukowe:
Poréwnanie warunkow stania na betonowym

podiozu 1 macie antyzmeczeniowe]j
...

Badania naukowe przeprowadzone na zlecenie COBA Europe Ltd przez
Loughborough University w 2007 roku dobitnie potwierdzity, ze maty moga
znacznie zwiekszy¢ komfort pracy pracownikoéw, ktérzy stojg przez dtuzszy czas,
a takze przyczynic sie do zmniejszenia zmeczenia.

Loughborough
University

Badanie przeprowadzone przez profesora Georga Havenitha i Lucy Dorman
z Wydziatu Nauk Humanistycznych objeto 14 niezaleznych uczestnikow.
Korzystajac z miar obiektywnych i subiektywnych, badanie poréwnywato
komfort cieplny i zmeczenie podczas stania na macie z odczuciami badanych
podczas stania bezposrednio na podtozu betonowym.

Metody badawcze obejmowaty: badania podczerwienig termowizyjng, pomiary
czujnikami temperatury ciata, pomiary obwodu tydki i badanie poznawcze.
Uczestnicy byli w takim samym ubraniu i przebywali w takich samych warunkach,
stojac na o$miu réznych matach antyzmeczeniowych dostarczonych przez COBA
Europe.

Subiektywne wyniki wykazaty statystycznie znaczgce korzysci dla uzytkownikéw
maty antyzmeczeniowej w porownaniu do uczestnikow stojgcych na betonowe;j
podtodze. Po zaledwie 90 minutach, dawato sie odczu¢ lepszy komfort cieplny

i wygodniejszg postawe (w szczegdlnosci dotyczy to stép i dolnej czesci plecéw),
a poziom zmeczenia ulegt zmniejszeniu.
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Dowody naukowe:

Badanie maty antyzmeczeniowe]
w Land Rover

Oddzielne badanie zlecone przez COBA Europe i przeprowadzone przez

prof. Marka Portera i dr Samanthe Porter z Design Ergonomics Group na
Uniwersytecie Loughborough miaty na celu poréwnanie stania na podtozu
betonowym ze staniem na macie, z udziatem pracownikéw firmy Land Rover.

W ciggu siedmiu tygodni udziat w badaniu wzieto 26 pracownikéw pracujgcych

przy taSmie montazowej Range Rovera. Wykorzystano w nim cztery rézne typy mat
dostarczonych przez COBA i poréwnano wyniki tych os6b z wynikami oséb stojgcych
na betonie, gdzie takie warunki opisano jako ,warunki bez maty”.

Dane dotyczgce dyskomfortu zebrano z 30 czesci ciata za pomocg diagramu
dyskomfortu ciata. Dyskomfort zostat oceniony jako “niski”, albo “umiarkowany”

lub “istotny”. Dane byty zbierane na poczatku dnia pracy, tuz przed przerwg na lunch
i pod koniec dnia. Poréwnano takze preferencje dotyczgce stosowanych mat.

Istotne statystycznie réznice miedzy warunkami zidentyfikowano tylko w przypadku
stop, tydek i plecow. Po dostarczeniu mat stwierdzono zmniejszenie sie zaréwno liczby
przypadkoéw, jak i nasilenia dolegliwosci w stopach i tydkach w ciggu dnia. Przypadki
odczuwanego dyskomfortu w stopach i tydkach byty znacznie wyzsze w tygodniach,
kiedy stanowisko pracy nie byto wyposazone w mate (warunki bez maty). Przypadkow
“znacznego dyskomfortu” byto 5,2 razy wiecej, gdy mata nie byta uzywana.
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Badanie pozycji stojgce] podczas pracy
prowadzone przez COBA Europe w 2015 1.

75% respondentow
uznato, Zze mata
antyzmeczeniowa
ma pozytywny
wplyw na
samopoczucile
pracownikow.

18

COBA Europe zlecita niedawno badania dotyczgce skutkéw stania w miejscu
pracy w celu sporzgdzenia niniejszej Biatej Ksiegi. Badanie objeto kierownikéw do
spraw BHP, kierownikéw magazyndw, kierownikéw dziatu produkcji oraz dziatu
operacyjnego i zostato przeprowadzone na przetomie czerwca/lipca 2015 roku.
Celem byto uzyskanie wiedzy o “pozycji stojgcej w miejscu pracy”

w Wielkiej Brytanii na podstawie rzeczywistych warunkéw pracy. Raport ten
zostat opracowany w celu lepszego zrozumienia problemdéw zdrowotnych
zwigzanych z dtugotrwatym staniem w réznych srodowiskach pracy,

a respondenci reprezentowali zaréwno duze organizacje miedzynarodowe,

jak i mniejsze prywatne firmy i spotki. Osoby uczestniczgce w badaniu zostaty
poproszone o wskazanie, jakie dziatania zostaty podjete/lub sg podejmowane
w celu rozwigzania problemu dtugotrwatego stania na stanowisku pracy, i jakie
dziatania powinny by¢ przeprowadzone w ich miejscach pracy.

Kluczowe punkty:

34% respondentéw miato wspdétpracownikéw, ktérzy doswiadczyli bolu plecow,
nog lub stép na skutek stania w miejscu pracy, z czego 8% potwierdzito, ze zna
pracownikéw z innymi problemami zdrowotnymi, a kolejne 5% otrzymato skargi
dotyczgce powaznych dolegliwosci zdrowotnych, ktére wynikaty z przyjmowanej
podczas pracy pozycji stojace;j.

Na pytanie o ocene skali problemu stania podczas pracy w firmie jeden

z respondentéw uznat ten problem za “bardzo powazny”, a kolejne 26% uznato
g0 za "powazny”. Ustalono, ze w przypadku 12% osé6b idacych na zwolnienie
lekarskie jest to bezpos$rednio zwigzane z postawg stojgcg w pracy. 86% uznato,
ze zwolnienia lekarskie majg wptyw na wydajnos¢ w ich organizacjach.

Prawie dwie trzecie respondentéw przyznato, ze posiadajg opracowang

polityke dotyczgcg postawy stojgcej w pracy. Dziatania podejmowane w celu
przezwyciezenia dyskomfortu odczuwanego w zwigzku z pracg na stojgco
obejmuja najczesciej dostarczenie mat antyzmeczeniowych, regularne przerwy
w pracy i zmiane zadan wykonywanych przez pracownikéw. 69% respondentéw,
ktorzy zainwestowali w Srodki tagodzgce problem wykonywania pracy na stojaco
uznato, ze koszt tej inwestycji sie zwrécit. 84% respondentéw uznato, ze posiada
skuteczne rozwigzania, ktére sg wprowadzane na miejscu.

Sposréd tych respondentéw, ktoérzy zainwestowali w maty antyzmeczeniowe,

75% uznato, ze miaty one pozytywny wptyw na samopoczucie pracownikéw;
54% uznato, ze mata antyzmeczeniowa przyczynia sie do zmniejszenia bolu

i powaznych dolegliwosci zdrowotnych pracownikow; 44% respondentéw uznato,

ze maty majg pozytywny wptyw na zwiekszenie wydajnosci w ich zaktadach

pracy. Okoto 23% badanych potwierdzito, ze absencja chorobowa ulegta

zmniejszeniu w wyniku zastosowania mat antyzmeczeniowych na podtogach.



Na podstawie badah mozna stwierdzi¢, ze
zaréwno postawa siedzaca, jak i stojgca przez
dtuzszy czas moze mie¢ wptyw na zdrowie

i samopoczucie. Jednak chodzenie i stanie

(w prawidtowej pozycji i na wygodnym podtozu)
jest uwazane przez wielu za bardziej korzystne
dla zdrowia niz dtugie przebywanie w pozycji
siedzacej. Eksperci do spraw zdrowia ostrzegajg, ze
dtugotrwate siedzenie moze by¢ szkodliwe nawet
dla tych oséb, ktore regularnie ¢wicza. Zaleca
sie, aby wstawac i poruszac sie co najmniej raz
na 30 minut, poniewaz postawa stojgca zwieksza
metabolizm, poprawia kondycje miesni, pomaga
w zachowaniu prawidtowej postawy i usprawnia
krazenie krwi.

Méwigc w skrécie, ludzie petnosprawni powinni
sta¢ wiecej; zwiekszac¢ swojg ogblng aktywnos¢

i podejmowac srodki w celu unikania siedzgcego
trybu zycia. Za niezwykle istotne uwaza sie
odnalezienie réwnowagi miedzy siedzacym

i stojgcym trybem zycia. Regularne, dtugotrwate
stanie moze prowadzi¢ do MSD i innych chorob.
To dlatego zaleca sie podejmowanie dziatan,
ktore spowodujg, ze pozycja stojgca stanie sie
bezpieczniejsza i jak najbardziej komfortowa - nie
tylko w miejscu pracy.

Badania naukowe wielokrotnie potwierdzity, ze
stanie na macie antyzmeczeniowej jest bardziej
komfortowe niz stanie na twardym podtozu.
Mozna z tego wysnuc¢ wniosek, ze wiekszy

Wnioski

komfort zmniejsza szybko$¢ /czas wystgpienia
zmeczenia wynikajacy ze stania i ogélnie pomaga
zachowac lepsze zdrowie podczas dtugotrwatego
przebywania w pozycji stojacej.

Prowadzi to do wniosku, ze zdrowsze miejsce
pracy generuje z kolei wyzszy poziom wydajnosci.
75% respondentdw uczestniczgcych w badaniu
prowadzonym przez COBA Europe uznato mate
antyzmeczeniowgq za element majacy pozytywny
wptyw na samopoczucie pracownikéw, z ktérych
okoto 54% stwierdzito, ze przyczynita sie ona

do zmniejszenia bélu i powaznych dolegliwosci
zdrowotnych.

Okoto 26% sposrod przebadanych przez COBA
Europe respondentéw uwaza problem stania

W miejscu pracy za “powazny”, przy czym jeden

z nich opisuje go jako “bardzo powazny”. Cho¢
dwie trzecie badanych posiada opracowane
zasady dotyczgce pracy wykonywanej na stojaco,
to mozna zatozy¢, ze jedna trzecia nie uwaza tego
problemu za istotny w ich Srodowisku.

Dlatego tez doradztwo powinno obejmowac:
przeprowadzanie oceny ryzyka i tworzenie zasad
dotyczgcych pracy na stojgco i siedzgco

w zaktadzie, przedstawienie projektow stanowisk
roboczych, inwestowanie w rozwigzania, ktére
uczynig prace na stojgco bezpieczniejszg i bardziej
komfortowa.



Materialy udostepnione 1 Zrodia
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2013/2014 (Self-Reported Work-Related Il Health & Workplace Injuries) - Krajowe Biuro Statystyczne
Chartered Society of Physiotherapy, Physiotherapy Works 2010

5. Europejskie Badanie Warunkéw Pracy, 2010

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy, 2010
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