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Ergonomiczne stanowisko pracy dla pracownika 50+
Ergonomia to optymalizacja pracy i przystosowanie miejsca pracy człowieka do jego psychofizycznych zdolności oraz właściwości. To znaczy: takie zapewnienie warunków pracy osobie zatrudnionej, żeby jej się odpowiednio pracowało. Odpowiednio, czyli sprawnie i wygodnie. 
Podstawowe czynniki uciążliwe, mogące występować na stanowiskach pracy to:
· obciążenia mięśniowo-szkieletowe - pozycja siedząca utrzymywana długotrwale podczas pracy może stać się uciążliwa. Konsekwencją unieruchomienia jest niekorzystne obciążenie kręgosłupa (wzrost ciśnienia krążków), statyczne obciążenie mięśni tułowia i pleców, które sprzyja tworzeniu się nieprawidłowych krzywizn kręgosłupa 
· stres - praca rutynowa jest często monotonna, co powoduje znużenie, dużą ilość popełnianych błędów, brak zaangażowania w pracę. Z kolei intensywnej pracy umysłowej, wykonywanej często pod presją czasu i w warunkach napięć między pracownikami i pracodawcami towarzyszy stres, powodując zmęczenie, bóle głowy, frustracje, wypalenie.
· niewłaściwe oświetlenie - intensywna praca wzrokowa w nieodpowiednich warunkach oświetlenia może powodować lub pogłębiać zmęczenie
· hałas - hałas w pomieszczeniach pracy biurowej emitowany przez kserokopiarki, telefony, faksy, najczęściej nie występuje w natężeniach, które powodowałoby uszkodzenia narządu słuchu, ma charakter przeszkadzający.
· szkodliwe substancje chemiczne
· [bookmark: _GoBack]nieodpowiednia wentylacja
· obciążenie termiczne

Ergonomia w biurze
Pomieszczenia, w których wykonują swoje obowiązki pracownicy powinny być bezpieczne, a pracodawca powinien również zadbać o higieniczne warunki pracy zgodnie z poniższymi zaleceniami:
· na każdego pracownika powinno przypadać 13m³ wolnej przestrzeni oraz co najmniej 2 m² wolnej powierzchni podłogi
· wysokość pomieszczeń nie powinna być mniejsza niż 3 m jeśli nie występują czynniki szkodliwe dla zdrowia i nie mniejsza niż 2,2 m, jeżeli pracownicy przebywają w danym pomieszczeniu od 2 do 4 godzin.
· najlepiej jeśli okna są wyposażone w specjalne urządzenia, które będą eliminować nadmierny wpływ promieni społecznych na stanowiska pracy, np. rolety
· w trakcie pracy pomieszczenia powinny być oświetlone zarówno światłem dziennym jak i elektrycznym
· temperatura w pomieszczeniu nie powinna być niższa niż 18 stopni, a ponadto pomieszczenie powinno być wyposażone w odpowiednią wentylację oraz może dodatkowo może być wyposażone w klimatyzację.
Ergonomia stanowiska pracy- 5 czynników wpływających na komfort pracy przy komputerze
· Podstawowe znacznie dla ergonomii pracy przy komputerze odgrywa dobór odpowiedniego sprzętu oraz jego ustawienie:
· krzesło - z regulowaną wysokością siedziska oraz oparcia, ustawione na wysokości 40-50 cm od podłogi
· podnóżek - przydatny, gdy wysokość krzesła sprawia, że pracownik nie może płasko ustawić stóp na podłodze; powinien być ustawiony pod kątem 15°
· biurko - na tyle szerokie, by można było ustawić elementy wyposażenia tak, by zapobiec nienaturalnym pozycjom ciała
· monitor - ustawiony w odległości 40-70 cm od oczu,  kąt obserwacji ekranu powinien wynieść 20-50°, ważne jest również to, by na monitor nie padało światło słoneczne
· klawiatura - ustawiona w ten sposób, by korzystający z niej pracownik nie musiał wykonywać skrętów tułowia

Ergonomia pracy na produkcji 
Nie tylko pracownicy biurowi narażeni są na problemy zdrowotne w związku z brakiem ergonomii w swoim środowisku pracy. Podobnie bywa na stanowiskach produkcyjnych, gdzie praca odbywa się na stojąco czy siedząco. Przy tego typu zajęciach, czasem przez 7-8 godzin dziennie, pracownicy wykonują tą samą, powtarzalną czynność. Źle zorganizowana praca w tego typu warunkach spowoduje w krótkim czasie, nawet u ludzi młodych, zwyrodnieniowe zmiany w narządach ruchu. To dlatego tak istotne jest ergonomicznie zorganizowane stanowisko pracy. Części, narzędzia, wszystkie inne środki pracy powinny znajdować się w zasięgu ręki pracownika. Tak zorganizowane stanowisko ograniczy przeciążenia stawów związane często z wykonywaniem powtarzalnych czynności. Z badań wynika, że ergonomiczne warunki w miejscu pracy sprawiają, że wydajność pracy wzrasta o minimum 20 procent. 
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