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Wstęp

Pra ca biu ro wa jest wy ko ny wa na za zwy czaj w wy mu szo nej po zy cji, ob cią ża ją -

cej krę go słup i sta wy, przez co sprzy ja do le gli wo ściom ukła du mię śnio wo -szkie le -

to we go. Lek ce wa żo ne lub nie le czo ne scho rze nia te go ty pu po wo du ją pa to lo gicz ne

zmia ny w ob rę bie krę go słu pa i trwa łe uszko dze nie na rzą du ru chu. Skut kiem by wa

cał ko wi ta nie zdol ność do pra cy. Dla te go tak wa żna jest pro fi lak ty ka. Bro szu ra Er -
go no mia pra cy z lap to pem jest ad re so wa na do osób pra cu ją cych z kom pu te rem

prze no śnym, ty pu lap top lub no te bo ok. Wska zu je, jak po win no być za pla -

no wa ne i ja kie wy ma ga nia po win no speł niać er go no micz ne sta no wi sko pra cy

użytkownika laptopa. Czy tel nik do wie się z lek tu ry: 
� na ja kie za gro że nia na ra żo ne są oso by pra cu ją ce na sta łe lub spo ra dycz nie

z lap to pem, 
� ja kie są za le ce nia i wska zów ki

dla osób pra cu ją cych na sta łe
z lap to pem,

� ja ka jest er go no micz na po zy cja
pod czas pra cy z kom pu te rem
prze no śnym,

� jak po win no wy glą dać ide al ne
sta no wi sko pra cy z lap to pem,

� ja kie krze sło wy ko rzy stać do pra -
cy z lap to pem, ja kie po win ny
być mi ni mal ne wy ma ga nia do ty -
czą ce ta kie go krze sła,

� jak po win no wy glą dać biur ko
lub blat, na któ rym od by wa się
pra ca z lap to pem,

� jak usta wić i wy re gu lo wać ekran,
� jak ko rzy stać z urzą dzeń wska -

zu ją cych, ta kich jak kla wia tu ra,
mysz i in nych,

� czy i jak ko rzy stać z urzą dzeń
wspo ma ga ją cych pra cę z laptopem, ta kich jak pod kład ki, wspor ni ki, sto li ki,

� jak pra co wać w do mu, w pod ró ży, w sa mo cho dzie w sytuacji, gdy jest to
konieczne.

Ergonomia  pracy  z  laptopem 3



Er go no micz na po zy cja 
pod czas pra cy z kom pu te rem

Po zy cja pod czas pra cy z kom pu te rem

nie za le żnie od te go czy pra ca od by wa się

z kom pu te rem sta cjo nar nym, czy prze-

no śnym po win na być mo żli wie naj bar-

dziej zbliżo na do na tu ral nej. Ze wzglę du

na wy ko ny wa nie pra cy w po zy cji sie dzą -

cej, a co za tym idzie, mo no ton ny cha rak -

ter pra cy, trud no jest usta wić cia ło

w za le ca nej pozy cji. Za le ca się aby sta wy

by ły usta wio ne pod ką tem oko ło 90° lub

nie znacz nie więk szym. Do ty czy to pra wie

wszyst kich czę ści cia ła: koń czyn gór nych,

kończyn dol nych i tu ło wia. Wy jąt kiem

w tym przy pad ku jest po ło że nie gło wy,

któ ra po win na być lek ko po chy lo -

na do przo du. Za le ca na jest pra ca w ta -

kiej po zy cji, aby za cho wać na stę pu ją ce

ką ty w sta wach:

� kąt prosty po mię dzy uda mi uło żo -
ny mi po zio mo na krze śle a tu ło -
wiem,

� kąt prosty po mię dzy udem a pod -
udziem,

� 0° lub nie znacz nie wię cej po mię -
dzy ra mie niem a tu ło wiem,

� kąt prosty lub wię cej w sta wie 
łok cio wym po mię dzy ra mie niem
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i przedra mie niem, przy czym przedra mio na po win ny być uło żo ne rów no le -
gle do pod ło gi, a ta kże być pod par te,

� 180° w nad garst ku – po mię dzy rę ką (dło nią) a przed ra mie niem.

Sto py po win ny znaj do wać się na pod ło dze lub pod nó żku, pod ko la na mi nie po -

win no być uci sku od kra wę dzi sie dzi ska, rę ce po win ny znaj do wać się na przed łu -

że niu przed ra mie nia, gło wa po win na być wy pro sto wa na lub lek ko (10-20°)

po chy lo na do przo du.

Sta no wi sko pra cy 
z lap to pem

Ide al ne sta no wi sko pra cy z lap to pem to ta kie, na któ rym pra cow nik mo że przy -

jąć po zy cję cia ła do kład nie ta ką, jak pod czas pra cy z kom pu te rem sta cjo nar nym. Naj -

wa żniej sza jest w tym przy pad ku po-

zy cja pod czas pra cy. Je śli po zy cja pra-

cow ni ka jest er go no micz na – pra wid-

ło wa, to od czu cie zmę cze nia, a co za

tym idzie ta kże mo żli wość póź niej sze-

go po wsta wa nia do le gli wo ści mię śnio -

wo -szkie le to wych, jest mniej sza.

Aby stwo rzyć ide al ne sta no wi sko

pra cy z lap to pem wy star czy wy ko rzy -

stać lap top ja ko jed nost kę cen tral ną

kom pu te ra, a pod czas sta łej pra cy 

ko rzy stać z do dat ko we go mo ni to ra

i urzą dzeń pe ry fe ryj nych – kla wia tu ry

i my szy. Mo żna ta kże wy ko rzy stać spe -

cjal nie de dy ko wa ne do pra cy z lap to -

pem pod staw ki po zwa la ją ce na wy ko-

rzy sta nie mo ni to ra lap to pa, a ko rzy-
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stać je dy nie z do dat ko wej kla wia tu ry i my szy. Ta kie roz wią za nie jest za ra zem

naj prost sze i naj tań sze.

Nie po trze ba ku po wać do dat ko we go mo ni to ra, a je dy nie pod staw kę, któ ra czę sto

jest ta kże wy po sa żo na w kla wia tu rę. Do dat ko wą za le tą ta kie go roz wią za nia jest

to, że pod czas pod łą cza nia lap to pa na le ży naj czę ściej pod łą czyć je dy nie za si la nie

i jed ną wtycz kę USB aby wszyst kie urzą dze nia pe ry fe ryj ne współ pra co wa ły z kom -

pu te rem prze no śnym.

Z ko lei sta cja do ku ją ca jest roz wią za niem naj bar dziej pro fe sjo nal nym, ale ta kże

naj kosz tow niej szym. W ta kim przy pad ku ca łe sta no wi sko pra cy przy go to wa ne jest

do pra cy sta łej, a pod łą cze nie lap to pa po le ga je dy nie na umiesz cze niu go w od po -

wied nim miej scu sta cji do ku ją cej.

Krze sło – nie zbęd ny ele ment 
sta no wi ska pra cy z kom pu te rem

Krze sło jest ele men tem sta no wi ska kom pu te ro we go, któ ry ma naj więk szy

wpływ na ob cią że nie ukła du mię śnio wo -szkie le to we go, ze wzglę du na naj więk szą

po wierzch nię kon tak tu z ciałem. Dzię ki wła ści we mu do bo ro wi i wy re gu lo wa niu

krze sła mo żna za pew nić pra wi dło wą po zy cję cia ła pod czas pra cy sie dzą cej. Naj -

wa żniej szy jest do bór i re gu la cja krze sła w ce lu do sto so wa nia go do wy mia rów an -

tro po me trycz nych pra cow ni ka – przede wszyst kim wy so ko ści cia ła. Krze sło do pra -

cy w po zy cji sie dzą cej po win no mieć mo żli wość re gu la cji przy naj mniej wy so ko ści
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pły ty sie dzi ska, wy so ko ści i ką ta po chy le -

nia opar cia oraz wy so ko ści pod ło kiet ni -

ków. Jest to nie zbęd ne mi ni mum, jed nak

do brze jest, gdy krze sło ma wię cej re gu -

la cji, np. re gu la cję ką ta po chy le nia pły ty

sie dzi ska, głę bo ko ści wy brzu sze nia od -

cin ka lę dźwio we go krę go słu pa, od le gło -

ści po mię dzy pod ło kiet ni ka mi i in ne.

Na le ży za dbać o to, aby pra cow ni cy wie dzie li jak do sto so wać krze sło do wła snych

mo żli wo ści i po trzeb. Pra co daw ca po wi nien prze szko lić pra cow ni ków w za kre sie

ko rzy sta nia z do dat ko wych re gu la cji. Zda rza się, że zwy kłe krze sło (na czte rech no -

gach bez mo żli wo ści re gu la cji) o od po wied nim pro fi lu opar cia i sie dzi ska oraz wła -

ści wej wy so ko ści pły ty sie dzi ska mo że być le piej do sto so wa ne do mo żli wo ści

i po trzeb pra cow ni ka niż naj bar dziej er go no micz ne krze sło z du żą licz bą re gu la cji,

z któ rych pra cow nik nie po tra fi sko rzy stać.

Aby do sto so wać krze sło do wła snych mo żli wo ści i po trzeb na le ży po stę po wać

w na stę pu ją cy spo sób:
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� wy re gu lować wy so kość krze sła tak, aby pod czas sie dze nia staw łok cio wy
znaj do wał się na wy so ko ści bla tu biur ka lub kla wia tu ry. Ra mię po win no być
uło żo ne wzdłuż tu ło wia, a tu łów po wi nien być wy pro sto wa ny,

� wy re gu lo wać wy so kość i kąt po chy le nia opar cia tak, aby wy brzu sze nie
w opar ciu by ło do pa so wa ne do na tu ral ne go wy gię cia krę go słu pa w czę ści
lę dźwio wej, tu łów po wi nien być wy pro sto wa ny lub nie znacz nie od chy lo ny
do ty łu (10-15°),

� wy re gu lo wać wy so kość pod ło kiet ni ków tak, aby swo bod nie pod pie ra ły łok -
cie/przed ra mio na.

Biur ko – miej sce pra cy 
z kom pu te rem

Kluczowe znaczenie dla zor-

ganizowania ergonomicznego

stanowiska pracy z kompute-

rem ma dobór odpowiedniego

biurka. Wymagania dotyczące

biurka są następujące:
� gład ka i rów na po wierzch nia

bla tu o wy star cza ją cych wy -
mia rach mo gą cych po mie -
ścić wszyst kie ele men ty sta-
no wi ska pra cy: kom pu ter,
ma te ria ły i przy bo ry wy ko -
rzy sty wa ne w pra cy,

� ja sny i ma to wy blat ze wzglę -
du na ma łą mo żli wość wy -
stę po wa nia od bić od źró deł
świa tła i po gor sze nia wa run -
ków dla oczu pra cow ni ka.
Po gor sze nie ta kie ma miej -
sce np. przy zbyt du żym kon-
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tra ście po mię dzy ekra nem kom  pu te ra i je go oto cze niem. Ka żde zbyt ja sne
lub zbyt ciem ne tło jest nie od po wied nie do pra cy przy kom pu te rze.

� za okrą glo ne kra wę dzie bla tu ogra ni cza ją ucisk łok ci i przed ra mion pod czas
pra cy. Uwa ga: jest to do bra prak ty ka z punk tu wi dze nia er go no mii, choć
nie unor mo wa na prze pi sa mi,

� re gu la cja wy so ko ści bla tu wspo ma ga ła twiej sze i do kład niej sze do sto so wa -
nie do mo żli wo ści i po trzeb pra cow ni ka – z wy ko rzy sta niem biur ka o re gu -
lo wa nej wy so ko ści nie któ re re gu la cje mo żna prze pro wa dzić po przez
re gu la cję je go wyso ko ści za miast re gu la cji wy so ko ści krze sła – re gu la cje te
mo gą się uzu peł niać lub w przy pad ku osób bardzo wy so kich al bo bar dzo
ni skich – do peł niać,

� pod biur kiem po win no być od po wied nio du żo miej sca, aby sto py swo bod -
nie spo czy wa ły na pod ło dze lub pod staw ce, po win na być ta kże mo żli wość
wy pro sto wa nia nóg w po zy cji sie dzą cej.

Wła ści we usta wie nie 
ekra nu lap to pa wzglę dem 
pra cow ni ka i je go oczu

Usta wie nie ekra nu kom pu te ra pod wzglę dem wy so ko ści i od le gło ści od oczu

pra cow ni ka wpły wa na ob cią że nie ukła du mię śnio wo -szkie le to we go, na to miast

wła ści we usta wie nie kon tra stu i ja sno ści oraz do bór tła znaj du ją ce go się za ekra -

nem wpły wa na zmę cze nie wzro ku. W mo ni to rach LCD za le ca ne jest sto so wa nie

je dy nie roz dziel czo ści cha rak te ry stycz nej dla da ne go mo ni to ra np. 1280x1024. Ko -

rzy sta nie z in nej roz dziel czo ści lub pod łą cze nie za po mo cą złą cza ana lo go we go po -

wo du je brak ostrości i gorszą widoczność tek stu i ry sun ków, co po wo du je

nad mier ne zmę cze nie oczu pod czas ko rzy sta nia z kom pu te ra.

Mo ni tor po wi nien być usta wio ny w od le gło ści oko ło 1,5-2 prze kąt nych ekra nu

od oczu. Usta wie nie wy so ko ści mo ni to ra po win no być ta kie, aby gór na kra wędź

ekra nu znaj do wa ła się na wy so ko ści oczu lub nie znacz nie po ni żej (1-5 cm). Ekran

mo ni to ra po wi nien być ta kże usta wio ny pro sto pa dle do kie run ku pa trze nia na nie -

go. Mo ni to r lub ekran lap to pa mo żna re gu lo wać po przez po chy le nie go do przo -
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du lub do ty łu, ob rót wo kół osi pio no wej oraz usta wie nie wy żej lub ni żej. Na le ży

wy ko rzy stać te re gu la cje do wła ści we go usta wie nia mo ni to ra lub ekra nu lap to pa.

Do sto so wa nie się do tych wy mo gów jest ko niecz ne do za cho wa nia wła ści we -

go uło że nia tu ło wia i gło wy. W przy pad ku pra cy z lap to pem bez do dat ko we go wy -

po sa że nia, tj. mo ni to ra i kla wia tu ry za cho wa nie wła ści wej po zy cji pod czas pra cy

jest prak tycz nie nie mo żli we. Ekran kom pu te ra prze no śne go usta wio ny bę dzie wów -

czas zbyt ni sko lub zbyt bli sko.

Tło znaj du ją ce się za ekra nem mo ni to ra po win no mieć sto no wa ny ko lor. Nie

mo że to być ani bia łe, bar dzo ja sne, ani czar ne czy bar dzo ciem ne. W wa run kach

zbyt du że go kon tra stu po mię dzy ekra nem mo ni to ra a tłem znaj du ją cym się za nim

znacz nie szyb ciej mę czą się oczy. Na ekra nie mo ni to ra nie po win no być ta kże od -

bić źró deł świa tła – ani sztucz ne go, ani na tu ral ne go. Mo ni tor po wi nien być usta -

wio ny bo kiem do okna w od le gło ści co naj mniej 1 m. Po nad to znacz nie ła twiej

uzy skać do bre pa ra me try ob ra zu na ekra nie mo ni to ra je że li je go po wierzch nia jest

ma to wa, a nie błysz czą ca. W przy pad ku błysz czą cych po wierzch ni ekra nu kom pu -

te ra znacz nie czę ściej wy stę pu ją ró żne go ty pu od bi cia, nie tyl ko źró deł świa tła (lam -

pa, ży ran dol czy okno). ale ta kże ró żnych ja snych przed mio tów znaj du ją cych się

za ple ca mi pra cow ni ka.
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Kla wia tu ra i mysz oraz in ne 
urzą dze nia wska zu ją ce używane
przy pra cy z lap to pem

Ko lor i wy gląd kla wia tu ry po win ny być do bra ne do pre fe ren cji pra cow ni ka.

Z punk tu wi dze nia er go no mii istot ne jest wła ści we uło że nie dło ni wzglę dem przed -

ra mie nia – utrzy ma nie ką ta oko ło 180°. Rę ce (dło nie) po win ny być tak uło żo ne,

aby znaj do wa ły się na przed łu że niu przed ra mion – wy pro sto wa ne w nad garst ku

– nie po win ny być zgię te ani do gó ry, ani do do łu.

W kom pu te rze prze noś -

nym, ze wzglę du na kon -

struk cję, przed kla wia tu rą

znaj du je się za zwy czaj gład -

ka po wierzch nia obu do wy.

Po wierzch nia ta umo żli wia

pod par cie i naj czę ściej wy -

mu sza wła ści we uło że nie rąk

i przed ra mion pod czas ko rzy -

sta nia z kla wia tu ry kom pu te -

ra prze no śne go. Ina czej jest

w przy pad ku urzą dzeń wska zu ją cych. To uch pad, peł nią cy w lapto pie funk cje my szy,

znaj du je się w miej scu unie mo żli wia ją cym wła ści we pod par cie rąk pod czas pra cy.

Track po int, umiesz czo ny po -

mię dzy kla wi sza mi kla wia tu -

ry, umo żli wia pra cę z pod -

par ciem rąk po dob nym do

pra cy z kla wia tu rą. Ekra ny

do ty ko we umiesz czo ne w po -

zy cji pio no wej unie mo żli wia -

ją kom for to wą pra cę przez

dłu ższy czas, z ko lei umiesz -

czo ne po zio mo wy mu sza ją 
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po chy le nie gło wy i nad mier ne ob cią że nie krę go słu pa w od cin ku szyj nym pod czas

ob ser wa cji ekra nu. Te go ty pu urzą dze nia wska zu ją ce po win ny być wy ko rzy sty wa ne

spo ra dycz nie pod czas pra cy.

Mysz kom pu te ro wa jest urzą dze niem, któ ra po mi mo wpro wa dza nia cał kiem

no wych roz wią zań, cią gle

jest naj czę ściej wy ko rzy sty -

wa nym urzą dze niem wska -

zu ją cym. Wła ści wie do bra na

mysz pod wzglę dem wiel ko -

ści i do pa so wa nia do kształ tu

dło ni po zwa la na dłu gą i wy -

god ną pra cę z kom pu te rem.

Wa run ki te do dat ko wo po -

pra wia er go no micz na pod -

kład ka wy po sa żo na w pod -

pór kę pod nad gar stek.
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Urzą dze nia wspo ma ga ją ce 
pra cę z lap to pem – pod kład ki, 
wspor ni ki, sto li ki

Za sa da do bo ru do dat ko wych

urzą dzeń wspo ma ga ją cych pra cę

przy kom pu te rze prze no śnym jest

pro sta. Ka żde urzą dze nie, któ re

po zwa la na przy ję cie po zy cji cia ła

bar dziej zbli żo nej do za le ca nej –

er go no micz nej – jest urzą dze niem,

któ re na le żał oby za sto so wać pod -

czas pra cy.

Pod kład ki pod nad garst ki

umiesz czo ne przed kla wia tu rą lub

mysz ką wy mu sza ją wła ści we uło że -

nie rąk wzglę dem przed ra mie nia.

Pod staw ka pod do ku men ty

umiesz czo na obok mo ni to ra po -

zwa la unik nąć znacz ne go po chy la -

nia gło wy pod czas czy ta nia do ku-

men tów, szcze gól nie dla osób pi -

szą cych bez wzro ko wo na kla wia tu rze kom pu te ro wej. Sta cje do ku ją ce i pod staw ki

sta cjo nar ne z do dat ko wą kla wia tu rą po zwa la ją na ko rzy sta nie z kom pu te ra prze -

no śne go tak jak ze sta cjonar ne go, czy li w spo sób naj bar dziej er go no micz ny.

Wspor ni ki umiesz cza ne na ko la nach pod czas pra cy z lap to pem w pod ró ży po -

zwa la ją na pod nie sie nie ekra nu lap to pa do gó ry i tym sa mym zmniej sze nie ob cią -

że nia od cin ka szyj ne go i pier sio we go krę go słu pa.

Sto li ki do pra cy w łó żku lub na ka na pie po zwa la ją na przy ję cie bar dziej er go -

no micz nej po zy cji pod czas pra cy, jed nak na le ży pa mię tać, że nie jest to po zy cja za -

le ca na do pra cy z kom pu te rem i pra cę w tej po zy cji na le ży trak to wać ra czej ja ko

krótkotrwałą.
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Za gro że nia wy ni ka ją ce 
z nie wła ści wej po zy cji 
pod czas pra cy 

Po mi mo ma łe go ob cią że -

nia pod czas pra cy przy kom -

pu te rze ta kże i na te go ty pu

sta no wi skach pra cy wy stę pu -

ją za gro że nia mo gą ce po wo -

do wać do le gli wo ści i scho-

rze nia ukła du mię śnio wo -

-szkie le to we go.

Nie wła ści we usta wie nie

mo ni to ra ma naj więk szy

wpływ na ob cią że nie od cin ka

szyj ne go krę go słu pa. Przy

czym, znacz nie więk sze za -

gro że nie wy stę pu je wte dy,

gdy mo ni tor umiesz czo ny

jest z bo ku pra cow ni ka (mu -

si on skrę cać gło wę) niż gdy

mo ni tor umiesz czo ny jest np.

zbyt ni sko.

Nie wła ści we do pa so wa -

ne krze sło i biur ko ma wpływ

na ob cią że nie krę go słu pa

w czę ści pier sio wej i lę dźwio -

wej oraz prze cią ża sta wy łok -

cio we. Naj więk sze zna cze nie

ma tu taj wła ści wy kąt po chy -

le nia opar cia oraz do bre do pa so wa nie kształ tu opar cia do kształ tu ple ców – szcze -

gól nie w czę ści lę dźwio wej.
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Zbyt wy so ko usta wio ne krze sło i brak pod nó żka mo gą po wo do wać, że pra cow -

nik bę dzie opie rał sto py na pod sta wie krze sła. Kąt w sta wie ko la no wym bę dzie

znacz nie mniej szy niż 90°, co mo że być przy czy ną ogra ni cze nia ukrwie nia ko lan

i uci sku w stre fie pod ko la no wej. To z ko lei mo że sprzy jać po wsta wa niu ży la ków.

Brak za okrą glo nych kra wę dzi biur ka oraz pod par cie łok ci bę dzie po wo do wa ło ucisk

w stre fie łok cio wej. Ucisk ten mo że sprzy jać po wsta wa niu ze spo łu row ka ner wu

łok cio we go.

Nie wła ści we uło że nie dło ni wzglę dem przed ra mie nia mo że po wo do wać ucisk

w nad garst ku w oko li cy ner wu po środ ko we go, co sprzy ja po wsta wa niu ze spo łu

cie śni ka na łu nad garst ka.

Za cho wa nie er go no micz nej 
po zy cji przy pra cy w do mu 
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Sto li ki do pra cy w łó żku lub na ka na pie po zwa la ją na przy ję cie bar dziej er go no -

micz nej po zy cji pod czas pra cy, jed nak na le ży pa mię tać, że nie jest to po zy cja za le -

ca na do pra cy z kom pu te rem i pra cę w tej po zy cji na le ży trak to wać ra czej ja ko

krótkotrwałą.
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Pra ca w do mu z wy ko rzy sta niem kom pu te ra prze no śne go po win na od by wać

się w po zy cji mo żli wie naj bar dziej zbli żo nej do er go no micz nej. Do pra cy w do mu

mo żna wy ko rzy stać stół i krze sło. Pod czas pra cy w do mu na le ży ko rzy stać z opar -

cia krze sła, na le ży pod pie rać  przed ra mio na o blat sto łu, ogra ni czyć kon takt z ostrą

kra wę dzią bla tu, je że li ta kie kra wę dzie ma stół. Sto py po win ny być pew nie pod-

par te na pod ło dze lub na za im pro wi zo wa nym pod nó żku.

Kom pu ter umiesz czo ny na biur ku po wi nien być usta wio ny bo kiem do okna

w od le gło ści co naj mniej 1 m. Do dat ko wa kla wia tu ra umo żli wi wła ści we usta -

wie nie mo ni to ra na za im pro wi zo wa nej pod sta wie, np. wy ko na nej z kil ku ksią -

żek. Wła ści we usta wie nie mo ni to ra ma zna cze nie dla ob cią że nia krę go słu pa

w czę ści szyj nej.

Pra ca na łó żku lub ka na pie po win na być trak to wa na ja ko krótkotrwała. W ta -

kim przy pad ku na le ży przy jąć za sa dę, że im bar dziej po zy cja pod czas pra cy ró żni

się od po zy cji er go no micz nej, tym kró cej mo żna ta ką po zy cję utrzy my wać.

Bar dzo złym przy kła dem pra cy w do mu jest przyj mo wa nie po zy cji po chy lo nej,

kie dy kom pu ter usta wio ny jest na ni skim sto le, a użytkownik sie dzi na ka na pie

z pod par ciem je dy nie po ślad ków. W ta kiej po zy cji nie po win no się w ogó le pra co -

wać przy kom pu te rze.

Pra ca z lap to pem w pod ró ży –
ogra ni cze nia i za gro że nia

Pra ca w pod ró ży stwa rza za gro że nie do le gli wo ścia mi ukła du mię śnio wo -szkie -

le to we go, je że li jest wy ko ny wa na na sta łe. Gdy na to miast od by wa się nie czę -

ściej niż raz na mie siąc lub co 2 ty go dnie, to nie po win na mieć ona ne ga tyw ne go

wpły wu za rów no na ob cią że nie ukła du mię śnio wo -szkie le to we go, jak i na rzą du

wzro ku.
Po zy cja pod czas pra cy w pod ró ży, po dob nie jak pod czas pra cy w do mu, po win -

na być mo żli wie naj bar dziej zbli żo na do er go no micz nej. O ile pod czas ko rzy sta nia
z kom pu te ra w ka wiar ni, przy sto le po zy cja ta jest dość do bra, przy za cho wa niu
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W pod ró ży, szcze gól nie pod czas pra cy w po cią gu czy sa mo cho dzie, wska za ne jest

sto so wa nie do dat ko wych pod kła dek lub sto li ków, któ re umo żli wią uło że nie kom -

pu te ra na wy ższej wy so ko ści, kie dy znaj du je się on na ko la nach. 
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od po wied nich za sad, o ty le pod czas jaz dy po cią giem, czy sa mo cho dem po zy cja

pod czas pra cy znacz nie od bie ga od er go no micz nej.

W pod ró ży, szcze gól nie pod czas pra cy w po cią gu czy sa mo cho dzie, wska za ne

jest sto so wa nie do dat ko wych pod kła dek lub sto li ków, któ re umo żli wią uło że nie

kom pu te ra na wy ższej wy so ko ści, kie dy znaj du je się on na ko la nach. Za sto so wa nie

ta kich pod kła dek lub sto li ków po wo du je mniej sze ob cią że nie krę go słu pa szyj ne go.

W przy pad ku pra cy w po cią gu lub sa mo cho dzie rów nież nad garst ki na ra żo ne

są na więk sze ob cią że nie. W przy pad ku pra cy przy biur ku mo żna za sto so wać do -

dat ko we pod kład ki pod nad garst ki, na to miast pod czas pra cy w pod ró ży ta kich pod -

kła dek nie da się za sto so wać. Bar dzo wa żna jest w ta kim przy pad ku świa do mość

podróżującego, w ja kiej po zy cji mo że bez piecz nie pra co wać. To wła śnie pra cow nik

mu si pa mię tać ja ką po zy cję po wi nien utrzy my wać w cza sie w pra cy w trud nych

wa run kach pod czas jaz dy po cią giem lub sa mo cho dem.

Pod su mo wa nie – za le ce nia i wska zów ki 
dla osób pra cu ją cych z lap to pem

Aby pra ca z lap to pem nie sta no wi ła za gro że nia dla na sze go zdro wia, na le ży

pa mię tać o:

1. Po zy cji er go no micz nej, mak sy mal nie zbli żo nej do po zy cji pod czas pra cy
z kom pu te rem sta cjo nar nym,

2. Wła ści wych ką tach w sta wach pod czas pra cy – naj czę ściej oko ło 90° lub nie -
znacz nie wię cej, wy pro sto wa nych gło wie i tu ło wiu, rę kach wy pro sto wa nych
w nad garst kach,

3. Sto so wa niu sprzę tu wspo ma ga ją ce go pra cę z kom pu te rem umo żli wia ją ce -
go przy ję cie po zy cji er go no micz nej – pod kła dek, wspor ni ków, sto li ków,

4. Wła ści wym wy bo rze i usta wie niu mo ni to ra do pra cy sta łej i do ryw czej z kom -
pu te rem prze no śnym,

5. Po głę bie niu wie dzy i świa do mo ści o zna cze niu po zy cji pod czas pra cy sie dzą -
cej oraz wy ko rzy sta niu jej w prak ty ce. Na wet naj le piej zor ga ni zo wa ne sta -
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no wi sko pra cy nie gwa ran tu je pra wi dło wej po zy cji, na to miast mi ni mal ne
wy ma ga nia od no śnie sta no wi ska pra cy w po łą cze niu ze świa do mo ścią pra -
cow ni ka gwa ran tu ją bez piecz ne i er go no micz ne wa run ki pra cy,

6. Uświa do mie niu so bie, czym skut ku je nie wła ści wa or ga ni za cja sta no wi ska
pra cy – złą po zy cją i wy ni ka ją cy mi z jej utrzy my wa nia do le gli wo ścia mi,

7. Uni ka niu pra cy w po zy cji asy me trycz ne go ob cią że nia, np. po chy le nia w bok,
skrę ce nia gło wy al bo tu ło wia, pra cy z rę ko ma po ło żo ny mi na ró żnej wy so -
ko ści lub od le gło ści od tu ło wia, po chy le nia gło wy, tu ło wia, zgi na nia rąk
w nad garst kach,

8. Dba ło ści o po zy cję pod czas pra cy w do mu i w pod ró ży,

9. Od po wied nio czę stych prze rwach w pra cy, co naj mniej 5 mi nut co 1-2 go -
dzi ny i od po wied nio czę stych zmia nach po zy cji pod czas pra cy. Po mo że to
skom pen so wać nad mier ne ob cią że nie pod czas pra cy sie dzą cej,

10. Za po zna niu się z prze pi sa mi praw ny mi do ty czą cy mi pra cy przy kom pu te rze:
Dy rek ty wą (90/270/WE) oraz Roz po rzą dze niem Mi ni stra Pra cy i Po li ty ki So -
cjal nej z dnia 1 grud nia 1998 r. w spra wie bez pie czeń stwa i hi gie ny pra cy
na sta no wi skach wy po sa żo nych w mo ni to ry ekra no we (Dz. U. 1998 nr 148
poz. 973), a ta kże prze pi sami do ty czą cymi cho rób za wo do wych (Dz. U. 2002
nr 132, poz. 115).
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