
D A R B U O T O JŲ  S A U G A  ·  E R G O N O M I K A

Darbo aukštis
Per žemas darbo paviršius verčia dirbti palinkus, per aukštas – kelti pečius. Europoje maždaug

kas antras darbuotojas skundžiasi nugaros, pečių ar rankų skausmu.

Galimos

pasekmės Nugaros skausmas Kaklo ir

pečių skausmas

Pavargę raumenys Kojų tinimas Venų varikozė Sumažėjęs

darbingumas

PAV IRŠ IUS P ER ŽEM A I

Palinkus

Liemuo palinkęs į priekį

Galva nulenkta

Nugara, kaklas įsitempę

A LKŪ NIŲ  AU KŠTYJ E

Tiesi nugara

Tikslus darbas: 10–20 cm virš alkū nės

Laisvas rankų judesys: kiek žemiau alkū nės

Sunkus darbas: 10–30 cm žemiau alkū nės

PAV IRŠ IUS P ER AU KŠTA I

Pečiai kyla

Alkū nės pakeltos

Rankos krū tinės aukštyje

Įsitempę pečių raumenys

Kėdės ir darbo stalo ar paviršiaus išdėstymas turi užtikrinti darbuotojui ergonomiškai taisyklingą kū no padėtį.

DARYKITE TAIP

Darbo aukštį nustatykite pagal savo alkū nę.

Smulkią detalę padėkite ant pakylos.

Alkū nes laikykite prie kū no, pečius – laisvai.

Įrankius ir medžiagas laikykite po ranka.

Po paviršiumi palikite 15 cm vietos pėdoms.

Dažnai kaitaliokite sėdėjimą ir stovėjimą.

Pasiremkite į atramos kėdutę.

Ilgai stovėdami naudokite elastingą kilimėlį.

NEDARYKITE TAIP

Nedirbkite nuolat palinkę

Palinkimas į priekį sukelia nereikalingą nugaros ir kaklo įtampą.

Nedirbkite iškeltomis rankomis

Pečių juostos raumenys pavargsta ir gali imti skaudėti.

Nesisukite liemeniu daiktų link

Liemens sukimas gali sukelti nugaros skausmą ir traumas.

Nestovėkite ant vienos kojos

Klubo sąnario apkrova gali siekti 2,5 karto kū no svorio.

Nedirbkite kitam žmogui nustatytame aukštyje

Darbo aukštis turi atitikti jū sų ū gį.

Nestovėkite valandas nejudėdami

Ilgas stovėjimas gali sukelti kojų tinimą ir venų varikozę.

Stovėdami neavėkite netinkamos avalynės

Netinkami batai gali sukelti nugaros, kojų skausmą.

ATM I N K I T E

Alkū nių aukštis. Tiesi nugara. Keiskite pozą. vits.ee

alkū nių
aukštis


