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1. Dane ogolne

Migénie szkieletowe cechujg si¢ dwojakim rodzajem aktywnoS$ci: dynamiczng i statyczna. Pierwsza wiaze sig z
czynno$cia skurczowa, podczas ktoérej dochodzi do zmniejszenia dlugo$ci migénia i1 zblizenia miejsc jego
przyczepéw na czgSciach kostnych. W ten sposéb odbywaja si¢ ruchy lokomocyjne, a takze pokonywanie oporéow
zewngetrznych, co umozliwia wykonywanie réznych operacji ruchowych prowadzacych do przemieszczania
przedmiotéw, postugiwania si¢ narz¢dziami i innych oddziatywan na $rodowisko. Sita migs$ni dziala woéwczas
wzdhuz pewnej drogi i jest wykonywana praca mechaniczna, ktéra w okre$lonych warunkach mozna tatwo zmierzyc¢,
np. w trakcie podnoszenia cigzaru na okre§lona wysoko$¢ czy jazdy na cykloergometrze. Taki rodzaj wysitku
nazywamy praca dynamiczng. U jej podloza leza izotoniczne skurcze migsni, w czasie ktérych migsnie ulegaja
skréceniu przy wzglednie stalym napigciu. W rzeczywisto$ci migsien, ktéry podczas skracania si¢ pokonuje op6r
zewngtrzny, nie wykazuje statego napigcia. Dlatego uzywana jest réwniez nazwa ,,skurcz auksotoniczny”.

Praca statyczna stwarza inny, réwniez bardzo istotny rodzaj aktywno$ci mig$niowej. Jej istota sa skurcze
izometryczne, charakteryzujace si¢ tym, ze stan pobudzenia powoduje wzrost napigcia mi¢sni, natomiast nie ulegaja
one skréceniu. W rezultacie nie nastgpuje zblizanie sig do siebie miejsc ich przyczepu na czgsciach kostnych.
Rozwijana sita mig§niowa pozostaje w stanie rownowagi z oporem zewngtrznym lub silg cigzkosci. Nie ma zatem
efektu pracy w sensie mechanicznym. Jednak wzrost napigcia mig$nia, spowodowany jego izometrycznym
skurczem, jest czynnym procesem fizjologicznym stanowiac czgsto duze obciazenie dla organizmu. Dlatego
méwimy o pracy statycznej.

Podstawowa czg$¢ obciazen typu statycznego jest zwigzana z napigciami posturalnymi odgrywajacymi rol¢ w
utrzymaniu pozadanej pozycji ciata. Petlng relaksacj¢ mig§niowa uzyskuje si¢ w zasadzie tylko w pozycji lezacej lub
potlezacej. W innych pozycjach ciata rozwijana sila napinajacych si¢ mig$ni oddziatuje na kosciec, zapewniajac jego
stabilizacje przestrzenng wobec dziatania sily grawitacji. Praktycznie kazdej pracy dynamicznej towarzysza napigcia
statyczne czg$ci grup mig$niowych, decydujace o pozadanej pozycji ciata. Czg$¢ napigé statycznych ma charakter
operacyjny, bezposrednio zwigzany z wykonywang praca, np. przy postugiwaniu si¢ ci¢zkimi narzgdziami, r¢gcznym
podtrzymywaniu metalowych elementéw przed ich zamocowaniem w obrabiarce itp. Napigcia operacyjne wiaza si¢
przede wszystkim z koniecznoscia utrzymania konczyn gérnych na pewnej wysokosci oraz z ich obcigzeniem.
Odgrywaja przy tym rolg katy rozmieszczenia ramion i przedramion w stosunku do tutowia i potaczen stawowych.

Elementy statyczne pojawiaja si¢ réwniez w pracy dynamicznej, jeSli skurcze mig$niowe - szczegdlnie przy
znacznym obciazeniu - odbywaja si¢ powoli, co pod pewnymi wzgledami upodabnia je do skurczéw
izometrycznych. W tej kategorii mieszcza si¢ operacje ruchowe ze znaczna komponenta sitowa.

2. Charakterystyka wysitkow statycznych

Aktywno$¢ migsni w czasie typowych wysitkéw statycznych i dynamicznych rézni si¢ w zasadniczy sposob.
Najbardziej istotng cecha tej réznicy jest odmienny w obu wypadkach charakter skurczu migéniowego. Podczas
pracy dynamicznej skurcz odbywa si¢ naprzemiennie z udzialem zginaczy i prostownikow, tj. antagonistycznych
grup mig$niowych. W ten sposéb migsien uczestniczacy w pracy, po okresie krétkotrwatego skurczu, powraca do
stanu wyjSciowego i reakcja skurczowa moze by¢ powtdrzona. Ma to duze znaczenie z punktu widzenia przemian
metabolicznych zachodzacych w pracujacym migéniu. Naprzemienne stany skurczu i rozkurczu nie tylko nie
utrudniaja, lecz wrgez ulatwiaja krazenie krwi (efekt tzw. pompy mig$niowej) i wymiang sktadnikéw migdzy
doptywajaca krwia i pracujacymi migéniami. Mimo intensywnej pracy, dostarczanie tlenu i sktadnikéw odzywczych
oraz usuwanie dwutlenku wegla i innych produktéw rozpadu moze si¢ odbywac¢ bez trudno$ci nawet przez dhugi
czas.

Sytuacja jest odmienna podczas pracy statycznej. Diugotrwale napigcie migé$nia, poprzez ucisk na naczynia
krwionosne, utrudnia swobodny przeptyw krwi, co z kolei zaktéca dostarczanie niezbgdnych sktadnikéw i usuwanie
produktéw przemiany materii. W tych warunkach utatwiony jest rozwéj zmeczenia. Powstaje poczucie dyskomfortu,
az do pojawienia sig reakcji bélowych w napigtych migsniach. Catkowite przerwanie przeptywu krwi przez migsien



nastgpuje w czasie skurczu odpowiadajacego okoto 50% jego maksymalnej sity. Utrudnienia przeplywu pojawiaja
si¢ przy duzo mniejszych napieciach mig§niowych, odpowiadajacych 10% sity maksymalnej (a nawet mniej). Jednak
stopien tolerancji napig¢ o takim natgzeniu jest dostatecznie wystarczajacy nawet przy dtuzej trwajacym wysitku.

Istotng cecha pracy statycznej jest stosunkowo mate zuzycie energii. Nawet duze obciazenie w tych warunkach
powoduje znacznie mniejszy wydatek energetyczny niz np. w czasie wykonywania lekkiej pracy dynamicznej. Koszt
fizjologiczny pracy statycznej nie moze by¢ zatem wyrazony w kaloriach (kJ). Mimo niewielkiego zapotrzebowania
energetycznego, w statycznie pracujacym mig$niu powstaja warunki do tworzenia si¢ dlugu tlenowego i wzrostu
znaczenia przemian beztlenowych. Wynikaja stad juz wspomniane nast¢pstwa, jak poczucie dyskomfortu i
ostabienie migs$ni, odpowiadajace zmgczeniu. Decyduja o tym przede wszystkim mniej korzystne niz w czasie pracy
dynamicznej warunki, w jakich odbywa si¢ aktywno$¢ mig$niowa. Dlatego we wszystkich sytuacjach, w ktdrych jest
to mozliwe, nalezy zmniejsza¢ obciazenie statyczne podczas pracy zawodowej, nawet jesli doprowadzitoby to do
zwigkszenia dynamicznej aktywno$ci mig$niowej i wzrostu zuzycia energii. Takie postgpowanie jest tym bardziej
uzasadnione, jesli wzia¢ pod uwage upowszechnianie sig¢ zjawiska hipokinezji, co dotyczy zaréwno warunkéw
bytowania czlowieka jak i jego pracy. Zmniejszona aktywno$¢ ruchowa stanowi negatywna ceche wspdtczesnego
zycia o niematym znaczeniu w bilansie wptywdéw zdrowotnych.

Z reakcji ogdlnoustrojowej na obcigzenia statyczne na uwagg zasluguje wzrost cisnienia tgtniczego krwi
niewsp6tmierny do wydatku energetycznego. Dlatego intensywne wysitki statyczne w pracy zawodowej i w zyciu
codziennym (np. noszenie cig¢zkich toreb z zakupami) sa przeciwwskazane w przypadku oséb z nadci$nieniem
tetniczym, choroba niedokrwienng i innymi chorobami serca. Reakcja presyjna podczas wysitkéw statycznych
wynika z intensywnego draznienia receptoréw mig$niowych, co powoduje wzmozony przeplyw bodzcéw do
osrodkéw mézgowych oraz ich odpowiedZ w postaci stymulowania wzrostu ci$nienia tgtniczego.

3. Rozpowszechnienie wysitkow statycznych w pracy zawodowej

Whiysitki typu statycznego stanowia bardzo istotny sktadnik ogélnego obcigzenia w pracy zawodowej. Co wigcej, ich
rola wzrosta w warunkach wspétczesnych. Postepy mechanizacji i automatyzacji proceséw produkcyjnych
radykalnie zmniejszyly potrzebg wykonywania dynamicznej pracy z udzialem duzych grup mig$niowych tutowia i
ramion. W znacznym stopniu zostata wyeliminowana cigzka praca fizyczna w dawnym znaczeniu, kiedy mig$nie
ludzkie stanowity Zrédlo energii mechanicznej. Natomiast zwigkszyta si¢ liczba stanowisk pracy, na ktérych duza
rolg¢ odgrywa dlugotrwale utrzymywanie stalej pozycji ciala, stabilizujacej polozenie glowy, tulowia i konczyn
gérnych: wigkszo$¢ prac biurowych, praca operatoréw monitoréw komputerowych, pulpitéw sterowniczych i innych
urzadzen, praca siedzaca przy tasSmach montazowych, wigkszo$¢ stanowisk produkcyjnych w elektronice, praca
kierowcow wozdéw cigzarowych na dlugich trasach itp.

Jednocze$nie rozpowszechnity si¢ prace ruchowo monotypowe, najczesciej z udzialem duzego obciazenia mig$ni
palcéw, dtoni i przedramion. Przy duzej powtarzalno$ci monotypowych operacji ruchowych skurcze matych migéni
osiagaja czestotliwo$¢ od 30 do 200 razy na minutg, co stwarza warunki jak przy wysitku statycznym, przede
wszystkim ze wzgledu na bardzo krétki czas relaksacji migdzy skurczami. Ponadto wykonywanie tego rodzaju
operacji ruchowych wiaze si¢ przewaznie z wymuszona pozycja ciata i wynikajacymi stad napigciami posturalnymi.
Zwraca si¢ uwagg, ze reakcje metaboliczne, krazeniowe, a takze subiektywne przejawy dyskomfortu i zmgczenia
podczas pracy monotypowej odpowiadaja klasycznemu obciazeniu statycznemu.

Elementy pracy statycznej wystgpuja réwniez w czasie recznego przemieszczania cigzaréw, ktére jest wciaz
rozpowszechnione w zakladach przemystowych, budownictwie, rolnictwie, transporcie, stuzbie zdrowia i innych
dzialach gospodarki i ustug (manual material handling). Wystgpuja przy tym takie czynnosci jak podnoszenie i
przenoszenie cigzaréw oraz pchanie i ciagnigcie. Czynno$ci te stanowia r6zne kombinacje wysitkéw dynamicznych i
statycznych, odbywajacych si¢ z udziatem napig¢ posturalnych i operacyjnych.

Na znaczenie opisanych rodzajow obcigzen z mniej lub bardziej wyraznym udzialem wysitkéw statycznych we
wspotczesnych warunkach pracy wskazuja dane z krajéow Unii Europejskiej. Wynika z nich, ze ponad 30%
stanowisk pracy w tych krajach wiaze si¢ z uciazliwa pozycja ciata, ponad 40% z wysoce powtarzalnymi ruchami
rak i blisko 20% z konieczno$cia przemieszczania cigzar6w. Ocena ta jest oparta na zatozeniu, ze dany rodzaj
obciazenia trwa przez co najmniej potowg czasu pracy. Nalezy sadzi¢, ze sytuacja w naszym kraju jest pod tym
wzgledem podobna lub niewiele sig¢ rézni.

Wskazane rodzaje obciazeh przyczyniaja si¢ do ujawniania si¢ zmegczenia i spadku zdolno$ci wysitkowej, a takze
powstawania réznych form patologii uktadu mig$niowo-szkieletowego. Lokalne przeciazenie i rozwdj zmian



zapalno-zwyrodnieniowych prowadzi do pojawiania si¢ boléw migéni i krggostupa. Najczestsza ich lokalizacja to
grzbietowa czg$¢ tutowia obejmujaca kark i barki oraz odcinek ledzwiowo-krzyzowy. Waznym elementem
wystepujacych zespoléw bdélowych sa zmiany wynikajace z przeciazen i mikrourazéw kregéw i chrzastek
migdzykrggowych.

Do powstawania réznego rodzaju urazow oraz patologii uktadu mig§niowo-szkieletowego w duzym stopniu
przyczynia si¢ podnoszenie cigzaréw, a takze stosowanie innych form manewrowania odpowiednio cigzkimi
elementami. Istotna jest wielko§¢ rozwijanych przy tym sit oraz zajmowana pozycja ciala, totez ten aspekt
zagadnienia skupia szczeg6lng uwagg.

Powtarzalne monotypowe ruchy, szczegdlnie woéwczas, gdy uzyte sily sa duze w stosunku do matych grup
mig§niowych, nie tylko sprzyjaja wystgpowaniu uczucia dyskomfortu i zmgczenia. W pewnych sytuacjach stanowia
przyczyng rozwoju przewleklych stanéw zapalnych $ciggien, pochewek S$ciggnistych i kaletek maziowych. W
ostatnich dekadach wydzielono rozwijajacy si¢ na tym tle zespdt cie$ni nadgarstka, ktéry stanowi coraz czestsze
zjawisko z dziedziny zawodowej patologii uktadu ruchowego. Istnieja dane wskazujace, ze w wyniku lokalnych
przecigzen oraz ich nastgpstw w tkance lacznej torebek stawowych, Sciegien i wigzadel moga sie rozwijaé
przewlekle zmiany reumatyczne prowadzace do znieksztatcen i ograniczenia ruchomosci potaczen stawowych.

4. Ocena obcigzen statycznych i zasady ich redukowania

Ze wzgledu na stopien rozpowszechnienia i negatywne nastgpstwa obciazenia typu statycznego sa przedmiotem
szczegblnego zainteresowania w dziataniach zmierzajacych do optymalizacji metod i warunkéw pracy. Istnieja
uzasadnione powody, aby zmniejsza¢ obcigzenie praca statyczng tam, gdzie jest to mozliwe, lub co najmniej
ogranicza¢ negatywne skutki wynikajace z tego rodzaju obciazen. Realizacja tych postulatéw w kazdym przypadku
wymaga dokonania jako$ciowej i illo§ciowej oceny wystepowania elementéw statycznych podczas pracy.

W ocenie obciazen statycznych powinny by¢ wzigte pod uwage nastgpujace czynniki:

=  zajmowana pozycja ciala i stopien jej wymuszenia

= obecno$¢ operacji roboczych wymagajacych istotnych napig¢ statycznych
=  wielko$¢ rozwijanych sil podczas napig¢ statycznych

= czas trwania obcigzen.

Pozycja ciala. Wsréd pozycji ciata podczas pracy nalezy wyrdzni¢ pozycje siedzaca, stojaca i chodzenie. Inne,
bardziej szczegélowe rozréznienia uwzglgdniaja czynniki towarzyszace tym podstawowym pozycjom, a wigc:
stopien pochylenia tulowia i/lub jego skret, zgigcie ndg w pozycji stojacej, a takze uniesienie konczyn gérnych w
stosunku do stawu ramiennego.

Obciazenie statyczne jest bardziej nasilone w pozycji stojacej, poniewaz przestrzenna stabilizacja srodka cigzkosci
ciala w tych warunkach wymaga dodatkowych napig¢ migsniowych. Dlatego, tam gdzie to jest mozliwe, praca
powinna by¢ wykonywana w pozycji siedzacej. Postulat ten nie obejmuje stanowisk, na ktérych:

= wydatek energetyczny podczas pracy przekracza 2-3 kcal/min
= praca wymaga wigkszej przestrzeni dla wykonywanych ruchéw
= wykonywane operacje wymagaja uzycia znaczacych sit migsniowych.

Niezmienna pozycja siedzaca réwniez nie moze by¢ uwazana za fizjologicznie poprawna. W kazdej sytuacji
pozadane sa zmiany pozycji ciata, a jesli rodzaj pracy na to nie pozwala, niezbgdne sa przerwy umozliwiajace
rozluznienie migsni, polepszenie warunkéw hemodynamicznych (m.in. w celu przeciwdziatania zastojom zylnym) i
Zmniejszenie monotonii.

W opracowanym i stosowanym w Polsce od poczatku lat 60. schemacie oceny obciagzenia statycznego,
wynikajacego z zajmowanej pozycji ciala, za podstawe klasyfikacji przyjgto nastepujace kryteria:

= zréznicowanie na pozycj¢ siedzaca i stojacq oraz chodzenie

=  wystgpowanie pochylenia tutowia

=  stopien wymuszenia zajmowanej pozycji

=  dopuszczalnos$¢ okresowych zmian pozycji przy danej czynnoSci.



Przez wymuszenie pozycji nalezy rozumie¢ rygor w jej utrzymaniu przez dtuzszy czas niezbgdny do prawidlowego
wykonywania pracy, np. przy obstudze niektérych obrabiarek, montazu drobnych elementéw, prowadzeniu
dtugotrwatych operacji chirurgicznych, wczytywaniu danych do komputera itp. Wiaze si¢ to z konieczno$cig
skupienia uwagi i wzmozong kontrola wykonywanych ruchéw. Na wymuszenie pozycji ciata wpltywa réwniez duza
powtarzalno$¢ operacji ruchowych, tj. monotypowos$¢ czynnosci. Natomiast zmienno$¢ wykonywanych zadan
zmniejsza stopien wymuszenia; mozna na przyktad poréwnaé pracg programisty komputerowego i operatora
wprowadzajacego dane do komputera.

Wymuszona pozycja stojaca jest bardziej uciazliwa niz odpowiednia pozycja siedzaca, totez mozliwo$¢
dokonywania zmian pozycji ma tu szczegdlne znaczenie. Trzeba to bra¢ pod uwage w trakcie organizacji stanowisk
pracy, np. stanowisko obstugi obrabiarek powinno by¢ tak zorganizowane, by mozliwie byto okresowe korzystanie z
siedziska.

Przeprowadzenie oceny obciazen wynikajacych z zajmowanej pozycji ciala staje si¢ trudniejsze, kiedy stanowisko
pracy nie jest wyraznie wydzielone przestrzennie, a wykonywane czynno$ci maja charakter bardzo urozmaicony i
wymagaja przyjmowania wielu nietypowych pozycji, tak jak to jest na przyktad podczas prac w rolnictwie,
budownictwie, transporcie czy przy pielegnacji chorych.

Do opisu pozycji ciala najczesciej stuzy obserwacja stanowiska pracy, wykonywanych przez pracownika czynnosci i
jego zachowan. Jesli chee si¢ uzyskaé bardzo doktadna charakterystyke zmian potozenia poszczeg6lnych elementé6w
cialta w czasie wykonywania operacji roboczych, filmuje si¢ ruchy pracownika, a nast¢pnie analizuje si¢ je
laboratoryjnie. Podobne znaczenie ma rejestracja zmian pozycji ciata za pomoca czujnikéw potozenia lub innych
znacznikéw umieszczonych na ciele badanego. Tego rodzaju analizy ujmuja pozycj¢ ciala przede wszystkim w
aspekcie dynamicznym. Jednoczes$nie stwarzaja mozliwo$¢ wzbogacenia oceny obciazen statycznych przez
uwzglednienie istotnych szczeg6étéw wynikajacych z analizy struktury aktéw ruchowych.

Statyczne napigcie migsni. Wielkos$¢ napig¢ migsniowych stanowi najbardziej istotng cechg obciazenia statycznego.
Podczas ich oceny niezbedne jest postuzenie si¢ pojeciem sity maksymalnej i maksymalnego czasu utrzymywania
napigcia mig§niowego (maximum holding time).

Sita maksymalna ujawnia si¢ przy maksymalnym dowolnym skurczu migénia, kiedy usitujemy pokonaé
przewyzszajacy ja opér. Czas trwania takiego skurczu jest bardzo kroétki i nie przekracza 1 sekundy. Czas, w ciagu
ktérego migsieh moze pozostawaé w stanie skurczu izometrycznego (napigcia), zalezy od wielkosci rozwijanej sity,
tzn. od tego, jaki stanowi ona odsetek maksymalnej sity danego mig$nia. Im mniejszy jest ten odsetek, tym dluzszy
jest maksymalny czas utrzymywania napigcia mig$niowego. Wystgpujaca przy tym zalezno§¢ ma charakter
wyktadniczy. Na przyklad, kiedy statyczny skurcz migénia osiaga poziom 20% jego sily maksymalnej, czas
utrzymywania napiecia do zupelnego zmeczenia wynosi 5-7 minut, natomiast przy osiagnigciu 50% sity
maksymalnej juz tylko 1 minutg.

Na wynikach przeprowadzanych badan oraz poczynionych obserwacji opieraja sig¢ zasady klasyfikacji napigc
mig$niowych oraz zalecenia dotyczace akceptowanego ich udzialu w poprawnie zorganizowanej pracy. Z wielu
danych wynika, ze napigcie migsnia funkcjonujacego w ciaglym wysitku statycznym nie powinno przekracza¢ 5-8%
jego sity maksymalnej. Wystgpuja pod tym wzgledem pewne réznice migdzy poszczegdlnymi mig$niami.

Aby zapobiega¢ zmgczeniu i zmniejszaniu zdolno$ci do pracy, trzeba ograniczaé czas trwania nasilonych wysitkow
statycznych. Zaobserwowano, Ze osoby, ktére same regulujq sobie czas trwania pracy statycznej, robig przerwe
(rozluZniaja migsien) po uptywie 1/5 maksymalnego czasu utrzymania danego napigcia mig§niowego. Na przyktad,
przy napigciu o warto$ci 20% sily maksymalnej przerwa wypadnie po uplywie okoto 1 minuty trwania skurczu
mig$niowego.

Woeczesniej zauwazono, ze operacje ruchowe, w ktérych zasadnicza skladowa jest rozwijanie znaczacej sity
mig$niowej, sa pod pewnym wzgledem zblizone do wysitku statycznego. Zgodnie z zaleceniami Komitetu
Technicznego ISO powtarzalne czynnosci robocze nie powinny wymaga¢ od pracownika postugiwania sig sila
przekraczajaca 50% maksymalnej sity zaangazowanych grup mig$niowych. Jesli podczas pracy zachodzi potrzeba
wywierania sily bliskiej warto$ci maksymalnej, to czynno$¢ tego rodzaju nie powinna wystgpowac czg¢$ciej niz co 5
minut, a czas trwania obcigzenia nie powinien wynosi¢ dtuzej niz 4 sekundy.

Pomiary sil rozwijanych w czasie operacji ruchowych moga by¢ wykonane za pomoca odpowiednich tensjometrow.
Natomiast trudniej jest obiektywnie zmierzy¢ wielko$¢ napieé statycznych i wyznaczy¢ ich wzgledna warto§¢ w
stosunku do maksymalnej sity mig$ni. Pewne mozliwosci pod tym wzgledem stwarzaja zapisy potencjatéw



elektrycznych ujawniajacych si¢ podczas aktywno$ci mig$niowej (emg). Wskazana metoda, bardzo przydatna w
warunkach badan laboratoryjnych, nie znajduje wigkszego zastosowania w badaniach na stanowiskach pracy, jako
zbyt ktopotliwa.

Stosunkowo prosta i tania metoda oceny obcigzen statycznych sa wywiady dotyczace odczuwanego przez
pracownikéw dyskomfortu podczas pracy. Metody oparte na subiektywnych odczuciach dostarczaja wynikéw, ktére
nalezy traktowac z odpowiednig ostroznoscia. Jednakze moga one by¢ przydatne, przynajmniej we wstgpnej analizie
zagadnienia. W celu uporzadkowania prowadzonego wywiadu mozna si¢ postuzy¢ diagramem ciata ludzkiego, na
ktérym wyznaczono strefy istotne z punktu widzenia wystgpowania dyskomfortu czy bolesnosci spowodowanej
obciazeniem statycznym.

Kompleksowa ocena obcigzenia wg OWAS. Wéréd réznych metod cato§ciowej oceny obcigzenia statycznego na
uwage zasluguje metoda zaproponowana przez autoréw finskich, nazywana w skrocie OWAS (Ovako Working
Posture Analysis System). W ostatniej dekadzie zostata ona upowszechniona w réznych krajach i jest stosowana w
pierwotnej wersji lub po odpowiednim zmodyfikowaniu. Zaleta metody jest kompleksowe ujecie zagadnienia oraz
wzgledna prostota, poniewaz mozna oprze¢ si¢ na zwyklej obserwacji stanowiska pracy. Uwzgledniono w niej
zajmowana pozycje ciata i obciazenie zewngtrzne w kilogramach (fol. 1). W zréznicowaniu pozycji ciata wzigto pod
uwage potozenie tutowia (plecéw), ramion i nég. Obciazenie zewngtrzne obejmuje masg ponizej 10 kg, od 10 kg do
20 kg i powyzej. Kombinacje réznych potozen poszczegdlnych czionéw ciala (plecy, ramiona, nogi) z
uwzglednieniem wartoSci obcigzenia zewngtrznego zgrupowano w czterech kategoriach oceny (fol. 2). Podstawe
kategoryzacji stanowi stopien tacznego obciazenia pozycja ciala i obcigzeniem zewngtrznym. Tylko kategoria 1 nie
budzi pod tym wzgledem Zadnych zastrzezen i dla tej kategorii nie sugeruje si¢ potrzeby dokonywania zmian na
stanowisku pracy.

Wiréd zalet metody OWAS nalezy wymieni¢ réwniez fakt, Ze jest ona ukierunkowana na dziatania korekcyjne, a nie
tylko na identyfikacje problemu. Znajduje to wyraz w kryteriach stanowiacych podstawe podziatu ocenianych
pozycji ciata przy pracy na cztery kategorie. Metoda OWAS jest szczegdlnie przydatna do przeprowadzania ocen w
warunkach duzego urozmaicenia czynnosci roboczych, kiedy chodzi o to, aby wytowi¢ z nich pozycje ciata
najbardziej istotne z punktu widzenia obcigzenia pracownika. Ta cecha metody jest prawdopodobnie powigzana z
poczatkowym jej opracowaniem i zastosowaniem do oceny stanowisk pracy w budownictwie. Na pierwszy plan
wysuwa si¢ tam problem nietypowych i uciazliwych pozycji ciata przy pracy. Gléwnym celem oceny staje si¢ zatem
ujawnienie i ewentualna korekta niepozadanych pozycji.

W Iacznej ocenie obciazenia statycznego, szczegéllnie przy pracach rutynowych, wigksze znaczenie ma czas
utrzymywania niekorzystnych pozycji ciata niz sam fakt ich pojawiania si¢ podczas pracy. Ten poglad lezy u
podstaw sporzadzenia klasyfikacji obciazenia statycznego zaprezentowanej na foliogramie 3. Kategorie oceny
stanowiska pracy wedlug metody OWAS zostaly tu dodatkowo zréznicowane zaleznie od tego, czy pozycje ciata sa
wymuszone badz tez niewymuszone, a w ostatecznej interpretacji wynikow oceny wzigto pod uwage wzgledny czas
utrzymywania danej pozycji w odsetkach czasu zmiany robocze;j.

Nalezy doda¢, ze wspdiczesne podejscie do oceny obcigzenia statycznego ukladu mig$niowo-szkieletowego
przewiduje m.in. modelowanie z uzyciem technik komputerowych. Wymaga to przeprowadzenia do$wiadczen
pozwalajacych na zgromadzenie danych niezbednych do stworzenia programu, ktéry moze ulatwi¢ i poglebi¢
prowadzenie analiz na konkretnych stanowiskach pracy.
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6. Foliogramy

CIOPA

Foliogram 1.

Klasyfikacja polozenia plecéw, ramion i nég
oraz wartosci sity zewnetrznej (wg metody OWAS)

PLECY RAMIONA

1. Wyprostowane 1. Obydwa ponizej stawu ramiennego
2. Zgiete do przodu 2. Jedno powyzej stawu ramiennego
3. Skrecone 3. Obydwa powyiej stawu ramiennego

4. Zgiete i skrecone

\\[e]e]]
1. Pozycja siedzaca
. Stojgca z nogami wyprostowanymi
. Stojgca z jedng nogg wyprostowang
. Stojaca z nogami zgietymi
. Stojaca z jedng noga zgiety
. Klgk na jednym lub obu kolanach
. Chodzenie

OBCIAZENIE ZEWNETRZNE
1. Masa ponizej 10 kg

2. Masa od 10 do 20 kg

3. Masa powyzej 20 kg

lel=



CIOPA

Kombinacje polozen plecéw, ramion i ndg

z uwzglednieniem obcigzenia zewnetrznego oraz odpowiadajace im

kategorie oceny stanowiska pracy wg OWAS

Foliogram 2.

PLECY |

RAMIONA

NOGI

OBCIAZENIE]
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CIOP A

Klasyfikacja obcigzenia statycznego
z wykorzystaniem kategorii pozycji ciata wg OWAS

Obcigzenie Pozycja ciata przy pracy, Czas utrzymywania jednej
kategorie OWAS pozyciji, % zmiany roboczej

pozycja niewymuszona kategorii 1

pozycja wymuszona kategorii 1
lub niewymuszona kategorii 2

pozycja wymuszona kategorii 2

pozycja niewymuszona kategorii 1

. : pozycja wymuszona kategorii 1
Srednie lub niewymuszona kategorii 2
pozycja wymuszona kategorii 2
pozycja wymuszona kategorii 3 lub 4

pozycja wymuszona kategorii 1
lub niewymuszona kategorii 2

pozycja wymuszona kategorii 2
pozycja wymuszona kategorii 3 lub 4

Zrodto: Bezpieczefistwo pracy i ergonomia. Red. nauk. D. Koradecka. T. 2. Warszawa, CIOP 1999, s, 919-920
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Foliogram 3.
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