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ze szczególnym uwzglêdnieniem 
zmian spowodowanych wiekiem
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Wraz z rosn¹cym wiekiem pracowników coraz wiêksze znaczenie dla wykonywania pracy maj¹ cechy 
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lat, mog¹ one stanowiæ podstawê do wytycznych odnosz¹cych siê do projektowania stanowisk 
pracy dla starszych pracowników.
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With the increasing age of workers, the workforce's psychophysical characteristics like strength, joint angle 
range, visual-motor coordination, and body balance are increasingly important for the work performance.
The article characterizes parameters describing the psychophysical abilities of employees and procedures of 
measuring these parameters. Due to the fact that their values change over time, they may be the basis for 
guidelines for designing work places for older workers.
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Wstêp
Ze wzglêdu na zmiany demograficzne 
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zawodowej, pracownicy starsi (czyli w wieku 55 
i wiêcej lat) stanowi¹ coraz wiêkszy odsetek ogó-
³u zatrudnionych, zarówno w Polsce, jak i innych 
krajach Unii Europejskiej (rys. 1.).

Wraz z wiekiem postêpuj¹ powi¹zane z pro-
cesem starzenia zmiany, ³¹cz¹ce siê ze spadkiem 
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osób starszych poprzez pogorszenie ich kondycji 
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si³owych, ograniczenie zakresu ruchu w stawach, 
a tak¿e spadek kontroli si³y chwytu. Oznacza to, 

¿e wraz z wiekiem zachodz¹ takie zmiany w mo¿-
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wzrokowo-ruchow¹, które mog¹ utrudniaæ pracê 
zawodow¹.

W artykule zaprezentowano metody badania 
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s³u¿¹ce do tworzenia wytycznych dla stanowisk 
pracy ze szczególnym uwzglêdnieniem starszych 
pracowników.

������	
��������	��
�����	
�	��������	
����������	��������

Jedn¹ z najwa¿niejszych kwestii dotycz¹cych 
zdrowia pracowników starszych jest zwiêkszenie 
ryzyka upadków i z³amañ. Oko³o 35-40% osób 
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rzeñ ka¿dego roku [1]. Zak³ócenia w utrzymaniu 
równowagi wskazuje siê jako jedn¹ z podstawo-
wych przyczyn upadku (ok. 17% przypadków), 
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w wieku 20-30 lat [3].

Zmiany w uk³adzie nerwowym i uk³adzie 
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cesu starzenia doprowadzaj¹ do obni¿enia 
funkcji motorycznych, co obserwuje siê jako 
������
�������
�����
�K����������

��������
������� �����
���� �� �����	����	� ���
�"��
�� �����
���� � ��
����� :S<#� &	����� �����
����
	������ ��������
���� �

����� �	�����������
�
�����
������
�������������
������
�	
���
stanowiæ jedn¹ z przyczyn wypadków przy pracy, 
a w konsekwencji utraty zdrowia oraz pojawiania 
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Zmiany spowodowane wiekiem wp³ywaj¹ 
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starszym pracownikom realizowanie pewnych 
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dojrza³y wiek nie jest równoznaczny z utrat¹ 
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Wsparcie to powinno przede wszystkim 
dotyczyæ dopasowania stanowisk pracy do mo¿-
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starszych. Dla wykonywania pracy znaczenie 
maj¹ cechy charakterystyczne, dotycz¹ce si³y 
fizycznej, zakresów ruchu w stawach, umie-
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utrzymania równowagi cia³a.
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Zakresy ruchu w stawach
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przeprowadzany z zastosowaniem goniometru. 
Goniometry maj¹ ró¿ne rozmiary i formy, ich wiel-
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mierzonego stawu. Pomiar przeprowadza siê 
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obrotu badanego stawu (fot. 1.). W celu pomiaru 
osoba badana ma za zadanie wykonanie ruchu 
w stawie w mo¿liwie pe³nym zakresie, do osi¹-
gniêcia maksymalnego zakresu lub granicy bólu.
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Rys. 1. Zmiana udzia³u procentowego pracowników w wieku 55-64 
lata w ogólnej populacji zatrudnionych ogó³em w krajach EU i w Polsce 
(Eurostat) 
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k¹tów w stawie nadgarstkowym, ³okciowym i ramiennym 
z zastosowaniem goniometru (badanie w laboratorium 
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wywieranej si³y, czyli od tego, które grupy miê-
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noszenie); inne, gdy mierzona jest si³a koñczyn 
dolnych (np. zginanie/prostowanie podudzia); 
a jeszcze inne, gdy si³a wywierana jest ca³ym 
cia³em (np. podnoszenie, pchanie).
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jest równie¿ stosowany w celu oceny spadku si³y 
	������������������"
�����������
���������%�
procesu starzenia [5,6].

Na fot. 2. przedstawiono techniki pomiaru 
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i si³y wyprostu w kolanie.

Pr
ac

ow
ni

cy
 w

 w
iek

u 
55

-6
4 

lat
a (

%
)

Lic
zb

a o
só

b 
/ 

pr
oc

en
t b

ad
an

ej 
po

pu
lac

ji

Lic
zb

a o
só

b 
/ 

pr
oc

en
t b

ad
an

ej 
po

pu
lac

ji

Kolejne lata

� EU � PL

20052004 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

60

50

40

30

20

10

0

90

80

70

60

50

40

30

20

10

0

90

80

70

60

50

40

30

20

10

0
50 50

2%
0%

3% 1% 1%

3%

0%
1%

8%

14%

2%

35%

6%
5%

33%

13%

4%

14%

16%
14%

22%

0% 0% 0% 0%
100 100150 150200 200250 250

=������������������ =������������������

Kobiety *�����~��

300 300350 350400 400450 450500 500550 550600 600650 650



9/201722

$����� ��������� �����	������ ���
�K� �����

������������ 	
���
���� ����"
� ����
����#�
Ró¿ni¹ siê one w zakresie tej samej p³ci, a co wiê-
cej, znacz¹ce ró¿nice wystêpuj¹ tak¿e pomiêdzy 
kobietami a mê¿czyznami. Si³a zewnêtrzna mie-
rzona u kobiet stanowi oko³o 75% si³y mê¿czyzny, 
�
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obu populacji [7].
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z 40 ró¿nych publikacji (7).
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wykonywaæ zadania wymagaj¹ce wywierania 
du¿ej si³y, jak i podejmowaæ ruchy bardzo drobne 
i delikatne. Funkcje motoryczne rêki maj¹ znacze-
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w tym kontroli si³y palców.
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si³y izometrycznej szczególnie wa¿na jest wizu-
alna informacja zwrotna. Kiedy si³a wywierana 
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mówi siê o zadaniach koordynacji wzrokowo-
-ruchowej.

W takich przypadkach koordynacja wzroko-
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wywierana jest w celu utrzymania si³y docelowej. 
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kszta³tu, si³a wywierana nie jest stale dopaso-
wywana do si³y docelowej, ale oscyluje wokó³ 
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Koordynacja wzrokowo-ruchowa badana 
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Wraz z wiekiem zachodz¹ nie tylko zmiany 
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wo-ruchow¹. Ze wzglêdu na to, ¿e osoby starsze 
u¿ywaj¹ nadmiernej si³y oraz maj¹ spowolnione 
ruchy, przebieg wywieranej si³y jest mniej dok³adny 
i bardziej zró¿nicowany w porównaniu z osobami 
m³odszymi. Sprawia to, ¿e osoby starsze s¹ mniej 
dok³adne podczas wykonywania zadañ rucho-
wych, m.in. charakteryzuj¹ siê wiêksz¹ niedok³ad-
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Zwi¹zane z wiekiem zmiany w kontroli motoryki 
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���������	����	������������������̀ handgrip) w populacjach kobiet i mê¿czyzn, uzyskana w wyniku meta-analizy danych pochodz¹cych z ró¿nych badañ (oprac. w³asne)
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Uk³ad nerwowy integruje informacje wizualne 
i somatosensoryczne w celu utrzymania wypro-
stowanej pozycji cia³a. Utrzymanie statycznej 
równowagi cia³a wymaga wspó³dzia³ania infor-
macji dostarczanych przez czujniki równowagi 
(wizualne, b³êdnika i somatosensoryczne), cen-
tralnej integracji tych sygna³ów w mózgu i reakcji 
motorycznej. Parametry wychylenia z po³o¿enia 
równowagi opisuj¹ równowagê cia³a.

Do pomiaru w warunkach laboratoryjnych pa-
rametrów charakteryzuj¹cych wychylenie z po³o-
¿enia równowagi stosowana jest posturografia, 
która korzysta z platform dynamometrycznych 
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Niektóre parametry uzyskane z pomiarów przy 
zastosowaniu platformy dynamometrycznej 
w badaniach posturograficznych mog¹ mieæ 
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Parametry opisuj¹ce po³o¿enie bêd¹ce 
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tym punktem.

Problemy w utrzymaniu równowagi w obec-
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wych, w powi¹zaniu ze zmianami w uk³adzie 
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w populacji osób starszych. Maj¹ one bowiem 
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ka masy podczas stania w miejscu, w porównaniu 
z m³odszymi osobami doros³ymi.

Sugeruje siê, ¿e zmiany w kontroli utrzy-
mywania pozycji cia³a osób starszych mog¹ 
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systemu kontroli pozycji cia³a [11]. Oznacza to, 
¿e parametry opisuj¹ce utrzymywanie statycz-
nej równowagi cia³a mog¹ byæ predykatorami 
upadków podczas pracy.

Podsumowanie
Ze wzglêdu na to, ¿e jedn¹ z konsekwencji 

starzenia siê populacji jest zwiêkszenie liczby 
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¿e coraz starszym pracownikom bêd¹ polecane 
stanowiska pracy niewymagaj¹ce u¿ywania 
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starzenie siê spo³eczeñstwa wymusza poszu-
kiwanie rozwi¹zañ sprzyjaj¹cych utrzymaniu 
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osobom starszym jak najd³u¿sze uczestniczenie 
w ¿yciu zawodowym.

Przeciwdzia³anie zmianom funkcjonalnym 
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cym wraz z wiekiem mo¿e odbywaæ siê zatem 
poprzez dostosowanie stanowisk pracy do mo¿li-
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rehabilitacji osób starszych, zwiêkszaj¹cym mo¿-

Fot. 3. Pomiar stabilnej równowagi cia³a (badanie w laboratorium 
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wykonywania pracy.

Zarz¹dzanie wiekiem mo¿e obejmowaæ m.in. 
przenoszenie pracowników starszych na mniej 
obci¹¿aj¹ce stanowiska pracy. W takim przypad-
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ne pracowników starszych. Do tego celu mog¹ 
pos³u¿yæ powszechnie stosowane metody oceny 
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populacji starszych pracowników. Modyfikacja 
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odniesienia, które w przypadku osób m³odszych 
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osób starszych.

Jest oczywiste, ¿e wystêpuje znaczne 
zró¿nicowanie w harmonogramie, tempie i za-
kresie zmian ró¿nych parametrów opisuj¹cych 
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organizmu cz³owieka. Wspó³czesna wiedza 
potwierdza, ¿e zarówno rozwój wielu typów 
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nych wiekiem zale¿¹ nie tylko od uwarunkowañ 
genetycznych, ale tak¿e od sposobu ¿ycia. 
Szczególne znaczenie ma oddzia³ywanie na or-
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æwiczeñ fizycznych. Obci¹¿enie mechaniczne 
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wym czynnikiem decyduj¹cym o utrzymaniu 
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swoj¹ masê i si³ê w reakcji na obci¹¿enia me-
chaniczne. Zaleca siê zatem pog³êbianie wiedzy 
pracowników zarówno na temat zalecanych 
sposobów od¿ywiania (produkty o niskim stop-
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i rodzaju wykonywanej pracy [12].
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