Zalozenia dla organizacji stanowisk
pracy pod katem charakterystyki zmian
zakresu ruchu, mozliwosci sitowych i
psychomotorycznych w funkcji wieku



Wprowadzenie

Zmiany w centralnym uktadzie nerwowym, obwodowym uktadzie nerwowym i w uktadzie
mig$niowo-szkieletowym powigzane z procesem starzenia powodujg ograniczenia w
funkcjonowaniu uktadu ruchu. Zmiany takie jak utrata masy 1 sity mig$ni majg wptyw na
0goblny stan zdrowia 0sob starszych poprzez ostabienie stanu fizycznego. Zmiany te
powiazane sg ze spadkiem funkcjonalno$ci. Na poziomie funkcjonowania jako konsekwencja
postepujacych zmian fizjologicznych wraz z wiekiem wystepuje spadek mozliwosci sitowych
i ograniczenia ruchu w stawach, ale takze spadek kontroli sity chwytu. Sprzyja to zwigkszeniu
ryzyka upadkow i ztaman, utracie zdolnosci do wykonywania czynnosci pracy i gorszej
jakosci zycia. Straty w odniesieniu do funkcjonalnego wykonywania czynnos$ci zycia
codziennego sg podstawowg przyczyng rozwoju roznego typu dolegliwosci jak np.
dolegliwosci migsniowo-szkieletowe.

Ze wzgledu na dziatania zmierzajace do utrzymania zdrowia starszych pracownikoéw oraz
powigzang z tym potrzebe dostosowania stanowiska pracy do potrzeb docelowej grupy
pracownikow wskazane okre§lono w sposéb ilosciowy zmiany gléwnych wskaznikéw
funkcjonalno$ci pracownikdéw. Wskazniki te odnosza si¢ przede wszystkim do mozliwosci
sitowych oraz mozliwo$ci wykonywania zadan manipulacyjnych, a takze mozliwosci
utrzymania stabilnej pozycji ciata zmniejszajacej prawdopodobienstwo upadku.

Wyniki przeprowadzonej w ramach tego projektu meta analizy danych charakteryzujacych
psychotizyczne mozliwosci cztowieka wskazujg na zmiany parametrow opisujacych te
mozliwosci wraz z wiekiem. Oznacza to, iz dla coraz starszych pracownikow beda polecane
stanowiska pracy wymagajace obnizonych mozliwosci psychofizycznych. Natomiast jeden z
elementdéw zarzadzania wiekiem moze obejmowac, m.in. przenoszenie pracownikow
starszych na mniej obcigzajace stanowiska pracy. W takim przypadku konieczna jest zarowno
wczesniejsza ocena obcigzenia pracg uwzgledniajgca mozliwosci psychofizyczne
pracownikow starszych jak i opracowanie bezposrednich rozwiagzan dostosowujacych
stanowiska pracy do mozliwosci osob starszych i utatwiajacych wykonywana praceg.
Jednakze przeciwdziatanie zmianom funkcjonalnym w uktadzie migsniowo-szkieletowym
zachodzacym wraz z wiekiem moze odbywac si¢ nie tylko poprzez dostosowanie stanowisk
pracy do mozliwosci osob starszych, ale takze poprzez programy rehabilitacji osob starszych i
z niepelnosprawnosciami zwigkszajace mozliwosci psychofizyczne 1 poprzez to zwigkszajace

mozliwo$ci wykonywania pracy.



Waznym elementem zarzadzania efektywnoscig i utrzymywania pracownikow w dobry
zdrowiu na stanowisku pracy sg dziatania shuzagce okresleniu psychofizycznej charakterystyki
pracownika, charakterystyki stanowiska pracy, dokonanie oceny danego pracownika na

danym stanowisku pracy oraz podj¢cie dziatan zaradczych.

Charakterystyka stanowiska i procesu pracy

Na stanowiskach pracy wykonywane sg roznorodne czynnosci w pozycjach cialta
zdeterminowanych strukturg przestrzenng stanowiska. Niektore sposrod wykonywanych
czynnos$ci wymagaja przyjmowania ekstremalnych pozycji ciata i/lub wywierania duzych sit.
Wykonywanie kazdej czynno$ci pracy powiazane jest z obcigzeniem uktadu mig¢§niowo-
szkieletowego, ktore zdeterminowane jest przyjmowang pozycja ciala, wywierang sitg oraz
czasem trwania kazdej w wykonywanych czynno$ci.

Pozycja ciata pracownika jest podstawowym czynnikiem determinujgcym obcigzenie
mig$niowo-szkieletowe wynikajace z wykonywanej pracy. Za zmiany pozycji ciata
odpowiada ruch w stawach tworzonych przez polagczenia ruchome kosci. Sity wywierane na
stanowisku pracy tzw. sity zewnetrze uwarunkowane sa rodzajem wykonywanej pracy.
Wartosci, kierunek i typ sity majg znaczenie dla cato$ciowego obcigzenia mig§niowo-
szkieletowego podczas pracy. Z pracg powigzane sg rozne typy aktywnosci sitowej, czyli
wywierana sita moze by¢ np. sitg zwigzang z podnoszeniem duzych fadunkow lub $ciskaniem
przedmiotu w reku. Aktywno$¢ sitowa moze wymagac¢ aktywowania mig$ni catego ciata, lub
tylko mig$ni konczyny gornej czy migsni przedramienia i reki badz sity wywieranej konczyna
dolng np. podczas naciskania na pedat.

Pozycja ciata wraz z wywierang sitg sktadajg si¢ na biomechaniczne obcigzenie w danej chwili
Czasu. Zmiana pozycji 1/lub sity powoduje takze zmiang wielkos$ci obcigzenia uktadu
mig$niowo-Szkieletowego. Zatem zmiany powoduja wystepowanie okreslonych sekwencji
obcigzenia o roznej warto$ci w czasie zmiany roboczej. W ciaggu dnia pracy wykonywany jest
szereg czynnos$ci, ktory moze by¢ okreslony jako cykl pracy. Jeden cykl pracy moze trwac calg
zmiang roboczg wowczas, gdy sekwencje wykonywanych czynno$ci nie powtarzajg sie.
Jednakze, na dzien pracy moga takze sktadac si¢ czynnosci powtarzane jako sekwencja kilku
czynnosci. Jezeli okreslona sekwencja czynnos$ci pracy powtarzana jest wielokrotnie, czyli cykl

pracy jest krotki, praca jest okreslana jako powtarzalna.



Charakterystyka psychofizycznych mozliwosci pracownika

Wymagania stanowiska pracy powinny by¢ dostosowane do mozliwosci psychofizycznych
pracownika. Starzenie jest procesem wieloczynnikowym zwigzanym z postgpujacymi w
czasie zmianami anatomicznymi i fizjologicznymi, prowadzacymi do zmniejszenia
istniejgcych rezerw organizmu. Proces starzenia powoduje zmiany w centralnym uktadzie
nerwowym, obwodowym uktadzie nerwowym i w uktadzie mig$niowo-szkieletowym. Na
poziomie funkcjonowania jako konsekwencja postepujacych zmian fizjologicznych wraz z
wiekiem wystepuje spadek mozliwosci sitowych, w tym spadek kontroli sity i ograniczenia
ruchu w stawach.

Wartos$ci maksymalne sily sa rozne w zalezno$ci od czynnikdw biomechanicznych, czyli
polozenia ciata i typu aktywnosci sitowej. Wartos$ci te zaleza takze od populacji oséb
poddanych badaniom. Wraz z wiekiem dochodzi do zmniejszenie masy mig$niowej, CO
sprzyja pogorszeniu funkcji mig$ni co wyraza si¢ spadkiem mozliwosci sitowych wraz z
wiekiem. Znaczenie dla mozliwos$ci sitowych majg nie tylko czynniki indywidualne
wynikajace z wieku ale takze z plci pracownikoéw. Sita zewnetrzna mierzona u kobiet stanowi
okoto 75% sity mierzonej u mezczyzn, co wynika gléwnie z réznic w masie mig§niowej obu

populacji. Réwniez zmiany sity maksymalnej z wiekiem sg zroéznicowane ze wzgledu na pteé.

Na stanowiskach na ktorych pracuja osoby starsze (60-69 lat) nalezy ograniczy¢ wywierane
sity 0 14% dla populacji m¢zczyzn i 24% dla populacji kobiet.

Zmniejszenie sity migsni wskazuje si¢ jako jedng z przyczyn zaktdcenia w utrzymaniu
rownowagi ciata. Jako inne przyczyny w kontroli utrzymywania pozycji ciala starszych osob
sugerowane sa zmiany spowodowane zmniejszeniem wrazliwosci systemu kontroli pozycji
ciala.

Zmiany w uktadzie nerwowym i mig$niow0-szkieletowym moga by¢ odpowiedzialne za
zwigkszanie si¢ przypadkow upadku w populacji 0s6b starszych. Indywidualne czynniki
wplywajace na podatno$¢ na wystepowanie upadku obejmuja, postgpujace z naturalnymi
procesami starzenia, zaburzenia rownowagi 1 zmniejszenie sity konczyn dolnych. Starsze
osoby majg tendencj¢ do wigkszych zmian w potozeniu §rodka masy podczas stania w
miejscu, w porownaniu do mtodych osob dorostych.

Wraz z wiekiem zachodzg nie tylko zmiany w mozliwo$ciach sitowych populacji

pracownikow. Powszechnie uznaje si¢, ze starzenie wptywa na funkcje chwytu oraz zdolnos$¢



do czynnos$ci manipulacyjnych. Ma to szczegbdlne znaczenie, gdyz codzienne funkcjonowanie
zwigzane z pracg jest w duzym stopniu okreslone funkcjami i sprawnoscig manualng reki.

W zadaniach czuciowo-ruchowych wywierana sita nie jest stata, lecz zmienia si¢ wokot
wartosci Sredniej. Ze wzgledu na to, ze osoby starsze uzywaja nadmiernej sity oraz maja
spowolnione ruchy, przebieg wywieranej sity jest mniej doktadny i bardziej zréznicowany w
porownaniu do os6b mtodszych. Powoduje to, ze osoby starsze maja wigksza niedoktadnosé
w odwzorowywaniu sity, niz osoby mtodsze szczegélnie gdy wywierane sa sity o male;j
wartos$ci.

W przypadkach gdy sita wywierana na okreslonym poziomie jest sledzona wizualnie mowi
si¢ o zadaniach koordynacji wzrokowo-ruchowej. Obecnos¢ wahan sity podczas skurczu
wptywa na zdolnos¢ jednostki do osiagniecia zadanego poziomu sit i wytworzenia
zamierzonej trajektorii. Zwigzane z wiekiem zmiany sg bardziej widoczne, gdy state wartosci

bezwzgledne poziomu sity sg prezentowane w poréwnaniu z poziomem sity wzgledne;.

Modyfikacja metod oceny obcigzenia z uwzglednieniem wieku
pracownika

Niewlasciwy margines pomiedzy wymaganiami wynikajacymi z pracy a mozliwosciami
pracownika prowadzi do niewlasciwego obcigzenia uktadu migsniowo-szkieletowego
spowodowanego wykonywanymi czynnos$ciami pracy. Natomiast niewtasciwe obcigzenie
prowadzi do rozwoju dolegliwo$ci migsniowo-szkieletowych.

Do zmniejszenia zasiegu dolegliwosci mig§niowo-szkieletowych przyczynia si¢ dostgpnos¢
narzedzi umozliwiajacych oceng obcigzenia uktadu migsniowo-szkieletowego jakie powstaje
podczas wykonywania czynno$ci pracy. Ocena obcigzenia uktadu migsniowo-szkieletowego
wynikajacego z wykonywania czynno$ci pracy moze si¢ odbywac jako ocena obcigzenia

wewnetrznego lub jako ocena obcigzenia zewnetrznego.

Metody oceny obcigzenia wewnetrznego

Obcigzenie wewnetrzne 1 zmeczenie, powstajace na skutek obciazenia zewngtrznego moze
by¢ okreslane poprzez rozne wskazniki fizjologiczne reakcji organizmu jak np. czgstos¢
skurczow serca, ci$nienie krwi, subiektywna ocena zme¢czenia, wydatek energetyczny,
mozliwosci wywierania sity zewnetrznej na okre§lonym poziomie oraz zmiana czynnosci

elektrycznej migs$ni zaangazowanych w wykonywanie czynnosci pracy.



Ocena obcigzenia wewnetrznego uwzglednia cechy indywidualne pracownikéw. Oznacza
to, ze wskazniki fizjologicznej reakcji organizmu przyjmuja wartosci adekwatne do
wieku osob badanych i wskazuja na obciazenie wynikajace z czynnosci wykonywanych

na stanowisku pracy, ale takze z mozliwosci sitowo wydolnosciowych pracownika.

Metody oceny obciazenia zewne¢trznego

W metodach oceny obcigzenia zewnetrznego obcigzenie oceniane jest na podstawie
parametrow opisujacych polozenie poszczegdlnych cztondw ciala, sity wywieranej przez
pracownika oraz sekwencji czasowych obcigzenia.

W niektérych metodach ocena obcigzenia oparta jest na zaleznosciach matematycznych
wyrazajacych warto$¢ wskaznika obcigzenia w funkcji parametréw definiujacych pozycje
ciala, site i czas. W innych metodach wskaznik obcigzenia jest obliczany jako funkcja
wspotczynnikow uzyskanych za na podstawie parametréw okreslanych zakresami ich
wartosci. Najmniej zréznicowanymi sg wskazniki obcigzenia, ktore swoja oceng opierajg na
kodach przypisywanych zakresom wartosci parametrow lub jakosciowo. We wszystkich tych
metodach kryteria oraz warto$ci odniesienia przyjeto dla ogolnej populacji pracownikow bez
uwzglednienia zmian W mozliwosci sitowych i wydolno$ciowych jakie nastepuja wraz z
wiekiem. Oznacza to, ze dla osob starszych charakteryzujacych si¢ mniejszymi
mozliwo$ciami sitowymi i wydolno§ciowymi rzeczywiste obcigzenie jest w rzeczywistosci
wieksze niz to ocenione z zastosowaniem okreslonej metody. Modyfikacja metod z
uwzglednieniem zmian charakterystycznych parametréw z wiekiem databy mozliwosé
bardziej adekwatnej oceny obcigzenia pracownikow starszych i poprzez to zmniejszenie
obcigzenia tych pracownikéw podczas pracy. W celu uzyskania wskaznikéw obcigzenia
adekwatnych do mozliwosci sitowych 1 wydolnosciowych powiagzanych z wiekiem
pracownika potrzebne jest przeskalowanie odpowiednich wartosci przyjmowanych w
metodach jako warto$ci odniesienia.

Ze wzgledu na to, Ze metody oceny obcigzenia mi¢gsniowego uwzgledniaja czynniki
odnoszace si¢ do pozycji ciala, wywieranych sil i rytmu pracy a mozliwosci silowe zaleza
od wzajemnego polozenia czlonow ciala modyfikacja powinna dotyczy¢ przede

wszystkim parametrow ktore odnoszg si¢ do sily.

Modyfikacja parametrow sily
W metodach oceny obcigzenia zewnetrznego nie wystepuje podziat na populacje kobiet i

mezcezyzn, zatem przeskalowanie przeprowadzane jest z uwzglednieniem usrednionych



warto$ci zmian sity (15%). Nalezy jednakze uwzglednic, iz metody te opierajg si¢ na

przypisywaniu zakresom sity kodow, co juz somo w sobie jest obarczone btgdem.

Redukcja wartosci sity w zaleznosci od metody obliczania wskaznika obcigzenia

Wskaznik obciazenia obliczany jest z uwzglednieniem: | Redukcja sily:

Wspotczynnika subiektywnie ocenionej uciazliwos$ci

o O brak
wynikajacej z wywierania sity
Pomiaru maksymalnych mozliwosci sitowych dla danego brak
pracownika
Wartos$ci sity wywieranej podczas czynnosci pracy i site Sity maksymalnej okreslonej
maksymalng (maksymalne mozliwosci sitowe) dla og6lnej populacji
Statej wartos$ci sity odniesienia Sity odniesienia

Wartosci granicznych

Kodu zaleznego od wartos$ci granicznych zakresow sity zakreséw sity

Modyfikacja sekwencji czasu

Umiejetno$¢ koordynacji jest powigzana z precyzja wykonywania czynnosci pracy. Zatem

do czynnosci pracy wymagajacych zwiekszonej precyzji w przypadku populacji starszych
pracownikow nalezy wydhuzy¢ zaktadany czas trwania czynnosci precyzyjnych.

Innym sposobem jest przyjecie w obliczeniach zwigkszonej wartosci sity obcigzenia, CO
bedzie miato wplyw na obliczony wskaznik obcigzenia i poprzez to zwigkszenie wartosci tego

wskaznika wykazujac w ten sposob wigksze obcigzenie pracownika starszego.

Ogolne zasady organizacji stanowisk i procesow pracy dla populacji starszych
pracownikow

Organizacja stanowisk i procesow pracy z uwzglednieniem spadku mozliwosci silowych

Na réznych stanowiskach pracy wykonywane sg r6znorodne czynnosci pracy o réznym
zaangazowaniu sitowym ale takze r6znym zaangazowaniu poszczegdlnych obszarow ciata.
Wystepuje wiele czynno$ci W wykonywanie ktorych zaangazowane sg tylko konczyny gorne,
a praca wykonywana jest w siedzacej lub stojacej pozycji ciata. Plecy i konczyny dolne
jedynie utrzymujg okre$lona pozycje. Jednakze w wykonywanie wielu innych czynnosci

zaangazowane jest cale ciato, co oznacza, ze sila potrzebna do wykonania okreslone;j



czynnosci wywierana jest mig$niami catego ciata. Czynnosci tego typu to zazwyczaj
czynnosci okreslane mianem reczny transport tadunkéw, czyli podnoszenie, przenoszenie
tadunkow a takze pchanie i ciggnigcie duzych przedmiotow.

Ze wzgledu na to, ze wystepuje bardzo duze zroznicowanie czynnosci trudno jest okresli¢
ogolne zasady ktore dotyczytyby wszystkich czynnos$ci pracy. Najbardziej ogolne zasady
dotyczace wykonywania wszystkich czynnosci dotycza pozycji ciata — powinny by¢ jak
najbardziej zblizone do pozycji naturalnej, czyli stojacej wyprostowanej w rekami
opuszczonymi w dot; sity — powinna by¢ odpowiednia w stosunku do mozliwosci sitowych
pracownikow; sekwencji czasu — nalezy unika¢ utrzymywania tej samej pozycji ciata przez
dlugi oraz duzej powtarzalno$ci powtdrzen. Sa to podstawowe ogdlne zasady, w celu
uszczegotowienia wytycznych nalezy przeprowadzi¢ ocene z zastosowaniem odpowiednich

metod.

W przypadku czynnosci pracy podczas ktérych zaangazowane sg tylko konczyny gorne,
pozostate obszary ciata obcigzone sg ocienieniem o charakterze statycznym. W przypadku
takich stanowisk pracy nalezy stosowac przerwy w pracy umozliwiajace zmian¢ pozycji ciata,
szczegolnie w przypadku starszych pracownikdéw. Najlepiej bytoby stosowac 5 minutowe
przerwy po kazdej godzinie pracy.

W przypadku czynnos$ci podnoszenia pozycja ciata jest uwarunkowana wysokoscia, na ktorej
znajduje si¢ podnoszony przedmiot i wysokos$cig na ktora przedmiot jest odktadany.
Natomiast w przypadku ciagnigcia i pchania pozycje ciata determinujg punkty przytozenia
sity.

Maksymalne, dopuszczalne wartosci sity ciggnigcia 1 pchania zalezg od wielu czynnikow
charakteryzujacych wykonywanag prace. Warto§¢ wywieranej sity oprocz wysokos$ci potozenia
uchwytow uzalezniona jest od czgstoSci powtorzen i drogi na jakiej wykonywana jest
czynnos¢ ciaggniecia lub pchania.

Szczegllnie w przypadku pracownikow starszych wazne jest przestrzeganie
podstawowych zasad podnoszenia i przenoszenia ladunkow.

Jednakze istotna jest takZze pozycja ciala przyjmowana podczas kolejnych faz czynnos$ci
podnoszenia.

Czynno$¢ przenoszenia mozna podzieli¢ na trzy fazy: podnoszenie, przenoszenie 1
odktadanie. Fazy podnoszenie 1 odkladanie wymagaja przyjmowania bardzo zblizonych
pozycji ciata i jednocze$nie powoduja zwigkszone obcigzenie kregostupa. Podczas

podnoszenia i odktadania tadunkéw bardzo wazne jest aby utrzymywane byly wyprostowane



plecy, a zmiana wysokos$ci uzyskiwana byta poprzez zmiang potozenia konczyn gérnych
doprowadzajac do zgiecia w kolana o kat 90 stopni. W takiej pozycji ciala plecy sa

wyprostowane, co zmniejsza sity dziatajace w czesci ledzwiowej kregostupa.

Istotna roznica pomig¢dzy czynno$ciami podnoszenia a czynno$ciami ciggnigcia i pchania
wynika z tego, ze inny jest kierunek dziatania sity. Czynnos$ci podnoszenia powoduja
wystepowanie znacznie wigkszego obcigzenia czgséci ledzwiowej kregostupa niz ciagnigcie i
pchanie.

W przypadku wykonywania tych czynno$ci nalezy zwrocic¢ szczeg6lng uwage na
dopuszczalne wartosci wywieranej sity, ktoére w przypadku populacji starszych pracownikow
powinny by¢ mniejsze.

W przypadku pracownikow starszych (60-69 lat) maksymalna sila dopuszczalna
ciagniecia, pchania oraz podnoszenia, przyjeta dla ogélnej populacji powinna by¢
obnizona o 15 %.

W przypadku pracownikoéw starszych do czynnos$ci rgcznego transportu tadunkow zalecane
jest stosowanie urzadzen pomocniczych w postaci podnosnika umozliwiajgcego ustawienie

podnoszonego przedmiotu na wysokos$ci bioder.

Organizacja stanowisk i procesow pracy z uwzglednieniem precyzji wykonywania
czynnosci pracy
Wraz z wiekiem zachodzg nie tylko zmiany w mozliwosciach sitowych populacji

pracownikow, ale takze zmiany w umiejetnosciach wykonywania czynnosci precyzyjnych
uwarunkowanych koordynacjg wzrokowo-ruchowa. Obecnos$¢ wahan sity podczas skurczu
wplywa na zdolno$¢ pracownika do osiggnigcia zagdanego poziomu sity. Doktadna kontrola
sity migdzy palcami jest koniecznym warunkiem wszystkich czynno$ci manipulacyjnych.
Kiedy osoba wykonuje staty skurcz mig$ni ragk wywierana sita nie jest stata, lecz zmienia si¢
wokot wartos$ci Sredniej. Kontrole sity palcow mozna mierzy¢ poprzez utrzymanie sity na
zadanym poziomie w czasie wykonywania zadan czuciowo-ruchowych, gdzie sita wywierana
musi by¢ dostosowana do poziomu sity zadanej. Jako$¢ odwzorowywania poziomu zadanej
sity okreslana jest parametrami opisujagcymi zalezno$¢ pomigdzy poziomem silty zadanej a
rzeczywistymi wartosciami sity wywierane;.

Zatem w przypadku stanowisk pracy wymagajacych doktadno$ci ruchu w powigzaniem ze
sterowaniem lub wykonywaniem grafiki komputerowej nalezy dazy¢ do duzego wzmocnienia
sygnatu z urzadzenia sterowniczego. Wzmocnienie wyrazane jest stosunkiem wartos$ci sity

docelowej odpowiadajacej liczbie pikseli ekranu i sity wywieranej. Zmiana wzmocnienia



moduluje niestabilno$¢ poziomu wywieranej sity 1 poprzez to wptywa na wspdiczynnik
zmienno$ci sity. Wyzsze wzmocnienie powoduje mniejszg zmienno$¢, co wptywa na jakosé

odwzorowania poziomu zadanej sily.

Organizacja stanowisk i proceséw pracy z uwzglednieniem pogorszenia umiejetnosci
utrzymywania réwnowagi ciala

Wiele sposrod czynnosci pracy wykonywane jest w niewygodnych pozycjach ciata
wymagajacych uniesienia ragk na wysokosci lub ponad glowa. Przyktadem takich czynnosci
jest montowanie lub naktadanie elementéw na urzadzeniach o znaczacych wysokosciach. W
takim przypadku zachwianie rownowagi ciata pracownika stanowi szczegdlnie
prawdopodobne zagrozenie, co moze doprowadzi¢ do upadku. Rozwigzaniem
zmniejszajgcym zarowno obcigzenie wynikajace z wykonywanej pracy jak i zachwianie
robwnowagi jest podwieszenie montowanego elementu. W ten sposob nie wystepuje
koniecznos¢ utrzymywania masy naktadanego elementu, a jedynie konieczne przemieszczanie
go, tak aby uzyska¢ precyzj¢ pozwalajaca na umieszczenie w odpowiednim miejscu. Takie
rozwigzanie zmniejsza obcigzenie wynikajace z koniecznosci wywierania duzych sit a takze
Zapobiega przyjmowaniu pozycji ciata przy wywieraniu duzych sil, ktore moga spowodowaé
utrate rownowagi ciata.

Wyzwanie stanowi takze podnoszenie duzych przedmiotéw o nieregularnych ksztaltach.
Przenoszenie duzych przedmiotow wymusza przyjmowanie niewygodnych pozycji ciata oraz
wywierania znaczgcych sil. W takim przypadku nawet jezeli przedmiot nie jest bardzo cigzki
nalezy stosowac urzadzenia pomocnicze.

W sytuacjach wymagajacych przyjmowania niewygodnych pozycji ciala i/lub
wywierania duzych sil nalezy stosowac urzgdzenia pomocnicze, w tym podwieszanie

przemieszczanych duzych i nieporecznych elementow.

Programy treningowe stuzace poprawie mozliwosci sitowych i
psychomotorycznych u starszych pracownikow
Nastepujace z wiekiem straty w gestosci mineralnej kosci, sile migéni, utrzymywaniu
roOwnowagi 1 zmianami wlasciwosci chodu sg zwigzane ze zwigkszonym ryzykiem upadkow i
ztaman, a takze rozwoju dolegliwo$ci migsniowo-szkieletowych. Jednak pomimo, ze proces

starzenia jest procesem nieuniknionym wszystkich organizméw zywych, u ro6znych os6b
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zachodzi z r6zng intensywnoscig. Jest oczywiste, ze wystepuje znaczne zréznicowanie w
harmonogramie, tempie i zakresie zmian réznych parametréw opisujacych zdrowotne i
funkcjonalne wlasciwosci roznych struktur organizmu cztowieka. Wspotczesna wiedza
potwierdza, ze zaroOwno rozwo6j roznego typu chordb jak i intensywnos$¢ zmian
spowodowanych wiekiem jest zalezny nie tylko od uwarunkowan genetycznych, ale takze od
sposobu zycia.

Obcigzenie mechaniczne powigzane z aktywnoscia fizyczng jest kluczowym czynnikiem
decydujacym o utrzymaniu uktadu mi¢$niowo-szkieletowego w dobrym zdrowiu, gdyz kosci i
migs$nie moga zwicksza¢ swojg masg i site jako reakcje na obcigzenia mechaniczne.
Nadmierne obcigzenie fizyczne podczas pracy jest przyczyng rozwoju dolegliwosci.
Jednakze, z drugiej strony wysitek fizyczny podczas programow treningowych z duzym
obcigzeniem ma korzystne skutki dla organizmu ludzkiego. Odpowiedni trening moze
przyczyni¢ si¢ do polepszenia funkcjonowania 0sob starszych. Dobrze dobrane ¢wiczenia
mogg poprawi¢ sprawno$¢ fizyczna u osob starszych. Mozliwosci sitowe moga by¢
poprawione poprzez ¢wiczenia oporowe, trening typu fitness poprawia wytrzymatosé.
Trening sitowy jest skuteczng interwencja stuzaca poprawie sity mi¢$ni, mocy i masy
mig$niowej. Natomiast trening wytrzymatosciowy powoduje poprawe wydolnosci fizyczne;.
Zalecany jest rOwnoczesny trening wytrzymatosciowy i sitowy o wysokiej predkosci
rozwijania sity, majacy na celu poprawe mocy mie$ni. Moc miegsni jest zwigzana z
wydolnoscia.

Polaczenie treningu silowego i wytrzymalo$ciowego w populacji osob w podeszlym
wieku jest najbardziej skutecznym sposobem na poprawe funkcji zaré6wno nerwowo-
miesniowych jak i krazeniowych.

Zestaw odpowiednio dobranych ¢wiczen silowych moze takze wplyna¢ pozytywnie na
0golng funkcjonalnos¢.

W planowaniu form 1 intensywnosci treningu nalezy uwzgledni¢ mozliwosci fizyczne,
charakter pracy oraz sposoby spedzania wolnego czasu.

Programy treningowe moga by¢ indywidualne z trenerem, ale tez samodzielnie wykonywane
w domu. Szczegdlne znaczenie takze spoteczne majg grupowe programy treningowe.

Nalezy uwzglednié, iz réwniez czynniki srodowiskowe takie jak np. choroba czy palenie
tytoniu oraz zdolno$¢ do niwelowania negatywnych skutkow oddziatywania §rodowiska ma
wplyw na zmiany w mozgu 1 mig¢$niach zachodzace wraz z wiekiem. Wspdlna hipoteza kilku
zaproponowanych teorii wskazujacych na przyczyny zwiazku pomigdzy mézgiem a struktura

1 funkcjami mig$ni zaktada wspolne procesy starzenia w catym organizmie cztowieka. Zatem
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utrzymanie funkcji mézgu i mi¢sni przez cate zycie w dobrym stanie ma zasadnicze znaczenie
dla osiagnigcia wysokiej jakos$ci zycia.

Duze znaczenie dla utrzymania funkcjonalnos$ci oséb starszych moga mie¢ takze treningi
mentalne. Uczenie si¢ jest zwigzane z selektywnym wzrostem istoty szarej mozgu zaroOwno u
0sOb mtodych jak 1 starszych.

Ze wzgledu na to, Ze wystepuja wspolne procesy starzenia w calym organizmie czlowieka
utrzymanie funkcji mozgu i mi¢sni przez cale zycie w dobrym stanie ma zasadnicze

znaczenie dla osiagniecia wysokiej jakosci zycia.



