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Ergonomiška 
darbo aplinka

Daugeliui dirbančių biuruose ar namuose tenka nemažai laiko praleisti 
prie rašomojo stalo. Kaip žinia, sėdimas darbas turi savų privalumų 
ir trūkumų. Tačiau trūkumai, laikui bėgant, gali atsiliepti sveikatai. 
Tad svarbiausia – įsirengti išties patogią, gerą savijautą užtikrinančią 
darbo vietą. Kadangi yra įvairaus ūgio ir sudėjimo žmonių, biuro baldai 
turėtų būti pritaikomi pagal individualius poreikius, o patogumas 
– jų esminė savybė. Skaitydami šią brošiūrą sužinosite, kodėl baldų 
patogumas yra vienas iš IKEA prioritetų, ir kaip susikurti ergonomišką 
darbo aplinką.



Jums tinkamiausia darbo vieta
Darbo vieta turi būti pritaikyta kiekvienam asmeniškai, nes ilgą laiką 
dirbant nepatogiai arba netaisyklingai sėdint ar stovint, gali sutrikti 
sveikata: atsirasti kaklo, nugaros skausmų, kitų sveikatos problemų. 
Tad, kaip susikurti ergonomišką darbo aplinką, iš kokių medžiagų 
gaminami IKEA biuro baldai ir kokie kokybės bandymai užtikrina jų 
patikimumą skaitykite toliau.

Kokia yra ergonomiška darbo aplinka?
Ergonomiškumas – tai patogių ir saugių 
naudoti prekių arba aplinkų kūrimas, 
o ergonomiška darbo aplinka – pagal 
individualius poreikius pritaikyta darbo 
vieta, kurioje žmogus jaučiasi patogiai ir 
yra saugus.

Gera savijauta – geresni darbo rezultatai
Mūsų siekis yra padėti jums įsirengti 
ergonomišką, asmeninius poreikius 
atitinkančią darbo aplinką, kurioje puikiai 
jausitės. To galima pasiekti atsižvelgus 
į tris veiksnius: asmenines reikmes, 

individualų ergonomiškos padėties 
pritaikymą ir galimybę kuo daugiau judėti. 
Žmogaus kūnas yra sukurtas judėti, tad 
būtų idealu, jei dirbdami turėtumėte 
galimybę sėdėti, stovėti, atsiremti ir kuo 
dažniau keisti šias padėtis. Esame įsitikinę, 
kad gerai jaučiantis darbo vietoje didėja 
darbingumas, gerėja veiklos rezultatai.
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Sėdint padėjus abi pėdas ant grindų, 
jūsų klubai ir keliai turi sudaryti 95–100° 
kampą.

Keletas patarimų:
Tinkama kėdė, rašomasis stalas, monitorius ir šviestuvas gali padėti sukurti patogią 
darbo aplinką, tačiau netaisyklingos laikysenos neištaisys. Visada atkreipkite dėmesį į 
savo laikyseną, kai ilgesnį laiką sėdite arba stovite. Štai keletas patarimų, kaip susikurti 
komfortą darbo vietoje:

1. Sėdėjimas

Po stalu turi būti pakankamai vietos 
kojoms pilnai ištiesti ir pasukti jas į kairę 
arba dešinę pusę 90°.

Aukštis
•	 Rinkitės reguliuojamo aukščio 

kėdę. Atsistojus prie kėdės, 
jos sėdimoji dalis turėtų būti 
vos žemiau jūsų kelių. Tam, 
kad ilgiau sėdint nesutriktų 
kraujotaka ir netintų galūnės, 
svarbus tinkamas svorio 
paskirstymas: pakelkite 
kėdės sėdynę aukščiau, jei 
sėdėdami jaučiate spaudimą 
gale, ir nuleiskite žemiau, jei 
spaudimas juntamas priekyje.

Pasvirimo kampas sėdint
•	 Kėdės atlošas turėtų būti 

šiek tiek pasviręs atgal, kad 
jaustumėte didesnį komfortą. 
Sėdėjimo padėtis turi įtakos 
kūno svorio pasiskirstymui, 
nuo jos priklauso, ar tvirta 
jūsų sėdėsena, ar kūnui 
užtikrinama tinkama atrama. 
Rekomenduojamas kėdės 
atlošo pasvirimo kampas yra 
5°.

Juosmens atrama
•	 Kėdė su juosmens atrama 

sumažins apatinėje nugaros 
dalyje dėl nuovargio 
atsirandančią įtampą. Kėdės 
atlošas turėtų būti vos 
pasviręs atgal, kad sėdint 
viršutinė kūno dalis būtų šiek 
tiek nuožulnioje padėtyje 
(rekomenduojama 110°).

Porankiai
•	 Porankiai suteikia tinkamą 

atramą žastams (rankos daliai 
nuo peties iki alkūnės) taigi 
pečiams ir nugarai tenka 
mažesnė apkrova. Tačiau 
porankiai neturi trukdyti 
prisitraukti kėdę prie stalo ar 
riboti jūsų judesių. Į minkštus 
porankius bus maloniau 
remtis alkūnėmis. 



Stalviršis turėtų būti alkūnių 
aukštyje, o rankos sulenktos 90° 
kampu tiek sėdint, tiek stovint 
prie stalo. 

2. Stovėjimas

Reguliuojamo aukščio stalas idealiai tinka norint kuo dažniau kaitalioti kūno padėtį 
dirbant. Turint galimybę visą darbo laiką dirbti tai stovint, tai sėdint, sumažėja ligų 
tikimybė, nesutrinka kraujotaka, didėja produktyvumas.

3. Pasvirus į priekį

Turint reguliuojamo aukščio stalą svarbu 
išsirinkti ir atitinkamą sėdimąjį baldą. 
Pavyzdžiui, aukštą taburetę. 
Jos privalumai: 
•	 Laisvai juda viršutinė ir apatinė kūno 

dalis;
•	 Dirba ir stiprėja pagrindiniai kūno 

raumenys;
•	 Kūno padėtis nevaržoma, yra visos 

galimybės judėti, todėl nesutrinka 
kraujotaka, gerėja metabolinė sparta.



Monitorius turėtų būti pakreiptas 
20–30°. Toks kampas yra optimaliausias 
akims, kaklui ir pečiams.

5. Apšvietimas

•	 Apšvietimas pagal paskirtį gali būti 
skirstomas į bendrąjį patalpų, tikslinį 
ir dekoratyvinį. Idealu, jei pasirinkti 
apšvietimo sprendimai papildo vienas 
kitą: stalinis šviestuvas skleidžia 
koncentruotą šviesą ir yra skirtas 
nedideliam plotui apšviesti, todėl 
geriausiai tinka atliekant kanceliarinius 
darbus. Bendrasis apšvietimas 
turi užtikrinti vienodą šviesos kiekį 
visoje patalpoje. Na, o dekoratyvinis 
apšvietimas turėtų būti naudojamas 
tik nuotaikai kurti ir kontrastui tarp 
bendrojo ir tikslinio apšvietimo 
švelninti.

•	 Dešiniarankiai turėtų įrengti šviestuvą 
kairėje pusėje, kad nuo rankos nekristų 
šešėlis, kairiarankiai – atvirkščiai;

•	 Jei darbo vieta yra prie lango, 
kompiuterį reikia pastatyti statmenai 
(90˚) langui, kad ekranas neatspindėtų 
šviesos.

4. Monitorius

•	 Monitorius neturi būti per arti. 
Tinkamiausią atstumą galima lengvai 
pamatuoti atsisėdus prie stalo 
krašto ir ištiesus rankas. Rankomis 
neturėtumėte liesti ekrano;

•	 Monitorius turi būti tiesiai prieš jus, jo 
viršutinis kraštas vos žemiau akių lygio. 
Per aukštai pastatytas monitorius gali 
sukelti kaklo skausmus ir panašias 
sveikatos problemas;

•	 Jei prie kompiuterio praleidžiate daug 
laiko, reikėtų pasirūpinti tinkama dilbių 
ir riešų atrama. Kalbant apie riešų 
atramą, klaviatūra ir pelė turi būti 10–15 
cm toliau nuo stalo krašto, bet ne per 
toli, nes nevalingai tempsite kaklą ir 
pečiais palinksite į priekį.



Tarptautiniai standartai 
Specialiais bandymais tikriname, ar prekės atitinka Europos Sąjungos ir 
kitus standartus (EN, ANSI/BIFMA). Papildomai IKEA užsakymu tikrinama 
prekių kokybė ir cheminės ypatybės.
 
Europos Sąjungos standartai
Taikomi visoms Europos Sąjungos šalims, žymimi raidėmis „EN“. Patvirtina 
prekių tvirtumą, patvarumą ir stabilumą.

ANSI/BIFMA standartai
ANSI yra JAV nacionalinio standartų instituto (angl. American National 
Standards Institute), atsakingo už normatyvų ir standartų kūrimą bei 
priežiūrą, trumpinys. ANSI taip pat įgalioja tokias 
organizacijas kaip BIFMA (Biuro ir įstaigų baldų gamintojų asociacija, 
kurianti įstaigų baldams taikomus aukštus standartus) formuluoti 
skirtingiems sektoriams skirtus bandymų metodus.
 
IKEA biuro ir įstaigų baldai tikrinami taikant BIFMA nustatytus saugos ir 
atsparumo bandymus.

Kokybė
Tikriname visų savo prekių kokybę, 
saugumą ir patvarumą, kad atitiktų 
tarptautinių standartų reikalavimus. Ypač 
sugriežtinome gamyboje naudojamų 
chemikalų naudojimą. Tai reiškia, 
kad tam tikroms prekėms keliame 
aukštesnius reikalavimus, nei yra nurodyti 
tarptautiniuose standartuose. Atsiradus 
kliūčių jų laikytis, tokių prekių tiesiog 
negaminame, nes jūsų saugumas mums 
yra didžiausias prioritetas.



IKEA baldams taikomi bandymai
Rašomieji stalai ir biuro kėdės
Atliekant namams skirtų rašomųjų stalų ir kėdžių bandymus, tikrinamas jų 
patogumas, stabilumas, saugumas ir patvarumas. Biuro kėdės tikrinamos dėl tos pačios 
priežasties, tik daug griežčiau. Pavyzdžiui, didelėmis apkrovomis, kartojant bandomąjį 
veiksmą 300 000 kartų. 

Kokybė ir bandymai
Gaminių bandymai atliekami dar projekto 
vystymo etape bandymų laboratorijose 
Švedijoje ir Kinijoje. 

Namams skirtų ir biuro baldų patikros 
būdai yra tokie patys, tačiau biuro 
baldams taikomos didesnės apkrovos, 
bandymai trunka ilgiau.

Rašomieji stalai
Namams skirti rašomieji stalai turi atitikti 
stabilumo, patvarumo ir ilgaamžiškumo 
reikalavimus. Atitiktis standartams 
įrodoma bandymais, parinktais atsižvelgus 
į rašomojo stalo dizainą. Ypač atidžiai 
tikrinamos greičiausiai nusidėvinčios stalų 
vietos. 

Kaip ir biuro kėdės, biuro stalai 
tikrinami griežčiau, nei namams skirti 
baldai. Jei nurodome, kad biuro stalai 
atitinka standartų EN 527 ir ANSI/
BIFMA X5 reikalavimus, vadinasi jie yra 
stabilūs, patvarūs ir saugūs. Kaip mes 
tuo įsitikiname? Pavyzdžiui, tvirtumą 
nustatome vertikaliuoju apkrovos 
bandymu, naudodami 100 kg svorį. Jis 
taikomas 10 kartų iš eilės po 10 sekundžių. 

Daiktų laikymo baldai
Daiktų laikymo baldų saugumas ir 
patvarumas taip pat patikrinamas kokybės 
bandymais. Skirtingoms baldų dalims 
(durims, stalčiams, ratukams, paviršiams) 
taikomi skirtingi bandymai. 

Biurams skirti IKEA daiktų laikymo baldai 
atitinka standartų EN 14073 ir ANSI/BIFMA 
× 5.9 reikalavimus.
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Medžio kompozitas (WPC) gaminamas iš medienos 
pluošto ir plastiko, derinant geriausias abiejų savybes. 
Medžio kompozitui galima suteikti norimą formą, jis 
tvirtas ir lengvesnis už plastiką. Transportuojamas 
efektyviai, taupant sąnaudas ir mažiau teršiant aplinką. 

Plastikas – sintetinė arba pusiau sintetinė medžiaga, 
kurią galima įvairiai formuoti. Plastikas gaminamas iš 
naftos produktų arba gamtinių dujų, tačiau gali būti 
gaminamas ir iš augalų. Skirstomas į dvi kategorijas: 
termosplastiką (galima kaitinti, formuoti ir lydyti) 
ir reaktoplastiką (negalima perlydyti). IKEA prekių 
gamyboje dažniausiai naudojamos termoplastiko rūšys 
yra polikarbonatas ir polipropilenas. 

Medžiagos
Baldus gaminame iš apgalvotai atrinktų medžiagų ir nuolat ieškome vis efektyvesnių 
išteklių naudojimo būdų, kad galėtume pasiūlyti kuo žemesnes kainas. Medžiagas 
parenkame ir atsižvelgdami į būsimo baldo paskirtį bei dizainą. Pavyzdžiui, melaminas 
dažniausiai naudojamas stalviršiams apdailinti, nes yra neteplus ir atsparus įbrėžimams.

Lukštas – tai labai plonas medienos lakštas, klijuojamas 
ant plokštės keliais sluoksniais. IKEA baldų gamyboje 
naudojamas lukštas yra lakuojamas, kad būtų dar 
tvirtesnis, atsparesnis įbrėžimams, drėgmei ir mažiau 
teplus.

Medienos masyvas – natūrali atsinaujinanti žaliava. 
Medienos dirbiniai yra tvirti, išskirtinės išvaizdos, nes 
pasižymi unikaliu medienos raštu, aiškiai matoma 
medienos tekstūra. IKEA prekių gamyboje naudojama 
tik iš atsakingai tvarkomų miškų gaunama, tinkamai 
paruošta mediena.

„Board on frame“ konstrukcija – medinė arba medžio 
drožlių plokštė tvirtinama ant rėmo su korine struktūra 
iš perdirbto popieriaus. Ji lengva, bet tvirta. Gamybai 
sunaudojama daug mažiau žaliavų.

Melaminas – tai plokštėms laminuoti skirta plėvelė. 
Gali būti įvairių spalvų ir raštų. Melaminu laminuotas 
paviršius yra tvirtas, atsparus karščiui ir drėgmei, jį 
lengva valyti.

Natūrali oda – nepakeistos struktūros, dažyta, 
apsauginiu sluoksniu padengta oda. Tokios rūšies 
oda aptrauktus baldus lengva prižiūrėti, retkarčiais 
pamaitinant odos priežiūros priemonėmis ABSORB.

Dažymas ir lakavimas
Metalai dažniausiai dažomi milteliniu būdu. Tai reiškia, 
kad paviršius apdorojamas sausais milteliniais dažais. 
Šis dažymo būdas laikomas efektyvesniu ir saugesniu 
aplinkai, nes procese visiškai nenaudojami tirpikliai, 
dažų atliekos labai mažos.

Bambukas yra tvirtesnis ir lankstesnis už daugelį 
medienos rūšių. Bambukai labai greitai auga, todėl tai 
ekologiška, greitai atsikurianti žaliava. Be to, jie išskiria į 
aplinką du kartus daugiau deguonies, nei medžiai.


