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5.1 A kényelmes és gerinckímélő ülőmunka 

feltételei – lehetséges mozgás és szék-design 
Tárgyszavak: ülőmunka; hátfájás; derékfájás; munkaszék; 

ergonómiai széktervezés. 
 
Aki 20. éves korától nyugdíjig túlnyomórészt ülőmunkát végez, életéből 

70 000 órát tölt el a munkahelyén ülve, és ezt még meghosszabbítják a többi, 
otthon, út közben a járművön stb. „végigült” órák. Világtrend szerint nő a nagy-
részt ülve dolgozók aránya is, egyrészt mivel az állómunka mindenütt vissza-
szorulóban van, másrészt mert a valaha elkerülhetetlenül állva végzett műve-
letek sorát műszaki segítőeszközökkel ülőmunkává alakították át. 

Az ülőmunka következményei kényszertartások és mozgáshiány lehetnek 
az ezekkel együtt járó húzódásokkal hát- és tarkópanaszokkal. Németországban 
a betegséggel összefüggő kiesések évi 30 Mrd DEM-re becsült költségéből 
30%-ot tulajdonítanak a vázizomzat és a csontrendszer megbetegedéseinek. 

Az európai Munkabiztonsági és Foglalkozás-egészségügyi Hivatal (OSHA) 
felmérései alapján az európai munkavállalók 50%-ának vannak hátfájdalmai, és 
az ágyéki (deréktáji) gerincszakasz betegségeiből meggyógyultak 20–44%-a 
visszaesik. A német Szövetségi Munkavédelmi és Foglalkozás-egészségügyi 
Intézet 1999. évi közleménye pedig megállapítja, hogy a betegállományban töl-
tött idők 30–40%-át üzemi intézkedésekkel meg lehetne szüntetni. 

Az ülés kockázati tényezői és előnyei 
A helytelen vagy túl sok ülés okozta panaszok skálája igen széles: a hát- 

és tarkófájdalmaktól az elnyomott gyomor miatti émelygésig terjed (1. ábra), 
és természetesen fáradságot, teljesítmény- és koncentrációcsökkenést idéz elő. 

Az ülőmunkának az állással szemben mégis vannak előnyei: 
– a lábizmok és 
– a keringés tehermentesítése, valamint 
– a csökkent energiaátalakítás. 

Az ülés fiziológiai alapjai 
A gerinc ülés közben kettős S alakot vesz fel, ami a porckorongokat érő 

egyenletes felületi nyomást eredményez (2., 3. ábra). Állásból ülésre váltva az 
ágyéki gerinc meghajlik, a nyomás egyenetlenné válik, aminek kedvezőtlen 
hatása lehet a gerincre. 
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1. ábra Rossz testhelyzetű vagy túl gyakori ülés lehetséges hatásai 
 

 
 

a) b) c)

(1) 

(2) 

2. ábra A gerinc a) természetes álló helyzetű S alakjában, 
b) a támla nélküli ülés „gömbölyű háta”, c) ismert természetes 

a S alak ülőhelyzetben (1) deréktámasz, (2) medencetámasz hatásár
 

 



A csigolyacsontok közötti porckorong 
egy folyadékkal telt kocsonyás magból és 
egy rostos gyűrűből áll. Ez utóbbi sérülés 
vagy kopás következtében megrepedezhet 
és beszakadhat. Ilyenkor a kilépő kocso-
nyás anyag nyomást gyakorol az ideggyök-
re, nemcsak erős fájdalmat, de neurológiai 
károsodást is okozva. A kocsonyás anyag 
kitüremkedését nevezik porckorongsérv-
nek, amelyet legtöbbször nehéz súlyok 
emelése vált ki, de más okai is lehetnek. 

A porckorongokat megterheli a laza 
ülés vagy a „hentergés” is a puha dívá-
nyon, mert kimozdulnak normális helyze-
tükből (l. a 3. ábrát). A porckorongra nehe-
zedő nyomás az ülés szögétől függ (4. áb-
ra): a szög növekedésével csökken. A 
porckorongok tartós pozicionális terhelése 
azért veszélyes, mert ellátásuk  nem  az 

 
 

3. ábra A porckorong terhelése 
egyenes (balra) és ellazított, 

támasz nélküli (jobbra) ülésben 
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4. ábra Az ülés szögének hatása a porckorong belső nyomására 
(raszteres oszlopok) és a hátizomzat EMG aktivitására 

 

 



nem diffúzióval történik. Terhelésmentes állapotban szivacsként megszívják 
magukat tápanyagokkal, terheléskor pedig az elhasznált anyagcseretermékek 
kinyomódnak. Ebből következik, hogy a károsodás valószínűségét korlátozza 
a rendszeres mozgás (a támasztó hát-, has- és combizmok tréningje), vala-
mint az elégséges (napi kb. 2 liter) folyadékbevitel. 

A gerinc ülés közben is mozgásban tartható, amivel el lehet kerülni a sta-
tikus megtámasztó helyzeteket, a rossz vérátáramlást és feszüléseket. Ehhez 
„dinamikusan kell ülni”, azaz gyakran kell testhelyzetet váltani (5. ábra). 

 

 
 

5. ábra Dinamikus ülés: (balra) egyenes testtartás, (középen) előredőlés, 
(jobbra) hátradőlés 

Mozgás az ülés mindennapjaiban 
Az ülő foglalkozásúnak – főleg ha már kialakult panaszai vannak – érde-

mes feltennie magának az említett munkaegészségügyi intézet által összeállí-
tott alábbi kérdéseket, és ha akár egy kérdésre is igenlő a válasz, keresnie a 
változtatás lehetőségét: 

– Vannak hát- vagy tarkófájdalmai? 
– Érez váll- és tarkótáji feszítést, merevséget? 
– Zsibbad a lába? 
– Viszket olykor a lábfeje? 
– Mindig hideg a lába? 
– Lábszára nehéz és fájós? 
– Bénult a karja? 
– Nyomja lapockáját a széktámla? 

A jó felépítésű szék 
A képernyő előtti munkára vonatkozó 1996-ban hatályba lépett német 

rendelet előírja a szék ergonómiai kialakítását és stabilitását. Billenés meg-

 



akadályozásáról vízszintes lábazaton a pontos alátámasztással kell gondos-
kodni (5. ábra). A szék tengelye és a billenő él közötti legkisebb távolság a 
stabilitás mértéke, amelynek nem szabad 195 mm-nél rövidebbnek lennie. Az 
alsó támasz pedig a megbotlás veszélye miatt nem nyúlhat ki 365 mm-nél 
szélesebben. 

A széknek a támla legnagyobb kihajlásakor sem szabad elbillennie. Ez a 
követelmény akkor teljesül, ha a megterhelt támlát alátámasztó pont távolsága 
a szék forgástengelyétől a stabilitás fenti mértékének legfeljebb 1,34-szerese. 

A szék billenésbiztonsága érdekében a görgőknek könnyű járásúnak kell 
lenniük, de csak annyira, hogy az üres szék ne guruljon el. A görgőket a pad-
lónak megfelelően kell kiválasztani: szőnyegpadlóhoz kemény, kerámiához 
puha görgők valók. 

A képernyős munkára vonatkozó rendelet értelmében a munkaszék ak-
kor elégíti ki az ergonómiai követelményeket, ha 

– méretei megegyeznek az 1. és 2. táblázatban feltüntetettekkel, 
– az ülőfelület a padló fölött 400 és 510 mm között állítható és rugózott, 
– a támla ülőfelülettel bezárt szöge állítható, 
– az ülés is állítható a dolgozó combhossza szerint, 
– hő és nedvesség felgyülemlését megakadályozza a megfelelő kárpito-

zás és huzat, 
– a támla pereme a lapockáig ér, 
– a támaszon ágyéktájon (170–230 mm-rel az ülőke fölött) homorulat van, 
– a széken állítható karfák vannak, 
– a változtatható részek állítószerkezete könnyen kezelhető, ülőhelyzet-

ben is hozzáférhető. 
1. táblázat 

Irodai székek méreteinek a 4551. sz. DIN-szabvány szerinti előírásai 
 

A szék szerkezeti jellemzője Méret, mm 
Az ülés mélysége 380–440 
Az ülés szélessége 400–480 
A támla ülés fölötti megtámasztásának magassága 
(medencemagasság) 

170–230 

A támla peremmagassága legalább 450 
Állítható támlamagasság legalább 220 
Nem állítható támlamagasság legalább 360 
Támlaszélesség 360–480 
Magasságkülönbség az ülésen belül (ülésmélység) legfeljebb 40 
Magasságkülönbség az ülésen belül (ülőszélességben) legfeljebb 25 
A támla vízszintes görbülete konkáv (homorú) legalább 

400-as sugárral 
A támla függőleges görbülete alapvetően konvex (domború) 

 



2. táblázat 
Kartámlás irodai székek szabványos méretei, mm 

 
Szerkezeti jellemzők Méret 

A kartámasz hossza 
A kartámasz szélessége 
A kartámasz magassága az ülés fölött 
–  rögzített 
–  állítható 
A karfák távolsága az ülés elülső peremétől 
A két karfa távolsága 

legalább 200 
legalább 40 

 
200–250 

<200–>250 
legalább 100 

460–510 

Útmutatás a szék helyes beállításához 
Ugyancsak az említett német intézettől származnak az ergonómiai szék 

beállításának egy 2002. évi útmutatóban közölt szabályai: 
– Az ülés magasságát úgy kell megválasztani, hogy a comb és a lábszár 

90 fokos szöget zárjon be és a teljes talp érje a padlót. Ha valakinek a 
lába a legmélyebbre állított ülésről sem éri el a padlót, akkor lábtá-
maszról kell gondoskodni. 

– A combokon nem szabad nyomást érezni, ha nyom az ülés széle, lej-
jebb kell engedni. 

– Az ülés mélységét úgy kell beállítani, hogy a térdhajlat és az ülés pe-
reme között legyen 50 cm-nyi szabad tér. 

– Az ülőfelület legyen vízszintes vagy lejtsen enyhén előre, csak erősen 
hátradőlt tartásnál engedhető meg némi hátralejtés. 

– A támla helyes beállításakor az ágyéki homorulat legfelső részének 
meg kell támasztania a gerinc alsó, medencetáji görbülését (l. a 2. áb-
rát). 

– A karfa magasságát, úgy kell beállítani, hogy a felkarhoz képest 90 fo-
kos szöggel hajló alkar kényelmesen helyezkedjen el. 

Dinamikus ülés 
Az ún. dinamikus ülés, a merev üléssel szemben, gyenge nyomással 

megenged kis mozdulatokat előre-hátra, amennyiben a szék támlája nincs szi-
lárdan rögzítve. Ilyen székeknek több változata van kereskedelmi forgalom-
ban. Az állandó ülést célszerű meg-megszakítani állva, pl. állópultnál végzett 
munkával. A helyes álló/ülő dinamika óránként 2–4 testhelyzetváltást jelent, 
kerülve azonban a 20 percesnél hosszabb álló szakaszokat, mert ezek emelik 
a lábban a vérnyomást, és a szövetnedvek pangását idézik elő. 

Az irodabútor-gyártók az álló/ülő dinamika megvalósítására alkalmas bú-
torokat is kínálnak. Fontos, hogy egy ilyen egység 

 



 

– a munkaterületen mindig jelen legyen (amennyiben beszereztek) 
– használatra ösztönözzön, 
– minden nehézség vagy előkészület nélkül lehessen használni, 
– könnyen integrálható 
– és kedvező helyen legyen. 
A bútorgyártók termékskáláján igényes és rugalmas, több helyen állítható 

kombinációk szerepelnek, pl. amelyek összevonják a szorosan vett munka-
végzés helyét a megbeszélésekével, lehetővé teszik a kényelmes állást és 
ülést, továbbá több helyen alkalmaznak magasság- és fokozatmentes dőlésál-
lítást. 

Mivel a munkáját naphosszat vagy nagyrészt ülve végző problémáinak 
egy része bizonyosan székének „számlájára írandó”, érdemes néhány kritikus 
kérdést feltennie a munkahelyi székre vonatkozólag is: 

– Van a széknek rugózása, nem törik meg a gerinc leüléskor? 
– A forgószék öt egyforma támasztópontra vagy görgőre van helyezve? 
– Könnyen járnak a görgők? 
– Állítható-e a szék magassága 400 és 510 mm között (720–750 mm-es 

munkamagasságnál)? 
– Alacsony növésűek számára van zsámoly? 
– 380 és 440 mm között van az ülőmélység? 
– Állítható az ülőmélység? 
– Dönthető a szék támlája? 
– Felér a támla legalább a lapockákig? 
– Állítható az ülés lejtése? 
– Alátámasztja az ülés a támlával való érintkezést? 
– Az ülés felülete széles és ovális? 
– Megdől-e az ülés minden mozdulatra (hogy tehermentesítse a gerincet 

és elkerülje a vér pangását a lábakban)? 
– Állítható-e egyidejűleg az ülés és a támla dőlése? 
– Légzőképes a kárpit? 
– Alátámasztja-e a medencét az ágyéktáji görbület? 
Ellenőrizni kell az ülőhelyzetet is az előzőkben felsorolt testrészek (al-

só/felsőkar, comb/lábszár) szögeinek és a talp felfekvésének tekintetében, 
valamint abból a szempontból, hogy a lábak és a lábfejek helyváltoztatása 
akadálytalan-e. 

(Dr. Boros Tiborné) 
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