ERGONOMIA ”

>11 A kényelmes és gerinckimélé Gilémunka
feltételei — lehetséges mozgas és szék-design

Targyszavak: llébmunka; hatfajas; derékfajas; munkaszek;
ergonomiai széktervezes.

Aki 20. éves koratol nyugdijig tulnyomoreszt ulémunkat végez, életébdl
70 000 orat tolt el a munkahelyén Ulve, és ezt még meghosszabbitjak a tobbi,
otthon, Ut kézben a jarmlvon stb. ,végigult” érak. Vilagtrend szerint n6é a nagy-
részt ulve dolgozdk aranya is, egyrészt mivel az alldmunka mindenutt vissza-
szoruldban van, masrészt mert a valaha elkerulhetetlenul allva végzett mive-
letek sorat miszaki segitéeszkozokkel ulémunkava alakitottak at.

Az ulébmunka kovetkezményei kényszertartasok €s mozgashiany lehetnek
az ezekkel egyutt jaré huzodasokkal hat- és tarkopanaszokkal. Németorszagban
a betegséggel Osszefuggd kiesések évi 30 Mrd DEM-re becsult koltségebdl
30%-ot tulajdonitanak a vazizomzat és a csontrendszer megbetegedéseinek.

Az eurdpai Munkabiztonsagi és Foglalkozas-egészségugyi Hivatal (OSHA)
felmérései alapjan az eurépai munkavallalok 50%-anak vannak hatfajdalmai, és
az agyeki (deréktdji) gerincszakasz betegségeibdl meggyogyultak 20—44%-a
visszaesik. A német Szovetségi Munkavédelmi és Foglalkozas-egészségugyi
Intézet 1999. évi kdzleménye pedig megallapitja, hogy a betegallomanyban tol-
tott idék 30—40%-at izemi intézkedésekkel meg lehetne szlintetni.

Az Ulés kockazati tényezdi és elonyei

A helytelen vagy tul sok ulés okozta panaszok skalaja igen széles: a hat-
és tarkofajdalmaktol az elnyomott gyomor miatti émelygésig terjed (1. abra),
és természetesen faradsagot, teljesitmény- és koncentraciécsokkenést idéz el6.

Az Uldmunkanak az allassal szemben mégis vannak elényei:

— alabizmok és

— a keringés tehermentesitése, valamint

— a csokkent energiaatalakitas.

Az Ulés fizioldgiai alapjai
A gerinc Ulés kozben kettds S alakot vesz fel, ami a porckorongokat érd
egyenletes fellleti nyomast eredményez (2., 3. abra). Allasbdl Ulésre valtva az

agyeki gerinc meghajlik, a nyomas egyenetlenné valik, aminek kedvezétlen
hatasa lehet a gerincre.
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2. abra A gerinc a) természetes all6é helyzetl S alakjaban,
b) a tdmla nélkdli Glés ,gombolyl hata”, c) ismert természetes
S alak Ul6helyzetben (1) deréktamasz, (2) medencetamasz hatasara




A csigolyacsontok kozotti porckorong
egy folyadékkal telt kocsonyas magbdl és
egy rostos gydrtbél all. Ez utébbi sérulés
vagy kopas kovetkeztében megrepedezhet
eés beszakadhat. llyenkor a kilép6 kocso-
nyas anyag nyomast gyakorol az ideggyok-
re, nemcsak erés fajdalmat, de neuroldgiai
karosodast is okozva. A kocsonyas anyag
kitUiremkedését nevezik porckorongsérv-
nek, amelyet legtdbbszor nehéz sulyok
emelése valt ki, de mas okai is lehetnek.

A porckorongokat megterheli a laza
ulés vagy a ,hentergés” is a puha diva-
nyon, mert kimozdulnak normalis helyze-
tukbdl (1. a 3. abrat). A porckorongra nehe-
zedd nyomas az ulés szogétél fugg (4. ab-
ra): a sz6g novekedésével csokken. A
porckorongok tartés pozicionalis terhelése
azért veszélyes, mert ellatasuk nem az

3. abra A porckorong terhelése
egyenes (balra) és ellazitott,
tamasz nélkuli (jobbra) ulésben
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4. abra Az ulés szogeének hatasa a porckorong belsé nyomasara
(raszteres oszlopok) és a hatizomzat EMG aktivitasara




nem diffuziéval torténik. Terhelésmentes allapotban szivacsként megszivjak
magukat tapanyagokkal, terheléskor pedig az elhasznalt anyagcseretermékek
kinyomodnak. Ebbél kdvetkezik, hogy a karosodas valdszinlségét korlatozza
a rendszeres mozgas (a tamasztd hat-, has- és combizmok tréningje), vala-
mint az elégséges (napi kb. 2 liter) folyadékbevitel.

A gerinc ulés kozben is mozgasban tarthatd, amivel el lehet kerllni a sta-
tikus megtamaszto helyzeteket, a rossz vérataramiast és fesziléseket. Ehhez
,<dinamikusan kell UIni”, azaz gyakran kell testhelyzetet valtani (5. abra).

5. abra Dinamikus ulés: (balra) egyenes testtartas, (kozépen) eléreddlés,
(jobbra) hatraddlés

Mozgas az ulés mindennapjaiban

Az U6 foglalkozasunak — féleg ha mar kialakult panaszai vannak — érde-
mes feltennie maganak az emlitett munkaegészségugyi intézet altal dsszealli-
tott alabbi kérdéseket, és ha akar egy kérdeésre is igenlé a valasz, keresnie a
valtoztatas lehet6ségét:

— Vannak hat- vagy tarkofajdalmai?

— Erez vall- és tarkétaji feszitést, merevséget?

— Zsibbad a laba?

— Viszket olykor a labfeje?

— Mindig hideg a laba?

— Labszara nehéz és fajos?

— Bénult a karja?

— Nyomija lapockajat a széktamla?

A j6 felépitésii szék
A képerny6 elbtti munkara vonatkozé 1996-ban hatalyba lépett német
rendelet elbirja a szék ergondmiai kialakitasat és stabilitasat. Billenés meg-



akadalyozasardl vizszintes labazaton a pontos alatamasztassal kell gondos-
kodni (5. abra). A szék tengelye és a billené él kozotti legkisebb tavolsag a
stabilitds mértéke, amelynek nem szabad 195 mm-nél rovidebbnek lennie. Az
alsé tamasz pedig a megbotlas veszélye miatt nem nyulhat ki 365 mm-nél
szeélesebben.

A széknek a tamla legnagyobb kihajlasakor sem szabad elbillennie. Ez a
kovetelmény akkor teljesul, ha a megterhelt tamlat alatamasztd pont tavolsaga
a szék forgastengelyétél a stabilitas fenti mértékének legfeljebb 1,34-szerese.

A szék billenésbiztonsaga érdekében a gorgoknek konnyl jarasunak kell
lennilk, de csak annyira, hogy az Ures szé€k ne guruljon el. A gorgbéket a pad-
l6nak megfeleléen kell kivalasztani: szényegpadlohoz kemény, keramiahoz
puha gorg6k valok.

A képerny6s munkara vonatkozé rendelet értelmében a munkaszék ak-
kor elégiti ki az ergondmiai kovetelményeket, ha

— méretei megegyeznek az 1. és 2. tablazatban feltlintetettekkel,

— az uléfelulet a padlé folott 400 és 510 mm kozaott allithatd és rugdzott,

— atamla uléfelulettel bezart szoge allithatd,

— az ulés is allithaté a dolgozé combhossza szerint,

— hé és nedvesség felgyltlemlését megakadalyozza a megfelelé karpito-

zas és huzat,

— atamla pereme a lapockaig ér,

— atamaszon agyéktajon (170-230 mm-rel az Gl6ke f6l6tt) homorulat van,

— a széken allithatd karfak vannak,

— a valtoztathatd részek allitdszerkezete konnyen kezelhetd, Uléhelyzet-

ben is hozzaférhetd.
1. tablazat

Irodai székek méreteinek a 4551. sz. DIN-szabvany szerinti elbirasai

A szék szerkezeti jellemzéje Méret, mm
Az (lés mélysége 380—440
Az Ulés szélessége 400-480
A tdmla Glés folotti megtamasztasanak magassaga 170-230
(medencemagassag)
A tamla peremmagassaga legalabb 450
Allithat6 tamlamagassag legalabb 220
Nem allithaté tamlamagassag legalabb 360
Tamlaszélesség 360—480
Magassagkulonbség az (lésen belll (lilésmélység) legfeljebb 40
Magassagkuldnbség az Ulésen belll (ll8szélességben) legfeljebb 25
A tdmla vizszintes gorbilete konkav (homoru) legalabb

400-as sugarral

A tamla fuggéleges gorbulete alapvet6en konvex (domboru)




2. tablazat
Kartamlas irodai székek szabvanyos méretei, mm

Szerkezeti jellemzék Méret

A kartdmasz hossza legalabb 200
A kartamasz szélessége legalabb 40
A kartamasz magassaga az ulés folott

— rogzitett 200-250
— allithaté <200—>250
A karfak tavolsaga az ulés elllsé peremétdl legalabb 100
A két karfa tavolsaga 460-510

Utmutatas a szék helyes beallitasahoz

Ugyancsak az emlitett német intézettél szarmaznak az ergondmiai szék

beallitasanak egy 2002. évi utmutatéban kozolt szabalyai:

— Az Ulés magassagat ugy kell megvalasztani, hogy a comb és a labszar
90 fokos szdget zarjon be és a teljes talp érje a padlét. Ha valakinek a
laba a legmélyebbre allitott Glésr6l sem éri el a padlot, akkor labta-
maszrol kell gondoskodni.

— A combokon nem szabad nyomast érezni, ha nyom az Ulés széle, lej-
jebb kell engedni.

— Az Ulés mélyseégeét ugy kell beallitani, hogy a térdhajlat és az Ulés pe-
reme kozott legyen 50 cm-nyi szabad tér.

— Az Ulbfelulet legyen vizszintes vagy lejtsen enyhén elbre, csak erésen
hatradélt tartasnal engedheté meg némi hatralejtés.

— A tamla helyes beallitdsakor az agyéki homorulat legfelsé részének
meg kell tAmasztania a gerinc alsd, medencetaji gorbulését (I. a 2. ab-
rat).

— A karfa magassagat, ugy kell beallitani, hogy a felkarhoz képest 90 fo-
kos szoggel hajlo alkar kényelmesen helyezkedijen el.

Dinamikus ulés

Az un. dinamikus ulés, a merev Uléssel szemben, gyenge nyomassal
megenged kis mozdulatokat elére-hatra, amennyiben a szék tamlaja nincs szi-
lardan rogzitve. llyen székeknek tobb valtozata van kereskedelmi forgalom-
ban. Az allando Ulést célszerli meg-megszakitani allva, pl. allopultnal végzett
munkaval. A helyes all6/Ul6 dinamika oranként 2—4 testhelyzetvaltast jelent,
kerllve azonban a 20 percesnél hosszabb all6 szakaszokat, mert ezek emelik
a labban a vérnyomast, és a szovetnedvek pangasat idézik elb.

Az irodabutor-gyartok az allé/ilé dinamika megvaldsitasara alkalmas bu-
torokat is kinalnak. Fontos, hogy egy ilyen egység



— a munkateruleten mindig jelen legyen (amennyiben beszereztek)

— hasznalatra 6sztén6zzon,

— minden nehézség vagy el6készulet nélkul lehessen hasznalini,

— konnyen integralhato

— és kedvez6 helyen legyen.

A butorgyartok termékskalajan igényes és rugalmas, tobb helyen allithato
kombinacidk szerepelnek, pl. amelyek 0sszevonjak a szorosan vett munka-
végzes helyét a megbeszélésekével, lehetbvé teszik a kényelmes allast és
ulést, tovabba tobb helyen alkalmaznak magassag- €s fokozatmentes délésal-
litast.

Mivel a munkajat naphosszat vagy nagyrészt ulve végz6 problémainak
egy része bizonyosan székének ,szamlajara irandd”, érdemes néhany kritikus
kérdést feltennie a munkahelyi székre vonatkozodlag is:

— Van a széknek rugozasa, nem torik meg a gerinc leuléskor?

— A forgdszék 6t egyforma tamasztépontra vagy gorgére van helyezve?

— Kénnyen jarnak a gorgdk?

— Allithaté-e a szék magassaga 400 és 510 mm kdzott (720-750 mm-es

munkamagassagnal)?

— Alacsony ndvésliek szamara van zsamoly?

— 380 és 440 mm kozott van az ulémeélység?

— Allithaté az til6mélység?

— Donthet6 a szék tamlaja?

— Felér a tamla legalabb a lapockakig?

— Allithato az iilés lejtése?

— Alatamasztja az Glés a tamlaval val6 érintkezést?

— Az Ulés felllete széles és ovalis?

— Megddél-e az Ulés minden mozdulatra (hogy tehermentesitse a gerincet

és elkerulje a vér pangasat a labakban)?

— Allithaté-e egyidejiileg az (ilés és a tamla délése?

— Légzbkeépes a karpit?

— Alatamasztja-e a medencét az agyéktaji gérbulet?

Ellenérizni kell az ul6helyzetet is az el6z6kben felsorolt testrészek (al-
sé/fels6kar, comb/labszar) szogeinek és a talp felfekvésének tekintetében,
valamint abbdl a szempontbdl, hogy a labak és a labfejek helyvaltoztatasa
akadalytalan-e.

(Dr. Boros Tiborné)
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