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Lnaevan asZTaLos

A munkahelyen is elvarhat6 a kényelem

ERGONOMIA AZ IRODABAN

Foldesi Gabor

v

Az ergondmia gorog
eredetii sz6, az em-
ber-gép-munkakornye-
zet kapcsolatat jelenti,
és az ezzel foglalkozo
tudomany megnevezé-
se. Az ergonomia célja a
munkakornyezet eszko-
zeinek emberhez torté-
no igazitasa, a hatékony,
ugyanakkor egészséges
munkavégzés eldsegité-
se, a dolgozo adottsagai-
nak megfeleld kornyezet
kialakitasa. Magyarul
azt jelenti, hogy jo és
kényelmes irodaban
dolgozzunk. Ezért nem
mindegy, hogy a butorok
gyartasaval és beépité-
sével megbizott vallal-
kozas mennyire veszi
ezt komolyan.

Az ergonémiara val6 térekvéssel a
szakember megakadalyozza, hogy
az eszkodzeink szellemi vagy fizikai
értelemben karositsanak benniinket
és szilkség esetén gondoljon még
az atlagostdl eltér igényeinkre
is. Tehat optimalizal, harmonizal,
tovabba biztonsagot teremt.

Toébbfunkcios allithato magassagu asztal

AZ ERGONOMIA TiPUSAI
Termékergondmia: értelemszeriien
a berendezésekben, gépekben,
munkaeszkdzokben érvényesild
ergonomiai szemléletet jelenti, ezek
j6 esetben novelik a hasznalhato-
sagot, el6seqitik az egyszeribb
miikodést.

Szoftverergondémia: az informa-
ciokozlés maodjanak, tartalmanak
kialakitasa, az ember és a szami-
tégép kozotti parbeszéd.
Munkafolyamat-ergonémia: ez
foglalkozik a munkahely, a mun-
kaeszktzok, a munkakérnyezet
kialakitdsaval, a munkavégzés
soran fellépd terhel6 hatasok érté-
kelésével.

Az irodai ergonémia azért is fontos,
mert az ilyen tipusi munkavégzés
esetében sokaig nem is érezzik

az esetleges egészségkarositd
hatast, am ha odafigyelink par
fontos alapelvre, megel6zhetjik a
problémék kialakulasat.

TESTHELYZET

Az ergonOmia egyik legfontosabb
kérdése a testtartas, hiszen rossz
pozicié esetén megterheljik a
gerinciinket, a nyakunkat és a dere-
kunkat. Egy atlagos irodai munkatars
napi 7 orat Ul az asztalanal, aztan
meég otthon is 1-2 6rat gérnyed. A
szék és az asztal helyes beallitasa
tehat a legfontosabb. A szakirodalom
szerint a combnak vizszintesnek
kell lennie, a talpnak le kell érnie a
féldre, a monitor teteje a szemmel
egymagassagban vagy valamivel
az alatt legyen, tehat az irodabutor
gyartasakor vagy vasarlasakor



vegylk figyelembe sajat és a tobbi
munkavallalé testmagassagat. Az
atlagos asztalmagassag 72—76 cm,
ami elvileg egészségiigyi szem-
pontbdl megfeleld, de a kisebb
meéret(i kolléganak és a kosarlabdas
adottsagl munkatarsnak mar nem
feltétlendl j6. Nem ritka mar az allé
munkapultok alkalmazésa, ami el6tt
a dolgozé allva végzi a feladatat.
Ugyanerre a célra gyartanak olyan,
els6re hagyomanyosnak tiné
asztalokat, melyek munkafelllete
magassagban allithat6. A vilagszerte
ismert butorgyarték kinalataban
akar mar 60—80 ezer forintos aron
is talalhatunk allithaté magassagu
iréasztalt. Ezek az olcsObbak, kézi
er6 szikséges az allitgatashoz
és okoseszkdzeink aljzatait sem
épitették bele a butorba, ami ma
mar nem 0rdogtél valo elvaras.
Az elektromosan allithat6, komoly
vasalattal rendelkez6 asztal esetén
mar mélyebben a zsebbe kell nydini,
akar tbbb szaz ezer forintot is kifi-
zethetlink érte, de az mar minden
kényelmi igényt kielégit.

Allithaté magasséagu asztalt mar
sokan kinalnak. Elénye, hogy ha
meguntuk az alldogalast, akkor pilla-
natok alatt hagyomanyos ir6asztalt
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Allithaté magasségu és szégl asztal

Az ideélis munkavégzés llve és éllva
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Az ergonémia hianya hosszu tavon hatranyos

varazsolhatunk magunk elé, ahol
zavartalanul és teljes kényelemben
csinalhatjuk tovabb aktualis projek-
tunket. A fix magassagu modellek
mellé viszont célszerl egy maga-
sitott forg6széket is beszerezni.

Az allé munkaallomast (az 1ISO 9241
szerint) két paraméterrel kell meg-
adni, az egyik a kdnyok-, a masik
a szemmagassag. Az asztal alkal-
mazott magassaga 105 cm, amely
magassag lehetévé teszi, hogy a
csuklét megtamasztva, allva tudjuk
hasznalni az asztalon elhelyezett
billenty(izetet. Az asztal alatti 15 cm-t
szabad labtérként kell biztositani, ami
ahhoz sziikséges, hogy a dolgozé
pihend tartast tudjon felvenni. Az
asztal szélességét ebben az esetben
is a monitor mérete hatarozza meg.

A SZEKEN MULIK

A draga és modern irodai székek
rendszeres beszerzésére ritkan
adodik lehet6ség, ezért igyekez-
zink az elérhet6 (vagy meglévd)
batorokat optimalisan elhelyezni,

bedllitani. Egészséges elvaras,
hogy a szék ne csak stabil, hanem
magassagban is allithato legyen,
donthet6 hattamlaval. Az esztétiku-
mokon tul pedig lényeges, hogy a
kezel6elemek kdnnyen elérhet6ek
legyenek, azokon kis erdkifejtést
hasznalhassunk. (A fentieken tdl egy
lab- és egy csuklétamasz beszerzé-
se is sokat javit a hatékonysagon.)
Egy masik opci6o a térdepl6-
szék, aminek nagy el6nye, hogy
egészseéges tartasra 6sztdnzi a
gerincoszlopot. A hagyomanyos
székben vald lléssel szemben
a térdepl6székben fels6testiink
sulyat nemcsak a medence és a
combok viselik, hanem fele részben
a medencedv, fele részben pedig a
térdek. A térdepl6szék folyamato-
san dolgoztatja a vaz térzsizmait,
a gerinchez kapcsolédé izmok nem
ernyednek el, igy a derék is aktiv
mozgasban marad. Ennek okan
nemcsak edzésben tartja a testet,
de az Gl6munka soran jelentkezé
izom- és iziileti fajdalmakat is képes
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Rejtett aramforras a modern kiilsé alatt

megel6zni. A térdeplészéken vald
Ulés a vérkeringésre is jobb hatassal
van, mint a hagyomanyos székek.

ELVARASOK

A berendezés legyartasaval meg-
bizott szakembernek talan nem is
érdemes minden egyes elemet a
sajat miihelyében létrehoznia és ha
a felsorolt kritériumokat ismeri, lesz
megbizhat6 forrasa egyes darabok
beszerzésére. Néhany fontos igény-
nyel azonban tisztaban kell lennie:
A butorok legyenek rugalmasan
felépitheték. Az asztalok tobb
irdnybdl kialakitott illeszthet6sége,
a monitortartd atszerelhet6sége,
a magas és alacsony szekrények
o0sszekapcsolasa, a varialhato
polcrendszer szamos lehet&séget
biztosit majdani hasznal6janak,
fuggetlendl annak elvarasaitol vagy
a koltozkodéstol.

BERENDEZES

Az sem mindegy természetesen,
hogy kisebb vagy nagyobb irodaban
dolgozunk. Az egy-két f8s, kis kdny-
vel6iiroda nem a tagas terekrél szol.
llyenkor ne széltében-hosszaban,
hanem felfelé épitkezziink, és minél
praktikusabb butorokat valasszunk.
Méretes irbasztal helyett gyartsunk
olyat, aminek sok fi6kja van, igy az
iratok, mappak nem lesznek szem
el6tt, az asztal fellletén pedig

(anal

elegendd, ha a szamitégép vagy
laptop, valamint az épp aktualis
dokumentum kényelmesen elfér. Allo
kényvespolcok helyett tervezziink
falra szerelhet6t, amin elférnek a
szakmai kiadvanyok, irattartok.

A nagy, ,fénoki” székek helyett
kisebb forgoszékeket valasszunk.
Amennyiben alkalmanként at kell
rendezni az irodat, mert prezentaciot
kell tartanak, Ggyféltalalkozét vagy
egyéb rendezvényt tartunk, akkor
fontos, hogy a butorok kénnyen
mozgathatok, lehetéség szerint
O0sszecsukhatdk legyenek.

Ha nagy az iroda, azt sem feltétlendl
kénny( berendezni. A kis, légies

Pihenbszekcié az irodaban

Asztalba rejtett modul csatlakozasi lehet6ségekkel

fémvazas buatorok helyett itt inkabb
a masszivabb fa dominaljon. Az
irbasztal legyen funkcionalis, de
nyugodtan valaszthatunk nagyobb
sarokasztalokat, vagy egymashoz
tolhato, térelvalasztéval szeparalt
nagyobb asztalokat. A gérg6s
tarolok nagyon jél jonnek egy
irodaban, igy mindenki el tudja
pakolni a személyes holmijait egy
zarhat6 taroléban. Térelvalasz-
ténak hasznalhatunk magasabb,
allé polcokat.

A nagy irodahelyiség kdnnyen
kopér, rideg benyomast kelt, ha
kevés a butor, fé6leg, ha nagy a
belmagasséaga is az irodanak.
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Havan ralehet6ség (és hajlanddsag
a fénokség részérdl), alakitsunk ki
pihenésarkot is a szobaban, ahol
par percre lelilhetnek a kollégak
beszélgetni, elfogyasztani a kavét,
vagy egy olyan mini targyal6asztalt,
ahol az Ugyfeleket is lehet fogad-
ni, a tobbi munkatarstél némileg
elvalasztva.

A dolgoz6k tdbbsége azt kedveli,
ha a természetes fény oldalrél jon,
és kevesen szeretnek hattal ilni az
ajtonak és a tobbi munkatarsnak.
A kozleked6folyoséknak minimum  Allithaté magassagu asztal kerekesszékesek részére

65 cm szélesnek kell lenniuk, de 90

cm azidedlis. Ugyanigy egy szék egy adott munkahelyhez mekkora azt kedveli, ha karnyudjtasnyira
helyigénye is 90 cm a fal és az aktatarold szekrény helyezhet6 el. elérhet6ek a legfontosabb doku-
asztal kozott. Szintén fontos, hogy Tapasztalatok szerint mindenki  mentumai.

AKI ULNI KENYTELEN

A cikk elején taglalt ergonémia
kilbndsen lényeges a mozgaskor-
latozott munkatars esetében. Az
akadéalymentesitett éplletek ismert
szempontjai (rdmpak, mosdé, lift sth.)
mellett fontos, hogy az ajtok kiiszob
nélkiliek és minimum 90 cm szélesek
legyenek, mindkét oldalon 1,5-1,5
méter szabad helyet biztositva. A
munkaasztal pedig térdszabad kiala-
kitast kapjon, nyilvan a magassagal-
lits itt még hasznosabb funkcio. Az
irattartok tetejét ebben az esetben
az ulé ember szemmagassaga folé
max. 20—30 cm-rel érdemes tervezni,
hogy nyujtdzkodas nélkil is kénnyen
elérhet6 legyen barmi. m
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Telefon: 06 29/526 100,
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