Irodai ergonomia - A munkahely kialakitasa

A munkahely magéban foglalja azt a teriiletet, amelyet a munkat végzo tevékenysége soran
bejar vagy hasznél. Ide soroljuk a munkabutorokat, azokat a berendezéseket, eszkozoket,
szerszamokat, amelyek a munkavégzéshez valamilyen médon kapcsolédnak. A munkahely
kialakitdsa befolyasolja a munkavégzés soran a testtartist, az erdkifejtést, a kényelmes
munkavégzés lehetdségeit. A munkahely nem korlatozodik a munkavégzés konkrét teriiletére,
magaban foglalja példaul az 61t6z6t, a pihenéhelyiséget, az étkez6t, a mosdot stb.

A munkatér a munkahelynek az a terllete, ahol a konkrét munkavégzés folyik. Ebben a
munkatérben talalhatok a munkavégzés soran hasznalt eszk6zok, gepek, berendezesek, illetve
a munkabutorok. A munkatér biztositja az ember mozgasi lehetéségeit feladatellatasa kozben.

A munkatér megfelel kialakitdsaban fontos szerepiik van az antropometriai kutatasoknak.

Az antropometria az embertan segédtudomanya, amely az emberi test méreteinek és a testrészek
mozgastartomanyainak megallapitasaval foglalkozik. A testméretek az emberi test anatémiai
jellemzdi, amelyeket az ember szdmara késziilo és az ember altal hasznalt eszkdzok, gépek,
Iétesitmenyek kialakitasakor figyelembe kell venni ahhoz, hogy a kényelmes hozzaférhetség
¢s a természetes testhelyzetben valdo munkavégzés lehetdvé valjon. A testméreti antropometriai
adatok Aaltaldban statisztikai méretadatok. Példaul a testrészek hosszUséagi vagy vastagsagi
méretei, vagy a torzs és a végtagok hajlasi, dolési, feszitési hatarainak atlagertékei. Ezeknek az
adatoknak a felhasznal&saval biztositani lehet a kényelmes munkavégzés feltételeit, ki lehet
alakitani az ember szamara optimalis munkahelyeket, gépeket stb. Az antropometriai adatok
meghatarozasa nemenként és emberfajtankent torténik.

A legfontosabb testméretek



A kar mozgashatarai
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A kézfej mozgashatarai

A kézfej mozgashatarai
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A lab mozgéshatérai

A labszar mozgéshatarai

A munkatérnek az a része (munkazona), amelyben a munkat végz6 személy kényelmesen,
faraszto testhelyzetek elkerllésével elérheti a munka targyat és a munkaeszkdzoket. A normalis
munkazona atmérdje a vallszélesség és az alkarok hosszanak 6sszege. A maximalis munkazonat
a két kinyujtott kar altal leirt, egymast metsz6 félkorok hataroljak.
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A kényelmes elérhetség zonai a

munkaasztalon A kényelmes elérhetdség zonai iil6 helyzetben
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A kényelmes elérhetdség zonai allo testhelyzetben

A latotér a kdrnyezet azon része, amelyet az eldretekintd ember oldalpillantas nélkiil egyszerre
képes befogni. A kiilonbdz6 munkakorokben eltérdek az ember latoterével szemben tamasztott
kovetelmények. Példaul egy gépkocsivezetdnek nagyobb latdtérrel kell rendelkeznie, mint egy
irodaban szamitdgéppel dolgozé munkatarsnak.

A latotérrel szembeni kdvetelmény fiigg a targyak all6 vagy mozgd allapotatol, szinétdl, a
figyelem jelentdségétol.
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A munkahelyi latoter méretei



Az irodai munkahelyek kialakitasa

A megfelel6 munkatér kialakitasa soran az alabbi szempontokat kell figyelembe venni a
leggyakrabban elvégzendd munkafeladatokhoz:

o minél kevesebb testhelyzet valtoztatasra legyen sziikség

o minél kevesebb felesleges mozgasra legyen sziikség

e alehetd legegyszeriibb és legtermészetesebb végtagmozgasokra legyen szikség

o akezeldelemek elhelyezése feleljen meg a hasznélati gyakorisagnak és fontossagnak

o abutorok és a berendezések kialakitasa feleljen meg a dolgozé testméreteinek

e amunkat végzének elegendd tér alljon rendelkezésére tevékenysége végzéséhez

e a munkabltorok és a berendezések a technoldgia altal szabott keretek kozott
beallithatok legyenek.

Az irodai munkahelyek szellemi munkavégzésre, irodai, adminisztracids, szdmitogépes
munkak elvégzésére kialakitott helyiségek. Dinamikus izommunka az irodai munkahelyen alig
fordul eld, ezért a cél els6sorban a kielégitd testtartas feltételeinek megteremtése. Az allandoan
azonos, nem megfeleld testtartds ugyanis statikus izomterheléshez, és ebbdl adddodan
egészségkarosodasokhoz vezethet.

Az irodai ember-munkahelyrendszer megtervezésekor minden esetben az emberi munkafeladat
jellegzetességeibdl kell kiindulni. A munka jellegzetességeibdl ugyanis meghatarozhatd az
adott munkahelyen dolgozokra hat6 terhelés, és még a tervezés fazisaban kikiiszobolhetdk azok
a tényezOk, amelyek fokozott igénybevételt okoznanak.

A kialakitasnal az alabbi szempontokat ajanlatos figyelembe venni:

e Az egy fOre esé minimalis munkateriilet egyszemélyes irodaban legalabb 9
négyzetméter, tobbszemélyes iroddban minimalisan 6 négyzetméter legyen. Ha a
munkahelyhez tobb irodai eszkoz, berendezés tartozik, akkor ezeket az értékeket
névelni kell.

o Egy légterti irodaban a megfeleld elkiilonités miatt az egy fore eso alapteriiletet ndvelni
kell. llyen irodakban az egymastdl valo6 ajanlott tdvolsag 3 meter.

e A helyiség belmagassdga minimélisan 2,5-2,7 méter legyen.

e Egy irodai dolgozodra es6 1égkdbméter 10-15 legyen.

Ezek az adatok nem tartalmazzak a kozlekedési utakat, folyosokat, a szocialis helyiségek
helyigényét. Természetesen a feltlintetett adatok jelentésen modosulhatnak a tevékenység
jellegétol fiiggden. Példaul ligyfelek fogadasa miatt az ligyfél helyigényét is figyelembe kell
venni.



Az irodai rendszer egészere vonatkozé altalanos ergondémiai kdvetelmények:

Tébb munkahelyes iroda berendezése

A felhasznal¢ altal kezelt munkaeszkdzoket tgy kell elhelyezni, hogy azok a testhelyzet
megvaltoztatasa nélkiil, fliggblegesen tartott felsdkarral, nyujtott kézzel elérhetdk
legyenek. Az elhelyezésnél lehetdleg figyelembe kell venni, hogy az érintett ember
jobb- vagy balkezes.

« Ugyelni kell arra, hogy a munkaeszk6z ne gatolja a kapcsolatot a kiilvilaggal.

o Ha tdbb eszkozt kell gyakran felvaltva nézni, akkor az a j6 megoldas, ha ezeket a
dolgozo kozelében és megkdzelitben azonos tavolsagra allitjak fel.

« Fontos, hogy a munkaeszktztket természetes testtartasban lehessen hasznalni. Példaul
a képernyon megjelenitett informacidt a munkavégzés kozben felvett testhelyzetben is
fel lehessen ismerni, ne kelljen nyudjtozkodni vagy kényszertesttartdsban dolgozni.

e Azokndl a munkaeszk6zoknél, amelyeknél van bedllitasi lehetdség (pl. az asztal vagy
sz¢k magassaga), a dolgozo a beallitast egyszeriien, nagyobb erdkifejtés nélkiil el tudja
vegezni.

Irodai munkahely kialakitasa



A munkaszék

A munkaszék f6 funkcidja — a célszerl til6helyzeten kiviil — a hatizomzat és a gerincoszlop
tehermentesitése. A hatékony munkavégzes érdekében ala kell tAmasztania a test sulypontjat,
és lehetOség szerint kényelmes testtartast kell biztositania. A jo szék nem kényszeriti az embert
egy testhelyzetre, de lehetdvé teszi az elérhetd legtobb testhelyzet felvételét. A helytelen
kialakitasu szék kényelmetlen és statikus terheléssel jaro testtartast kényszerit a rajta iilére. A
test nem megfeleld alatimasztasa negativan befolyasolja a faradtsag kialakulasat.

Az irodai munkahelyen allithat6 til6lapmagassagt és iilésmélységl, allithatdé hattamlaju vagy
deréktamlaju irodai forgoszeék a megfeleld. Lényeges, hogy a széket munkakezdésnél mindenki
allitsa be egyéni testméreteinek megfeleléen. Ebb6l a szempontbol nagyon fontos a
karbantartas, hiszen ha a beallitas megnehezil, ,,kényelmi” szempontokbo6l nem végezziik el a
beallitast.

‘Ergon(’)miai szempontbol megfelelden
kialakitott irodai szék A szék kartamaszanak két funkciot kell betbltenie. Egyrészt
alatamasztasul kell szolgélnia a behajlitott kar szdmara, és ezzel tehermentesitenie kell a
vallizmokat, mésrészt tamaszt kell biztositania felallasnal és leulésnél. Az alatamasztasi
magassag valtoztatasa lehetOvé teszi az igazodast az egyéni kiilonbségekhez.

Az irodai székekre az alabbi eldirdsok vonatkoznak:

e A szék magassaga tetszélegesen allithato legyen. Az iildlap magassaganak allithatosagi
tartomanya 420-540 mm kozott legyen.

e Az Ulésmélység (a hattdmla vagy deréktamla allitasaval) 350 és 420 mm kozott
valtozhat.

o A héattdmla felfiggesztési pontja es az Uléslap kdzotti tavolsag allithato legyen.

e A hattamla legyen dombort kialakitasti a gerincoszlop agyéki tajékanak megfeleld
helyen (lumbaltamasz).

e A hattdmla legyen egyrészt olyan magas, hogy lehetévé valjék a laza testtartasban
torténd munkavégzeés, masrészt ne korlatozza a valliziilet mozgasat.
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A szék legalabb 6t kitamasztd ponttal rendelkezzen (gorgok vagy csuszotalpak). A
széklabak kinyulasa a szék fuggoleges forgastengelyétl mérve, ne legyen 365 mm-nél
nagyobb. Fontos — kiilondsen gorgék hasznalata esetén —, hogy billenés és akaratlan
elmozditas ellen biztositva legyen.

e Aszék rugo6zasa a lelilés soran csillapitsa a gerincre hat6 l6keést.

o A kartdmaszok magassaga legyen allithaté annak érdekében, hogy a munkaasztal lapja
ala tolhaté legyen.

o Torekedni kell az anatémiailag kialakitott {ilésfeliiletre, formdja és dolése akadéalyozza
meg az elérecsiiszast.

o Az l6feliiletnek ajanlatos enyhén homoranak, 40x40 cm nagysaglnak lennie.

o A szék ildfeliilete és hattamlaja legyen parndzott, de a tilsdgosan puha karpitozas
minden esetben keriilendd. Az iildlap elso €le legyen lekerekitve.

o A Kkarpitozas és a huzatanyagok legyenek paradteresztdek.

o Elbny0s, ha a szék tilémagassagat és az Ulésmélységet a széken Ulve lehet beéallitani.

Ulémunka kdzben iigyeljiink az alabbiakra:

o Laza, hatraddlt torzstartds esetén ¢éri legkisebb nyomés a csigolydk kozti
porckorongokat.

e A hattdmla novekvo doélésével csokken az izmok igénybevétele.

e Egy un. ,lumbal tamasz” alkalmazéasa csokkenti az lés kozben a porckorongokra
nehezedd nyomast és a hatizmok fesziilését. A vizszinteshez képest a hat 120 fokos és
az iilés 14 fokos dolése a legmegfeleldbb.

Természetesen a legkimélébb testtartas is farasztd hossza tdvon, ha nem tudjuk megvaltoztatni.
Eppen ezért a munkaszéknek semmiképpen sem szabad a rajta iilét egy bizonyos testtartasba
kényszeritenie, mert ez elébb-utdbb statikus és kényelmetlen testtartast eredményez. A
dinamikus Ulés azt jelenti, hogy ulés kozben mindig a legkedvez6bb iiléspoziciokat lehet
valasztani és elfoglalni. Ez akkor lehetséges, ha a szék hattamlaja az anatémiai és az



antropometriai alapelvek szerint keriilt kialakitasra. Igy a statikus iilést is tehermentesitének, a
mozgast pedig tamogaténak erezzik. A dinamikus Ulés egyik feltétele, hogy a munkaszek
hattamlaja valtoztathato dolésti és megfeleld kialakitasu legyen.

A masik feltétel a szék megfeleld parndzata. A test sulyanak lehetdleg egyenletesen kell
eloszlania az Ulésfellleten, és a parnazatnak lehetdség szerint idomulnia kell a testhez. Ezaltal
elkeriilheté a nyomashelyek kialakuléasa €s a vérkeringés akadalyozasa.

Nem szabad elfelejteni, hogy nincs egyetlen kizardlagosan helyes iiléstartas sem. Kedvezd, ha
minél gyakrabban valtoztatjuk til6helyzetiinket. Ennek érdekében nem art, ha a széken {il6
valtakozva allitja be a hattamlat, megkeresi a szamara éppen legkényelmesebb testtartast.

edinamikus Glés W starkofajas

shatfajas
sagyéhesigolya

tartomany
« hattamla od8520-
rugderd nyomodott
gyomor
siil6feldlet mnyomas
s ilésmagassag
A dinamikus Ulés Helytelen Glésmdd munka kézben

A labtamasz, az asztal, a szék és a polc

Labtamasz Allandd lapmagassagu asztalnal az élettani
szempontbol megfeleld testtartas allithatd magassagu labtartdval érhetd el. A jo labtamasz
magassaga 50-110 mm kozott allithatd. A labak feltdmasztasara szolgald felilet minimalisan



450 mm széles és 350 mm mély legyen, a labtarto fellletének padloval bezart hajlasszoge pedig
5-15 fok kozotti. A jo labtamasz felulete csuszdsmentes és — sziikség szerint — mddot ad
labkapcsol6 beépitésére.

Az asztal-szek-labtartd egylittes megtervezésével és kialakitasaval csokkentheté a folyamatos
iilésbdl adodo terhelés és javithatok a latas feltételei is. Ennek megteremtéséhez a hadrom
eszkozt ugy kell egymashoz igazitani, hogy azok lehetdvé tegyék az optimalis testtartast:

munkavégzés kdzben az alkar és torzs kb. 90 fokos szget zarjon be

az asztallap és a sz¢k iildlapja kozott a comb kényelmesen elférjen (ne szoruljon)
alatdmasztott talpnal a comb vizszintesen fekiidjon az iiléfeliileten

a labnak legyen elegendd mozgéstere

LIl

Allithaté magassagu munkaasztal és munkaszék
a talp teljes fellletével nyugodjon a padlén (labtarton).

Mivel a dolgozdk testmagassaga és testméretei kiilonbozéek, a munkahelyi butorok méreteit
kell bedllitani ahhoz, hogy a helyes testtartas mind az alacsony, mind a magas dolgozdk szdmara
elérhetd legyen. Erre két, kozel azonos értékii alapmegoldas kinalkozik:

e Az elsd a magasabb felhasznalok testméreteinek megfelelden rogzitett asztal. Ennél a
megoldasnédl az alacsonyabb dolgozdk szdméra allithatd magassagl székre és
labtdmaszra van szikséeg.

e A masodik lehetéség, hogy mind az asztal, mind a szek magasséga allithato.

A munkaasztal és a szék utan a leggyakrabban alkalmazott bator a munkapolc. Kialakitasanal
kiemelkedd szerepe van a testméreteknek és a mozgatott targyak méretének, sulyanak. A polcok
elhelyezésénél fontos az elérhet6ségi tartomanyok figyelembe vétele.
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A polcok tervezésekor figyelembe kell venni az elérhetdségi tartomanyokat

A szamitdgépes munkahelyek kialakitasa

Az irodai munkahelyeken a legelterjedtebb munkaeszkdzzé valt a szamitogép és a hozza
kapcsolodo kiegészitok. Az irodai munkak aranya évrdl évre nd, a foglalkoztatottak kozel 40%-
a mar irodai munkahelyen dolgozik.

Az ergondmiai szempontbol megfeleld szamitogépes munkahelyek kialakitasdnak fontos
szerepe van, mivel a szdmitogéppel dolgozdk jelentés része munkahelyéhez kotott munkat
vegez. A leghosszabban és/vagy leggyakrabban nézett eszkdzoket a felhasznalo kdzponti
latoterében, a leggyakrabban kezelteket pedig a legkisebb elérhetdségi tartomanyban kell
elhelyezni. Sajnos ez az alapelv nem érvényesithet6 teljes mértékben minden munkahelyen. A
munkahely méretezésének meg kell felelnie a munkavégzés dinamikus mozgésterének.
Lehetové kell tennie a testhelyzet valtogatasat. Ez kiilondsen az egyoldalu iziileti terhelések, a
merev testtartasbol eredd izomfajdalmak megeldzése szempontjabol fontos.

Néhany alapvet6 adat a szamitogépes munkahely kialakitasahoz:

e aszem ¢és a képernyd kozotti tavolsag 40-60 cm

o alatdszog a vizszinteshez képest 10-20 fok

e abillentylizet d6lésszoge 0-25 fok

o aszék magassaga a padlotdl 40-48 cm

o az asztal magassaga a padlétol 58-71 cm

o alab természetes mozgastere a vizsgalatok szerint 70x70 cm.

A képernyd, a munkavégzéshez haszndlt iratok és a billentylizet elhelyezésénél fontos
szempont, hogy a hat tartésan ne legyen kényszertesttartasban (ferde vagy kitekert helyzetben).
A nehézség akkor 1¢ép fel, ha mind az iratokat, mind a képerny6t gyakran hasznélja valaki. Az
iratokat és a képernydt lehetdleg kozel helyezziik el egymashoz. Ezzel a szemizmok tulzott
mértéki kifaradasat is megeldzhetjiik. Ha a néz¢€s irdnya tulnyomorészt az irat és a billentytizet
kozott valtakozik, akkor az iratot lehetdleg a billentylizet mellé helyezziik el.



A nem  megfeleld dolésszogl
billentylizet hasznalata inhiivelygyulladast okozhat. A széket és az asztalfeliiletet ugy kell
beallitani, hogy a billentylizet hasznalatanal a felkar fliggéleges, az alkar és a csuklo, amennyire
csak lehetséges, vizszintes legyen. A képernydt pedig ugy kell elhelyezni, hogy a latasvonal
10-20 fokos szdget zarjon be a vizszintessel. Nagyobb sz6g a nyakat és a hat felsé részét
megerdlteti.

A képerny6t ugy kell elhelyezni, hogy a felhasznalo tekintete merdleges legyen a képernyo
kozepére. Ennek alapfeltétele allithatdo dolésszogli képernyd. Ahhoz, hogy a képernyén
megjelend informaciokat kényelmesen, a fej farasztdo hatradontese nélkil olvashassuk le,
fontos, hogy a képernyén megjelend legfelsé sor ne keriiljon szemmagassag folé. A képerny6t
csak hatrafelé szabad donteni.

Antropometriai adatok alapjan az ,,alacsony n6k” szemmagassaga il testhelyzetben kb. 500
mm-re van az asztallap felett. Ugyanez a tavolsag egy ,,magas férfi” esetében kb. 570 mm. A
leolvasas szempontjabol figyelembe kell venni, hogy a szem és a megjelenitett kép kozotti
tdvolsag egyenesen (lve 400 és 600 mm kozott legyen. Nagyobb képerny6 eset

A monitor elhelyezése a munkaasztalon én

nagyobb leolvasasi tdvolsag is megengedheto.

A képerny6t minden iranyban konnyen lehessen mozgatni, bedllitani (forgatni, donteni,
magassagat allitani).



Ahhoz, hogy a munkaeszktzdket optimalis modon be tudjuk allitani, elengedhetetlen, hogy a
billentylizetet a képernydtdl fiiggetleniil lehessen mozgatni. Fontos, hogy a billentyiizet ne
cstszkaljon. Ezért also fellletét vagy labait tapadd anyaggal (gumival) kell bevonni.

A statikus izomterhelés ugy a legkisebb, ha a munka soran a kinyujtott ujjak hegye, lazan tartott
felkar mellett a kozépsd billentylisoron van. A terhelés csokkentése érdekében célszerii

Egérpad csuklétamasszal.

Csuklotdmaszt helyezni a billentytizet, illetve az egér elé. Igy hosszabb adatbevitelnél sem
kényszertl a dolgozd a kezét orakon keresztul tartani”. A csuklotamasz csokkenti az
inhiivelygyulladas kialakulasat. A billentytlizet el6tt 50-100 mm mélységii szabad feliiletet kell
hagyni a kéz megtamasztasahoz.

A laptop sajatos konstrukcidja, kialakitdsa miatt nem alkalmas folyamatos munkara, mivel
hasznélata t6bb ergondmiai problémat is felvet:

o abillentylizet és a képernyd egymastol fliggetleniil nem allithaté be, nem mozgathatod
o aképerny6 szemtdl valo tavolsaga és megfelelé d6lésszoge nem allithatd be
o akéz, acsuklo alatamasztasa nem biztositott.

Az ergondmiai problémak megoldasara a laptoppal végzett folyamatos munkahoz
mindenképpen kiegészitd irodai eszkdzokre van sziikség:

o specialis csuklétamaszra
e kiilon billentylizet csatlakoztatasara.

A laptop billentylizete nem alkalmas hosszu
munkavégzésre, ekkor kilon csatlakoztathatd (pl.: USB-s) billentytizet alkalmazasa indokolt.



