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Milyen hatranyos hatasa van
az egészségre és az emberi szervezetre
az ergonémiailag nem megfelelé butorhasznalatnak?
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BME Ergonomia és Pszicholdgia Tanszék

A homo sapiens kétlabra allasbol kovetkezd felegyenesedésnek megvolt a maga 4ldozata.
Az emberiség ezért tobbek kozt a mindig fajo derekaval és a gyakran megsériild o6todik
agyékcsigolyajaval fizetett, mivel a gerinc szerkezetébdl fakadoan a fellépd nyirderd itt a
legnagyobb. A természettel vald egyiittélés allandd6 mozgasra kényszeritette az embert, €s
egészen napjainkig a mindennapi léthez sziikséges megfeleldé mozgdsmennyiség meg is
maradt. Ma az egyik legkomolyabb veszélyforras a szinte egész napos iilés — melynek jelentds
részét az irodai munka igényli. Ha az ember munkahelyi kornyezete ergonémiai szempontbol
nincs a lehetd leggondosabban megtervezve, akkor az egyébként is mozgashianyos
¢letmodbal fakado problémak mellé egyéb akut és kronikus panaszok is tarsulhatnak.

Fontos tudni, hogy miért hatrdnyos az ember szamara az iil6 munka.

Tartosan rossz iziileti helyzetek, egyoldalu izomfesziilések és terhelések hatasara az igen
finoman  hangolt izomegyensuly konnyen  felborulhat, ami  deformaciokkal,
mozgasbesziikiiléssel €s fajdalommal jér.

Masrészt az ember mozgésra teremtett lény, az izmoknak rugalmassagra, mindig
Osszehtizodasra és elernyedésre képesnek kell lennie ahhoz, hogy a test mozgasai az
anatoOmiai mozgashatarnak ¢és mozgasmintanak megfeleld legyen. Normalis esetben a vért
nemcsak a sziv biztositotta vérnyomas pumpalja a vénakba, hanem az izmok is rasegitenek.
(Ez az un. izompumpa.) Mozgas hianydban, az izmok elernyedése esetében sziviinkre
nagyobb terhelés marad, de még igy is kevesebb veér (oxigen, tapanyag, stb.) jut szerveinkhez.
Statikus testhelyzetben egyes izmok elernyedés nélkiil (oxigénellatottsag nélkiil) allandoan
fesziilnek. Ett0l hamar kifarad az érintett izom, s ezért a test kényszerhelyzetet vesz f0l.
Minden kényszerhelyzet az egyensuly ellen dolgozik.

A gerincet ért terhelés az allo testhelyzethez képest tiléskor 140%, gdrnyedt {ilés esetén
200%. Mieért? Mert allo testhelyzetben a porckorongok terhelése a legegyenletesebb, ¢€s
amikor a gerinc normalis kettds ,,S” alakjaban valtozas jon 1étre (hanyagul tliink, allunk,
pupositunk, tartosan hajolunk), a porckorong terhelése a szélei fele valamelyik iranyban
egyoldalian megnd, a csigolydkat Osszekoté szalagok megnyalnak. Ezen kivil a
megtamasztott (hattdmlas) {ilés nem igényel egyensulyozast a gerinc izmaitol, mar ez kezdete
lehet az izomegyensuly felborulasanak.

Ezek alapjdn most az irodai munkébdl kiragadjuk az iildmunkat, azon belil is a
leggyakoribbat, a szamitogépes munkat.

Milyennek kell lennie egy irodai felszerelésnek (szék, szamitogépes asztal) ahhoz, hogy
ergondmiai szempontbol megfeleld legyen? Hogy lehet elérni, hogy az adott tevékenységhez
csak a funkciondlis — tevékenységhez sziikséges — izmok miikodjenek, tehat a legkevesebb
energiat hasznaljuk fel, és ne karosodjon az egészség? Hogyan lehet elérni, hogy a belsd
szervek miikodését ne akadalyozzuk, €s a szem igényeit is kielégitsiik?



Az éltalanosan javasolt 1l testhelyzet szadmitogépes munka esetében a kovetkezo:

1.A képerny6 kozepét nézve vizszintesnél 20°-kal lejjebb
néziink.

2.A monitor kdzépen eldttiink (szimmetrikusan, nem jobbra,
nem balra).

3.Az alkar munka kozben vizszintes, vagy 10°-kal a vizszintes
folott van, a felkar fliggdleges, a kézfej az alkarral egy
egyenesbe esik, a csukld ald van tamasztva.

4.A hat fiiggdleges, a hattamla a derék-hat atmenetnél tamaszt
meg. A hattdmla kdveti a természetes testmozgast.

5.A comb vizszintes, a labszar kozel fliggdleges, a talp ald van
tdmasztva.

6.Atlagos felhasznalasi esetben a monitor, a billentytizet és az
esetleges papirok azonos tdvolsagra vannak a szemtol.

Amennyiben ett6]l indokolatlanul eltériink, nem iigyelve az ergondémiai szempontokra,
testtdjanként haladva a kovetkezd veszélyekkel kell szembenézniink:

Csukld: Ha a csukld megfeleld alatamasztds hidnyaban hosszabb ideig egyoldaliian van
megterhelve, foleg, ha folfel¢ feszitjiik, akkor egy izomlazas érzést kovetve eléfordulhat
inhiivelygyulladas. Ez kiillondsen gyakori, ha a csukld rossz helyzetéhez az ujjak monoton
modon, feleslegesen ismétlodd, kis mértékii terhelése is adodik. Mas szavakkal: a kis
terhelések karositd hatdsdnak folhalmozddasat megsokszorozza a rossz testhelyzet. (Az
inhiivelygyulladas az RSI-CTD: Repetitive Strain Injury - Cumulative Trauma Disorder, azaz
»1smétlodd  igénybevételbdl eredd sériilés - halmozodd egészségkarosodas™ jelenség
leggyakoribb tlinete.) A gydgyuléds lefolyasa lassi, mindenképpen hosszii pihentetéssel jar
egyiitt. A billentytlizet elhelyezésén kiviil gondolnunk kell az egérre is: szintén legyen hely a
csukld megtamasztasahoz, s az egér ¢és a billentylizet azonos magassagban legyen.

Alkar, konyék: Ha nincs alatamasztas, akkor ezt nem csak a csukld, és az ott levo
inhiivelyek érzik meg, hanem a csuklot tarto €s feszitd alkar-izmok is. Ezek az izmok el6szor
is hamar elfaradnak, majd egy kotottség-érzés alakulhat ki, amit az izom eredésénél 1évo
csonhartya gyulladasa kovethet. Ez a teniszkonyok. llyenkor folfeszitett csuklonal €élesen faj a
konyok kiils része. Ha a karfa hib4jabol a megtdmasztas rossz helyen van, ill. elégtelen a
megtamasztd feliilet (pontszerti, vagy vonalszerii), és pihentetés nélkiil tal hossza ideig van
alatamasztva a testtdj, akkor nyomasi tiinet alakulhat ki. Ez el8szor zsibbadassal jar, majd ha
nem szlinik az inger, akkor ideggyulladas alakulhat ki.

VAéll: Ha a szék magassdga nem megfeleld, példaul tal alacsony, akkor a felkart
folyamatosan egy kicsit meg kell emelni, ami a karizom és a vallizom fesziilésével jar. Ezek
az izmok hamar elfaradnak, amit a trapéz izom (a nyak és a vall kozott), ill. a rombusz izom
(a csigolyak és a lapocka kozott) allando tonusa, fesziilése kovet. Az allando fesziiléstol az
érintett izmokban (trapéz, rombusz) izomcsomok alakulhatnak ki. Az izomcsomo6 kdnnyen
tarsulhat izomgyulladassal is — ez akar a vall és a kar izmaiban is eléfordulhat.

Fej: Az elobb emlitett trapéz izom gyulladasa kisugarozhat a fejre is, mivel az izom tobbek
kozott a nyakcesigolydkon is ered. Kovetkezményként fejfdjas alakulhat ki. Mas oka is lehet a
fejfajasnak. Ha a monitor magasabban van a mar emlitettnél, akkor a fej felfele billen, a nyak
hatuls6 izmai tartosan Osszehizodnak, ami a nyakizom csomdsoddsahoz vezet. Mind a két
tény a verkeringés szabad daramlasat akaddlyozza, ami szédiilést és fejfdajast okozhat.
Okozhatja az emlitett tiineteket az is, hogy a monitor nincs kozépen. Ilyenkor a testhelyzetben
a nyakizmok aszimmetrikusan fesziilnek, a csigolydk kozotti kilépd idegek egyik oldalt
alland6 huzas, masik oldalt 4llando nyomads alatt vannak. Lehet ez is a szédiilés oka.




Természetesen a fejfajas, szédiilés oka lehet latasprobléma is, amit okozhat a helytelen
megyvilagitas, de a korabbiakban megfogalmazott monitorelhelyezéstdl vald eltérés is.
Amennyiben tul magasan van a monitor, a szemhéjak enyhén felfel¢ feszitettek, s ennek
hatdsara kevesebbet pislogunk. Kelld nedvesités hijan szarazabb szemiink kivorésodik,
érzé¢kenyebbé valik fertdzések irant, ami kivalo taptalaj egy kotohartya-gyulladashoz.

Mell: Ha beljebb van a klaviatira az ideélisnal (a felkar nem filiggéleges) akkor még
alatdmasztott karok esetében is a mellizom zsugoritott helyzetbe kényszeriil, mellizom-
merevség allhat be, amitdl az be is gyulladhat. A honalj-arokban futdé erek nyomas ald
keriilnek, ami karzsibbaddst okoz. A testhelyzet a hatra is kihat.

Hat: A gerinc nyaki szakaszarol mar tettiink emlitést. Ha tartdsan folfele néziink, akkor a
nyaki erek elzarodasa €s az esetleges izommerevség miatt fajhat a tarkd. Magas szék esetén,
amikor tartdsan le van hajtva a fej, az eliilsé nyakizmok merevedhetnek le, ill. a gerinc nyaki
szakaszaban a csigolyak tovisnyulvanyai kozott lévo szalagok megnyulhatnak. Ez tarkotaji
fajdalmat, és csokkent nyaki funkciokat okozhat.

A leggyakoribb panasz iilé6 munkat végzé emberek esetében a lapocka- ¢és deréktaji
fajdalom. Ennek leggyakoribb oka széken iilve a tartds hanyag testtartds. Megjelenési forméja
a pupos hat, az eldreesett vallak. Ilyenkor a hat mély izmai (az antigravitacios izmok, amelyek
a gerinc mentén végighuzddva a testtartasért feleldsek) megnyulnak, elgyengiilnek, de evvel
egyiitt, hogy meg birja tartani a test, illetve a végtagok stlyat, csomossd, merevvé valik. Ha ez
a testtartds és izomallapot kialakul, akkor a rossz testhelyzet megsziintetésével ez meg is
marad, €s csak torna, vagy masszazs hatasara sziinik meg. Az emlitett rossz testhelyzet a fej,
vallak, karok helyzetét is meghatarozza, és ez a mar leirt fajdalmas tiineteket produkalhatja az
adott testtajaknal.

Fenék: Lehet hanyag testtartas az is, hogy lecstiszunk a székben iilve, ilyenkor nem a
medencecsont {il6 gumodjara nehezkediink, hanem a gerinc farkcsonti szakaszara. Ez mar
rovidtavon is fdjdalmas. Az altaldnos elernyedtséghez jaruld specidlis izomfesziilések
hosszabb tavon megalapozhatjak az aranyér kialakulésat is.

Lab: Amennyiben az altalunk hasznalt szék tal magas, és emiatt a 1ab 16g, nincs
alatdmasztva, akkor a comb hatsé részeinek erei nyomads ala keriilhetnek, ami kellemetlen
labzsibbadast, a 1ab oxigénellatottsagi zavarait okozza.

A gornyedt {ilés szdmos tovabbi belgyogyaszati jellegli elvaltozast okozhat. Ilyenek
példaul a székrekedés, emésztési problemdk, epe jellegii fdajdalom az epe-elfolyas
akadalyoztatdsa révén, stb.

Amennyiben az il6 munka tobbiranyu, akkor a sz€k konnyen gurulds és elfordulé legyen a
kicsavart testhelyzetek elkeriilése végett. De a sz€k forgathatdsaga és a gérgék nem csak ezért
jelentdsek. Ha mar muszdj iilni, akkor legalabb minél dinamikusabban iiljiink: kevéssé
szoritsuk korlatok koz¢ testiink, hagyjuk, hogy természetes mértékben izegjiink-mozogjunk.

A cél a minél kevesebb iilés, az egyoldalu statikus testhelyzetek idébeli minimalizalasa, az
anatomiailag helyes gerinctartas leképzése iilés esetén is. Ha lehet, végezziink 1-2 perces iild,
vagy alloé gerinctornat, ill. atmozgatd tornat minimum oranként. Fontos, hogy barmilyen
jellegli fajdalmainkat ne fajdalomcsillapitoval sziintessiik meg azonnal a fajdalom jotékony
figyelmeztetd hatasat hattérbe szoritva, hanem figyeljik meg a fijdalom megjelenési
koriilményeit, és a rossz koriilményeket (okot) megvaltoztatva sziintessilk azt meg. A
fajdalom figyelmeztet.



