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ULJUNK
EGESZSEGESEN!

Az ergondmia a munkahelyi
egészségmegdlrzés egyik legfon-
tosabb eszk6ze, és ez hosszu
tavon mindenképp j6 befekte-
tés a cégeknek, ugyanis a mun-
katdrsak egészségének, kelle-
mes kozérzetének biztositasa al-
tal névelhet6é a termelékenység.

munkahelyi hatékonysadg 3 f6 tényezGje koziil
Aaz Glés ergondmia terliletét sziikséges a legtu-

domaényosabban megkdzelitenink a kell6 ered-
mény elérése érdekében. Egy angol mondas
szerint: Form follows function, azaz a ter-

mékek tervezésekor a funkcionalistast kell
kovetnie a formanak, tehat elsGsorban a

WILKHAHN STITZ
AZ ALLAS-TAMASZ

termék miikodése a fontos. Els6ként vizsgéljuk meg ezt
a terlletet, mi is az a fontos funkcié, amit egy irodai for-
gbszéknek tudnia kell?

A helytelen lés nagyon komplex és egymaésra hat6
betegségek gbécpontja .Az evidensnek tlin6 mozgasszer-
vi zavarokon tul, keringési, anyagcsere, érrendszeri, lég-
zési, idegrendszeri és n6gy6gyaszati panaszokhoz is ve-
zethet. Ennek f6 okozdja a rossz testtartdsban térténd
merev (lés. Az (ilés ergondmia célja, hogy a testlink
minél tébbet tudjon mozogni munkavégzés kdézben, Ugy,
hogy ezalatt az als¢ és felsGtestlink altal bezart sz6g mi-
nél nagyobb maradhasson, és kodzelitsen az optimélisnak
mondhaté allé testtartdshoz. Igen, ez nem eliras, hiszen
az allé testtartdsban torténé minimalis mozgas sokkal
természetesebb és egészségesebb, mint a kétszer meg-
tort statikus gubbasztas.

Az Ul6butoroknak tehat ezt a jelent6s feladatot kell
megoldaniuk. Fontos, hogy minél tdbb mozgast tegyen
lehetévé a szék, ezenkivil kiegyenesitse gerincoszlo-
punk negativ gorbiiletét, tehat abba a poziciéba hozza,
mintha allnank.

WILKHAHN ON
A LETISZTULT ULOLAP OLDALRA IS BILLEN

Két lényeges hely van, ahol beavatkozé tdmasztasra
szorul a civilizadcioban meggyengllt vazrendszeriink. Az
egyik a medence, amelynek az ,el8rebillenését” kell biz-
tositani, a masik a gerincoszlopunk deréktdji része, ame-
lyet lumbaris szakasznak neveziink. Ha mindkét kritikus
ponton folyamatos és mozgdasunk kdézben is tapasztalha-
té tamasztast kap testlink, akkor automatikusan egye-
nes hattal Glink és keringéslnk, l1égzésiink is hatéko-
nyabban mikdédik.

A kilonb6z6 munkaszékek részletes leirasa helyett in-
kabb allitsuk be most helyesen szinkronmechanikas szé-
kiinket!
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A szék magassagat ugy kell bedllitani, hogy 90-95
fokban zarjon a térdiinknél a ldbunk, mikdézben talpunk
és sarkunk fligg6leges labszarral a padlén tdmaszkodik.
Amennyiben az asztallap magassédga nem dllithaté, és
esetleg a ldbunk nem éri el a padlét, ekkor a labtamasz
hasznélata kotelez6.

Az alkar is minél nagyobb szdget zérjon be a fels6-
karhoz képest a munkafellileten. A kartdmaszt sokan té-
vesen munka kdzbeni tul magasra allitjdk be, és a ko-
nydk tdmasztasara hasznéljdk, pedig mihelyst a karunk
fél van tdmasztva, ezt a vall, illetve nyaki izmainkkal
kompenzalni kell, és egy féloldalas merev poziciéban ha-
mar elmerevedik testlink.

A kartdmasz helyes funkciéja, hogy megkdnnyitse a
ki és beszéllast, illetve relaxaciékor — amikor teljesen
hatraddlink — tdmaszthatja ala az alkart.

HERMAN MILLER AERON
A GERINCSPECIALISTA







