Miutan az emberi test felépité-
se, a belsd szervek egymashoz vi-
szonyitott elhelyezkedése és nem
utolsosorban gerinciink alapfor-
maja mind az allo testhelyzetben
valo mozgast hivatottak szolgalni,
ezért nem nehéz elképzelni, hogy
az lés, és kiiléndsen az Glé mun-
kavégzés mennyire természetelle-
nes helyzetet jelent.

'Mindenfajta hiedelemmel

ellentétben az iilés
minden modozata
sulyosan karositja

egészségiinket.

Vegyiik sorra, hogy milyen karo-
sodast okozhat szdmunkra a merev
iil6 testtartas. Also |abszarunkban a
gyenge verellatas miatt zsibbadas,
gorcs, illetve visszér alakulhat ki; a
térdiziileteknek sem tesz jot az al-
landd behajlitott allapot, az also
combok pedig az iil6ke szélénél
tulzott nyomasnak lesznek
kitéve, és ott szintén elszo-
rulnak a vérerek. A sulyosabb
problémak a gerinc tajan je-
lentkeznek, ahol is a csipd
rendszerint hatrabillen, a
csigolyak pedig egyenet-
len terhelést kapnak. A csipd
és medence tajekanak ilyen
mérték( deformacigja fdleg
holgyek esetében jarhat
kiemelked6 veszéllyel, hiszen
a menstrudcios za- _
varoktdl egészen a

medddség kiala-
kulasiig terjedhet v

a betegségek sora. A

csip6t érd karosodasok

helyétdl szinte csak centiméterekre
talalhato a legklasszikusabb panasz-

zona, a derék. Miutan gerinclink
ugynevezett kettds S gorbiilettel
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rendelkezik, (lés alkalmaval ponto-
san a lumbaris szakaszon, azaz vala-
hol 4-6 centimeéterrel a derékszijunk
felett kell megtamasztani azt. Ennek
elmaradasa esetén a csigolyakra eso
terhelés - ami mar alapesetben is
negyven szazalékkal tébb, mint allo
helyzetben - nem fiiggdlegesen
esik, &s ez a porckorongséry kialaku-
lasahoz, idegbecsipddéshez, részle-

ges vagy akar teljes bénulashoz is
vezethet, A ferde hattartasbol ere-
déen a felsé torzs meggorbiil, es a
bels6 szervek egymast nyomjak
Ossze. Egy alapos ebéd utan elére-
gornyedve az dsszenyomott gyo-
morba nem tud kdnnyedén bejutni
az €tel, ezért az a gyomorszaj kor-
nyekén
reked,
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ott kezdddik meg a gyomorsavak
emesztdmunkaja, €s ez a fekélyek
kialakulasat segiti. A tiido is Ossze-
nyomodik, és ez megneheziti a friss
oxigen szallitasat a gondolkodast
vegzo agy fele. A koncentraciot

méq tovabb neheziti a girbe test-
tartast korrigalando allanddan fel-
felé feszllé nyak. Itt is jol lathato,
hogy természetellenesen megtdrik a

gerinc, €s meszes csigo-
lyak, begyulladt nyaki és
valliziiletek jelzik mar
akar huszas éveink végén
is, hogy siirgds valtozta-
tasra van sziikség.

A fenti betegségek
kialakulasat  mérsékelni
tudjuk az alabbi ilési
szempontok figyelembevé-
telével. A jo munkaszék-
nek a dinamikus dilést
kell  szolgalnia,
azaz a testet en-
gednie  kell
minel tdbbet
mozogni,
barmely
iranyban,
hogy az iz-
maink, izl-
leteink  folyamatos
tréningben legyenek.
Ezen mozgas kdzben
azonban torekedni kell ar-
ra, hogy gerinciink a két leg-
kritikusabb ponton megkapja a
megfeleld tAmaszt. Ez a két pont
tehat a csip6, melynek elére kell bil-
lennie, illetve gerinclink lumbaris-




derék része, amely-
nek megtamaszta-
sa utan a felsGtest
kiegyenesedik, s
nyakunk is fligg6-
leges pozicidba
keriil. Tamasz-
tani és mozogni
egy idében nem
kinnyd feladat, éppen ezért ta-
laltdk ki a szinkronmechanikas
székeket, melyek tes-
tlinkkel egylitt
mozognak, ki-
vetik hatun-
kat, és folya-
matosan  ta-
masztjak azt. Ezt egy intelligens
torzids rugos szerkezet teszi lehetdve,
melynek rugderejét sajat stlyunknak
megfelelden kell beallitani. A helyes
rugoerdt akkor érjiik el, ha a hattam-
laval hatradélve nem kell semmilyen
irdnyban erdt kifejteni hasizmunkkal,
illetve hatizmunkkal. Azaz relaxalt
természetes allapotban vannak iz-
maink, nem dolgoznak a szék rugoja-
val szemben, hanem természetes mo-

don testiink helyzetvaltoztatasat
végzik. A szinkronmechanikas szék-
ben eléreddlt pozicioban az (l6ke
elorebillen, azaz negativ ilésbe megy
at, illetve az UilGkébe épitett pelvikus
& tAmasz egy kisebbfajta lejtét alkotva
; biztositia a csip6 elGrebillenését. A

székben a helyes tartas a labaknal
kezdédik, azaz mindkét talpunk -

magas sarokkal is - a talajon nyu-
godjon, a térdek 90-95 fokot zar-
janak be; ezt az (ilbke magassa-
ganak valtoztatisaval érhetjiik
el. Lehetdleg minél mélyebben {il-
jink bele az ilokébe, hiszen ilyen
tartdsra tervezték az ergonomiai
szakemberek. A hattdmla magas-
sagat pedig gy allitsuk be, hogy
a legintenzivebb tamaszt a lum-
béris szakaszban kapja derekunk
(tenyérnyi tivolsagra Bviink-

t6l), de a tamlat hatso pozicioban
soha ne régzitsiik, mert hajlamo-
sak vagyunk megfeledkezni réla, igy
az elsé eldreddléskor mar nem ta-
masztja a hatunkat semmi.

A kartamaszokat nem a kényokok
munka kbdzbeni megtamasztasara
talaltak ki, hanem hogy a felallast
segitsek, illetve teljesen hatradolt
pozicioban az alkar pihentetésére
szolgéljanak. A fejtamaszok, illetve a
megnovelt méretl hattamla csupan
a vallalati poziciot jeldli, de ergo-
nomiai hatdsa elenyészd. A karpi-
tok megvalasztasakor gondoljunk
az év nyarinadragos €s miniszok-
nyas honapjaira: a tiszta gyapju kar-
pitok szirhatjak alsdé combunkat. Az
iilofeliiletek lehetdleg keményebb
karpitozasuak legyenek, mivel a
tilzottan stippedds karpit indoko-
latlanul melegiti testiinket, és
komfortérzetiink testiink fara-
dasaval rohamosan csékken,

Végezetiil kérem Gndket, hogy
irodiik berendezésekor szanjanak W -
kelld figyelmet és megfeleld S
anyagi fedezetet GlGbatoraikra, hi-
szen atlagosan napi 9-11 drat iil az
ember, ebbdl 6-7 orat irodajaban, és
miutdn a szék az a bdtordarab,
amely a legintimebb kapesolatba
keriil testiinkkel, ez tudja a leqtdbb
kart is okozni szervezetiinknek. Ne
essiink tehat abba a hibaba, hogy
tilsigosan a szdnyegpadld szinére
és az asztalok labformajara kon-
centralunk irodank berendez-
tetésekor. Egy ergonomikus
mechanikaju mindségi szék
Ugy veédi testiinket, mint
ahogy egy magas faktorszamu
napozékrém a tropusokon arc-
bériinket, és ugye mindannyian
félink a lepirulastal.
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