Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Ulni, nézni, gépelni, klikkelni - Munkahelyi ergonémia

Egészség és eredményes munka a képernyd eldtt

A képerny® eldtti

munka gyakran okoz testi, vizualis és pszichés megterhelést. Néhany tipp megszivielésével
kdnnyedén megakadalyozhatok a panaszok kialakulasa. A testi tulterhelés a

helytelen testtartasbdl, az egyoldall terhelésbdl, az elégtelen

munkaeszkdzoktdl alakul ki. A kovetkezmény: gércsds izmok, derék-, hat-, és
nyakfajdalmak.

UI8 munkanal igen
gyakoriak a felsorolt problémak, de fellépésiikben nagy szerepet jatszanak még a
mozgasszegény életmdéd és a pszicho-szocialis tényezok.

Fontos bizonyos

kovetelményeket betartani a szemiink szempontjabdl is: rontja a latasunkat a

munkaterilet kedvezdtlen kialakitasa, a nem megfeleld fényviszonyok, a zavaré
tukroz6dés, a képernyd elégtelen jelkialakitasa, a latasprobléma esetén, annak

elégtelen korrekcidja.

A kbvetkezmény:

fejfajas, €gd és konnyezd szemek, nézéskor fényes pontok megjelenése.Ha a latoképesség
csokkenését rossz tartdssal kombindljuk, pl. a fej el6retolasaval, akkor a nyaki

gerinc problémai is fellépnek.

A lelki terheltséget nehezebb

konkrétan megragadni: a feladatok tipusa, a munkahely kialakitasa, a folyamatok szervezettsége, a munka
szervezésének maodja, és természetesen a

vallalati klima és a munkatarsakkal val6 kapcsolat is fontos szerepet jatszik

benne.

Ha, valakinek olyan

munkafeladatokat kell ellatnia, amelyek tilsdgosan nehezére esnek, mert nem érzi

jmegfeleldnek a képességeit hozza, pl. egyesek nem szivesen telefonalgatnak, akkor szamukra az
ilyen munkakor megerdltetd, - ugyanakkor masok 6rommel végzik a telefonos

kapcsolatfelvételt.

Hogy vajon tdlzott

igénybevétel vagy igény szerinti munka lesz -e az adott feladat, ez

nagymértékben fiigg attdl is, hogy milyenek az egyén tartalékai: milyen a

szakmai kompetencidja, a motivaciéja, az dnbecsilése és a meghirk6zasi

stratégiaja.

Az Ulés
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A munkaasztal

magassaga, - akar Uléshez, akar allashoz,- biztositsa a kdnydkben lazan
behajlitott kar alatamasztasat. Ehhez fontos, hogy a szék magassaga allithaté
legyen, all6 munkanal pedig, labtdmasz segithet a hat tehermentesitésében.
Az &bdquo;ulé-allé-dinamika”

tamogatasa olyan Ul6-all6 asztalok kialakitasat jelenti, amely biztositjak a
magassaguk valtoztatasat.

A munkafeliilet, amely 80 cm széles és 160 cm hosszu, megfeleld

ahhoz, hogy elegendd mozgasteret biztositson, igy a kényszertartasok
elkertlhetdk.

A gyakran hasznalt

munkaeszkzoket a pillantas és az elérhetdség k6zéppontjaba kell allitani, de
varidlhatbak is legyenek. Ebben segithet a megfeleld tartdé papircsiptetdvel és
sorvezetdvel.

A széknél fontos:

Az egyénhez alakithatosag,

- Az U6 tartas valtoztathatésaganak a lehet6sége, amiben a test mindig jol
megtamasztott,

Minden sértlési rizikot kizarjon,

Legyen éllithaté a magassaga,

Az U6 rész rugbzasa,

- Olyan uldmagassag bedllitasa, hogy a térdhajlat teriilete a szabad véraramlasnak
helyet hagyjon,

- Az Ul6tamla felsd pereme elérjen a lapockaig és megtamassza az alsébb és
k6zépso részen is a gerincoszlopot.

- Karfa a karok alatamasztasahoz, igy kbnnyebben ellazulnak a vall- és
nyakizmok.

Ne felejtsiik el, hogy elegendd helyrdl gondoskodjunk a

labaknak.

Latas, a szemek megovasa

A régi katédcsoves

képernydnél nagyon fontos a kép vibralasmentessége. Ez 100 Hertzes frekvencian

érhet6 el. Az LCD képernydk nagy elénye, hogy ez mar 60 Hertznél megoldott. Az LCD képernydknél
eldfordulhatnak hibas pixelek (képrészek), ezért a minél jobb képfelbontasu

ajanlott. Fontos, hogy a

képernydn lathaté jelek nagysaga és alakja mindig jol olvashat6 legyen. A nagybetlk ajanlott
nagysaga 50 cm-es latétavolsag esetén min. 3,2 mm. Ehhez egy 17 colos

képcsoves vagy 15 colos LCD képerny6 sziikséges. A nagyobb latétavolsag esetén,
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- maximum 80 cm

javasolt,- nagyobb képernydatmérdt kell valasztani. A jeler6sség az egész
képernydn, a nyomtatott jelekkel megegyezéen, jél latszédjon. A tlikrozbdés
megneheziti a képernydn végzett munkat, mert a kontrasztokat csékkenti, ezaltal
az olvashat6séag is nehezitett. Az informaciok

feldolgozasahoz sokkal nagyobb figyelem sziikséges, tehat minél tisztabb a kép,
annal kevésbé megterheld a munka.

A munkahely

megvilagitasa a természetes fénnyel a leghelyesebb, a latas iranya az
ablakfronttal parhuzamos iranyu. ldealis, ha a képernyd

sikja 35 fokkal hatrébb dontott, igy nézésiink megfeleld szégben esik a
munkafellletre. A képerny6 felsd hatara ne haladja meg a latasirany vizszintes
vonalat. Ezaltal elkeriilhet a nyakizmok tulfeszitettsége. A latdsunk
rendszeres ellendriztetése, optikussal vagy szemészeten, segit megeldzni az
Osszetettebb problémak kialakulasat.

Gépelés

A billenty(zetet a felhasznal6 felé max. 15 fokban megdontve allitsuk

be. Elbtte legyen elegendd hely a kezek alatamasztasara (10-15 cm). Ehhez haszndljunk specidlis parnazatot. A

klaviatira hasznalhatésagat segitik a kissé

konkav billenty(k, az egyes gombokon a tdjékozddashoz fontos, tapinthato jelzések, a tikroz6désmentes felllet, a jol lathato
irasjelek.

Klikkelés,
egérhasznalat

A kezlink szempontjabdél a gorgds egereknél,

fontos a csuszasmentes alatét, az optikai egereknél pedig a megfelelden nagy
mozgasfelillet. igy a kézparnardl nem szilkséges allanddan felemelni a keziinket. Az egér
billentyGinek kénnyen elérhetdeknek kell lenniiik, még balkezesek szamara is.

Szintén fontos, hogy tapintas Gtjan is lehessen tajékozodni rajta.

Az egyoldalu terhelés
helyett: dinamikus Ulés és dinamikus allas

A képerny0 elbtti

munka kézben gyakran valtoztassunk

testhelyzetet, pl. tegylink hengerparnat a derekunk mogé, vagy uljink levegovel telitett GilGparnara, avagy nagylabdara.
Amikor &llunk, a labak helyzetével tudjuk befolydsolni a gerinc melletti izmok &llapotat: j6 ha kéznél, azaz 1abnal

van egy kis lépcs8, amire hol egyik, hol masi labunkat tehetjik fel. Bizonyos tevékenységeknél, mint pl.

telefonalas, beszélgetés, alljunk fel, - ha a munkatarsunk masik

szobaban dolgozik, akkor sétéljunk at hozza, ne telefonon keressik. Iktassunk be tébb révidebb sziinetet, mintsem
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ritkan hosszut. Idedlis lenne a pihendkben néhany lazit6 és nyujté gyakorlatot
is elvégezni, ahol leginkabb a hat- és nyakizmokra helyezddik a hangsuly, de
fontos a vallak és a csipdiziiletek megmozgatasa, nyujtasa is.

A szeminket is
Ovhatjuk: ha rovid gyakorlatokkal megdolgozatjuk a szemmozgaté izmokat,
elkeriilhetd a latasromlas, a gyakran kiszaradoé, kivérosodd szem.

Frank Aschoff cikke
alapjan: Berényi Grilla

Folytatasban: Munkahelyi lazitogyakorlatok

Ajanlé: Kiscsoportos gerinctorna
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