1. szbveg
Az ergonomia szabalyai

Egyre gyakrabban taldkozunk olyan helyzetekkel, hogy a munka és a
személyes élet Gsszefonddik, ebben az esetben vigyazzunk, hogy az
. ¢ otthoni munkahely ne véjon teherré. Hogyha otthon szeretnék beren-

_ dezni az irodét, néhany aapvetd dolgot kell figyelembe vennitk: el6s-
sz6r is probajak meg atgondolni, hogy képesek-e ingeriltség nélkil
elviselni dolgozdszobajukat miutan véget ért a munka, vagy igyekez-
' nek hegyen-volgyon menekilni eléle. Egy kilénallé dolgozdszoba
esetében az ilyenfajta feszliltséget tObbé-kevésbé egyszerti levezetni: bezarjuk az gjtét, és el-
felgtettik az egészet. Hiszen egy kiulondlld szoba — autondém tertlet, ahol maximalis kényd-
met tudunk biztositani a munkahoz, az enteriérrel harmonizalé batorzattal tudjuk berendezni.
Ez tehdt az idedlis helyzet, noha ebben az esetben sem szabad megfeledkezni az ergondémi &
rol. De jéval tipikusabb szituacid, amikor dolgozoszobaként a lakotér, példaul a nappali egy
része szolgal. Ekkor két megoldési valtozat johet széba: adcazni a munkahelyet, vagy éppen
ellenkezéleg, kbzszemlére dlitani, a szoba f6 diszévé kidtani ki. A megoldas az 6ndk mun-
kahoz valo viszonyétdl fog fuggni. Ha eleget mérlegelték és megértették, hogy mire is van
szukségik, méris hozzakezdhetnek a kényelmes otthoni munkahely ki al akitasahoz.

Hazi irodabutor vasarlasakor rendszerint néhany tipikus hibat kdvetlink el. Ezt kikerllends,
el 6sz0r is gondolkodjanak el azon, hogyan fog mutatni az 0j bator a haz mér kiaakitott ente-
riérjében, mennyire fog illeszkedni stilus méret és szin szerint akozos tér ,, forgatokonyvébe”.
A kényelem és a komfort kérdése néha a mésodik helyre szorul — de méltanytalanul, hiszen a
helyes kialakitastol fligg majd a munkateljesitmeény is, de végeredményben egészsegik is.
Segitséglinkre az ergondémia siet — az optimalis munkafeltételek kérdéseivel foglalkozo tudo-
many. Mint barmilyen méas tudoméanyég, az ergondmia is teljes javaslatcsomagokat alkalmaz,
amelyek alapveték a méretezésben és a pontos dimenziok kiszamitasaban. Tekintetbe veszi
mind az asztal magassagét, mind a szék megfelelé elhelyezését, illetve a vilégités forrasat.
Gyakorlatilag ma mar a tevékenység barmilyen formgja elképzelhetetl en szamitogép ndkil,
ezért el6szor is lassunk néhany alapvet szabalyt ezzel kapcsolatban. El6szor is a képernyo-
nek szemmagassagban kell elhelyezkednie, és hogy ne adodjanak problémék a latassal, leg-
aldbb karnyUjtasnyi tavolsagra. A hillentyiizet és az asztal széle kdzott nem kevesebb, mint 8-
15 cm-nek kell lennie, mert a kéznek tamasztékra van szilksége, hogy ne faradjon €l.

Forras: http://www.hg.hu/?action=cikk& id=499& rovat id=28




2. sz0veg
wilager” lett a kerekes székek tervezése

Az Idegen Szavak és Kifejezések Kéziszotara a kévetkezoket irja az ergonomiarol: ,,a munka
gazdasagos megszervezésének elmélete és gyakorlata, az ésszerii erokifejtés tudomanya”. A
meghatarozasnak vannak olyan eredoi, melyek a fogyatékossaggal éloket is érintik. Errol be-
szelgettem dr. Szabo Gyulaval, a Budapesti Miiszaki és Gazdasdagtudomanyi Egyetem Ergo-
nomia és Pszichologia Tanszékének adjunktusaval, valamint Szalai Edit tanszéki mérnokkel.

—Tan&r Ur, bevezetésil hadd kérdezzem meg: mi az 6sszefliggés az ergondémia és pszicholégia
kozott?

— Az ergonémia hatarteriileti tudomany, igy mitivel 6i kdzott sok mérndkot, orvost, pszichol 6-
gust taldunk. Tanszékiink el 6dje a mérndkok tanari képzéséhez sziikséges pszicholdgiai isme-
reteket oktatta, ndlunk a munkapszichol 6gia mellett jelent meg az ergonémia 6ndllé szervezeti
egysegkeént.

— Arrakérem, tisztazzunk el 6sz6r néhany dltalanos alapel vet.

— Az ergondmia alkalmazasa a munka vilagdbdl méra Kiterjedt a fogyasztés javakra, de ki-
emelt tertletnek szamit a szoftver-ergonémiais. Az ergondmia a felhaszna 6 és a munkakor-
nyezet, eszkdzok, termékek illesztésére torekszik. Ugy, hogy az emberi tulajdonsagokat ta-
nulmanyozza, és a tervezésben kamatoztatja a kapott adatokat. A munkakornyezet és a tar-
gyak tervezésénél a méretek helyes megvaasztésa mellett az is fontos, hogy mitkodésiik meg-
feleljen afelhasznal 6k gondolkodésanak, elvarasanak.

Jomagam elsésorban termék-ergondmiaval foglalkozom, azaz olyan elveket és modszereket
tanitok, amelyek segitségével atermékek biztonsagosan, hatékonyan és kényelmesen hasznal-
hatok lesznek, tehdt megfelelnek a felhasznalok igényeinek. Felhaszndl Ok alatt azokat a sze-
meélyeket értem, akik a gyartas, a mindennapi alkalmazés, a karbantartas, az Ujrahasznosités
sorén kapcsolatba kerllnek vagy kerllhetnek ezekkel a termékekkel. Nagyon sok eszkozt
csupan az atlagfelhaszndl 6k szamara terveznek, noha vannak més tervez6i megkozelitések is,
mint példaul az alithatésag vagy a valtozatok készitése. Itt van példaul ebben a helyiségben
egy irodai szék, ami magassagban alithato, tehét sokak méretéhez és jellegzetessegéhez |ehet
hozzéigazitani. Mésik példa a cipd, hiszen ez tobb méretben készill, és mindenki kivélaszthat-
ja a szamara legmegfelel 6bbet. Mindezt azért mondtam €l, mert érzékeltetni akartam, hogy
egy-egy réteg azért mégiscsak kimarad: a 47-es |dblak nem taldinak maguknak labbelit, a
testesebbek nem tudnak ,, konfekcios’ oltonyt felvenni és igy tovabb.

— Ezek azért mégiscsak az egyszeriibb ,, Ugyek”.

— lgaz, am az érintettek szaméara komoly gond, és ez csak fokozodik afogyatékossaggal élok-
nél, az idésebbeknél, a gyerekeknél. Mar egy begipszelt 1&bU is nehézségekkel kiiszkodik,
nem szélva atobbi, sok tizezer emberrél, akik tartdsan korlatozottak. Azért kezdtiink a speci &
lis felhasznd 6i csoportokkal a gyakorlatban foglalkozni, mert az ipari termék- és formaterve-
z6, valamint a miszaki menedzserképzésben résztvevoknek méshol nem volt |ehetéségik
ilyen ismereteket szerezni. A téma fontossagét tikrozi az is, hogy Szekeres Pal, az ISM he-
lyettes dlamtitkéra valla védnokséget a ,tervezés specidlis felhaszndlok szaméra’ kurzus
felett. A példahoz visszatérve, szeretnénk a hallgatok figyelmét felhivni: gondoljanak azokra
is, akiknek esélyik sincs arra, hogy cip6t viseljenek.

Szalai Edit: — A targy keretében a hallgatok gyakorlatban is szembesiilnek a részletekkel. K-
[6nb6z6 kritériumok alapjan kell értékelnitk egy szabadon vaasztott segédeszkdzt. A munka
soran személyes kapcsolat alakul ki néhany felhasznaloval, megismerik az éetvezetéshol
szarmazO nehézsegeket, a segédeszkdz hasznadat modjét, funkcioit, hidnyossagait, és végul
javaslatokat tesznek javitasara vagy egy Uj eszkoz kifejlesztésére. Ennek a kurzusnak a célja



elsésorban érzékenyités a specidis felhaszndl ok iranyaba, ami kordbban bizony kimaradt a
meérndkképzéshol.

— Mit takar az , érzékenyités’ kifejezés?

— Nos, a személyes megtapasztalasrol, az alapvet6 ismeretek megszerzésérsl van szo. Példaul
most 6sszel a hallgatoknak be kellett Glnilk egy kerekes székbe. A Hosok terérdl indulva tet-
tink egy kort, érintve a muzeumot, Utpadkét, buszmegall6t, szdllodat. Bé&r a résztvevok a fog-
lalkozas végeén kiszallhattak a székbél, ez arévid idé is maradandd émeényt jelentett szamuk-
ra.

Dr. Szabd Gyula: — Egyébkeént a kerekes székek tervezése a didkok kdrében Ujabban kezd
,Séger” lenni, rendszeresen szllletik gydégyéaszati segédeszkdzzel foglalkoz6 diplomamunka
is.

—Van érdekl 6dés esetleg a gyartok részérél is?

— lgen van. Keressilk az ipari kapcsolatokat, példaul az emlitett kerekes szék tervezésend is
egy gyartd adott kiilsé konzulenst. Az életvitelt segité eszkdzoknek csak egy részét jelentik a
gyogyéaszati segédeszkzok, ezen tilmenden léteznek egyszerti haszndlati eszk6zok, Kiegészi-
tok. Gondoljunk példéaul a vastagnyelti kandlra, az ételek kdnnyebb felvagasit segit6 csipesz-
re, a specidis kialakitasi zuhanyrézsara, kapaszkodokra. Mi varjuk az ilyen segédeszk6zok
rohamos elterjedését is.

Nagy Attila

forras. http://www.humanitas.hu/22_01/d agerlett/slagerlett.htm




3. sz0veg
Ergonomia a dolgozobarat munkahelyért

Az ergonémia mint tudomany az ember és kdrnyezet dsszehangolasaval foglalkozik. A mun-
ka vilagdban az ergondmus a munkahely idedlis kialakitdsdn, a dolgozot éré kulsd
stresszhatasok feltérképezésén és kiiktatasan faradozik.

Ha rosszmajuak akarunk lenni, megjegyezhetnénk, hogy az ergondmus az iroda dolgozobarét
kialakitasval nagyobb teljesitményre dsztokéli a munkavallaét, és ezzel noveli a kizsakmé-
nyolast. Am ez az elmékedés azért santit, mert az ergondmus szakvéleményével a dolgozo
egeszségét is védi, kellemesebbé teszi a munkahelyet, csokkenti a stresszhatast.

Nem tolonganak az ergonomusért

Eme gondolatmenetbdl a logikusan elmélkeds laikusok azt a kovetkeztetést vonhatnék le,
hogy tolonganak a cégek az ergondmiai szakértékért, hiszen melyik vélalatvezeté ne szeret-
né, ha az iroda profi kialakitasaval novekedne a teljesitmény, nagyobb lenne a profit. Am
Molnér Réka ergondmus ennek éppen az ellenkezgjét 1atja: "Ugy érzékelem, hogy nincs nagy
igény az ergondmusok irént. Ennek egyik oka, hogy néhany butorgyartd és butorforgalmazd
cég lgjaratta az ergondmia szét az ergomémiai kovetelményeknek nem megfelel6 batorokra
aggatott 'ergondémikus’ jelzével. Masik ok, hogy szamos felkésziletlen ember ergondmus
szakértokeént hirdeti magat, harmadik tényezéként a vallalatvezeték informaciohianybdl adddd
érdektel enségét, bizalmatlansagat emlitem”, fogalmaz hatarozottan Molndr Réka, .

Mint a foci: mindenKki ért hozza

Az ergonOmus sporthasonlattal vilagitotta meg a szakma helyzetét: "Az ergondmia lassan a
futballhoz kezd hasonlitani, tehd mindenki Ugy gondolja, hogy ért hozza. Még a bels6épité-
szek sem tekinthet6k ergondmiai szakembernek, ugyanis nem az esztétikum a donté, hanem a
munkahelyi kornyezet dolgozokra gyakorolt hatasanak feltérképezése, az idedlis megoldas
megtaldlasa, az iroda munkafel adatnak megfelel 6 optimalis berendezése.”

Molnar Réka elmondta, egy nagyobb munkahely ergondémiai feltérképezésének a dija 400-500
ezer forint koril mozog, amelyet tobb cégvezeté sokall. "A koltseg soknak tiinik, am a hely
alapos felméréséhez és az idedlis kialakitds megdllapitasahoz tébb ember munkdja sziikséges,
tovabbéa a szakvéleménnyel ndvelheté a munka hatékonysaga, csokkenthet6 a fluktuacio.”

Fontos a privat tér

Az ergondémus az utdbbi években postahivatalok dolgozébardt berendezésével foglakozott.
Molnar Réka szerint sok esetben apré kellemetlenségekben rejlik a rosszabb teljesitmeény oka.
A 6 probléma, hogy sokan nem tudjék megfogalmazni, miért érzik rosszul magukat, illetve
nem tudatosul a kellemetlenség, mondja. "Ha alacsony az asztal, és a dolgozd gyakran beleve-
ri alébét, ingerllt lesz, felmegy az adrenalinszintje és késébb hamarabb tor ra a faradtsag.
Ugyanez a helyzet, ha a hdta mogott jarkalnak és mindenki belelat a szamitogépébe, vagy ha
mogotte nyilik az gjtd", sorolja az eseteket. "A tllzott ellenérzéttség-példaul nagy terti irodék
esetében- altalaban |atszattevekenységre sarkallja az embereket, vagy éppen a szikségesné
gyakrabban latogatjék a mellékhelységet, esetleg siiriin féznek kévét maguknak”, mondja



Betegség vagy tavozas

Molné&r Réka szerint a tartds apro kellemetlenségeket altaldban harom hénapig birja a munka-
vallal6 fizikai kovetkezmények nélkil, utdna vagy munkahelyet valt, vagy csindlja tovabb és
akkor sokszor egészségugyi problémék jelentkeznek. Kildndsen nehéz helyzetben vannak az
Uj munkatéarsak, akiket altaldban kész helyzet elé dlitanak, amikor kijeldlnek neki egy mun-
kaasztalt, amely legtdbbszor a legel 6nytelenebb helyen taldhato. "Ha a legrosszabb helyet
kapja az Uj dolgozd, mar rossz éménnyel kezdi a munkat. EQgy irodat Ugy kell berendezni,
hogy ne lehessen rangsorolni a munkaasztalokat”, alitja Molnar Réka.

Amikor a beosztott rendelkezik

Mit tehet a dolgozd, ha rossz helyen kapott helyet az irod&ban, vagy a berendezés nem felel
meg igéenyeinek? "Ha a fonok rugalmatlan, akkor semmit. Ajanlatos a problémakat megbe-
szélni a felettessel, a munkatarsakkal, mert ha a kellemetlen helyzet folytatodik, abbdl csak
rossz johet ki", mondja Molndr Réka. A munkatarsak leleményességét az ergondmus egy tor-
ténettel vilagitja meg: Egyik munkahelyen a fénok ugy alakitotta ki az irodét, hogy egy
'Uvegkalitkabdl' beleldsson mindenkinek a szamitdgépébe. A dolgozok szorongtak, nem volt
megfelel6 a teljesitményik. Nem azért, mert nem akartak dolgozni, hanem mert nem éreztek
privét teret maguk kordl. Amikor irodabutort cseréltek, a munkatérsak Ggy rendezték atermet,
hogy a féndk ne lasson ra a szamitdgépekre. Ezutan a dolgozdk fel szabadultabban, ol dottab-
ban és hatékonyabban dolgoztak.

Persze ahhoz, hogy a munkavalao vagy az ergondmus kellemessé tegye a munkahelyet,
mindenekel 6tt egy rugalmas, nyitott f6nokre van szikség.

Karacsony Zoltan

Forréas: http://www.jobpilot.hu/content/journal /kozeppont/ergonomia.html




4, sz0veg

Tudomanyosan tervezett konyhak

f A konyha napjainkra a haztartési munka és a csal&di egyttlét szinterévé

gl valt. Ugyan a konyha, mint lakotér haszndlgja dtaldnos modon
A= elsosorban a héziasszony, akinek ez — sok esetben a masodik — munkahe-
| o I lye, de a csalad tobbi tagja is tébb-kevesebb idét tolt e itt. Ezért a
B | ‘ munkavégzés korilményeinek figyelembevétele mellett a csaléad
mozgas—, pszichikai és kommunikacids igényeit is figyelembe kell venni

akonyhatervezésekor.

- 900 mm
= 180 mm

smme 4

Ha figyelembe vessziik, hogy milyen terhelések hatnak a konyhai munkat végz6 héziasz-
szonyra, akkor konnyen belétjuk az ergondmiai tervezés fontossagat. Gondoljunk csak arra,
milyen hosszu idén keresztil kell a tiizhely mellett dlnia egy porkolt elkészitésehez. Vagy
éljik bele magunkat annak a hazigazdanak a szerepébe, akinek kapkodva kell befgeznie a
vacsorat, mert a vendégek mér ott toporognak az ajtoban, de az sem segiti el 6 a nyugodt mun-
kavégzest, harosszul van megtervezve a konyhai munkafolyamatok Utvonala, illetve, harosz-
szak atarolasi korilmények vagy kevés a hely a munkavégzéshez.

Az tigynevezett klimatikus terhelés pedig mér csak hab a tortén. Szamolni kell ugyanis a
haziasszonyt éré héterheléssel (panellakés kiskonyhdja), a szagokkal, a huzattal vagy a , konty
alacsapo” gozzel.

A Kkonyha ergonomiai szempontbél akkor megfelel6, ha haszndlat kdzben nem kényszerit
féraszto testtartasra és mozdulatokra. 1dedlis esetben a konyhai munka a leheté legrévidebb
mozgas utvonalhosszakat igenyli, és ebbdl addéddan a leheté legrévidebb idé alatt végezhetd
el. A konyha, mint azt mar sokan megtapasztal hattuk, veszélyes tizem: Ugyelni kell arra, hogy
se a butorok, se a berendezések ne rejtsenek baesetveszélyt sem felnéttek, sem gyerekek
szaméra.

Az ergondémiailag helyes konyhatervezés azt is jelenti, hogy az
atalanos kovetelmények mellett a konyha a leheté legnagyobb
mértékben a hasznal6 igényeire és egyéni méreteire szabott legyen.
Ennek kialakitdsa a konyhatervez6 egyik legfontosabb feladata. A
konyhabUtorok vizszintes sikjainak magassagat példaul ugy kell
meghatarozni, hogy a lehet6 legritkdbban kelljen nydjtézkodva,
magasra emelt karral elérni dolgokat. A kényelmes munkaveégzes 6
sikjai olyan magassagban vannak, ahol egyenes alapdllasban, egyenesen leeresztett, lazan
felnyul6 vagy konyokben hajlitott karral végezheté a munka. Tehét kényelmes munkavégzési
zénanak tekinthet6 az a tartomany, ahol nem szilkséges hgjolni, nyujtézkodni, és amelyet a
szem afegl mozgatasa nélkl kényelmesen belét.

Megfigyelések azt mutatjak, hogy a huzamos ideig torténé kissé hajlott testtartés - ahogy az
legtobbszor a mosogatasnal el 6fordul — veszi |egjobban igénybe a gerincet és tartja statikusan
feszitett dlapotban a hatizomzatot. A mosogato-munkalap konstrukcidkndl tehét arra kell to-
rekedni, hogy a munkalap és ennek kovetkeztében a mosogatd alsd sikja a leheté legmaga-
sabban legyen. A munkalapokon végzett munkaknal idedlisnak azt tekinthetjuk, ha a munka-
lap sikja all6 ember kdnyokben derékszdgben behglitott also karja alatt tiz-tizenét centire
helyezkedik €, vagyis laza kartartést tesz lehet6vé, de hajolni nem kell. De a munkaapok



magassagi méretének meghatarozasakor azt az ergondémiai szempontot is figyelembe kell
venni, hogy az alacsonyabb felllet bizonyos, nagy erokifejtést igénylé6 munkaknal, mint péd-
daul atésztagyurés, elénytsebb abbdl adéddan, hogy az izomeré mellett felsdtest silya vagy
annak egy része is atadddhat afellletre.

Ma mar olyan a konyhabutorok konstrukcios kialakitasa, hogy afelss szekrények magas-
sagi elhelyezésének meghatarozaséra igény szerint lehet6ségunk van, tehét a testméretekhez
valo alkalmazas konnyen lehetséges. Mind a felsé, mind a magas szekrények méretezésénél
abbdl kell kiindulni, hogy meghatérozzuk, mekkora lehet a tavolsag a munkalap és a felsé
szekrény kozott. Egyenes dl6 testhelyzetben ra kell 1atni a felsé szekrény also lapjara, teljes
mélységig be kell I&tni a munkalapot és a szekrények belss, legfelss polca ne legyen maga-
sabban a kinyujott kar dltal elérheté magassagnal.

A kényelmes munkavégzés kovetelményéhez az is hozzétartozik, hogy se mosogatot, se fo-
z6lapot ne helyezziink sarokba, kdzvetlen afal mellé, inkabb helyezziink oda a f6zéshez, vagy
mosogatashoz funkcidban illeszkeds tarol 6elemet. Ha van ra maod, hasznaljuk ki atermészetes
fény adtalehet6segeket, és a mosogatot helyezzik ablak elé.

K6szonjik a Batorbanyanak a cikk elkészitéséhez ny(jtott szakmai segitsegét!

Forrés. http://www.hg.hu/?action=cikk& id=1644& pagel dx=1& rovat_id=22




