Az allo es az ulo testhelyzet

specialis kérdései
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*Az allo testhelyzet
eAz (0 testhelyzet
eRSI-CTD

*A szem problémai a képernyds
munkahelyeken

*Az Ul6 (szamitdégépes) munkahely
javasolt (klasszikus) elrendezése

eJavasolt elrendezés-alternativak
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Problémak all6 testhelyzetben

* az 5. agyektaji csigolya problémai
+ visszérgyulladas

+ fogszuvasodas

* stb...
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Az llés

~,homo sapiens”
felegyenesedett jaras
mozgasra szliletett

w15k
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Az iilés @
,homo sapiens” = ,homo sedens”
felegyenesedett jaras az lé ember
mozgasra szliletett = egész nap Ul

A8k fse
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Az llés

Vizsgalt testhelyzet: Ulés.
Miért pont ez?

+ Napi ~12 6ra ulés
(iroda, autovezetés,
evés, tévénézés)
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Problémak iil6 testhelyzetben

1. A megtort testhelyzet
+ hasi szervek 6sszenyomddasa
+ emésztési problémak

+ erek dsszenyomoddasa
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Problémak iil6 testhelyzetben
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2. Nyomasi tinetek
+ erek dsszenyomoddasa
+ zsibbadas
+ Ul6lap pereme -> comb -> labszar
+ karfa -> alkar

¢ honaalj -> felkar
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Problémak iil6 testhelyzetben
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3. Kevés mozgas, az izmok elernyedése
* azizompumpa nem segit a szivnek
¢ a szivliinket nagyobb terhelés éri
+ Kkevés vér (oxigén és tapanyag) jut a
szerveknek altalaban
+ Kkevés vér az izmoknak
+ zsibbadas, stb.
+ kevés vér az agynak ‘ébi'
+ faradas, koncentraciés zavarok »

Y |
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Problémak iil6 testhelyzetben

4. Egyes izmok allanddan feszulnek

(elernyedés, megfelel6 vérellatas nélkil)

kifarad az izom

izomlaz (pl. vall)

az izomegyensuly felborulasa

+ mialgias csomok (pl. vall), gyulladas
+ kényszerhelyzet

+ deformaciok

+ mozgasbeszikulés (pl. nyak)

+ fajdalom
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Problémak iil6 testhelyzetben

®

Példak az izomfeszllések kdvetkezményeire:
+ kotott vall
+ atrapézizom fajdalma (mialgias csomaok)
* kisugarzé fajdalom
+ fejfajas
* anyaki artéria nyomasa
+ fejfajas, szédiilés
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Problémak iil6 testhelyzetben
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5. A gerinc rossz helyzete
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Problémak iil6 testhelyzetben
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5. A gerinc rossz helyzete
+ a porckorongok aszimetrikusan terhel6dnek

+ azizmok elfaradasaval a gerinc veszi at a
terhelést

+ idegbecsip&dés, porckorongsérv
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A hat terhelésének valtozasai

&
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Az ortopéd eredetii elvaltozasok
idébeli sorrendje

+ Diszkomfort érzés

+ Lokalis izomfaradas

+ Lokalis izomfajdalom

» Mialgids csomoék

* Izomgyulladas, inhtvelygyulladas
» Fajdalmas mozgéaskorlatozottsag
» Porckorong degeneraciok

+ Csontos elvaltozasok, kopasok
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Megoldas

* Minél kevesebbet Uljink

* Minél dinamikusabban uljink
(Valtoztassunk gyakran
helyzetet a székben!)

« Oranként 5 perces (il6, de
inkabb allé atmozgaté jellegi
torna, gerinctorna

» Medfeleld testtartas

* Megfeleld butorzat

» Adott esetben gydgytornasz,
ill. massz6r igénybevétele
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A fajdalom figyelmeztet!
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RSI-CTD

RSI-CTD =
Repetitive Strain Injury
- Cumulative Trauma Disorder

Ismétlédd igénybevételbdl eredd sériilés
- Halmozddé egészségkarosodas
+ Tinetek

* Zsibbadas, ujifehéredés, keringési ' )
zavarok, fajdalom, teniszkényok,
inhlvelygyulladas
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RSI-CTD

0

+ Okok
+ Rossz testhelyzet ’ o £\ «‘
+ Felesleges ismétlés = &
+ Rossz eszkdz, helytelen hasznalat, alkalmatlan
kornyezet

BME Ergonomia és Pszichologia Tanszék

RSI-CTD

&

www.erg.bme.hu

+ Megoldas
+ Természetes testtartas
¢ Jo alatéamasztas
+ EgyszerUsitett tevékenység (szoftver-ergonémia)
¢ Szinet a regeneralédashoz
+ Tevékenységvaltas — monotonitas csokkentése

BME Ergondmia és Pszicholégia Tanszék
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A szem problémai képernyé elétt

®

1. Ha tdl magasan van a monitor, a
szemhéjak enyhén felfelé feszitettek, s
emiatt kevesebbet pislogunk

+ kell§ nedvesités hijan szarazabb
szemunk kivorosodik

+ érzékenyebbé valik fertézések irant
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A szem problémai képernyé elétt

=

. Fokuszalas kiilonb6zd tavolsagokra

. Kulénb6z6 fényerd

. Képfrissitési frekvencia

. Kaprazas, tukroz6dés
+ anézés iranyara meréleges megvilagitas
+ ablaktdl legalabb 2m
+ tlkréz6dés esetén monitorsziird

6. Rossz kontraszt

a b wWON

+ mindezek kovetkeztében: fejfajas, szédilés
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Javasolt elrendezés

eAllithaté magassagu

l6felilet/asztal/ldbtamasz

eAllithaté magassagu
deréktamla

«Kb. fiiggbleges,

természetes S gorbéjl hat,
fuggdleges felkar, vizsz. alkar,
vizszintes comb, fiigg. labszar,
vizszintes v. kissé dontétt talp

©-20° nézési irany (nyak + szem)

eAzonos tavolsagra mindaz,

amit nézni kell:

i monitor +billentylizet? +papirok?
eHely a csuklé megtamasztasahoz,
esetleg kartamla; billenty(izet és egér
azonos magassagban

BME Ergonoémia és Pszichologia Tanszék

Javasolt elrendezés - alternativak
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eHely a labnak

»gépkocsivezetd
T

poz

térdepld ulés
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Javasolt elrendezés - alternativak
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Olyan szék, amelyben
akar fekve is lehet

dolgozni

A A
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Javasolt elrendezés - alternativak
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Allandéan UlSlabda
mozgasban
tartd szék

Rugalmas Ul6parna
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Javasolt elrendezés - alternativak

®

Futépadra szerelt irdasztal
(javasolt sebesség: 1,6 km/h)

Stacking Tray/Phone Stand ——_

Accessory Slots~_ _ _— Manuscript Stand

Adjustable Height Work Surface /

Clear View Liftable Center Console _
= Cuplhccessory Hold

Universal Attachment: Fits Most Treadmills

Mobile Office by Day, Treadmill at Night
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