AZ ERGONOMIA
AKULCSAJO

TELJESIMENYHEZ

A legtdébb ember az ébren toltétt idejének negyedét-
harmaddt a munkahelyén tolti! Ez az alkalmazottak idejének
nagy része, a munkdltatéknak pedig nagy lehetdség. Minél
jobban érzik magukat az alkalmazottak a munkahelydkon,
anndl hatékonyabbak lesznek.

Az egész napos kellemes kdzérzethez az embereknek olyan
munkahelyekre van szikséguk, amelyek tébbet nydjtanak, és
nem csak a stressztél és betegségektdl kimélik meg Sket. A
munkahelyeknek ténylegesen javitaniuk kell a jé kdzérzeten —
ami alatt dtfogdan az emberek mentdilis és fizikai egészségét
értjuk. Ezzel az Egészségugyi Vildgszervezet is egyetért. Ugy
hatdrozzdk meg, hogy az egészség nem csak a betegség
hidnydt jelenti, hanem a kézérzet dllapotdt is.?

A munkaltatok madr azzal is kdzvetlen hatdssal lehetnek

az iroddban végzett munka mindségére, ha biztositjdk,
hogy a dolgozdk jol érezzék magukat, j6 kdzérzetUk legyen
munka kézben. Mikdzben ez a cél és megvaldsitdsa kissé
ijesztd feladatnak tdnik, egy bevalt és hatékony maédszer
kdzvetlenul elérhetd.. méghozzd kézen fekvé mdédon — és ez
a munkahelyi ergonémia javitdsa.

Az ergonomikus eszk6zdk, példdul egy egér, tdmogatjdk

a kéz természetes elhelyezését, segitik az alkalmazotta-

kat, hogy hosszabb ideig, nagyobb hatékonysdggal és
minéségben, kevesebb ledlldssal dolgozhassanak. igy az
ergondmia elégedettebb alkalmazottakat és nyereségesebb
vdllalatokat eredményez.

Réviden, az ergonémia kulcs a jé teljesitményhez. A
Logitech ergonomikus munkahelyi megolddsai segithetnek
vdllalatdnak egészségesebb munkahellyé vdini.

A munkahely
mara olyan
hellyé vailt,
ahol fontos a
jo kozérzetet
tamogatni és
fenntartani.



Ez a tanulmany az alabbi fontos
témakat jarja koril:

B Az iréasztalndl végzett munkdban rejlé veszélyek.

B A munkahelyi sérulések kockdzatdnak felmérése.

B Alehetséges munkahelyi sérulések feltdrdsdnak elényei.
B A munkahelyi sérulések elleni ergonomikus megoldds.

B Az egerek és billentyUzetek jelentette vdltozds.

B A dolgozék meggyézése a vasarldsroél és bevezetésrol.

B Valdban ilyen egyszerl a munkahelyi sérulések kockdzatdnak csdkkentése?




Az iréasztalnal végzett munkaban
rejlo veszélyek

Akdarmilyen szép a kilatds az iroddbdl, vagy barmennyire
bardtsdgosak a munkatdrsak, az irodai munkdnak vannak
hatradnyai. Egészségugyi szempontbdl a legnagyobb
hdatrdny az alkalmazottak szdmdra, hogy egész nap keveset
mozognak.

Egyes becslések szerint
2023-ra a dolgozok
90%-anak alapszinti
szamitogépes tudassal kell
rendelkeznilik a szerepkoruk
ellatasahoz. Ez azt jelenti,
hogy sok idét téltenek lilve,

a képernyot nézve.®

oy, -

A Logitech MX Vertical korszer(i ergonomikus egér

A szdmitogép elétt Uld dolgozdk, az ismétlédd mozdu-
latvégzések alatt izmaik fesztlése kdvetkeztében fellépd
séruléseket kockdztatnak a keztkén, csukldjukon, karjukon,
vdllukon és nyakukban, nem beszélve a szem megerdlteté- Az alkalmazott
sérdl, ami ladtdsproblémadkat és fejfdjdst okozhat. .
fogyasztok 82%-a
Az Ul6munka azonban a modern munkahelyek része — és
a globdlis gazdasag fejlédésével egyre inkdbb az lesz. Ha
hosszu tavon ezzel kell szembenéznlnk, van méd ezen
negativ hatdsok kivédésére? A vdlasz igen. A munkahelyi
hivatalos ergondmiai programok bevezetése felé irdnyuld
tendencia célja az alkalmazottak teljesitményének,
kényelmének és jollétének javitdsa az ergondmiai
kockdzati tényezdk felismerésével és kikiiszobodlésével Es
a dolgozék ebben teljes mértékben partnerek. S6t, napjaink
alkalmazottai nem csak tdmogatjdk a vdllalati j6 kbzérzetet
tdmogaté kezdeményezéseket, de el is varjak Sket.




Kit érhet ismétlodo
terhelés miatti sérﬁlé_;?
A valasz meglepheti Ont.

Az ismétiédd terhelés miatti séralés (RSI)
egy olyan dllapot, amelyben ugyanazon
muvelet ismétlédé elvégzése fadjdalommal
jar, sét az inak és izmok korlatozott
mukddését okozza. Az ismétlédd terhelés
miatti sérulés nem csak az évtizedek

6ta dolgozdkkal térténik meg, hanem
ugyanugy érinti a fiatalokat és az
idSseket. A 25-29 évesek kérében az
inhtvelygyulladds minden 1000-bdl

3,4 személyt érint.® Tekintse &t az aldbbi

tlplkUS eseteket: Az ismétléds terhelés miatti sérilés minden korcsoportban eléfordul

Emma egy fejlédé technoldgiai cég kdzdsségimédia-
menedzsere. Szereti a munkdjat és az ebbdl adédd
eldrejutdsi lehetéségeket. Munka utdin az edzéteremben

lehet megtaldini, vagy a bardtaival taldlkozik, hétvégenként

pedig a kutydjdaval tardzik a hegyekben.

Egyik nap, mikézben az asztaldndl dolgozik, tompa
fajdalmat érez csukléja huvelykujja feldli részén. Azt hiszi,
hogy esetleg a j6gadrdn erdltette meg, és feltételezi,

hogy majd magatdl eimulik, de ehelyett oddig erésoédik a
fdjdalom, hogy mar hatdssal van a munkdjdra is. Egy hét
mulva éles fadjdalomma alakul at. Egy orvos megvizsgdlja,
és tobbek kdzt azt javasolja, hogy vdltoztassa meg a
munkadllomdsa elrendezését, hogy természetesebb
kartartdst vehessen fel. Némi téprengés utdn Emma
rdébred, hogy eddig hogy is Ult, és hogy a naponta végzett
tébb ezernyi kar- és csukldmozdulat egy maratonfutdshoz
hasonld, strandpapucsban.

Az ismétlédd mozdulatok okozta munkahelyi sérulések
kdzvetlen koltsége csak az Egyesult Alamokban 15 milliard
dolldrt tesz ki’ A kdzvetlen kdltségekbe értendd a dolgozé
kdrpétidsa, az orvosi és korhdzi rehabilitdcio, a nyugdij és a
jogi koltségek.

Az atlagos irodai
dolgoz6...

2.6 ordn

30 méteres
tavolsagban

9,6 kilométeres
tavolsagban



A kdzvetett koltségekbe nem szdimit bele a fluktudcid,
az elakaddsok, a l6gds, a munka gyenge mindsége, az
alacsony mordl és a hatékonysdg és eredményesség
csokkenése. Az utébbi kettét nem szabad aldbecsuini.
A csukléfdjdalomtdl szenvedd irodai dolgozok tipikusan
a hatékonysdg 15%-o0s csdkkenését tapasztaljdk.?

ELLENORZOLISTA:
A munkahelyi sérilések
kockdazatanak felmérése

Az Egyesult Kirdlysdgban a szadmitdgép-haszndldk 12%-a,
Németorszdgban 7%-a tapasztal napi szinten fajdalmat a
kezében, csukléjdban, alkarjan vagy valldban.® Az aldbbi
révid ellendrzélistaval megdllapithatja, hogy az irodai
dolgozék munkahelyi sérilésének kockdzata magas-e:

[[] Rendelkeznek az alkalmazottak dllithaté ergonomikus
székkel és monitorral, hogy elrendezhessék
és bedllithassak a munkadllomasukat, hogy
természetesebb testtartast vegyenek fel?

[[] Hozzaférnek professziondlis ergonémiai
felmérésekhez vagy segitséghez a munkadllomasuk
helyes beallitasahoz?

[[] Hasznalnak a laptopok felhasznaléi kiils6 monitort,
billenty(izetet és egeret (nem érintépadot) az
asztaluknal?

[[] végig tudjak dolgozni az alkalmazottak a
munkanapot anélkiil, hogy ,.csindld magad” médon
allitanak at a munkaallomdast kényelmetlenség vagy
gyakori sziinetek tartdsa miatt?

Ha bdrmelyik kérdésre nemmel felel, az alkalmazottak
munkahelyi sérulést kockdztatnak. Létezik azonban egy
eredményes madd a fajdalmas és feltehetéen draga
végeredmények elkerulésére: Ergonomikus irodai eszkdzok.




A Logitech ERGO K860 osztott ergonomikus billentytizet

A lehetséges munkahelyi sériilések feltarasanak elényei.
Sokkal tobb elonye van, mint gondoina.

Arossz hir az, hogy a tények tagadhatatlanok —
az dltaldnos Ulémunkdbdl eredd sérilések
fokozott kockdzata valésdgos. Vannak azonban
j6 hireink: 1étezik egy kédnnyl megoldds, és

az nem egy elérhetetlen vagydlom, és nem

is elérhetetlenul dradga megvalésitani. Ha a
meglévé jolléti kezdeményezéseket kiegésziti
egy ergondémiai programmal, csékkentheti a
munkahelyi sérulések kockdazatdt, ugyanakkor
noéveli a dolgozdk elégedettségét, elkdtelezett-
ségét, motivdcidjdat és céltudatossdgdt, nem
beszélve az alkalmazottak megtartdsdnak
segitésérdl. Még kézzelfoghatdbb, hogy azokndl a
munkdltatékndil, akik mdr bevezettek ergondmiai
protokollokat csékkennek az orvosi kdltségek, és
egyéb gazdasdgi elénydk is tapasztalhatok.

A mindennapos kézérzet azonban ugyanannyira
szdmit a dolgozdk kévetkezd generdcidja
szdmara, mint a profit, é&s gondoskodnak arrdl,
hogy ezzel a munkdltatok is tisztdban legyenek.
A fiatalabb generdcidk sokkal egészségtu-
datosabbak idésebb tdrsaikndl, és részben
nekik tulajdonithaté a kézérzet szempontjdnak
a megjelenése a munkahelyeken. Mig ez a
tudatossdg minden generdcidban erésodik,
alegmagasabb a Z és az Y generdcids al-
kalmazottakban.™ Ok sokkal jobban értékelik

az egészségugyi elénydket, mint barmelyik
kordbbi generdcid, amit részben a személyes
kéltési szokdsaik bizonyitanak. Egészében

véve, az Y generdcid kétszer annyit koIt az
éngondoskoddsra, mint a ,boomer* generdcié.”
Kordbban a fizetés szdmitott a leginkdbb az

0j alkalmazottaknak, az Y generdcid tagjai
azonban ésszességében nézik a juttatdsokat,
beleértve a vdllalati wellnesst és a napi kultdrat.
KUlénésen biztosak szeretnének lenni abban,
hogy j6 kbézérzetben telnek a munkanapjaik.

Es ez a tendencia terjed a generdcickon dt:
dltaldnossdagban az alkalmazottak 87%-a
szeretné, hogy a munkahelye ergonomikus
butorokkal legyen berendezve, és 98%-a modern,
hibdatlanul mikédé technolégidra vagyik.
Ezenfelll, 68% tekinti a munkahelyi tervezést
nagyon fontos vagy fontos kritériumnak a
munkaltato kivalasztdsakor.®

Amikor a vdllalatok a vdllalati wellness és
kézérzet elé6remutatd irdnyelveit tdmogatjdk,
oktatdson keresztul és a sérulések megelbzése
révén Iépnek kapcsolatba az alkalmazottaikkal.
Ami kordbban vdlaszthaté volt, mdra kdtelezd
lett. A j6 kozérzet Uzleti szUkségszerlséggé vdilt a
jol teljesitd vallalatok szdmdra.



Ergonomikus megoldéds a munkahelyi sériilések ellen

Az ergonémia célja kordbban és most is a
végfelhaszndlé fajdalmdnak enyhitése és
megeldzése volt és lesz. Ennek eléréséhez az
egyének fizikai jéllétének és teljesitményének
tanulmdnyozdsdbdl levont tudomdnyos
eredményeket termékekké kell atalakitani,
amelyeket a dolgozék rendszeresen
haszndlhatnak.

alkalmazott kapacitasa
és lehetséges
termelékenysége

néni fog.

A j6 munkahelyi kérnyezet hozzdjdrul az
alkalmazottak j6 kdzérzetéhez, és segiti a
vdllalattal valé azonosuldst. Az alkalmazottak
39%-a vdrja el, hogy a munkdltaté nagyobb
figyelmet forditson az eszkéz6k ergondmiai
mindségére. Még egyértelmlbbé vdlik, hogy
Iépni kell, ha megnézzuk a 30 év alattiakat.
Kéztuk csak minden mdsodik (52%) elégedett a
sajat munkahelye ergondmiai minéségével.®

Ha azonban szdmitdsba vesszik, hogy egy
dtlagos személy mennyi idét toélt a munkahe-
lyén, elengedhetetlen, hogy az alkalmazottak
kellemesen érezzék magukat ahhoz, hogy cstcs-
teljesitményt és hatékonysdgot nyujtsanak.

A kellemes kdzérzet azt jelenti, hogy vizudlisan
és fizikailag is kdnnyedén és szabadon érzik
magukat. A kdvetkezd fontos kérdések segitenek
felmérni a végfelhaszndldk kényelmi szintjét az
irodai kérnyezetekben.

B EgyszerUen haszndlhatdk az irodai eszk6zodk?

B Lehetdvé teszi, hogy az egyén elvégezze a
feladatdt, és kézben koncentrdljon?

B Elvégezheti az egyén a feladatdt anélkul,
hogy figyelemre méltatnd az eszkdzt,
amit hasznal?

A fébb tanulsdgok a munkahelyi kényelemmel
kapcsolatban: Ha az eszk6z csékkenti vagy
enyhiti a zavaré fdjdalmat — ha néveli a
kényelmet —, akkor az alkalmazott kapacitdsa
és lehetséges termelékenysége néni fog. Ez
tengernyi vdltozdst hozhat magdval, mivel a
kényelem fokozdsa és a fdjdalom csdkkenése
a helytelen kérforgds végét jelenti. A fdjdalmas
dllapot nyomasztd, és ha egy személy
levertséget érez, sokkal valdszinlbb, hogy
nyomaszté dllapotba kerul*



Az egerek és billentylizetek
jelentette valtozas

A billentylzet és az egér hosszu 6rdkon dt tartd
haszndlatdval jaré munka jelentds mennyiségu
ismétlédé mozdulatot von maga utdn. A helytelen
testtartds és/vagy a rossz eszkéz felerésitheti a
mozdulatok hatdsat, és potencidlisan faradtsdghoz,
kényelmetlenséghez és fdjdalomhoz vezet. Az
ergonomikus kialakitdsi eszkdzodkkel a mozdulatok
természetesebbé vdlnak, egészségesebb a csuklé-
és a kéztartds, ami segit csdkkenteni az ismétlédd
terhelés miatti sérulés kockdzatat.

64 852 USD."

Nem érdemes megvdarni az ismétlédd terhelés miatti
sérulés jeleit ahhoz, hogy Idssuk, milyen sokat szami-
tanak az egerek és a billentylzetek. Az ergonomikus
eszk6z6k segithetnek a fajdalom enyhitésében, vagy
legaldbb csékkentik a sdlyosbodds kockdzatdt. Es ha
az alkalmazottak nem éreznek fajdalmat, a vdllalatok
sokkal nyereségesebbek lesznek. Ha egy dolgozéndil
inhdvelygyulladdst diagnosztizdlnak, jelentés kdltségek
merUlhetnek fel, amit a munkdltatéonak kell fedeznie. Az
Occupational Safety and Health Administration (OSHA,
Munkahelyi biztonsdgi és egészségvédelmi felligye-
let) jelentése szerint egyetlen eset dtlagos kdzvetlen
kéltsége 30 882 USD vagy még tdbb, kdzvetett kdltsége
pedig atlagosan 33 970 USD.® igy egyetlen inhtvely-
gyulladas teljes koltsége 64 852 USD.

Az Eurépai Unidban 5-bdél durvdn 3 dolgozét érinté
mozgdsszervi rendellenességek (MSD) a munkdval
kapcsolatos leggyakoribb egészségugyi problémadk,*©
és jelentés hatdst gyakorolnak a teljesitésre.

A Logitech MX Vertical
korszeril ergonomikus
egeér

kézfogas

egyedi 57°-os
fliggoleges szog

negyedére
csokkentia
kézmozgast'®




Németorszdagban példdul a mozgdsszervi
rendellenességek és a kétészéveti betegségek
kdvetkezménye 17,2 millidrd euré termelési
veszteség a munkakdltségek alapjdn 2016-ban
és 30,4 millidrd eurds veszteség a hozzdadott
értékben. Ez Németorszdg brutté hazai
termékének 0,5%, illetve 1,0%-at jelenti.”

Az ergonomikus eszkdzdk kihaszndldsa a
munkahelyi sérulések kivédésének kivalé médija a
vdratlan tdlterhelések elkertlésére, és a megtérulést
tekintve a legbiztosabb befektetés.

A dolgozok meggy6zése a vasarlasrol
és bevezetésrol: Ergonémia,
kényelem és kivanatossdg.

Az ergonomikus termékek csak akkor mukédnek igazdn,
amikor a végfelhaszndldk ténylegesen haszndlatba veszik
Oket. A Logitech kuldetésének meghatdrozé eleme, hogy
olyan kézéputat taldljon, ahol az ergonémiai fejlesztés nem
befolydsolja a teljesitményt.

Hogyan fordithatd le ez a célkitlizés a tényleges termék-
fejlesztésre? Ez hdrom alapelvre szlrhetd le: ergonémia,
kényelem és kivanatossdg.

Az ergondmia szépsége, hogy a testtartds, az izmok
aktivitdsa és a teljesitményre gyakorolt hatds alapjdn
meghatdrozhatd és mérhetd. A testtartds az a pozicid,
amelyben a testrészeit tartja allds vagy tlés kdzben.

ERGONOMIA

KENYELEM KIVANA-
TOSSAG

10-b4l 9 személy,

A Logitech ergondémiai tesztelése mozgdisrogzité érzékelékkel



Az izmok aktivitdsa az ergonomikus készulék
dltal az izomban okozott feszulés és mozgds
fokdra utal. A teljesitményre gyakorolt hatdsnak
perddntd jelentésége van. Ez a végfelhaszndld
szdmdra a teljesitmény és a terheléscsodkkenés
kombindciéjdbdl szdrmazo kettds mérdszam.

Bdr a kényelem a jellegénél fogva szubjektiv
megitélés ald esik, vizudlisan és fizikailag is
értékelhetd, és megkérddjelezhetetlen a Logitech
tervezési vildgdban. Ha egy termék haszndlata
nem kényelmes, a dolgozék nem fogjdk
haszndini. Ez meghiusitja a teljes célkitlizést.

Végul, a kivanatossdg az dltaldnos kivitelnek
kdszénhetéen. Szépnek taldljdk a felhaszndlok,
tetszik nekik, olyan terméknek néz ki, amelyet
ismernek, hasznosnak taldljdk és szeretnék
kiprébdini? A felhaszndlé szdmdra az
ergonomikus egerek és billentylzetek tlete
nehézkes, idegenszerU eszkdzdk képét idézi

fel, amelyek jobban illenek egy feltaldlo
laborjdba, mint egy tipikus iroddba. A Logitech
ergonomikus termékei azonban récdfolnak erre
a gondolkoddsmaodra.

Egyedi kialakitdsuknak készénhetéen kényelmes,
esztétikus megjelenésu billentylzetek és egerek

jottek 1étre, amelyeket az alkalmazottak szivesen
fogadnak.

E hdrom kritérium sikeres alkalmazdésdnak
képessége hatdrozza meg, hogy egy adott eszkdz
végul bekerul-e a Logitech termékkindlatdba.
Ennek eredményeként Iétrejdnnek olyan eszkdzdk
is, amelyek kénnyen bevezethetdk, és gyorsan
ismerdssé — majd nélkulézhetetlenné — valnak

a végfelhaszndlok szdmdra.

A Logitech eszkozei illeszkednek az emberhez és
a feladathoz is.

jol néznek ki
és kényelmesek.

A Logitech MX Vertical korszer(i ergonomikus egér és az ERGO K860 osztott ergonomikus billenty(izet



Valéban ilyen egyszeri
a munkahelyi sérllések
kockazatanak csékkentése?

A vdlasz egyszer(. Igen. Amikor ergonomikus
megolddsok kertlnek a munkahelyre, emelkedik
az egészségesebb munkahelyi szokdsok irdnti .
dltal%nos tugddtossdg. Az egészségesebb eszkdzre A LoglteCh ERGO !(860
vald vdltds sordn az aldbbi irdinyelvek segithetnek a osztott ergonomlkus
hozzddllds pozitiv valtozdsdnak felgyorsitdsdban és billentyi’lzet
nyomatékositdsdban az alkalmazottak szadmara.

1. A kulcs az oktatés. Ide tartozik az ergonomikus tokéletesebb gépelési
eszkdzok fontossdgdnak oktatdsa és testtartashoz
kommunikdcidja.

2. Ergondémiai irdnyelvek dokumentdldsa
a tudatossag néveléséhez.

3. A hozzddllds akkor vdltozik meg, amikor 54%-kal nagyobb
felhaszndlok megtapasztaljdk, hogy az ergonomikus csuklo-alatadmasztas?
egerek és billentylzetek hogyan tdmogatjdk a
természetes tartdst. Amit érziink, elhissziik.

A megbizhatd és megnyerd kinézetl ergonomikus Allithato kezemeles
termékek bevezetésének tovdbbi elénye, hogy a
dolgozdék ugy itélik meg a munkdltatot, mint aki

a koételezd” mértéken tul is figyelembe veszi az
igényeiket és az egészséguket. A kialakulé hangulatnak

kédszdénhetden a vezetdk elégedettebb, hatékonyabb
alkalmazottakkal szémolhatnak.

Megkozelitéleg minden 10 amerikaibdl 4 azt mondija,
hogy a fajdalom befolydsolja a hangulatdt, gatolja a
tevékenységekben, alvdsban, a munka elvégzésében
vagy az élet élvezetében.>® Az ergonomikus
megolddsok forradalmi vdltozdst jelentenek ezeknek
a felhaszndloknak. Végul, hatékonyabban végezhetik
a munkdjukat. Taldn még ennél is fontosabb, hogy
nyugodtan tudnak dolgozni.




Amikor az alkalmazottak
ugy gondoljak, hogy

az egészséglik nincs

a vallalati prioritasok
kozott, ez gyakran a
rosszkommunikécio
kovetkezménye.

o s 0

Napjaink ergonomidja nagyszerii 25%

a jovere nézve

Az ergonomikus megolddsok bevezetését kdvetden az
iroddk dltaldnos dllapota minden szempontbdl oridsi
javuldst mutat.

B Az alkalmazottak kényelmesebb, hatékonysdgnoéveld
feltételek kdzott végezhetik a munkdjukat.

B Az okos fizikai elrendezések magasabb szintd jolléti
dllapotot eredményeznek.

B Az orvosi kéltségeken és a tavolléti napokon elért
megtakaritds j6 hatdssal lesz a vdllalat

eredményességeére. L y >
athidalhato a szakadék

A Logitech Ergo sorozatu egerei és billentylzetei javitott
testtartdst, csdkkentett izomfeszlltséget és fokozott
kényelmet eredményeznek.? A pozitiv alkalmazottakkal
és a pozitiv megtéruléssel egy célkitlzés biztositott: a
vdllalkozdsok nagyszerl formdban néznek a jové elébe,
bdrmit is hozzon szdmukra.

A Logitech Ergo sorozatdrdl tovdbbi tudnivaldkat taldl
a kévetkezd weboldalon: Logitech.com/ergoseries
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