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Egészségmeglrzés a tavmunkaban
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Az emberkdzpontu kbrnyezetért

Urbanné Bird Brigitta www.irodaergonomia.com
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e Megfelel6 eszkozok
és ezek helyes hasznalata!

Ergondmiai tav-tanacsadassal
hozzaférhetd a megoldas!
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Ergonomiai segitségnyujtast biztositunk
a neten keresztul!

1. Egyéni ergondmiai tav-tanacsadas

2. Csoportos irodaergonodmiai tav-oktatas

Cel:
e Az otthoni munkahely és kornyezete tamogassa
az egeszseges és hatékony munkavégzést!

 Minden munkavallalo kapjon segitséget ennek
megteremtésében, szakszer( kialakitasaban!



Miért fontos az egészségmegoOrzeés
szempontjabol az ergondmia?

5-10 év alatt a képernyds munkahelyeken az egyébként jelentéktelennek
tekintett terhel6 hatasok sulyos egészségkarosodassa alakul(hat)nak:

* A nem megfelel6 munkahelykialakitasbdl és a rossz testtartasbol eredéen
megterhelések a vdzizomzat- derék, kar, nyak teriletein,

* RS/ (Repetitive Strain Injury) kumulativ hatasok az ujj és csukld, stb. iziiletekben,

* Ldtdsromlds és pszichés zavarok a nem megfelel6 fényviszonyok,
szem-monitor tavolsag, -arnyékolas, -kontraszthatasok stb. miatt,

» Egészségkdrosodds, léguti megbetegedések a rossz klima miatt,

* Pszicho-szocidlis diszkomfort az irodai zsufoltsag, az elégtelen és
a nem védett személyes tér (privacy) miatt.

A kovetkezmények hatasaval szembe kell nézni:
egyéni — szervezeti/vallalati - tarsadalmi szinten!



Miért fontos az ergondmia

- az egészségmeglrzés szempontjabol?

Az utobbi évtizedben megsokszorozdddé betegségek:
kézt6-alagut szindréoma, latasromlas

A munkavallaldk betegallomanyban eltoltott, kiesett munkaideje miatt jelentds
kar éri éves szinten a munkaltatokat

EU-ban a munkabdl valé kimaradasok 50-60%-a vezethetd vissza a munkahelyi
stresszre! (fejfajas, izomfajdalmak, sziv-és érrendszeri, mozgdsszervi megbetegedések)
Emellett a stressz rossz hatassal van a munkavallalok teljesitményére,

noveli a hibazasok, balesetek kockazatat!

Az irodai munkavégzés is nagy egészségkarosito kockazattal jar, ezért figyeljink oda

munkahelylink ergondmikus kialakitasara

vegylink részt egészségmeg0lrzs tréningeken (stressz kezelés)
tornazzunk a munkahelyen és tartsunk sziinetet
mozogjunk a szabadidénkben!

www.irodaergonomia.com



Miért fontos az egészségmegoOrzeés
szempontjabol az ergondmia?

homo sapiens” = ,homo sedens”
felegyenesedett jaras az Uulé ember

mozgasra szuletett & egész nap ul
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A gerinc terhelése Gléskor
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A kéz megterhelése

Csuklétamasz a gyakori, hosszu tavu gépelés esetén ajanlott.
A hosszu ideig statikusan behajlitott csukloval torténd gépelés
esetén megeldzi a sulyos izlleti problémak kialakulasat.

RSI — CTD (Repetitive Strain Injury - Cumulative Trauma Disorder)
Ismétlodo igénybevételbdl eredd sériilés - Halmozddé egészségkarosodas
Tlnetek: zsibbadas, ujjfehéredés, keringési zavarok, fajdalom,
teniszkonyok, inhuvelygyulladas
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1. Egyéni ergonomiai tav-tanacsadas (1-3 fének)
1 fO részére: 4.000Ft,,2 fonek: 5.000Ft,
3 f6nek: 6.000Ft+0%Afa aron

— lrodaergondmiai ismeretek atadasa az egyénileg
megmutatott munkahelyek ismeretében.

— Felmerul6 problémak, hibak, egyéni kérdések
megvalaszolasa.

— Céliranyos megoldasok adasa az egyes felmeriult
problémakra.

— Segédeszkozok ajanlasa, hasznalatanak bemutatasa adott
igényeknek megfelelen.



2. Csoportos irodaergondmiai tav-oktatas

30.000 +0%Afa aron (10-50 f6nek)
(30 perc + 10-15 perc a kérdések megvalaszolasara)

— Altaldnos irodaergondmiai ismeretek atadasa abrakkal
tamogatott, jol értelmezhetd és céliranyos rendszerben

— Megoldasok mutatasa a felmerulé altalanos problémak
kikliszobolésére

— Az egészségmegolrzés érdekében ajanlott, hasznalhato
eszkd6zok bemutatasa, hasznalatanak megmutatasa

— Felmeruld egyéni kérdések megvalaszolasa



Dinamika és flexibilitas
az irodai élet minden teriletén

Tav-tanacsadas mindenki szamara elérhetdé Zoom vagy Google meet
rendszer keretében a megvaltozott koriilményekhez alkalmazkodva.




Egészség
Hatékonysag
Komfort
Ergondmia
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Inspirald légkor, természetes kdrnyezet létrehozasa

brigitta.urban@ergostudio.hu www.irodaergonomia.com



