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Az otthoni 
munkakörnyezet hatása 

a munkavállalóra
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Mitől lesz hatékony 
és egészséges 
a munkahely 

otthon is?

• Megfelelő környezet

• Megfelelő bútorzat

• Megfelelő eszközök
és ezek helyes használata!
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Ergonómiai táv-tanácsadással 
hozzáférhető a megoldás!



1. Egyéni ergonómiai táv-tanácsadás

2. Csoportos irodaergonómiai táv-oktatás

Cél: 

• Az otthoni munkahely és környezete támogassa 
az egészséges és hatékony munkavégzést! 

• Minden munkavállaló kapjon segítséget ennek 
megteremtésében, szakszerű kialakításában!

Ergonómiai segítségnyújtást biztosítunk 
a neten keresztül!



• 5-10 év alatt a képernyős munkahelyeken az egyébként jelentéktelennek

tekintett terhelő hatások súlyos egészségkárosodássá alakul(hat)nak:

• A nem megfelelő munkahelykialakításból és a rossz testtartásból eredően

megterhelések a vázizomzat- derék, kar, nyak területein,

• RSI (Repetitive Strain Injury) kumulatív hatások az ujj és csukló, stb. izületekben,

• Látásromlás és pszichés zavarok a nem megfelelő fényviszonyok,

szem-monitor távolság, -árnyékolás, -kontraszthatások stb. miatt,

• Egészségkárosodás, légúti megbetegedések a rossz klíma miatt,

• Pszicho-szociális diszkomfort az irodai zsúfoltság, az elégtelen és

a nem védett személyes tér (privacy) miatt.

A következmények hatásával szembe kell nézni: 

egyéni – szervezeti/vállalati - társadalmi szinten!

Miért fontos az egészségmegőrzés 
szempontjából az ergonómia?
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• Az utóbbi évtizedben megsokszorozódó betegségek: 
kéztő-alagút szindróma, látásromlás 

• A munkavállalók betegállományban eltöltött, kiesett munkaideje miatt jelentős 
kár éri éves szinten a munkáltatókat 
EU-ban a munkából való kimaradások 50-60%-a vezethető vissza a munkahelyi 
stresszre! (fejfájás, izomfájdalmak, szív-és érrendszeri, mozgásszervi megbetegedések) 

Emellett a stressz rossz hatással van a munkavállalók teljesítményére,  
növeli a hibázások, balesetek kockázatát!

Miért fontos az ergonómia 
az egészségmegőrzés szempontjából?

Az irodai munkavégzés is nagy egészségkárosító kockázattal jár, ezért figyeljünk oda

• munkahelyünk ergonómikus kialakítására
• vegyünk részt egészségmegőrző tréningeken (stressz kezelés)

• tornázzunk a munkahelyen és tartsunk szünetet 
• mozogjunk a szabadidőnkben!
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Miért fontos az egészségmegőrzés 
szempontjából az ergonómia?

homo sapiens”  „homo sedens”

felegyenesedett járás az ülő ember

mozgásra született ⇔ egész nap ül
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Az egészségtelen ülés jellemzői
A test megtörik, 
vérkeringési zavarokat okoz,
koncentrálási nehézségekhez vezet!



A gerinc terhelése üléskor
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A gerinc terhelése pozíciók szerint
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Csuklótámasz  a gyakori, hosszú távú gépelés esetén ajánlott.
A hosszú ideig statikusan behajlított csuklóval történő gépelés 
esetén megelőzi a súlyos ízületi problémák kialakulását.

RSI – CTD (Repetitive Strain Injury - Cumulative Trauma Disorder)
Ismétlődő igénybevételből eredő sérülés - Halmozódó egészségkárosodás

Tünetek: zsibbadás, ujjfehéredés, keringési zavarok, fájdalom,

teniszkönyök, ínhüvelygyulladás

A kéz megterhelése



Ergonómiai távtanácsadás

1. Egyéni ergonómiai táv-tanácsadás (1-3 főnek)
1 fő részére: 4.000Ft, 2 főnek: 5.000Ft, 
3 főnek: 6.000Ft+0%Áfa áron 

– Irodaergonómiai ismeretek átadása az egyénileg 
megmutatott munkahelyek ismeretében.

– Felmerülő problémák, hibák, egyéni kérdések 
megválaszolása.

– Célirányos megoldások adása az egyes felmerült 
problémákra.

– Segédeszközök ajánlása, használatának bemutatása adott 
igényeknek megfelelően.



Ergonómiai távtanácsadás

2. Csoportos irodaergonómiai táv-oktatás 

30.000 +0%Áfa áron (10-50 főnek)
(30 perc + 10-15 perc a kérdések megválaszolására)

– Általános irodaergonómiai ismeretek átadása ábrákkal 
támogatott, jól értelmezhető és célirányos rendszerben

– Megoldások mutatása a felmerülő általános problémák 
kiküszöbölésére

– Az egészségmegőrzés érdekében ajánlott, használható 
eszközök bemutatása, használatának megmutatása

– Felmerülő egyéni kérdések megválaszolása
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Dinamika és flexibilitás 
az irodai élet minden területén

Táv-tanácsadás mindenki számára elérhető Zoom vagy Google meet

rendszer keretében a megváltozott körülményekhez alkalmazkodva.



Inspiráló légkör, természetes környezet létrehozása
br ig i tta .urban@ergostudio.hu www.irodaergonomia.com
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