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Bevezetés

A kutatdsunk célja, bemutatni, megvizsgalni és elemezni a Nyugat- magyarorszagi Egyetem
soproni eléadotermeinek székeit. A vizsgalatok elvégzését az eldadasokon tapasztalt
kényelmetlen iilés és az abbol kovetkezd helytelen testtartas indokolta, ezeket az informacidkat
pedig alatdmasztottuk egy testtomeg eloszlast mérd berendezéssel. Négy széktipust
vizsgaltunk, amelyek az egyetem termeiben a legtdbbszor el6fordulnak. 10 alany 6
testhelyzetben mért tomegeloszlasat rogzitettik és elemeztiik. Az alanyok -5 férfi és 5 nd -
kiilonb6z6 testsulyuak és magassagtiak voltak, hogy teljesebb képet kapjunk az iil6 testhelyzet

sajatossagairdl és az iilés komfortjarol.
A téma fontossaga

A téma mar régota foglalkoztatott benniinket, hiszen mint didkok rengeteget hasznaljuk a
termek til6alkalmatossagait és sokszor éreztiik azt, hogy az adott szék nem minden esetben felel
meg a kétszer negyvenst perces orak egészséges végigiilésére. Sokan ugyanis nincsenek
tisztaban azzal, hogy mennyi karos elvaltozashoz vezethet egy-egy rossz széken elt6ltott tanév.
irunk, hanem megemlitjiik azt is, hogy az 16 helyzetben végzett tevékenységek, hogyan,
milyen moddon, esetleg milyen nehézséggel végezhetdk el. Fontosnak tartjuk felhivni az
emberek figyelmét az iilés problematikajara, hiszen rengeteg betegség vezethetd vissza egy-

egy rossz székhez.
Allasbal iilésbe
Az emberi test alapjaban véve nem iilésre, hanem

folyamatos mozgasra lett tervezve”. A

megszokott allo testhelyzetben az emberi gerinc

I >
‘ (!
Osszetartd porckorongokat ebben a helyzetben |/, ‘ \ '}I'_._: =N
egyenletes feliileti nyomas éri. Biomechanikailag [ (N ' J:'

%

ugymond kettés ,,S” alakot vesz fel. A csigolyakat  (f

o

akkor beszélhetiink helyes testtartasrol, ha a

1. abra A gerinc és medencecsont allas és iilés

szalagok ¢és iziileti tokok fesziilése megfeleld
& & > kozben (forrds: www.bodyzone.com)

valamint az izmok, amik a tartasért felelOsek
harmonikusan mitkodnek egyiitt. Allo testhelyzetben a medence délésszoge a vizszintes sikhoz

képest 60 fokban all. Amint iil6 testhelyzetet vesziink fel, a gerinc alakja megvaltozik, a

3



lumbalis szakasz megbillen, és a nyomas egyenetlenné valik. A ,tokéletes” egészséges

iléhelyzetet koriilbeliil 2-3 percig lehet tartani, ezutan az iilés kényelmetlenné valik és hosszl

tavon tovabb nem tarthaté ez a statikus helyzet. Allo testhelyzetben a mozgasteriink szabad,

mig iilve, korlatozva vagyunk, kevesebb mozgést tudunk végezni, a székhez vagyunk ,kotve”.

Az il6 testhelyzet

hati szakasz nyaki szakasz

agyéki szakasz

kereszt- és
farokcsonti
szakasz

2. abra A csigolydk és porckorongok
dllasa elbre és hatraddlés esetén, a
gerinc szakaszai (forrds:
http://anatomia.uw.hu)

Egy il6 ember testsulyanak kb. 65%-a nehezedik az
iiléfeliiletre. Ul6 testhelyzetben a gerinciink meghajlik, a
porckorongok Osszepréselédnek (2. abra) az Oket éré
nyomas egyenetlen. A gerinc mellett huz6d6 hatizomzat
megfeszil, a felsotest stilya ranehezedik a keresztcsontra.
Az el6re és hatradolt iil6helyzet meghatarozza a gerinc
helyzetét. Uldhelyzetben az izomzat aktivitdsa lecsokken.
A hosszas, napi tobb ora iilés kronikus betegségeket
okozhat (George et al., 2013), ezen feliil altalaban rosszul,
helyteleniil ilink, ami még inkabb karosithatja
egészséglinket. Az 1il6 testhelyzetben alig valtoztatunk
poziciot, keveset mozgunk, ezért izmaink elernyednek, igy
mivel az izommunka nem segit a szivnek, azt nagyobb
terhelés éri. Kialakulhat ez 4ltal szivbetegség, gyenge
izomzat, vagy akar degeneralodhatnak is az izmaink. A
gerinc mozgasanak hidnya, fesziiltsége eredményezheti a
gerincferdiilést. A helytelen gerinctartas a porckorongokra
is rossz hatassal van, mivel asszimetrikusan terhel0dnek,
ami porckorong sérvhez, idegbecsipddéshez, de akar
degenerativ elvaltozasokhoz is vezethet. A tartds iilés
miatt az als6 végtagoknal iziileti fajdalom Iéphet fel,
nehézkes lesz a keringés ¢€s kialakulhat visszér vagy akar
trombozis is. A helytelen iilés kovetkeztében a belsd
szerveinken nyomas alakulhat ki, ami szivbetegségekhez,
majbetegségekhez, rossz  keringéshez, emésztési

zavarokhoz, tiidéembolidhoz vezethet .( Dr. Zsuga Judit )



A gluteus (far) mozgasanak hianya pedig kellemetlen betegségekhez vezethet, mint példaul az
aranyér, vagy a székrekedés. Ezeken kiviil a hosszan tart6 iilés elhizashoz vezet valamint
elosegitheti a cukorbetegség kialakulasat. Kutatasok is bizonyitottdk mar, hogy a sok iilés
mennyivel megroviditheti az emberek életkorat, példaul Matthews és tarsai 240 ezer 50 és 71
év kozotti felndtt vizsgalata alapjan megallapitotta, hogy a napi tobb mint 7 orat {il6 embereknél
50%-al novekedett az elhaldlozas kockéazata és kétszer nagyobb a sziv és érrendszeri betegségek

okozta elhalalozas veszélye (Dunstan et. al., 2012).

Az iiléskomfort aktualis kérdései

Eletink egy jelentds részében iild

tevékenységet végziink. Mikor
S' I I ING bekertiliink altalanos iskoldba mar egész
IS délelottoket iiléssel toltiink és ezutan mar

csak egyre tobb és tobb id6t maradunk
YOU ebben a testhelyzetben. Ma mar nagyon
sokan foglalkoznak ezzel a kérdéssel és
The Truth About " probalnak megoldasokat talalni egyrészt

Sitting Down
az lilés komfortjanak novelésére, masrészt

3. dbra ,, Aziilés 61” (forras: http://dailyinfographic.com/) @ hosszan tarté statikus {les elkeriilésére.

A kérdés fontossagat jelzi, hogy 1j
kutatasi teriiletként jelent meg az inaktivitds karos hatasainak vizsgalata és elemzése.
Mindennapos tevékenységnek szamit ma mar az autdban utazas is. Olasz kutatok 8 alannyal
vizsgaltak az autdiilésekben kialakulo testtomeg eloszlast kiilonbozo testhelyzetekben Tekscan
programmal (a késdbbiekben a programot bdvebben is bemutatjuk, hiszen mi is ezt hasznaltuk
méréseink soran), melynek eredményként megallapitottdk, hogy az autds iilés komfortjat az
agyéki gerincszakasz (lumbalis) elfordulasi szogével lehet jellemezni (Andreoni et al., 2002).
A dailyinfographic oldalan (http://dailyinfographic.com/) egy elrettentd képsort talaltunk arra
vonatkozoan, hogy a sok iilés mennyire veszélyes €s 1ényegében a hat dranal tobbet {ilok 40%-
al emelik a tizenot éven beliili elhalalozas kockazatat a kevesebb, mint harom o6rat iiléssel toltd
személyekhez képest. Ausztral kutatok Onkéntesekre szereltek gyorsulasmérdt és
ddlésszogmérdt, ezaltal megtudhatjdk mennyire il6 tipus valaki. Az eredmény megddbbentd
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volt, hiszen az ébren toltott idonk 55-75 %-at toltjiik 116 testhelyzetben. Queenslandi Egyetem
kutatdi megallapitottak, hogy akik tobb mint 6 orat tdltenek iiléssel, 5 évvel rovidebb ideig
¢lhetnek. Amerikai kutatocsoport egyik felmérésében bizonyitja, hogy az inaktivitas még akkor
is karos, ha valaki rendszeresen testgyakorlatokat végez (www.origo.hu). Az il testtartas karos
hatasainak vizsgalata mellett szamos tanulmany sziiletett a szék helyes méretezésére, az iilés
komfortjara vonatkozoan is. Amerikai kutatok kiilonbo6zd testtartasok és szek tipusok testtomeg
eloszlasra gyakorolt hatasat vizsgaltdk (Vos et al., 2006). Tizenkét né ¢és tizenkét férfi
ilofeliiletre gyakorolt nyomaseloszlasat elemezték 12 irodai széken. Figyelték a karpitozas
tipusat, a sz¢k allithatésagat, az tilofeliilet €s a hattamla kialakitasat. A vizsgalat soran végiil
arra jutottak, hogy a szék méretei, parnazottsaga nagyban befolyasolja az ergondmiat,
kényelmet. Az 1990-es években, az USA-ban 74 kiilonbozé testméreti adottsaggal rendelkezd
altalanos iskolast mértek meg (konyokmagassdg, marmagassag, felkarhossz, térdmagassag,
ulofeliilet méretek),majd megmérték az altaluk hasznalt butorokat is (3 szék, 3 asztal). Az
adatok elemzése alapjan jelentOs eltérést mutattak ki a testméretek €s a tantermi butor méretei
kozott: alegtobb didknak vagy til nagy vagy til mély vagy til magas volt az asztal a székekhez
képest. Elmondasaik szerint a tobbségiik nem talalta kényelmesnek a 6 szék-asztal
kombinéciojat. A kutatdk azt tandcsoltak az iskolaknak, hogyha a székgyartok tovabbra is egy
méretben (one-size-fits-all) készitik a butorokat, akkor probaljanak allithatd tipusu székeket
keresni (Parcells et al., 1999).

U16 helyzetii munkavégzés

Az 1116 munka kéros hatdsainak mérséklésére az egészségligyi szervezetek és kormanyhivatalok
kiilonb6zd ajanlasokat, rendeleteket fogalmaznak meg. A képernyd el6tti munkavégzés
minimalis egészségiligyl €s biztonsagi kovetelményeit tartalmazo 50/1999. (XI. 3.) EiM

rendelet kimondja, hogy:

e a folyamatos képernyd eldtti munkavégzést oranként legaldbb tizperces, 6ssze nem
vonhatd sziinetek szakitsak meg

e aképernyé elétti tényleges munkavégzés Osszes ideje a napi hat orat ne haladja meg

Szamos rendeletet hoztak mar a helyes €s ergonomikus irodai munkavégzés kapcsan is, példaul

olyanokat, mint:

e Az iilésnek biztositania kell a munka kényelmes elvégzésének lehetdségét.



e A munkaltatonak gondoskodni kell, hogy a munkahelyek kialakitasa megteleljen a
3/2002.(11.8.) SzCsM-EiuM egyiittes rendeletben meghatarozottaknak, valamint a
munkavédelemre vonatkozé egyéb szabalyoknak.

e A munkaltatd koteles azonositani, felmérni a varhatd veszélyeket, veszélyforrasokat,
koteles felbecsiilni a veszély jellegét és mértékét. Ezutdn meg kell hatarozni a

leghatékonyabb védekezés eszkdzét és modjat.

U16 testhelyzet az egyetemen

Az oktatasi termeket uigy kell kialakitani, hogy a hallgatosag a fényt baloldalrdl kapja. A nem
megfeleld berendezés csdkkenti a teljesitoképességet, rossz testtartdst eredményez. Az iilés
akkor a legkevésbé megterheld, ha a testiink sulyanak egy része atvihetd a hattamlara. A tdmla
kialakitasa akkor megfeleld, ha koveti a gerinc homorulatat és egészen a lapockaig tart. Az
irofeliilet kialakitasa akkor idealis, ha az 10-15 fokban meg van dontve, igy azonos szégben
latunk ra. Az emberek tobbsége egy napjuk ébren toltott idejének tobb mint felét iiléssel tolti
el. Kiszamoltuk, hogy az egyetemi éveink soran koriilbeliil egy nap egy atlagos diak 3-4
eléadason vesz részt, ami 4x2x45 perc, tehat napi 360 percet toltiink iiléssel. Ez egy héten 1440
perc, ami pontosan egy nap. Tehat ez azt jelenti, hogy minden héten (hétkéznapokon) az
egyetem termeiben egy napot toltiink {iléssel. A fenti adat csak a tanérdkra vonatkozik, és nem
tartalmazza az otthoni szamitogéppel végzett munkaiddt, illetve az egyéb tanoran kiviili

ilétevékenységeket (utazas, étkezés, szorakozas, ,,pihenés”).



Az eloadotermek székeinek vizsgalata testtomeg eloszlast méro

berendezéssel

Nyomaseloszlas méro rendszer

A dolgozatban bemutatott testtomeg eloszlasokat és azok értékelését a Tekscan amerikai
vallalat CONFORMat® rendszerével mértik. A CONFORMat® egy hordozhatd, a
kontaktnyomast méré rendszer, mely alkalmas a testtomegeknek egy adott feliiletre kifejtett
nyomaseloszlasanak mérésére és elemzésére. A mérdeszkoz pontos ¢és valds idGbeni
informaciot nydjt a nyomaseloszlasrol, illetve az ered6 erdkrol, amelyek ismeretében optimalis
iilés és elhelyezkedési rendszerek fejlesztheték. Erzékenységének és rugalmassaganak
koszonhetden ez ma az egyik legfejlettebb rendszer az iilés- és hattamaszelemzéshez.
Alkalmazasaval kimutathatok a legnagyobb mértékben nyomott teriiletek akar komplex
kontirok esetén is, az iilepek siippedésének mértéke kiilonbozd karpitozasi rétegrendek
alkalmazasakor, tovabbé az egyes parndzatok nyomas csillapitod hatdsa. A rendszer segitségével
kivalaszthatok a legoptimalisabb iilés rétegrendek, egyénre szabott parnazatok fejleszthetok,
szdmszerien kimutathatok a nyomaseloszlas kozotti kiillonbségek, aszimmetridk, igazolhatok a

kiilonb6z6 kutatési hipotézisek és fejlesztési kérdések.

A CONFORMat® rendszer egy nyomasmeérd f0liabol, jel tovabbito és atalakitod elektronikabol,
illetve az adatok rogzitésére, feldolgozasara €s elemzésére alkalmas szamitogépes programbol

all (4. abra).

4. abra A Tekscan mérérendszer



A nyomasmérd foliat két, rugalmas poliészter folia alkotja, amelyekben vezetd elektrodakat

helyeznek el. Az els6 folidban az elektrédakat sorokba, a masodikban oszlopokba rendezik, a

sorok ¢és oszlopok keresztez0désébdl 1étrejovo cellak képezik a nyomasérzékeldket (sense

Alkalmazastol és érzékenységtol fliggden a sorok és oszlopok kozotti tavolsag 0.5 mm és 20

mm kozott valtozik. Az igy 1étrejovo matrixrendszer egy erémérd cellarendszert alkot, amely

alkalmas két feliilet kozott a nyomaseloszlas mérésére. A szenzorok mitkodése tulajdonképpen

az elektromos ellenallas elvén alapszik, teljesitményiiket a kovetkezé diagram szemlélteti:

Ellenallas (Ohm)

o Alacsony

Kozepes
Alkalmazott nyomas

Saturation | 250

o

Magas

1.diagram A Tekscan szenzoros folidk ellenallasdnak valtozasa a nyomas
fiiggvényében (forras: www.tekscan.com)

A mérésekhez alkalmazott szenzorok a kdvetkezd paraméterekkel rendelkeztek:

Tipus: 5315

Teriilet

Erzékenység

Szélesség

Magassag

Cellak szama

Cellak stiriisége

487.7 mm

426.7 mm

2016

1.0/cm?

A mért értékek kiértékelését egy, a rendszerhez tartozd szoftver tdmogatja, alkalmazasaval

konnyen azonosithatova valnak a nagy nyomasértékekkel rendelkezd teriiletek, egy adott teriilet

cslicsnyomasa, atlagos nyomasértéke, az eredé nyomoerd pozicidja, a nyomasértékek eloszlasa.
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A kiilonbdz6 nyomasértékekkel rendelkezd zonakat két- vagy haromdimenzids térképekkel
lehet megjeleniteni, a kdnnyebb értékelést az egyes értékekhez rendelt szinskala timogatja. A
szoftver segitségével rovid videdkat is lehet késziteni, amelyek a nyomadseloszlas idobeni

valtozasat mutatjak.

A mérések elkezdése elott a folidkat mindig kalibraltuk, a rendszerhez tartozé 1égmentesen zaro
foliazsak ¢és vakuumkompresszor segitségével. A kompresszor koriilbeliil husz perc alatt
egyenletes vakuumot allitott eld a foliazsakban, ami 174 Hgmm nyomadsnak felelt meg. A
késobbiekben ezt a kalibracios fajlt hasznaltuk a mérési szintérképek skalazasahoz, a valds

nyomasértékek kimutatasahoz.
A mérések végzése:

A két foliat el6szor az érzékelokhoz (Evolution Handle) csatlakoztattuk, amelyek USB kabellel
kapcsolodtak a szamitogéphez. Az érzékeldk altal tovabbitott jeleket a szamitdgépre telepitett
szoftver dolgozta fel és jelenitette meg a képernydn szintérképek diagramok formajaban. A
folidkat elhelyeztiik a székek iildlapjan és hattdmlajan (kivétel a hattdmla nélkiili kerek szék)
majd az alanyok elfoglaltdk a széken a kért testpoziciot. A kialakult és allandosult
nyomastérképeket elmentettiik, majd kijeloltiik az elemzéshez sziikségez zondkat: a két
ilogumo kornyekét, illetve a szék elsé élének kozelében a combok altal leginkabb nyomott
teriileteket. A szintérképek Osszehasonlité vizsgalataval Osszefliggéseket kerestiink a
testalkatok, testpoziciok és széktipusok mérete, kialakitasa kozott. A testtomeg eloszlast mutatd

térképeket mind a négy széktipusra, mind a tiz alanyra €s mind a hat testtartasra elvégeztiik.

A vizsgalt székek

A nyomasmérd rendszerrel 6sszesen négy széktipust vizsgaltunk tiz alany kozremiikodésével,
akik hat jellegzetes testtartasban iiltek a székeken. Az igy keletkezett adatmennyiséget
elégségesnek tartjuk ahhoz, hogy az adott széktipusok kényelmére, méreteiknek helyességére,
a kialakitas komfortjara vonatkozdan kovetkeztetéseket vonjunk le, illetve az egyes tényezdk

kozott osszefiiggéseket keresstink.
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1.szék

A hagyomanyos iskolai szék

4. abra A hagyomanyos iskolai szék szerkezete

1.tablazat A hagyomanyos szék paraméterei

Adatok, méretek

Ulélap magassaga 435 mm
Ulélap szélessége 375 mm
Ulélap mélysége 360 mm
Hattamla szélessége 392 mm
Hattamla magassaga 160 mm
Hattamla délésszoge 5°
Deréktamasz nincs
Karfa hossza nincs
Karfak szélessége nincs
Karfa magassaga nincs
Karpit nincs
Elso él gorbiileti sugara R50 mm

Ez a széktipus altaldnosan elterjedt, nemcsak egyetemiinkdn, hanem szamos oktatasi
intézményben fellelhetd. Egyszerli kivitelben, csdvazzal és préselt rétegelt lemez idomokkal
késziil, karpitozas nélkiil. Az il6lap egyenes, az elso €l lekerekitett a kényelmesebb iilés miatt,

a hattamla ives.

Epiiletek, termek, ahol ez a széktipus megtalalhato: B épiilet 2. emelet 6-0s terem B épiilet

foldszint 12-es terem B épiilet alagsor.
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2.szék

Hajlitott szék

5. dbra A hajlitott iskolai szék szerkezete

2. tablazat A hajlitott szék paraméterei

Adatok, méretek
Ulélap magassaga
Ulélap szélessége
Ulélap mélysége
Ulblap délésszoge
Hattamla szélessége

Hattamla magassaga

Hattamla dolésszoge
(tilolaphoz képest)
Deréktamasz

Karfa hossza

Karfak szélessége

Karfa magassaga

Karpit

Elso él lekerekitése

455 mm

433 mm

380 mm

_30

derék: 410 mm
hat: 370 mm

400 mm

50

van
nincs
nincs
nincs
nincs
R70 mm

A hajlitott széktipus is nagyon sok teremben el6fordul. Az el6z6 székhez hasonld kivitelben

késziil, azonban a csdvaz oldalirinyban nem rendelkezik Osszekotdkkel, ami kisebb

terhelhetdséget eredményez. Az iilélap és hattamla egyetlen darabbol, préselt technologiaval

késziil, két iranyban ives és deréktamasszal rendelkezik, ami a sz€ék komfortjat noveli. A szék

méretei miatt nem minden, az egyetemen fellelheté asztaltipushoz alkalmazhat6, amit a

késdbbiekben részletesen is kifejtiink.

Epiiletek, termek, ahol ez a széktipus van: B épiilet 2. emelet 6-0s terem, B épiilet foldszint

15-0s terem, B épiilet foldszint 12-es terem.
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3.5zék

Modern eloadotermi szék

6. dbra A modern eléadotermi szék szerkezete

3.tablazat A modern eléadotermi szék paraméterei

Adatok, méretek

Ulélap magassiga 465-475 mm
Ulélap szélessége 480 mm
Ulblap mélysége 445 mm
Ulélap délésszoge -2°

Hattamla szélessége max: 475 mm
Hattamla magassaga max: 255 mm
Hattamla dolésszoge (iilolaphoz = 8°

képest)

Deréktamasz van

Karfa hossza 270 mm
Karfak szélessége 22 mm - 35mm
Karfa magassaga 670 mm
Karpit van

Bar ez a sz¢ék csupan egy teremben talalhaté meg, ugy gondoltunk fontos megmérniink, hiszen

ez az egyetlen parnazott sz&ktipus, amit mi didkok az egyetemen hasznalhattunk. Rengeteg

kényelmetlen orat szerzett nekiink, mivel nem csakhogy nem felel meg az alapvet6 ergondomiai

elvarasoknak, de a terem adottsagaihoz sem megfeleld a kialakitasa. A tobbi székkel szemben

viszont elénye, hogy van karfija és parndzott az iildfeliilete. A ldbak nem rendelkeznek

Osszekotokkel, kozvetleniil a karpitozott milanyag tilélaphoz csatlakoznak.

Epiiletek, termek, ahol ez a széktipus fellelheté: B épiilet 2. emelet marketin terem.
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4.szék

Haromlabu szék

1. Gbra A haromlabu szék
szerkezete

4.tablazat A haromlabu szék paraméterei

Adatok, méretek

Ulélap magassiga 613 mm

Ulélap szélessége 300 mm atmérd
Ulblap mélysége 300 mm

Ulélap délésszoge enyhe bemélyedés

Hattamla szélessége -
Hattamla magassaga -
Hattamla délésszoge (iilolaphoz
képest)

Deréktamasz magassaga -
Karfa hossza -
Karfak szélessége -
Karfa magassaga -

Karpit -
Elek lekerekitése

A vizsgalt haromlabu szék foleg az egyetem laboratdriumaiban talélhaté és a legtobb esetben
felig il6 félig allo munkavégzéshez hasznaljuk, igymond mihelyszékek. Sajnos van olyan
szeminarium terem is ahol megtalalhato és tekintettel arra, hogy normal magassagt asztalok

mellé helyezték el 6ket, nagyon kényelmetlen az {ilés benniik.

Epiiletek, termek, ahol ez a széktipus talalhato: F épiilet 13/a, F épiilet 13/b, B épiilet fizika
labor, B épiiletalagsor, C épiilet kémia laborok.

14



A vizsgalt iillohelyzetek

Az alabb felsorolt testhelyzeteket az elsé 3 széknél mértiik. Ezek azok a poziciok, amelyeket a
leggyakrabban felvesziink, és altalaban ezeket valtogatjuk. Kezdetben 5 testtartast gondoltunk
ki, de a késObbiekben az egyik vizsgalati alany javasolt egy 6. poziciot is, igy ezt is bevettiik a

mért iil6helyzetekbe.

Egyenesiilés

A testsuly az tuléfeliileteken, azaz az tilepen, a combokon ¢és a talpakon

oszlik el. Ebben a testhelyzetben a terheletlen allapothoz képest koriilbeliil

140%-al ( Alf Nachemson, svéd orvos,1960 mérések a porckorongon beliili
8. abra Egyenes
nyomasokrol) vannak megterhelve a porckorongok. ( A terheletlen allapot iilés

gravitaciomentes térben érhetd el.) Ez a testhelyzet 2-3 percig tarthato fenn.

Hatradolt

Ennél a testhelyzetnél a testsuly egy része a tamlat is terhelheti, ilyenkor

kevésbé faraszto az iilés. 91 dbra Hitraddlt
uies

Eloredolt
A porckorongok koriilbeliil 270%-al vannak megterhelve. Mikor az asztalon

végziink munkat, példaul irunk, rajzolunk, szamitogépet hasznalunk, akkor ezt

a testhelyzetet vessziik fel.

10. dbra
. Eloredolt iilés
Oldalradélt
Ez a pozici6 leginkébb akkor fordul eld, ha az eldttiink 1il6t6] nem latunk, (

vagy esetleg ,,pthenésként”, a helyzetvaltoztatas céljabol vessziik fel ezt a
testhelyzetet. Mivel aszimmetrikus iilés, kiilondsen karos a gerincre. A

_rﬁ
By

11. abra
Kereszthe tett 14b Oldalraddlt iilés

testsuly egy része a tdmlahoz tevddik at.

Férfiaknal az elsd képen lathato testtartast mértiik le, néknél pedig a

masodikat. Ezt a poziciot a megkérdezettek alapjan a nék kedvelik

jobban, mig az 5 lemért férfibol 2 mondta, hogy szeret ilyen tartasban

tilni. Kesobb rajottiink, hogy ezt a poziciot lemérhetjiik kétfeleképpenis: 5 .0 o o0

egy hatraddlt és egy normal testhelyzetben, hiszen a testtomeg eloszlas labak

egészen mas eredményeket mutat.
15



Laza
Legtobben ebben a testhelyzetben iilnek, bar ez is egészségtelen, hiszen, ha

olyan széken iiliink, aminek nem megfelel6 a tamlaja a gerincet rossz ponton

fogja tamasztani. Leginkabb az tildgumok vannak terhelve, ezaltal jobban

Osszenyomodnak. 13. dbra Laza iilés

A korszEk ilo testhelyzetei

1. Egyenes iilés, labak fent a tarton

2. Egyenes iilés, labak lent a foldon

3. Egyenes iilés egyik 1ab a f6ldon, masik a tarton
4. Elore dol, 1labak lenn

5. Egyenes iilés 1abak keresztbe rakva

6. Laza iilés
14. abra Kérszék
A hat testhelyzet az els6 3 szék esetében nyomastérképen mutatva:

1.Normal 2.Hatraddlt 3.Eléreddlio, 4.0Oldalra a 5.Lab 6.Laza
tiles, egyenes tiles asztalon tamlanak keresztbe téve
testtartas konyoklo dolve

S08fB 9

15. dbra Nyomatérképek az elsé harom szék esetében a kiilonbozd poziciokra

A hat testhelyzet a korszék esetében nyomastérképen mutatva:

1.Egyenes 2. Egyenes 3.Eqyik laba  4.Eléreddls, 5.Lab 6.Uldfeliilet
uiles, lab fent tiles lab a tarton a masik asztalon keresztbe teve  élen valo iiles,
van a talajon a foldon van tamaszkodo lab a foldon

labtarton helyezkedik el

16. dbra Nyomastérképek a korszek esetében a kiilonbézo poziciokra

16



Ezek kozil az elemzésekhez 4-4 lett kivalasztva: az elsd harom szék esetében az 1-es, 2-es, 3-
as és 6-0s, a korszék esetében pedig az 1-es, 2-es, 4-es és 6-08.

Az alanyok

Osszesen 10 hallgatét vizsgaltunk meg. 5 férfit és 5 nét, kiilonbozé magassaggal és testsullyal,
hogy teljesebb képet kapjunk a székek komfort problémairdl. Az embereket név nélkiil,
sorszammal ellatva mutatjuk be az alabbi tablazatban. A testtomeg index alapjan be tudjuk
hatarolni, hogy ki milyen testalkati. Kiszamitasa soran a kilogrammban megadott testtomeget

osztottuk a méterben mért testmagassag négyzetével.

Alany 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nem nd nd nd nd nd férfi  férfi  férfi  férfi  férfi
Kor 21 21 21 22 21 22 23 23 22 21
Tomeg/kg 57 60 51 68 43 85 62 90 116 98
Magassag/cm | 165 168 165 160 151 192 182 197 216 186
BMI 20,94 21,26 18,73 26,56 18,86 23,06 18,72 23,19 24,86 28,33

S.tablazat Az alanyok és jellemzé adataik

A BMI érték alapjan a kdvetkezoképpen értékeljiik a testalkatokat:

Sovany <185
Normal testalkatu 18,5-249
Tulsulyos 25-29,9
Erdsen tulstlyos > 30

http://www.fogyas.info/testtomegindex_szamitas.php

A kiértékeléshez 6sszesen 4 ember nyomastérképeit valasztottuk ki, kiilonb6z6 szempontok
alapjan. Els6 sorban kivalasztottuk magassag alapjan a legalacsonyabb és a legmagasabb alanyt
nemtdl fiiggetleniil; az 5-6s alany lett a legalacsonyabb, és a 9-es a legmagasabb. Mivel az
alacsony noének alacsony a BMI értéke mellé a legmagasabb testtomeg indexszel rendelkez6
nét valasztottuk, a 4-est. A 9-es férfi alanyunk BMI értéke magas, ezért mellé a legalacsonyabb
testtomeg indexszel rendelkezd férfit valasztottuk ki, a 7-est. Ez altal teljesebb képet kaptunk a

kiértékelés soran.
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A mérés menete

Miel6tt megkezdtik volna a mérést mindkét foliat kalibraltuk a vakuumkompresszor
segitségével. A bedllitott érték 174 Hgmm, amit a kompresszor par perc alatt elért. Ezutan
rogzitettiik a folidkat az elsd székre, majd mind a 6 poziciot. A nyomastérképeket elmentettiik
az adott nap datumahoz kotott mappaba, hogy nyomon tudjuk kovetni minden egyes
mérésiinket. A mérésiinkhoz kiilonbozo teststilyu és magassagu embereket kértiink fel, hogy ez
altal is pontosabb eredményeket kapjunk, és jobban tudjuk szemléltetni a székek ergonodmiai és
komforthianyossagait. A méréseket kortilbeliil 2 hét alatt fejeztiik be, 5 férfit és 5 nét mértiink
le, mind a 4 székkel és mind a 6 pozicidval. Miutan lemértiik az els6 sz¢ék elsé emberét mind a
6 poziciora, 0sszesen 11 nyomastérképet kaptunk iiléfeliiletekkel és tamlakkal egyiitt. 1 embert
lemérve tehat a 4 székre 6sszesen 39 nyomadstérképet kaptunk, ami 10 emberre vetitve dsszesen
390 képet jelent. A nyomastérképeket a mérések utan kielemeztiik a kritikus teriileteken és ez

altal 6sszefliggéseket, kovetkeztetéseket vontunk le.

Mivel az 0sszes adat feldolgozasanak terjedelme meghaladna a dolgozat kereteit, ezért csak 2-

2 alany adatait dolgoztuk fel és mutatjuk be a kovetkez6kben.

Mérési eredmények

Calibrated Pressure Calibrated Pressure
mmHg N/cm2

Az aladbbi tablazatokban 0Osszefoglaltuk a
kivalasztott alanyokat, testhelyzeteket,
nyomastérképeket egy-egy oldalban. Az alabbi
két skala mutatja a nyomott feliiletek
értékeloszlasat. Az értékeket mmHg-ben
kaptuk, amit késébb atvaltottunk N/cm? —re.

(180 mmHg = 2,4 N/cm?)
(A pontos 4atvaltas 2,4 N/em? =
180,0153013006mmHg)

17. abra A nyomott feliiletek értékeloszldsi skaldi
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Nok:

1-es alany

21 éves, 43 kg, 150 cm
Meérés ideje: 2014.10.09.

6.tablazat Az egyes alany nyomasképei a harom szék esetében, az adott testhelyzetekben.

1.Rendes iilés, 2.Hatradolt iilés, 3.Eloredolo, 6.U16 feliilet
egyenes testtartas tamaszkodo asztalon konyoklo aljara csuszo,
hatraddlt

1.szék
tamlaja

1.szék
ulofeliilete

2.sz¢k
tamlaja

2.szék
ulofeliilete

3.sz¢k
tamlaja

3.szék
ulofeliilete

19



2-es alany

21 éves, 60kg, 168cm
Meérés ideje: 2014.10.09.

7.tabldzat A kettes alany nyomdsképei a harom szék esetében, az adott testhelyzetekben.

1.Rendes iilés, 2.Hatradolt iiles, 3.Eloredolo, 6.Ul6 feliilet
egyenes tamaszkodo asztalon konyoklo aljara csuszo,
testtartas hatradolt

1.szék
tamldja

1.szék
tilofeliilete

2.5zék
tamldja

2.szék
tilofeliilete

3.5zék

tamlaja

3.5z¢k
tilofeliilete
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3-as alany

21 éves, S1kg, 165cm
Meérés ideje: 2014.10.15.

8.tablazat A harmas alany nyomdsképei a harom szék esetében, az adott testhelyzetekben.

1.Rendes iilés, 2.Hatradolt iiles, 3.Eloredolo, 6.Ul6 feliilet
egyenes testtartas tamaszkodo asztalon konydéklo aljara csuszo,
hatradolt

1.szék
tamldja

1.szék
tilofeliilete

2.szék
tamlaja

2.szék
tilofeliilete

3.szék
tamldja

3.szék
tilofeliilete




4-es alany

22 éves, 68kg, 160cm
Meérés ideje: 2014.10.15.

9.tablazat A négyes alany nyomasképei a harom szék esetében, az adott testhelyzetekben.

1.Rendes iilés,

egyenes
testtartas

2.Hatraddlt iilés,
tamaszkodo

3.Eloreddls,

asztalon
konyoklo

6.Ul6 feliilet
aljara csuszo,

hatradolt

1.szék
tamldja

%

1.szék
tilofeliilete

2.szék
tamlaja

2.szék
tilofeliilete

3.5zék

tamlaja

3.5z¢k
tilofeliilete




5-0s alany

21 éves, 43 kg, 151 cm
Meérés ideje: 2014.10.22.

10.tablazat Az dtés alany nyomasképei a harom szék esetében, az adott testhelyzetekben.

1.Rendes iilés, 2.Hatradolt iilés, 3.Eloredolo, 6.UlG feliilet
egyenes tamaszkodo asztalon aljara csuszo,
testtartds kényoklo hatradolt

1.szék
tamldja

d

1.5z¢k
tilofeliilete

2.szék
tamlaja

2.szék
tilofeliilete

3.5zék

tamlaja

3.szek
tilofeliilete
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Férfiak
6-0s alany

22 éves, 85 kg, 192 cm
Meérés ideje: 2014.10.15.

11.tablazat Az elsé alany nyomdsképei a harom szék esetében, az adott testhelyzetekben.

1.Rendes iilés, 2.Hatradolt iilés, 3.Eloredolo, 6.Ulé feliilet
egyenes testtartds tamaszkodo asztalon konyoklo aljara csuszo,
hatradolt

1.szék
tamlaja

1.5z¢k
tilofeliilete

2.5zék
tamldja

2.szék
tilofeliilete

3.5zék

tamlaja

3.sz¢ék
tilofeliilete
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7-es alany

23 éves, 62 kg, 182 cm
Meérés ideje: 2014.10.15.

12.tablazat A hetes alany nyomasképei a harom szék esetében, az adott testhelyzetekben.

1.Rendes iilés, 2.Hatradolt iilés, 3.Eloredolo, 6.Ul6 feliilet

egyenes tamaszkodo asztalon aljara csuszo,
testtartds konyoklo hatradolt

1.szék
tamldja

1.szék
tilofeliilete

2.szék
tamlaja

2.szék
tilofeliilete

3.szék
tamldja

3.5z¢k
tilofeliilete

=03 12 ¢
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8-as alany

23 éves, 90 kg, 197 cm
Meérés ideje: 2014.10.18.

13.tablazat A nyolcas alany nyomasképei a harom szék esetében, az adott testhelyzetekben.

1.Rendes iilés,

egyenes
testtartas

2.Hatraddlt iilés,

tamaszkodo

3.Eloreddls,

asztalon
konyoklo

6.Ul6 feliilet
aljara csuszo,

hatradolt

1.szék
tamldja

1.szék
tilofeliilete

2.5zék
tamldja

2.szék
tilofeliilete

3.5zék

tamlaja

3.5z¢k
tilofeliilete
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9-es alany

22 ¢éves, 116 kg, 216 cm
Meérés ideje: 2014.10.18.

14.tablazat A kilences alany nyomadsképei a harom szék esetében, az adott testhelyzetekben.

1.Rendes iilés,

egyenes
testtartas

2.Hatraddlt iilés,

tamaszkodo

3.Eloreddls,

asztalon
konyoklo

6.Ul6 feliilet
aljara csuszo,

hatradolt

1.szék
tamldja

1.szék
tilofeliilete

2.5zék
tamldja

2.szék
tilofeliilete

3.5zék

tamlaja

3.szék
tilofeliilete
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10-es alany

21 éves, 98 kg, 186 cm
Meérés ideje: 2014.10.18.

15.tablazat A tizes alany nyomdsképei a harom szék esetében, az adott testhelyzetekben.

1.Rendes iilés, 2.Hatradolt iilés, 3.Eloredolo, 6.Ul6 feliilet

egyenes tamaszkodo asztalon aljara csuszo,

testtartds konyoklo hatradolt
1.5z¢k .
1.5z¢k
iiléfeliilete ﬁ - Q
2.5z¢k -
wdmidja , w
2.szek
iiléfeliilete ﬂ m
3.5z¢k ’

®

3.526k i i _
iiléfeliilete Q

N
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Korszék:

16.tablazat Az alanyok nyomasképei a kirszék esetében, az adott testhelyzetekben.

1.Rendes iilés, lab
fent van a labtarton

2.Rendes iilés
lab a talajon
helyezkedik el

4.Eléreddlo,
asztalon
tamaszkodo

6. Uldfeliilet élén
valo iilés, lab a
foldon

1-es alany

w Vs

2-es alany

3-as alany
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4-es alany

6-0s alany

7-es alany
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8-as alany

&y 0o

9-es alany

DT

10-es alany

A
o ?@"’* kgjr}s
i b 0
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Elemzések, kovetkeztetések

Nyomastérképek elemzése

A mért adatokat széktipusonként, testtartisonként és alanyonként elemeztiik. Az alanyokat a

tovabbiakban csak sorszdmmal jeloljiik, példaul: 5-6s.

A mérési eredményeket nagyon sok tényezd befolyasolja. Mind a 10 alanyunkndl észrevettiink
valami olyan testi adottsagot, ami mas eredményeket mutatott. Azok koziil, akiket kiértékeltiink
az alabbiakat tapasztaltuk. A 9-es alanynal az iilégumoknal talalhato a legmagasabb érték,
mivel a legtobb nyomas ide dsszpontosul. Ennek
oka, hogy labszara hosszabb, mint az iil6lap
magassaga, ezért combja nem fekszik fel az
ulofeliiltre (19. abra). A nala 65 centivel kisebb 5- 0s
alany labszdra ezzel szemben rdvidebb. Az §
combja mar felfekszik az tildfeliiletre, mivel talpa
nem érintkezik a talajjal minden esetben, ezért nagy

nyomas nehezedik a comb alsé részére. Ebbdl a P‘

szempontbol az sem mindegy, hogy milyen cipét 19. dbra 4 9-es alany nyomastérképe

viseliink, ugyanis az 5-0s gy érkezett mérésiinkre,

hogy magas sarka cipében volt. De elmondasa szerint a székek iil6feliiletei neki magasan
helyezkednek el. A testmagassagon kiviil a tdmeg és az alany iiléfeliilete is mérvado. A 4-es és
5-0s a legjobb példa erre. A 4-es egy testesebb, mig az 5-0s egy vékonyabb testalkati egyén.
Ennek kovetkeztében a vékonyabb testalkati kisebb feliileten nyomja a széket, mint a nala

testesebb alkatti alany, hiszen az 6 teststlya jobban eloszlik az tiléfeliileten.

r»T.fm (7)1 5N/end
i -
i 3
J AR

P11 5 w/onc)

20. dbra A 4-es alany testtomeg 21. dbra Az 5-6s alany testtomeg
eloszlasa az iildfeliileten eloszldsa az iildfeliileten
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LA legtobb alanynal aszimmetrikus iilés figyelheté meg, melyeket a nyomas diagrammoK is jol
mutatnak. Példaul a 4-es alanynal jol latszoédnak a jobb és bal oldali iléfeliilet kozti

kiilonbségek, mely mar az elsé széken mért normal testhelyzeténél is megmutatkozik:

A képen lathaté zonak, négyzetek szinekkel kiiloniilnek el

Peak Pressure vs. Distance

[“P]1 8 H/em2| '['P) 1.3 N/em2]

Poak Pressure, Nem2

\ |
151 / \
104 N/ |
05 | ("P)1.2 N/em2 ‘
T

200 300 400

Distance across Columns, millimeters.

22.abra A 4-es alany nyomasdiagramja és nyomasképe 1.szék esetén egyenes iiléskor

egymastol és a diagram gorbéi is ugyanezekkel a szinekkel vannak jeldlve. A zdld zoénaban
(mely az alany jobb iiléfeliilete) 1athato a legmagasabb nyomas érték, 1,8 N/cm?. Ezzel szemben
a piros zénaban mar 30%-al kevesebbet, 1,3 N/cm?-t mértiink. Ez az asszimetria méginkabb
megterheli a gerincet és porckorongokat. Vizsgaljuk meg példaul az alany harmadik ( azaz
eldredolt) testhelyzetét . A zold és piros zona értéke 20%- os csokkenést mutat az eléreddlést

kovetden, de az asszimetria ugyanugy megmaradt.

Peak Pressure vs. Distance

I

Poak Pressure, N/cm2

Nlorn
(*P) 1.4 N/em2

23.abra A 4.alany nyomasdiagramja és nyomasképe az 1.szék esetén eloredolt testtartasban

Distance across Columns, centimeters

A kék, illetve a lila zona értékcsokkenése elsd ranézésre szokatlannak tlinhet hiszen 0gy
gondolnank, ha elére déliink akkor a combunk nagyobb erdvel nyomja az iiléfeliiletet, mint a
normal testhelyzetnél. Viszont, ha jobban szemiigyre vessziik a két képet lathatjuk, hogy az
il6gumokrol a comb felsd részére tevddik at a nyomads (vilagosabb kék teriilet az 23.4bra

nyomasképén), nem pedig a comb also részére. Az als6 comboknadl tapasztalt értékcsokkenés
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két dologgal magyarazhatd. Normal iilésnél ez a rész hozza nyomodik a szEk pereméhez, de ha
eléredodliink akkor tobbnyire felszabadul. Ezenkiviil eléredéléskor az alsztalra konyokliink, igy
az asztal alatdmasztja teststlyunk egy részét . Az orak soran ezt a két testhelyzetet egymas utan,
akar tobbszor is valtoztatjuk. Mivel nem teljesen egyenletes a nyomaseloszlas, folyamatosan
probalunk helyezkedni annak érdekében, hogy a mar elfaradt részeket felszabaditsuk és

pihentesstik.

Nézziik meg mi torténik, ha ugyanazt az alanyt egy parnazott székre (harmadik széktipus)

iiltetjiik.

Peak Pressure vs. Distance

[rpiosian)

Peak Pressure, Nlcm2

i (*P) 1.0 H/em2

24. abra A 4-es alany nyomasdiagramja és nyomdsképe a 3.szék esetén, egyenes tiléskor

A 24, abran tobb dolog is észrevehetd. Legszembetlindbb, hogy az elézdekhez képest
szétteriiltek a combok, eltlintek a nagyobb zold foltok és sokkal jobban eloszlik a nyomas. Tehat
a parndzottsag az elsé székhez viszonyitva kényelmesebb iilést biztosit. Sokaig viszont ez a

testhelyzet sem tarthatd, hiszen a combok igy egymast is

) [°P) 0.7 N#om2 (°P) 0.7 N/om2

jobban nyomjdk, ami kellemetlenné¢ valhat. Ezt az

Osszenyomodast jol szemlélteti a combok kozott huzodo | |

sotétkék sav. Vegyiik szemiigyre az értékeket. A zold
zona maximalis értéke majdnem a felére csokkent. A jobb

¢és baloldal also és fels6 zonai azonos értéket mutatnak.

Tehdt az egyén aszimmetrikus iilése most mar \

szimmetrikussa valt, kiegyenstulyozva a gerincet €s levéve

25.dbra A 4-es alany nyomdstérképe
a terhet az ilégumokrol. 3.5zék esetén, elSreddlt iiléskor
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Ez a diagramon is jol lathat6. Mig az els6 szék esetében a zold zonéhoz tartozo gorbe valamint
az ezt ellensulyoz6 lila zondhoz tartoz6 magasan megugrott, addig ennél a diagramnal a
zonaparoknal hasonlo gorbéket figyelhetiink meg. A szimmetrikus iilés azonban nem csak a
normal testhelyzetben figyelheté meg, hanem a masik 3 vizsgalt testtartasnal is, példaul 25.

abran lathato eldreddlt pozicidban is.

A masodik testhelyzet (hatraddlés) 1il6 képén az lathat6 (8.4abra), hogy az als6 comb maximalis
értékei tobb mint 70%-al ndttek meg (0,7 N/cm?), az iilérész pedig egy kicsivel csokkent. A
laza tilésnél pedig (9.4bra) kozel 90%-al ndtt meg a nyomas az alsé comboknal. A zdld és piros
zo6na azonban nem csak emiatt csokken, hanem a tamla hasznalat miatt is. Sajnos a harmas szék
héatranya, hogy csticsos hattimlaja belevag a gerincbe. Mér a sima hatradélésnél is 0,7 N/cm?-
es értéket mutat, a lazanal pedig kétszer akkorat 1,4 N/cm?-et. A haromszoges kialakitdsa miatt
nem tamasztja megfelelden a gerincet. A csigolyakat talsagosan nyomja, ami szinte
lehetetlenné teszi, hogy a hatrad6lt poziciot megtartsuk. Kiilon kihivast jelent hatradélve iilni
¢s a til magasan elhelyezkedd kivetitdt nézni a tandrakon ebben a székben. A gerincoszlop

ilyen terhelése sulyos degeneracioval is jarhat hosszu tavon.

o=

("P) 0.7 N/cm2 .
(°P) 1.4 Niem2

|

[cPoenen:
SR . |

26.abra A 4-es alany nyomdstérképe 27.dbra A 4-es alany nyomastérképe
hatraddlt iilésben a 3.szék esetén laza testtartasban a 3.szék esetén
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A tobbi szék tamlajanal is tapasztaltunk kialakitasbeli problémakat. Az elsé sz¢k tdmléja ives,

hogy hatul a bordaink ivéhez igazodjon, am ez a gorbiilet a laza iilésnél kellemetlenné valik.

Az 6sszes alanyunknal megfigyelhetd, hogy ilyenkor a tamla két oldalat erésebben nyomja, ami

elég hamar kényelmetlenné valhat (28. abra). Ordkon tapasztaltuk hallgatotarsainkon, hogy a

laza pozicid felvétele utan nagyon sokan egybdl elkezdenek 1j testhelyzetet felvenni, mivel a

sz€k kellemetleniil vagja a lapockaikat, hatukat.

 aa
28.abra Az 1.szék tamlajan mért nyomastérkép

[°P) 1.0 N/em2

("F) 1.4 N/em2
-
4

29.abra A 2.szék tamlaterhelése a 9-es
(fent) és 7-es alanyok (lent) esetén

Az alanyok hati és nyaki szakasza eltérd szélességl, igy
mas-mas eredmények sziilettek. Volt, aki nagyobb
feliileten érintkezett a tamlaval, 6 tobb sulyt vitt at az
uilofeliiletrol, a vékonyabb testalkatiiak csontjait jobban
nyomta a tdmla, mint testesebbekét. A 9-es alany hati
nyomasképein jol lathatd, hogy a szélesebb hatanak
kovetkeztében, szinte az egész tamlaval érintkezik a hata
(29.abra). Igy, bar nagyobb felilleten nyomja, de a
maximalis értékei alacsonyabbak lettek, mint a
vékonyabb testalkatl 7-esnek. Gerince és lapockéja is jol

kivehet6 a képen.

Annak ellenére, hogy ennek a harom széknek a tamlai

ergondmiai hianyossagokkal rendelkeznek, még mindig komfortosabbak, mint a korszék.
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A korszéket egyedi kiilleme miatt, nem hasonlithattuk 0ssze a tobbi székkel, igy ezt az alanyok
¢s testhelyzetek szerint vizsgaltuk. A képeken jol latszik, hogy iiléfeliiletként a négy szék koziil
ezen vannak a legnagyobb nyomasértékek, barmelyik alanyt is nézziik. Ennek magyarazata az,
hogy az iil6lap - 30 cm atmér6- felszine joval Kisebb, mint a
tobbi sz€éknél. Mind a négy alanynal kiilonb6zé nyomastérkép
figyelhetd meg. Ennél a széknél a testi adottsagok kiilondsen
fontosak. Az iiléfeliileten egy magasitott perem talalhato,
melynek vastagsaga a 12. abran jol kivehet6, mivel az alany
(4-es) szélesebb tlofeliilettel rendelkezik. A perem koriil az

4tlagosan mérheté nyomas 2,0 N/cm?.

30.dbra A 4-es alany nyomdstérképe  \five] az el8z6hdz képest a kdvetkezd alany (5-6s) iiléfeliilete
kisebb, igy szinte alig latszodik a perem, viszont a testi
adottsagabol kifolyolag a peremen beliil terheli a széket (13.
abra). Ebbdl kifolyolag mindkét iildguméd helyzete
meghatarozhatd. Itt a nyomas 2,3-2,5 N/cm?. A szék széle és
a combok érintkezésénél a nyomas atlagosan 2,4 N/cm?, mert

az alany csak alig tud a labtartora tamaszkodni.

A 7-es alanynal a perem szintén alig latszodik, azonban a szék
ilofeliiletének korvonala nagyjabol kirajzolodik ismét. Az
ildgumok kivehetdek, de mivel az alany kissé terpeszben
helyezkedett el, azok 0Osszecsusztak. A nyomas itt a

legnagyobb 2,6 N/cm?.

32.abra A T-es alany nyomastérképe
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?m 2T . e

(*P) 2.6 N/em2

(*P) 1.4 iNice.

33.abra A 9-es alany nyomastérképe

A kovetkez6 alanynal (9) szintén lathato a szék korvonala. A
négy alany koziil 6 tolti ki leginkdbb a szék feliiletét. A
maximalis nyomasértéket az ildgumoknal veszi fel, ami 2,6
N/cm? Bar az el6z6 alanynal is ekkora értéket kaptunk, itt a 9-
esnél ez nagyobb feliileten teriil el. Ebben az esetben a
peremhatés nem lathatd, mert az alany combja a lab

feltamasztasakor alig nehezedik a peremre.

Rovid vélemények a mért székekral

Miutan lemértiik az alanyokat megkérdeztiik t6liik, hogy mi a véleményiik a székekrél, majd
Osszehasonlitottuk a nyomastérképiikkel:

3-as szék 8-as alany

,»A magassagombol adoddan a tamla befekiidt a lengdborddim ala és olyan volt mintha

kifeszitenék a bordam, de ezt csak hatraddlve éreztem. Az iildfeliilete kényelmes volt.”

3-as sz€ék 4-es alany

»Szerintem a parndzott szEk jo is lehetne, ha magasabb lenne a tamléja.”

4-es szék 3-as alany

,»Bz a sz€ék egyaltalan nem illik a padokhoz, igy méginkabb kényelmetlen.”

4-es szék 9-es alany

»Nekem szinte mindegyik kényelmetlen volt, a legrosszabb a tamla nélkiili a gornyedt

testtartas miatt.”

4-es szék 10-es alany

,,Ugy éreztem hogy leesem rola. Es az iil6 rész is nagyon kényelmetlen volt.

7-es alany

»Szerintem az elsd volt a legkényelmetlenebb, a harmadik szék jo lenne, ha a tdimlanak nem

ilyen lenne a kialakitasa.”
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6-0s alany

,»A harmas sz€k kivételével az 0sszes sz€k szamomra kényelmetlen volt mivel semmilyen

testhelyzetben sem alkalmazkodott a testemhez.”
2-es alany

»Szamomra a rendes székek koziil az elsé volt a kegkényelmetlenebb, ezenkiviil a korszek is

nagyon rossz foleg hosszu tavon, vagja a széle a combokat és til magas.”
5-0s alany

,»EBgyik sem volt igazan kényelmes, de ha vélasztanom kellene a 2. volt a legjobb és talan a 4.

a legrosszabb.”
1-es alany

,Oriilok, hogy mar nincs olyan 6ram, amit a korszéken kell végigszenvednem.”
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A termek elemzése

A legtobb esetben nem is a székkel vannak ergonomiai problémak, hanem a hozzarendelt
asztallal. Nagyon sok olyan terem van, ahol egy asztalhoz két olyan sz¢&k tarsul, amelyek nem
férnek el, ezzel okozva sok kellemetlenséget. Vannak olyan termek, ahol vegyesen vannak
Osszevalogatva a székek az asztalokhoz, ami ugyancsak felvet némi problémat. A

kovetkezOkben sajat és mas egyetemi hallgatd tapasztalatait irjuk le.

Kikiildtiink a hallgatoknak egy kérddivet, melyben megkérdeztiik, hogy szamukra melyik a
legkényelmetlenebb szék az egyetemen. A kutatdsba belevettiik az eldaddtermi butorokat is,
valamint megkérdeztiikk, melyik teremben van a legtobb orajuk. A kérddéiv alapjan a
hallgatésagnak (a Simonyi Karoly karra lebontva) a B épiiletben van a legtobb o6raja, tehat a

legtobben a mar emlitett hagyomanyos, hajlitott és kor alaka székkel talalkoznak.

50 hallgatot kérdeztiink meg arr6l, hogy szerintilk melyik szék a legkényelmetlenebb az
egyetemiinkon. Az aldbbi tablazatban jol lathatd, hogy elsd helyen a haromlabu korszékek

allnak.
17. tablazat Az egyes termek székeinek megitélése a kényelmetlenség szempontjabol

termek, székeik db %
F épiilet el6ado terem-lehajthatos szék 16 32%
F épiilet kis termek/ C épiilet kémia terem/ B épiilet fizika labor-4.szék 20  40%

D épiilet el6adoterem 2 4%
B épiilet foldszint 1. 2. szék 6 12%
B épiilet 2.em 8as eléaddoterem-lehajthato székek 13  26%
B ¢épiilet 2.em 7es eldaddterem 2 4%
B épiilet 60s terem 1. 2. szék 0 0%
NRRC épiileti termek 7 14%
B épiilet marketing terem 3.sz¢k 7 14%
Egyéb 3 6%
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L o A kérdoiv kitoltésénél megadtuk,
F épllet eldado t...
hogy tobb széket is megjelolhetnek a
F épdlet kis term...
hallgatok, igy sokan jeloltek akar 3

D epdlet eldaddterem i . , . )
valaszt is. Masodik, harmadik helyen

B epdlet fald t A Hado i
epulet foldszin végeztek az eldaddtermek, itt sokan a

B épdiet 2.om Bas... termek kialakitasat és antropometriai
B epilet 2.em 7es... hianyossagait emlitették meg. A
B épilet Gos terem kovetkezd helyeken a marketing
NRRC éplileti termek termi székek (harmas szamu), a

. . Természeti  Eroforrasok  Kutatd
B épdlet marketin...

_ Kozpont székei talalhatok, amit
Egyéb

a 1 a 12 5 50 sokan az anyaga miatt kifogasolnak,

végiil a B épiilet foldszinti termeinek
(12-es, 15-6s el6adok) székel

34. abra Az értékelt székekre adott valaszok relativ gyakorisaga

szerepelnek, amelyek az els6 és masodik mért székiink.

Labor termek, miihely termek

A legtobb helyen a haromlabu szék taldlhaté meg. Ezt a széket olyan tevékenységre tervezték,
amit félig tilve félig allva végezhetiink. Ennek ellenére kémia, matematika, abrazol6 geometria,
fizika orainkat is ezeken a székeken iiltiik végig. A széket mar korabban elemeztiik, igy most
csak azokat a termeket tanulmanyozzuk, ahol eldéfordulnak ezek a székek. A
legkényelmetlenebbek a kémia és elektrotechnika laborok. Mivel a szék tobbféle magassagban
megtalalhato, ezért nem mindenkinek biztositja a ,.kényelmes” {ilést, ha rossz széket valaszt
tandra elején. A laboratoriumi asztalok kialakitasa olyan, mint egy pult. Ahova a labunkat
tennénk be — az asztal ala- ott szekrények, fiokok vannak. Az alabbi rajzok mutatjak be, hogyan

tud a didksag kozelebb iilni az asztalokhoz az adott székkel.
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Az alabbi iiléspozicidban tobb mint 200%-al terheltebbek a csigolyak. Ezen kiviil
a korszék pereme er0sen nyomja a combokat, mivel a testsulyunk egy része abba
pontba terhelédik. A combunk miatt a testiink 40 centivel tdvolabb van az

asztaltol.

Akik mar kevésbé birjak az elsé poziciot, megprobalnak pihenésképpen
terpeszben iilni, ezzel egy kicsit kozelebb keriilnek az asztalhoz. Itt még mindig

hatalmas nyomas nehezedik a csigolyakra, valamint a combokra.

Ahhoz, hogy az asztalt tokéletesen elérjiik, a combjainkat 90 fokkal el kell
forditani, hogy az parhuzamos legyen az asztallap élével. Ez a testhelyzet a

medence, valamint a lumbadris szakasznak kiilondsen megterheld.

35. abra A negyedik (haromlabu) szék és a hozzarendelt asztal pozicioi

Marketing terem, B épiilet 2. emelet / 3.tipust szék

A terem kialakitasa elsére fiatalos, modern, designos. Am
végigiilni egy tanorat tobb kellemetlenséggel jar. A széket
lemértiik tobb emberrel is. Mivel karpitozott az iilofeliilete
megfeleld, ezért ha eléreddliink egészen kényelmesnek mondhato
a szék. A tamla kialakitasa viszont a legtobb embernek pontosan

a gerincét nyomja, mivel haromszog alak(l, és nem tamasztja

kell6képpen meg a hatat. Koriilbeliill az agyéki, hati szakaszt
tamasztja ala, azt is helyteleniil. A karfaja eldre lejt és keskeny,

tehat elég nehéz megtalalni azt a megfelelé poziciot, amelyben

36. abra A harmadik tipusu
szék szerkezete

kényelmesen tarthatjuk keziinket és nem cstszik le. Az asztal elég
sokszor megbillen a kevés és instabil ldbainak koszonhetden. Ha a teremben vetitésre kertil sor
az elsé harom sorban (0sszesen 4 sor van) joval tobb, mint a megengedett 10 fokban felfelé kell

hajtani a fejiinket, ami kifejezetten egészségtelen a nyaki csigolyaknak.
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B ¢épiilet 12-es terem

Ebben a teremben mindenféle széket talalhatunk. [
A legtobb szék a hagyomanyos iskolai, illetve a &
masodikként mért hajlitott szék. A terem egyik
legnagyobb problémaja, hogy vannak olyan
székek, amelyek vagy til magasak és szélesek,
vagy tal alacsonyak az asztalhoz. Ha tul kicsi a |
szék nehezen lehet felérni az asztalt, a kezeink

nem kapnak megfelelé alatamasztést, viszont ha

tal magas a szék egyes mozdulatok nehezen -
, . , , . 37. dbra Az elsd és a mdsodik szék a tanteremben
végezhetdek el vagy egyaltalan nem- ilyen

példaul a lab keresztbe tétele.
B épiilet 15-es terem

A probléma itt is hasonld, mint az eldzd teremnél, annyi a kiilonbség, hogy itt csak egy
sz&ktipus van, a kettesszamu székhez hasonlo, de annal szélesebb. Tandraink soran tobbszor is
észrevettiik, hogy a két szék nem fér el az asztal alatt. Mivel a teremben tobb asztal van egymas
mellett, nehézkes a kozlekedés és a letilés is, ugyanis van, hogy egy-egy széket lehetetlen

kihtizni anélkiil, hogy ne huizzuk ki az egész sor iiléalkalmatossagot.

Eléadotermek

Mivel a kutatasunk a székekre terjed ki elsdsorban csak azokat mértiik le, de fontosnak
tartottunk az eldadotermi butorok megvizsgalasat is. A székek lemérése elég tapasztalatot adott,
hogy tudjuk, milyen hianyossagai lehetnek egy-egy eldadoteremnek. Az egyetemiinkon két
nagyobb ilyen terem van. Az egyik a B épililet masodik emeletén talalhaté nyolcas terem, a
masik pedig az F épiilet tizennégyes terme.
Az eldaddtermi iiléseket ugy kell elhelyezni, hogy mindenki lassa az eléadot, a tablat vagy a
kivetitot. Fontos, hogy a vizszintes latasi tengelyhez viszonyitott 10 foknal senkinek ne kelljen
lejjebb vagy feljebb hajtania a fejét. Konnyen eléfordulhat, hogy egy alacsony didk elé beiil egy
joval magasabb, igy célszerli az liléseket sakktablaszerlien elhelyezni, ennek eredményeképpen

az egyes személyek atlatnak az eldttiik tilok kozott. Az iilések két tamlaja kozotti tavolsagnak
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1 méternek kell lennie, de kozelebb is tehetdk, viszont nem érdemes, ha a hallgatosag
huzamosabb ideig tartozkodik a teremben, ugyanis kényelmetlen €s rossz kozérzethez vezethet
a ,,zsufoltsag” érzése. Ha az iilések nem sakktdblaszerlien vannak elhelyezve biztositani kell,

hogy az iilések megfelelé mértékkel a tablatol hatrafele haladva magasitottak legyenek.

B ¢épiilet 8as terem

38. abra Az eléadoterem butorzata(balra) és kialakitasa(jobbra)

A termek altalanos szabalya, hogy a fényt a diaksag a baloldalr6l kapja, ebben a teremben pont
az ellenkezd oldalrdl jon a fény. Az asztalok bar dontve vannak a mélységiik nem éri el a
30centit, ami kell egy nagy flizetnek. Sokszor el6fordult mar, hogy a fiizetlink az el6ttiink ilé
tarkdjat, vallait elérték, ami nem csak nekiink, de az el6ttlink ildnek is kellemetlenségeket okoz.
Az iilélap mélysége nem elég nagy ahhoz, hogy a combunkat teljes egészében ala tudja
tamasztani, sokan félig lelognak a sz&ékrdl. Az ablak feloli oldalon a kozlekedés nehézkes, mert

kevés a hely.
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F épiilet 14es terem

P™= A terem alapteriilete nagy, sok
! ember befogadasara képes. Az

ilofeliiletek szélessége megfeleld,
. kényelmes, mélysége viszont nagy
¢s mivel az ¢élek nincsenek
lekerekitve a combokat egy 1d6 utan
nyomja. A labunk keresztberakasa
szinte lehetetlen, mert nincs elég
hely a térdiink és az asztallap alja
kozott.

18. dbra A lehajthatos szék szerkezete

Javaslatok iiléskomfort javitasara

Amit tehetiink, mi hallgatok, hogy o6rdkon figyeljlink a testtartasra, ne gérnyed;jiink €s ne is
hizzuk ki magunkat tilsagosan. Ugyeljiink arra, hogy a labak mindig érintkezzenek a talajjal.
Végezziink kisebb mozgasokat kezilinkkel, labunkkal, gerinciinkkel, ha mar faradtnak érezziik
az ll6helyzetiinket. Esetleg egy-egy vékonyabb iil6parna, amit magunkkal visziink Orara,
kényelmesebbé teheti a széket és csokkentheti a feliileti nyomast. Az 6rdk sziineteiben alljunk
fel a sz€kbdl, mozogjunk, jarjunk egyet. Sziinet nélkiili 6rak esetében, ha sziikségesnek érezziik,
nyugodtan menjiink ki a terembdl, sétaljunk egyet. Figyeljiink a napi mozgésra, probaljunk
meg minél kevesebb il tevékenységet végezni az iskolan kiviil. Ne feledjiik, a fajdalom

figyelmeztet.

Osszefoglalas

Kutatasunk egyik legfontosabb célja az tildémunkat végzok figyelmének felhivasa volt arra,
hogy a mindennapjainkban milyen negativ kdvetkezményei lehetnek a helytelen tilésnek.
Mindezt adatokkal tdmasztottuk ald az éltal, hogy megvizsgaltuk az egyetem eldaddotermeiben
leggyakrabban el6fordul6 székeket komfortérzet és testtomeg eloszlas szempontjabol, majd az
eredmények alapjan javaslatokat fogalmaztunk meg a helyes iilésre és testtartasra, féleg a

székeket hasznalo hallgatoknak. A méréseket a Tekscan CONFORMAT nyomadseloszlast mérd
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rendszerével végeztiik négy széktipuson tiz alany segitségével, akik hat kiilonbozd testtartasban
helyezkedtek el a székeken. Az 6t férfi és 6t nd eltérd testfelépitéssel, testtdmeg indexszel
rendelkezett, igy a mintdkra kapott eredmények a székeket haszndlokra vonatkozdan
reprezentativnak mondhatok. A mért értékek elemzésekor megallapitottuk, hogy mind a
sz€ktipusok, mind a kiilonb6z6 testhelyzetek szignifikdnsan befolyasoljak a nyomasértékeket.
A rogzitett nyomastérképeken jol latszik példaul, hogy a nagyobb testtomegli alany
nyomasértékei jelentdsen kisebbek voltak, mivel nagyobb feliilettel érintkezett a székkel, a
nyomaseloszlas egyenletesebb, mint a sovany testalkatu egyéneknél. Szinte minden alanynal
kimutathat6 kisebb-nagyobb mértékii aszimmetria, még az egyenes iilésnél is, ami a helytelen
testtartas egyenes kovetkezménye. Ez az aszimmetria elérheti a 15-25%-t is. A mért értékeket
a vizsgalt alanyok szobeli komfortértékelésével is Osszevetettiik, igy lehetdségiink volt
kimutatni azokat a testtomeg eloszlasi jellegzetességeket, nyomasértékeket, amelyek elérik az
alanyok komfort ingerkiiszobét. Példaul amelyik alanyunk az egyes szék tamldjanak rossz
kialakitasara panaszkodott, annal a feliileti nyoméasértékek is kimagasldéan nagyok voltak. A
harmas széknél tobben is panaszkodtak a tamla rossz kialakitasara, mindegyikiiknél kivehet6 a
gerinc nyomata a nyomastérképeken. Ebbdl kovetkezik, hogy a magas iiléskomfortot
(karpitozott kivitel) a rossz tamla elfedi. Akik a négyes széket vélték a legrosszabbnak, naluk
leginkabb a combok erds terhelése, vagy a kevés ildfeliilet volt a legkellemetlenebb. A
vizsgalatok soran megfigyeltiik, hogy a komfort mellett a szék kornyezete is mérvadd, ugyanis
egy helyteleniil berendezett terem csokkentheti a hallgatosag teljesitoképességét az 6rdkon. A
komfortos iilésen tul fokozott figyelmet kell forditanunk a helyes testtartasra is, hiszen annak

kovetkezményeként is jelentkezhetnek panaszok.

— \
0 Is] L 4
Készitette: Haldsz Dorina, Sziics Orsolya m " : b
[ 4
< »
b
° 4 o
'a . 2 oub ﬂ
s
i
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