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 Sitting Ergonomic 170324  סימוכין:

  

  ארגונומיקה של ישיבה

  הקדמה 
  .1970מצ"ב דוח אודות נוחות נוסעים באוטובוסים משנת 

מאז שנות השבעים ועד היום חל שיפור בנושא הארגונמיקה של הישיבה,  אבל המודעות 
  הנושא עדיין נמוכה מאוד. 

  , ספות,  מושבים במכוניות ובאוטובוסים. ת, כורסאותזה ניכר בכיסאו
  אשר נערך במוסד הטכניון.   1970על כן, שחרתי את הדוח משנת 

  עם נוחות ישיבה ועבודה מול מחשב. בהתאם אני מוסיף תמונות והנחיות בקשר 
  כל זה על מנת למנוע כאבי גב וכאבי כתפיים.

  רקע מקצועי -פרק א
  להלן רקע מקצועי חלקי: 

    מוסד הטכניון:
 4  חוקר במוסד הטכניון למחקר ופיתוח.  -שנים  
  ,בצוע מחקרים בעניין בטיחות כלי רכב עבור משרד התחבורה  
 מתקני הרמה, מיכלי לחץ, סילוסיםחקירת כשלים של מכונות , 

  , , כולל איתור הסיבות לכשליםוקונסטרוקציות
 תקן של מוסד הטכניון, -בצוע בדיקות תו  
  ,חקירת תאונות דרכים עבור משטרת ישראל ועבור אחרים  
 באוטובוסים וכלי רכב מחקר בעניין בטיחות ארגונומית ,  
 רכות בטיחות. חבר בוועדות תקינה של מכון התקנים בקשר עם מע  

   : עיסוק בכל התחומים של ניהול סיכונים
  בתחום הרכוש, אובדן רווחים חבויות והקמות, כולל סקירת סיכונים

  במפעלים (מאות רבות), 
  ,ייעוץ ותכנון ביטוחים  
  ביצוע בפועל שלRe-insurance Placement" ,באירופה וארה"ב "  
 יקוח על הביצוע, ייעוץ ותכנון מערכות כיבוי אש מכל הסוגים, פ  
  ,חקירת כשלים של מערכות כיבוי אש בשריפות  
  ,חקירת הסיבות להפעלות שווא  
  םוקונסטרוקטיבייחקירת כשלים מכנים  ,  
  ,חקירת השרשרת שמתחילה ממוקד אש עד אובדן גדול בשריפה  
  ,ייעוץ בטיחות בהקמות  
  ,עבודה מול שירותי הכבאות  
  עבודות של שמאות נזקים משולבת בחקירת הסיבות לאירועים ובהמשך

  תכנון שיפורים בסיכונים.  
  , ייחודי מסוגו בעולם. www.riskmanage.comחלק מהנושאים מכוסים באתר 
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  תנוחות ישיבה נכונות -פרק ב
   מצ"ב כמה תמונות המציגות צורות ישיבה.

  מסומנות צורות ישיבה גרועות מאוד לעומת צורות ישיבה טובות. 
  מאלה שהן גרועותאלא שגם מה שמוגדר טוב הוא למעשה גרוע אם כי פחות גרוע ממה 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  תצורת הישיבה למעלה, מראה שיפוע שלילי של הזרוע ופרק היד. 
  לאמור, ישיבה נמוכה מדי לעומת גובה השולחן ומסך המחשב. 

  מה חסר כאן: 
 . רוחב התמיכה בישיבה שנראה צר מדי . א
 אין שחרור באזור עצם הזנב. . ב
אין התייחסות לגובה המושב ולאפשרות שהרגליים תלויות באוויר עם לחץ בצד הקדמי  .ג

 של הירך שעוצר את הדם לרגל. 
  מעלות, גרוע מאוד.  90שיפוע עמוד השדרה  . ד
  
  
  

תנוחת ישיבה 
במהלך הדפסה על 

מקלדת, גורמת 
לכאבים במרפק 

 ושורש היד. 

זאת בשל השיפוע 
כלפי היד מהמרפק 

  מעלה. 
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  (המשך) תנוחות ישיבה גרועות ונכונות -פרק ב'
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   

כאשר  בסה"כ תנוחה נכונה
 שיפוע היד כלפי מטה. 
ללא אבל יש משענות ידיים 

 שימוש. 
השענת הזרוע על המשענת 
חשובה כאשר למשענת יש 

 תזוזה אופקית. 

כתוב שהזווית 
בין הגב והרגל

 -ל 90היא בין 
 ת. מעלו 120

התחום רחב 
 מדי. 

-ל 100צ"ל בין 
  מעלות.  105
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  (המשך) תנוחות ישיבה גרועות ונכונות -פרק ב'
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  גרוע מאוד

  גרוע מאוד

לא טוב 
בשל אי 

תמיכה בגב
ושיפוע גב 
   זקוף מדי

שיפוע עמוד השדרה ביחס 
    לירכיים קטן מדי.
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  (המשך) תנוחות ישיבה גרועות ונכונות -פרק ב'
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

. אבל גם מה שמסומן "גרוע מאוד"הוא אכן  "לא תקין"מה שמסומן 
סאות בצד שמאל הם גרועים. העדר משען יהכ  ".לא תקין"תקין הוא 

 לגב הוא גרוע. שיפוע משענת הגב נמוך מדי. 
 

שיפוע השענת הגב 
נמוך מדי. אין תמיכה 

 .  לגב העליון.

  גרוע מאוד

  גרוע מאוד

לא טוב 
בשל 

משענת גב 
  זקופה מדי

  גרוע מאוד
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  (המשך) תנוחות ישיבה גרועות ונכונות -פרק ב'
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  גרוע מאוד

סביר.  שיפוע היד 
צ"ל כלפי מטה או 

   אופקי

אין  -גרוע  גרוע מאוד
לגב תמיכה

ל
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  (המשך) תנוחות ישיבה גרועות ונכונות -פרק ב'
  

  סיכום: 
  המושבים גבוהים מדי לנמוכי קומה ונשים, דבר המחייב הדום לרגליים.  . 1
ללא הדום לרגליים, הן תלויות עם לחץ על הצד התחתון של הירכיים קרוב לברכיים  . 2

 דבר שגורם לעצירת דם לרגליים ובנוסף נטייה להחליק קדימה.
י שלמושבים יהיו משענות יד מתכווננות עם אפשרות לנטייה קדמית אופקית ליצירת אכד . 3

 משען ברוחב הגוף לכיוון המקלדת. 
 י שלמשען הישבן יהיה שחרור מאחור במרכז על מנת למנוע לחץ על עצם הזנב. אכד . 4
 מעלות בקירוב.  105שיפוע עמוד השדרה ביחס לירכיים יהיה  . 5
 התחתונה ובגב העליון. נדרשת תמיכה בקשת הגב  . 6
 אם יש משענת ראש, היא אמורה להיות בגובה החלק העליון של הצוואר.  . 7
  
  

  מצ"ב.  1970הדוח משנת 
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  מוסד הטכניון למחקר ופתוח בע"מ                  -הטכניון 

  מכון המתכות הישראלי              טכנולוגי לישראלמכון 
  
  
  
  

  נוחות ובטיחות של נוסעים באוטובוס
    

  
  
  מאת
  

  אינג' דן ארבל
  
  
  
  
  
  

  ע"י משרד התחבורה מומנהעבודה זו 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  1970חיפה דצמבר 
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