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H 2QXTH OEXH EPTAXIAX

"H o1d0n 100 coOpatds pog 0tav epyaldlacTe GTOV DVTOAOYIGTY, Elval TOAD
oNUOVTIKN. Mo Kokn otdon pumopel vor pag onovpynceel TpofAnuota, yio
TOPASELY LD, OTN HECT], OTA YEPLOL 1) OTA LLATLOL Y TAPYOLV HEPIKOT KAVOVEG TTOV TTPEMEL
va &govpe vroym pog (...) Extog, opwg, amd t cmaoti 6TAon Tov COUITOS LG, Yol VoL
TPOCTOTEVGOVLE TNV VYELO LG Kot Vo Koupalopaote Aydtepo, eivat ToAd onuavtikd
va KGvoovpe ouyva dtodeippata. o KaOe mevivia Aentd urpootd oty 006vn tov
VTOAOYIOTN XPELBLETOL SEKO AETTTA STOAELLLAL.

H cwotr 6éom 610 VITOAOYIGTH €lvar TOAD GNUAVTIKY O10TL LEIDMVEL TIG YOPTIGELS TOV
OEYETOL 1] GTOVOLALKY] GTNAN KOl EAAYIGTOTO0VVTOL Ol THAVOTNTES TPOVLATIGLOV
™G. Avtd €ivorl ToAD oNUOVTIKO 101K GE Lo KOWV@VIOL GTNV 0Toia ¥pNCILOTolEiTOL
OPKETA O NAEKTPOVIKOS VTOAOYIGTNG KOl TOAAEG MPES YWPIG VO EXOVUE EKTAOEVTEL
otV ocwot gpyovopia. H xokn otdon pnopet va etvat vrebBovn yia tévo oty péon
, TOVO GTOV aWYEVOL , TOVO GTOVG MUOVG , TOVOKEPAAO K.O.

v akdBiotn 0éon :



Eivat onpovtikd vo ypnoLoToleiton pio EpYOVOLIKT GOOTH KapEKAQ 1) omoia
00C TPOGPEPEL 6TAEPT KOl GOGTY GTACT TNG GTOVOLAIKNG GTHANG.

To vyoc g Kapéklog TPENEL VoL EMTPETEL 6T, YOVOTO GaG va fpickovTal og
yovia 900 popadv ( elval ToAD onUAVTIKO Ta YOVATO Vo UV EEmepvohv TO
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BAD poSTURE (ExAmPLss oF)

H Aexdvn cog mpémel va. akoLUmd TNV KOPEKAQ KO VO, DITAPYEL Lo
VROGTNPLEN YOl TNV OGPLIKT Hoipa TG GTOVOLAIKNG oTAANG ( €dv dev dlabétel
N KAPEKAO TOV OVTIOTOLYO OYESIOCUO TOTE YPNGLLOTOIOVUE LU0 TOALYLEVN
neToéTa N éva ukpo pagtddpt ).

Ot dpot 6og mpémet va. vl TPog To TOW Kol TO TLYOVVL GG TPOGS TO, LEGOL.
KoAo emiong etvat ot aykdveg pog vo £Xouv Lo VToGTPIEN

Hoc nrop® vo SNUIoOVPYNGM Uil OPROVIKE 6oty 0E6n 6TOoV VTOLOYIGTY]

O o16y0¢ pHog eivor vo SIOPOPPAOCOVILE EPYOVOUIKA GMOTA TO TEPPAAAOV TNG
epyaoiag pag. Ta mapaxdto otoyeio Tpémet va An@OoLY VoYY :

To Dyog Tov Ypapelo TPEMEL VO GOG EMTPENEL VAL £XEL TOVG AYKMDVEG COG
Avytopévoug otig 900 poipeg.

To mTAnktporodylo va givat 660 T0 duvatdv To KOVTd Goc. Av Tpémel va
Kottdte o TAKTPO TOTE pLOUILETOL TV OTOGTOON LE TETOL0 TPOTO £TGL MOTE
vo unVv xpetdleTar vo, GKOWETE TO KEPAAL Yo va dgite (ypnolonoteitol pdévo
T, pLatio ).

To movrtikt , To TMAELPWVO Kot 6TL GALO YpnoLLOTOLEiTAL TPEMEL VOL EIVOL KOVTEL
00G £T01 OCTE Vo UV avoryKaCeTon va okOyeTe 1) aAlalete v Béon cog yio
VOl TOL XPTCLLOTOGETE



e H 086vn tov voAoyiot Tpémel va eival akpidg UTPOGTH Kol EAAPPDOS TTLO
YOUNAG otd TO MiMESO TV HOTIOV G0G (O)l GTO TANL 1] TTO YNAG omd TO
eMinedo TOV HOTIOV GOG).

o H xapéxha cag mpénel va fpioketor 6G0 To SuVATOV O KOVTE GTO YPUPEL0
oo,

o YUyvA SWIAEILIOTO Y10 TEPTATNLLOL 1] ACKNGELS TPEMEL VAL YivOVTOL Yio, TV
TPOANYT EVOYANCEMV.

ZOUP®VA [LE TOVG VEOLS KOVOVIGHOVG Kot TpdTuma Tov oyvovy ot ['eppavio amo
10.12.1996, mpémet o1 Béoelg epyaciog UTPOGTE GE VTOAOYIGTY| VO IKOVOTTOLOVV Lid!
oelpd amd kavoves. Meyddo Bapog divetar kKupimg 6Tov QOTIGHO NG BEong epyaciag.

Méypt avtoi o1 kavdveg va 1oydoovv kKot oty EAAGSa kot kupimg va epaprocstovy,
10 KYTII cog mapéyet pepikéc GuUPOLAES Yo va dtapoppmacete TV 0éon epyaciog
00, 0G0 TO OLVATOV O EPYOVOULKE KOl VO EVAPLOVIGTEITE LLE TOVG VEOUG
KOVOVIGUOVS 0td TOPO 6TO LETPO TOL duVATOD.

BOfomn g 006V

Kot' apynv 8o mpémnet 1 006vn va anéyel 6060 t0 duvaTOV TEPIGGOTEPO OO TO
napdBupo kot va tomobfetnBel mopdAinia pe ovto (dnA. Kabdg doviedete, TO
napdBupo va Bpicketor 0e€1d 1| apiotepd cog). Me awtd tov Tpodmo mepropiletar o o'
evbeiog EOTIGHOG TNG 000VNG Kot 01 EVOYANTIKES Kot PAAPBEPES OVTOVAKAAGELS.

Y ka0 mepintwon etvar AdBog va tonobetricovpe v 006vn e TETOOV TPOTO DOTE
va BAEmovpe Tpog to mapdBvpo. ‘Etol var pev mepropiovpe TG avtovakAAces, aALd
pog emnpedlet apvnTikd 0 VYNAGS QOTIGUOS 0md TNV HePLd TOL TapaBPovL.

"Eva de0tepo Prina mpog v cwoty| katehBvvon givar n tomoBEtnon g 006vng pe
TETO10 TPOTO MOTE 1) TAV® OKUN TNG Vo BpiokeTon TEPITOL GTO VYOG TOV HOTIOV LOG.
"Eto1 amoevyovpe KoOPOoT TOV LOTIOV KOTA TO SIAPAGHLO KOl Ol KIVIGELS TOV
KEPOALOV Yia 01000)1KO dtapacpa yivovTor kpdTePEC.

Mo Kot 6TIG TEPIGCOTEPEG TEPIMTMOGELS TO EVTVTO VAIKO 0td to omoio drafdlovpe
etvat o€ pavpa ypapupoTa Téve e Agukd eovTo, Tov 110 YpoUaTIcHd Ba tpémetl va
&xel ko ) 006vn pog (Aompo EOHVTO-podpa YpAUHoTa). XovicToTon 1 ¥p1on
LUNYOVIGHOD GLYKPATNONG TOV CNUEIDCEDV PETARUAOLEVOL VYOVG Y10 TOAVMPES
SOKTVAOYPAPNGELC.

dotevoTnto ko AvriOgon (contrast)

Me v Borfela tov pupicenv potevotntag Tpénet va puvBpicovpe v 006vn pog
€101 MOTE TO Lopo onueio var tvon Tpaypatikd povpo Ko 0yt Tpog to ykpt. H
avtifeon mpémetl va pubuotel €161 MoTE Ta Aompa oNEin TG EIKOVOS Vo Elvar OVImG
dompa. Me Atya Aoyo Tpémet 01 oKAAEG TOV YKpt va. Eexwpilovy 660 10 duvaTov
TEPLEGOTEPO GTNV 006V pog.]



H amdéotaon amd v 006vn mpénet va eivar mepimov petald 45 — 70 cm kot avikd
60 cm. ['la v amdcTaon avt Ta Ypaupate oty 000vn pog tpénet va Exovv péyebog
10 Mydtepo 3 mm.

To péyebog g 006vnc mpémet va eivar TovAdytotov 15 tvtoeg kot wavikd 17",
[Ipocoyn mpémet va 000el otV LYNAN GVYVOTTA AvavE®ons. To EAdyIeTo TOL
npoPArémovv ta mpodtuma givar 73 Hz. Oco peyaidtepn 1 006vn 1660 peyodldtepn
TpEMEL va. Vol Kot 1 cuyvOTNTA avavE®oNG. e pa 006vn 15" kadn avdivon
Bewpeitar avt tv 800x600 pixels. Yyniotepeg avaidoelg £xovv Lev oav
OOTEAEG O KOADTEPT EVKPIVELD, OGS Ta YpdpLpLata kot To. cOUPoAM YivovTol ToAD
pikpd Kou kovpdlovv. Ze pio 006vn 17" wdavikn Bewpeite n avdivon tov 1024x768.
YynAotepeg avorvoelg Bo Tpémet va YpNGILOTOI0HVTOL LOVO GE UEYOADTEPES 0OOVEG.
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Kévte ko kavéva Avdreyppa

[MopdAinio pe To TUpOmTdve HETPO TOL OPOPOVY KLPIMG TO GTHGIUO NG BEoNC
epyaciag LTOPOVUE VO TAPOLUE Kot KAmola emmpdsOeta mpoAnmTikd HETPa Yo vo
amopvyovpe PAaPeg oty vyeia. ‘Etol Bewpeitan amapaitnrto petd amd 50 Aentd
KaBapng SUKTLAOYPAPIKNG Epyaciog LTPOsTd 6TV 006VN Vo KAVETE OTMGONTOTE EVa
duddeupa otn didpketo Tov omoiov Ho Kivnbeite 610 dwNATIO Kot Bo oTpéyeTe Ta
HATIoL GOG LOKPLE KOTO TTPOTIUNGT GE KATO0 TOTHO.

"TTapdro mov 0 copa emPapvveral Arydtepo oty kabiot BEon tapd oty 6pba, N
poakpoypoévia akwvnoio pmopel va odnynoet og PAapes. To ocopa ypetdletor Kivnon
Yo v e tBodv Kot vo tpagovv Kaivtepa ot poeg. H kivnon divetr dvvaun otovg
eEaobeviopévoug poeg."

(IInyn: Margaret Graf: ,,Was ist ein ergonomischer Stuhl?", IHA, ETH Zurich)
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O Ppayloves wuwv yepuiv npénet va efvar
oe opilévua Béon,

H xapéxha mpénet va vnoom)-
piler m pon pa.

H dwatdmue avfopelwong
tou Opous g kapéag Por-
Bda o endoyr Tou xatdh-
Mnhou Uoug avebdpra and
10 0§0¢ TOU YEIPIOTY].

‘Otav ta nébia be ompilovial ato
ndwwya, 1o unonébio Bonban omy | €
opfr otdon.
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Ta pdua pag npénet va ehvar oxedév omy
i6ia evBela pe 1o mdvew pépog g oBdwng,
wore va rondlouv coBela v e agpid kilon
npog Ta ¥éTw kat o€ andataon 60 pe 70 exa-
1004,

Orav ypagoupe, To mnktpoddylo npéne
va efvar akpifi¢ pnpooTd pag xat 1o
movifa axpifux Slma.

To minxtporéyio pmopel va eivar eAd-
X10Ta avaonkwpévo (e 1a unoomplypa-
1w nov Srabérer). O vapnol pag npénen
va ompifovial pe adikd pafhdpia ff om-
piypata avo enimebo Twv TAfKTpWY.




