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Zadost o uzavieni
Dohody o vykonu prace z domova (home office)

Cislo (n&zev) pracoviété

JmerJo zadatele (dale jen UEO
zamestnanec)

Nazev pracovniho mista

Tydenni pracovni Uvazek hodin

] Dlouhodoby:

] pocet dni v mésici:

[] pravideln& (nap¥. kazdy CT, 3 hodiny kazdé UT):
Typ home office* [ ] na zakladé operativni domluvy s pfimym nadfizenym

[ ] Krétkodoby (napf. 2 uréité &asové ohrani¢ené tydny): od do

Platnost od

Zddvodnéni navrhu:

Zaméstnanec: [] ma sluzebni NTB
] ma sluzebni telefon

Zaméstnanec prohlasuje, ze:
1. pracovisté a pracovni prostredi je v souladu s pozadavky uvedenymi v Pfilohach ¢. 1-3
k Dohodé o vykonu prace z domova,
2. v ramci home office nebude vykonavat praci zarazenou ve 2R. azZ 4. kategorii praci,
3. bude vykonavat pouze prace administrativnhiho charakteru.

Podpis zameéstnance: ......ccceceeeeveveeevrenennn,

Reditel Ustavu/vedouci pracovisté: Tajemnik:
Datum: Datum:
Podpis: Podpis:

*Dlouhodoby - Napf. pomoc pfi sladovani pracovniho a rodinného Zivota, v pfipadé zefektivnéni vyuZziti mist v kancelafich,
sdileni pracovnich mist nebo v pfipadé, kdy zaméstnanec pravidelné zpracovava materidly, kde nejen potfebuje klid na praci a
soustiedéni, zaroven nepotfebuje komunikovat s ostatnimi kolegy napfimo.

Kratkodoby - Napf. zaméstnanec se zlomeninou nohy. Uraz zaméstnanci umoZfiuje pracovat bez omezeni (po poradé s
osetrujicim lékarem), pouze vSak z domova, resp. mimo pracovisté zaméstnavatele. Nelze kombinovat s pracovni neschopnosti.
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Pro informativni Gcely — neni treba tisknout

Znéni pozadavk(l na pracovisté a pracovni prostfedi pFi vykonu home office
(Prilohy ¢. 1-3 Dohody o vykonu prace z domova)

1. Ergonomie pracovniho mista u pocitace

Nejéast&jsi pricinou bolesti zad, ramen, paZi a zapésti, vzniku zrakové Gnavy a rlznych dal$ich priznakl je nevhodné

usporadani, vybaveni a umisténi pracovisté. Ne kazdy uzivatel pocitaCe je poucen o tom, jak si pracovni misto upravit

&i sefidit s ohledem na vlastni télesné rozméry a typ vykonavané ¢&innosti. Uplatnéni ergonomickych pozadavki mize

vyrazné snizit ¢i odstranit uvedené potize, zajistit pracovni komfort a zlepsit vykonnost.

= Pokud mdZete ovlivnit umisténi svého pracovniho mista v prostoru kanceldfe apod.,
vyzadujte, aby bylo zvoleno takové misto, kde nevznikaji reflexy svételnych
zdroja (svitidla, okna a jiné svétlé plochy).

= Qvérfte si, zda jsou vytvoreny podminky pro vasi optimalni pracovni polohu, ktera je
dana typem pracovniho sedadla, vyskou desky pracovniho stolu, dostatecnym
prostorem pro dolni koncetiny, umisténim a vlastnostmi monitoru, typem a umisténim
klavesnice a dalSimi pouzivanymi prostiedky. Sefidte si vysku sedaku a sklon
zadové opérky tak, aby odpovidaly pohodinému sedu s ohledem na vase rozméry
téla. (Optimalni vyska sedaku je 40 cm - 45 cm nad podlahou).

= Pokud neni vyska desky pracovniho stolu pfi praci vsedé nastavitelna, pak pro nasi
populaci by méla byt asi 72 cm nad podlahou, pro zeny mensiho vzristu o nékolik cm
méné. Jestlize vy$ka desky je nastavitelnd, pak je nutno ji prizplsobit vasi télesné
vysce.

= Vhodnost vysky desky nad podlahou si ovéfite tak, ze pfi sedu by méla byt totozna
s vySkou lokte, kdy vase nadlokti a predlokti svira thel 90°.

= Tato zasada plati také pro pracovni polohu vestoje.

= Polohu monitoru zvolte takovou, aby stfed obrazovky byl asi 20 - 35° pod
horizontalni osou oci a horni hrana monitoru mirné pod horizontalni rovinou odi.

= Jeho vzdalenost od o& v rozmezi 45 -70 cm uréete podle velikosti znakd na
obrazovce. Jestlize pracujete s pocitatem prevaznou Cast pracovni doby, umistéte
monitor do stfedu zorného pole.
v . - v v . . r . I r 7 7 v o
= Nepouzivejte monitor, na némz se projevuji zavady jako plavani, poskakovani radku,
znakd, velké rozdily jasu a jiné zavady zatéZzujici zrak.

= Prostor pro dolni koncetiny vam musi umoznit pohodiny sed s moznosti natazeni obou
nohou a zmeény jejich polohy s pouzitim nozni opérky, s proménlivym sklonem a
polohou na podlaze.

= Klavesnici dlouhodobé pouzivanou umistéte tak, aby byla v oblasti dosahu (dosahova
oblast vpred je maximalné 50 cm pro muze, pro zeny 44 cm, do stran 77 cm pro muze
a 69 cm pro zeny). Pro opéru predlokti pouzijte gelovou podlozku, kterd zabrani
prohnuti ruky v zapésti.

= Drzdk na dokumenty umistéte co nejblize monitoru, abyste tak zabranili velkému
otaceni hlavy. Pfidavné svitidlo na stole umistéte a sefidte tak, aby osvétlovalo
dokumenty a klavesnici a nesvitilo vam pfimo do odi.

* Pocity Unavy pfi dlouhém sezeni u pocitace lze omezit, budete-li ménit polohu trupu,
tj. stfidat vzpfimené, mirné zaklonéné a predklonéné polohy. Uvolni se tak napéti
svalstva, zlepsi se jeho prokrveni a snizi tlak v meziobratlovych ploténkach.

= Pfi dlouhodobém pouzivani pocitaCe zabranite Unavé zraku, télesnym potizim a vzniku
daldich nepFiznivych disledkd tim, Ze praci prerudite, napf. prestavkami asi po 2
hodinach v trvani 5-10 min., b&hem niz nezlstanete na svém pracovnim misté
(pohyb na pracovisti, jinad zrakové nenarocna prace apod.).

= Vhodnou soudasti pfestavek je provadéni relaxaénich cvikd nejvice zatéZovanych &asti
téla (krcni patef, horni koncetiny a hrudni pater).
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Pracovni podminky k vykonu prace z domova

Kritérium

Pozadované hodnoty

Podlahova plocha a prostor
na jednoho zaméstnance

Min. 2 m?2 nezastavéné plochy;

Min. 5 m?2 véetné nabytku a zafizeni;

Min. 15 m3 pfi vySce stropu 3 m;

Min. vyska stropu 2,5 m pfi ploSe mensi nez 100 mZ2;

MoZnost prihledu do sousednich prostor{;

Pracovisté bez denniho
svétla a s umélym
osvétlenim na jednoho
zaméstnance

Min. plocha 5 m?;
Min. vyska stropu 3 m pfi plose vétsi nez 100 m?;

Min. vysSka stropu 3,5 m pfi plose mensi nez 200 m?;

Podlaha a vedeni kabelQ

Neklouzava, rovnd s dostateénou Unosnosti poklopl, umozfiujici hladky
pohyb vybaveni a zafizeni, antistaticka, snadno distitelna;

Zdvojeny podlahovy prostor pro kabely pfi vét$im pocétu pracovist;

Izolace podlahy v pfipadé prenos( vibraci v budové;

Nucené vétrani a mistni
odsavani

20-40 m3 za 1 h Cerstvého privadéného vzduchu;
Ohfivani vzduchu v zimnim obdobi;
Pravidelnd kontrola filtrace vzduchu a vymé&ny filtrd;

Kontrola obé&hového vzduchu do ohfivacich jednotek;

Teplota proudéni a vihkost
vzduchu

V letnim obdobi optimum 23°C;

V zimnim obdobi 20-24°C;

Max. teplota 28°C;

Relativni vihkost vzduchu* 40-60 %;

Celkové osvétleni

Osvétlenost* minimalné 300-500 Ix;

Umeélé osvétleni se stinitky nebo mléénym krytem k rozptyleni svétla proti
pfimému osviceni oci;

Odrazené svétlo se neodrdZi se z ploch (stll, zrcadlo, monitor) do o&i
pracovnika;

Akustické podminky**

Max. 65 dB(A) pfi rutinnich ¢innostech;
Max. 55 dB(A) pfi ¢innostech psychicky naroc¢nych;

Vybaveni Iékarnicky

Obsah Iékarnicky odpovida schvalenému seznamu MU (Priloha €. 3);

Umisténi na pracovisti a
jeho usporadani

Umisténo v samostatné mistnosti, popfipadé tak, aby bylo mozné
vykonavat nerusené praci;

Musi odpovidat t&lesnym rozmé&rim uZivateld;

Prostor pro dolni koncetiny - vySka min. 60 cm, Sifka 50 cm, hloubka 50
cm;

Vzdalenost o&i od obrazovky 45-70 cm v zavislosti na velikosti znakd;

Vyska horizontalni o¢ni roviny 74-80 cm nad sedadlem (vzpfimeny sed) -
odpovida nejvyssi Fadce na obrazovce;

Umistit pracovni stdl a obrazovku tak, aby v zorném

poli nebyly nedostateéné odstinéna okna ¢i jiné zdroje jast (svitidel, stén
apod.);
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Pracovni stll a dalsi
nabytek

Vyska desky nad podlahou: muzi 68 cm, zeny 65 cm; proménliva 62-82
cm;

Dostatec¢né velka plocha stolu, povrch matny, snadno Cistitelny, oblé hrany;

Vyska stolu pro béznou praci (administrativni) je pro stojiciho ¢i sediciho
pracovnika cca ve vy&i loktd;

Stll md dostateénou plochu & Glozné prostory pro uloZeni pracovnich

o V. . 710 T v ’ . vrs z Ve
pomucek Ci materialu - jejich rozlozeni nezasahuje do primeho pracovniho
prostoru / prostoru vykonu prace;

Pracovni Zidle umoznujici optimalni sed, vCetné opérek rukou;
Posuvnou kancelafskou zidli I1ze lehce posunovat i po zatiZzeni;

Pracovni zidle je stabilni, nepoSkozend, s dostate¢nou opérkou zad
a bederni patere;

PFi sedu horni koncetiny v lokti sviraji Uhel 90°-110° a ruce jsou volné
poloZeny na pracovni desce stolu;

PFi sedu ma osoba nohy na zemi, dolni koncetiny v kolenou sviraji thel 90°-
110°;

PodloZzka (opérka) pro nohy;

Obrazovka, klavesnice a
pocitacova mys

Vyskové nastavitelny monitor s moznosti ménit sklon a otaceni;
Samostatna klavesnice a pocitacova mys;
Dostatec¢ny kontrast pismen na klavesnici;
Velikost poé¢itatové mysi ptizplisobena velikosti ruky uZivatele;

Notebook se pfi dlouhodobé praci (nad 4 hodiny za sménu) pouziva
s externé pripojenou klavesnici, pocitacovou mysi a monitorem;

Podklady a pisemnosti

Dostatec¢ny kontrast mezi pozadim a znaky

Stroje a technicka zatizeni

Uziti dle navodd vyrobce, pracovnich  postupl  stanovenych
zaméstnavatelem nebo podle vyhotoveného mistniho  provozné
bezpecnostniho predpisu;

Stroje a technicka zafizeni pfed pouzitim a v prib&hu prace kontrolovana,

po pouziti olisténa, doplnéna provoznimi kapalinami, popf. odpojena od
.0 s

zdroju energii;

Pracovni rezim

Pracovni doba nepfesahuje 8 hodin prace a obsahuje 30minutovou
prestavku na jidlo a oddech;

Kratkodobd prestavka (mikroprestavka) ke snizeni psychické i smyslové
zatéze, zatizeni drobnych svalovych skupin - Cetnost prestavky si stanovuje
zameéstnanec (zpravidla po 2 hodinach prace) v délce nékolika minut (5-10
minut);

* méfidlo na zadost k zapUjceni na Provoznim odboru RMU, Ing. Iva Halamkova, kl. 7377,

halamkova@rect.muni.cz

** orientacni méreni je mozné napf. pomoci aplikace Sound Meter



mailto:halamkova@rect.muni.cz

[UN I

3. Vybaveni lékarnicky

VYBAVENI LEKARNICKY
pro administrativni pracovisté

Nazev polozky Mnozstvi
Léciva
Septonex (nebo jiny vhodny dezinfekéni prostiredek) 1 ks
Obvazovy material
Gaza sterilni 7,5 x 7,5 cm 3 ks
Naplast textilni civkova 2,5cm x2 m 1 ks
Naplast polstarkova 0,5m
Obinadlo elastické 10 cm x 5 m 1 ks
Obinadlo hydrofilni sterilni 6 cm x 5 m (2 ks), 10 cm x 5 m (1 ks) 3 ks
Hotovy obvaz &. 3 2 ks
Obinadlo Skrtici pryZzové 6 x 125 cm
Séatek trojcipy 2 ks
Izotermicka fdélie 1 ks

Zdravotnicky material

NGzky 1 ks
Pinzeta anatomicka 1 ks
Spendliky zaviraci 2 ks
Rukavice pryzové (latexové) 3 pary
Ostatni

PFirucka prvni pomoci

Informachni list o Urazu, tuzka

JE PRISNE ZAKAZANO UMISTOVAT DO LEKARNICKY JAKEKOLIV JINE PREDMETY CI LECIVA
NEUVEDENA V TOMTO SEZNAMU!

Zdravotnicka zachranna sluzba (0) 155

LékaFska pohotovostni sluzba - dospéli,

Urazova nemocnice v Brn&, Ponavka 6 (0) 545 538 538 gg - pa ne1p7“e_tO”?té
Lékaiska pohotovostni sluzba - zubni, e
-ekarska p vostni siuz zubni (0) 545 538 421 ne nepretrzité

Urazova nemocnice v Brn&, Ponavka 6

Y svatk nepretrzité
Détska lékarFska pohotovost Brno, Cernopolni 9 (0) 532 234 935 y P

Ordinace — MUDr. Zora Hlinomazova,
poskytovatelka pracovnélékarskych sluzeb, (0) 549 49 1190
Zerotinovo nam. 9, Brno




