Ergonomické pozadavky na
pracoviste s pocitacem

Prostorove reseni a pracovni nabytek
Dulezitou a ucinnou prevenci pred
onemocnéenim z nadmerne
Jjednostranne zateze Je vytvoreni
takoveho pracovniho prostredi, ve
kterém se budeme citit co nejlépe a co

nejméne budeme vystaveni skodlivym
vliivim




Prostorove pozadavky

Rozmery pracovniho mista musi umoznovat :
* snadny pristup, zmeny pracovni polohy a vykonavani
pohybu.

* uzivatele pocCitaCe nesmi mit v zornem poli nezastinene
plochy s velkym jasem.

* Pro zamezeni neprijemnych odlesku na obrazovce je
nejvhodngjSi neprimé osvetleni a pri nizsi intenzite
osvétleni (200 — 250 luxu), nez je obvyklé v bézné
kancelari, je nutné pouzit oddelene pridavne osvéetleni

pro ¢teni dokumentu.

* Pri volbé pracovniho mista v mistnosti s vice pocitaci -
pri usporadani pracovnich mist za sebou, musi byt
vzdalenost mezi zady uzivatele a zadni stenou monitoru
minimalne 0,5 m.




Pracovni stul

Soucasné kancelarské pracovisté zahrnuje radu ruznych €innosti -
zpracovani podkladu a pisemnosti na PC, vedeni a zafazovani —
dokumentace, praci se skenery a tiskarnou, telefonovani apod. -
doporuceni usporadani pracovnich stolu ve tvaru L Ci C.

Pracovni plocha musi byt dostatecne velka, aby umoznovala
flexibilni rozmisténi monitoru, klavesnice, mysi, dokumentu a dalSich
technickych prostfedku. Minimalni doporuc¢ena délka stolu je 120
cm, Sirka 75 cm. VysSka desky stolu by méla byt stavitelna

v rozmezi 60 — 80 cm.

Vyhodou je samostatna vysunovatelna deska pro klavesnici a mys
(pfip. jen pro klavesnici). VySka této pracovni plochy by mela
umoznovat uvolnené drzeni Sije, pazi, predlokti a rukou pri praci

s PC.

Pohodlny sed a zména pracovni polohy musi byt zajistény
dostatecnym prostorem pro dolni koncetiny (min. 60 cm). Povrch
pracovni desky musi byt matny, hladky, snadno cistitelny se
zaoblenou predni hranou. Barevné se na povrch desky stolu
doporucuji spise svetlejsi odstiny.




Pracovni zidle

Dostatecné stabilni - pétiramenny stojan
Moznost volného pohybu a pfizniva pracovni poloha.

Stavitelna vyska sedaku, tak aby poloha téla pfi sezeni respektovala
pozadavek umisténi nohou, tzn. pravy nebo vétSi uhel mezi stehenni a
holenni Casti nohou.

Opérky pro predlokti (odpocCinek pazi mimo pracovni ¢innost) — nejlépe
stavitelné jak do vysSky tak do Sirky

Plocha sedadla musi byt dostateCné prostorna (alespon 40 x 46 cm) a
predni hrana sedadla zaoblena.

V oblasti, kde spocCivaji hrboly kosti sedacich, by méla byt urcita tvrdost i
elasticita polstrovani a potahu

Vyska sezeni musi byt koordinovana i s vyskou stolu, na kterem mame
polozenou klavesnici.

Vyskoveé stavitelna s moznosti klopeni v predozadnim smeru zadova opera,
dostatec¢né dlouha a pohodlna (zadni typ sezeni)

Opérka hlavy (nejlépe oddélena)

Pri fixnim sklonu sedadla - podlozka na sezeni ve tvaru klinu, (za optimalni
postaveni kyCelnich kloubu pfi sezeni je povazovano takoveé, kdy kycle
sviraji s trupem uhel priblizné 130 stupnd, tak jak je tomu pfi sezeni

v konském sedle)., anatomicky profilovana tak, aby zajistila oporu v bederni
oblasti patere..




Alternativni moznosti sezeni

KlekacCka

Vyhody klekacky:

* navozeni fyziologického prohnuti bederni patere v disledku pfeklopeni panve
dopredu

« zachovani vzpfimeného drzeni trupu a zlepSeni drzeni i v oblasti krCni patere

« udrzeni stability v jednotlivych segmentech patere

« aktivace zadoveého a brisniho svalstva

* omezeni zkracovani prsnich svalu

e  pfiznivé ovlivnéni dychani

« ZzlepSeni bdelosti a pozornosti

« snizeni pfekrveni a stlaceni bfiSnich organu

Nevyhody klekaCky

« chybéjici opora pro relaxaci zadoveho svalstva

« zvySeni diskomfortu v oblasti dolnich koncetin a kolen

* relativhé nepohodingjSi usedani a vstavani

* menSi moznosti stfidani poloh

« zkracovani svalstva na zadni strané dolnich koncetin v dusledku pokréeni dolnich
koncCetin v ostrém uhlu




Gymball

Vyhody gymballu:

Aktivni ,dynamické sezeni - vyhneme se dlouhodobé, monoténni poloze.

Vzpfimené sezeni, které Setfi patef, je na mi€i snazsi nez na jakékoliv zidli. Mi¢
podporuje

Optimalni sklon panve. Pri sedu na mici nemuzeme prehazovat nohu pres nohu,
Cimz nedochazi ke stlaCovani dolnich koncetin a tlak na ploténky je po celé délce
patere rovhomerny.

MicC je sedatko dosti nestabilni, takze svaly musi byt stale aktivni a sed stabilizovat.
Zasobeni plotének zivinami, pomalejSi opotrebeni
Pérovanim na mici a mensimi pohyby muzeme rozptylit neklid a nervozitu.

Zasady pro pouzivani gymballd:

miC by mel byt zpocCatku pouzivan k sezeni jen na kratkou dobu (cca. 10 min),
dlouhodoby sed na micCi vede k unavé svalstva trupu a tim opét ke zhroucenemu
drzeni téla

k zajisténi spravné polohy sedu na mici je potfebna instrukce spravného,
vzprimeneho sedu

spravny sed je podminén spravnou velikosti miCe — priméru miCe, mél by byt
priblizné jako vyska postavy minus 100

miC by meél byt optimalné nafouknut — pfi usednuti na mic je rovina panve o néco vys
nez rovina prochazejici kolennimi klouby, tzn. ze kolena s holennimi kostmi sviraji
vétSi uhel nez pravy

z hlediska bezpecCnosti by se mi€ nemél pouzivat na kluzkém povrchu




Overball — soft gym

» Stejné jako gymball je micek dynamicka
balanCni pomucka, ktera pri podlozeni na
sedadlo, muze stejne jako gymball
aktivovat hluboke, reflexnée rizené svalove
vrstvy.

* MiCek se pouziva nafouknuty priblizne tak,
aby pri stlaceni miCku dlanemi, byl stlacen
cca na 20 — 25 cm. Zpusob sezeni a
vyhody balancniho miCku jsou vice méne
stejne jako u gymballu.




Rehabilitacni poduska

Umoznuje dynamicke sezeni a jako balancni
plocha prispiva k posilovani hlubokého
stabilizacniho systemu

Lze ji vyuzit bud' jako podlozku pod hyzde a
stehna nebo jako operku mezi zada a tvrdé
operadlo zidle

Vyuziti ma i jako treninkova balancni
podlozka pro stoj

Poduska je opatrena masaznimi bodlinkami
a zlepsuje prokrveni zatizenych partii




Monitor

Konstrukce monitoru musi umoznovat:

regulaci vysky obrazovky nad pracovnim stolem, regulaci sklonu a
otaCeni kolem svislé osy (nachyleni monitoru 5° dolu a 20 ° nahoru).

Vzdalenost oCi uzivatele a obrazovky v zavislosti na velikosti znaku
400 — 750 mm.

Orientacné: vzdalenost oCi od obrazovky by méla byt 2 — 3 x vétsi
nez je velikost uhlopricky obrazovky.

Horni fadek textu ma byt priblizne v urovni oCi, popr. mirne pod
urovni oCi.

Pohled na obrazovku by mel byt kolmy.

DostateCna frekvence obnovy obrazu.

Pri prevladajici praci s obrazovkou je vhodné ji umistit do stfedu
proti pracovnikovi a pisemnosti a drzak na dokumentace na strane,
pokud pfevlada prace s dokumentaci, muzeme dle podminek umistit
monitor stranou. Umisténi monitoru stranou predpoklada
otocnou Zidli, na které se muzeme natocit tak, aby pohled na
obrazovku byl kolmy.




Doporuceni pro praci s monitorem

* jedna z nejmene vhodnych barevnych kombinaci je
primarni barva modra zobrazena na temném pozadi

» velikost zobrazeneho pisma by mela byt co nejvetsi
(pouzivani mensiho typu pisma vede ke zvyseni
krevniho tlaku a vySSi urovni stresovani uzivatelu)

* Jasnost pozadi by mela byt ztlumena natolik, ze neni
mozne rozeznat rastr obrazovky

* neni vhodné pouzivat prilis temné pozadi na obrazovce,
protoze kontrast mezi urovni jasu obrazovky a dalsich
pracovnich ploch v zorném poli uzivatele (zejména bily
papir) muze zpusobovat potize pfi Cteni pisemnych
dokumentu, se kterymi pracujeme — minimalni uroven
jasu pozadi na obrazovce by méla byt 300 — 500 luxt




Doporuceni pro praci s monitorem

» celkovy charakter osvéetleni pracovniho mista by
mel zamezit odrazu na obrazovce nebo jasnych
plochach kolem ni, coz muze vést k oslnéni —
vhodné je pouziti antireflexnich filtru

* pro sezeni pred obrazovkou neni vhodna poloha
proti oknu ani zady k nemu

* okna je nutno osadit regulovatelnymi stinidly
(zaluziemi) umoznujicimi upravovat mnozstvi
svetla prichazejiciho zvenku

* rovnez nabytek a steny by mely byt z malo

odrazivych materialu zamezujicich vznik odlesku
a odrazu

» Pozitivni obraz nabizi dle vyzkumu lepsi
Citelnost




Klavesnice

Klavesnice musi byt oddelena od telesa obrazovky, aby
bylo mozno ji individualne umistit na pracovnim stole.

Mela by byt umistena o neco nize nez je rovina
pracovniho stolu, aby nedochazelo k extenzi ruky a
zapesti a k neprirozené poloze predlokti (uhel predlokti a
paze by mél byt cca 110 stupnu).

Predni hrana klavesnice ma byt zaoblena.

Pred klavesnici by mel byt zajisten dostateCny prostor
(min. 8 cm) k poskytnuti opory ruky, pro tyto ucely je
vhodne vyuzit specialnich, mekkych podlozek — opéerek.
Vyhodne jsou pohyblive operky predlokti s kloubovou
Konstrukci, ktere se uplatni zejmeéna pri intenzivni praci s
Klavesnici.

Pri psani na klavesnici nesmi zapesti necCinne spocivat
na podlozce, nybrz musi aktivhe spolupracovat s prsty




MyS

Velikost a tvar mysi musi vyhovovat individualni velikosti
a tvaru ruky a respektovat jak pripadné levaky tak
levostranne umisteni mysi.

Mys by mela byt umistena co nejblize klavesnici a ve
stejné vysce.

Pri Castem uzivani mysi se doporucuje, pokud je to
mozne, pouzivat klavesove zkratky. Rovnez by se
uzivatel mel naucit ovladani mysi i druhou rukou, tak aby
v pripadé unavy ruky mohl mys ovladat druhou rukou.
Pouziti prilnavych podlozek pro lepsi pohyb mysi po
stole je individualni.

Cenove dostupna a z ergonomickeho hlediska vyhodna
je specialni gelova podlozka pro zapesti, kombinujici jak
mekkou polohu zapeésti tak snadny pohyb mysi po
podlozce.




Dopinky

Drzak dokumentu — je Zadouci zejména u ¢innosti spojenych s
prepisovanim textu, zlepsuje drzeni téla a snizuje zrakovou zatéz,
zpusobenou ¢astou akomodaci pri stfridavém sledovani monitoru a
dokumentace.

Musi byt tuhy a stabilni a jeho poloha by méla byt takova, aby se
minimalizovala potfeba nepohodinych pohybu hlavy a oci (tzn.
Umisténi ve stejné vysi jako obrazovka)

Vybér drzaku je od jednoduchych stolnich drzakd az po ruzné kloubové Ci
S ramenem nebo s ovladanim posuvneho pravitka chodidlem.

Podlozka pod nohy — opérka chodidel

Podlozky pod nohy snizuji statickou zatéz dolnich koncCetin, mohou zlepsit
drZeni téla a vyrovnat rozdily v télesné vySce uzivatelu.

Musi byt dostatecné siroké, s neklouzavym povrchem a nastavitelnym
sklonem.

Ze zdravotniho hlediska je velmi prijemna podlozka pod nohy ve tvaru
masazni kolébky, vybavené kuliCkovymi lozisky, ktera podvedomé
podnecuje dolni konCetiny k mirneému kolébavemu pohybu, obdobne jako
houpaci kreslo podnecuje k houpani. Tento houpavy pohyb zamestnava
vétSinu svalu dolnich koncetin a podporuje krevni obéh. Nohy si odpocinou
a jgou-li spravne podepreny, rovnéz dochazi k uvolneni tlaku v dolni Casti
zad.




Pri navrhu interiéru a vyberu pocitace je
treba barevne sladit barvu sten, koberce a
nabytku (pozadi), povrchu monitoru a vzit
v uvahu | barvu nejcasteji uzivane
aplikace.

V prostredi by nemely vznikat ostré
kontrasty, na které by se pohled
samovolne zameroval.

Rovnez dulezité je umisténi pridatnych
zarizeni (tiskarna, skener apod.) s
ohledem na hluk.




Schéma pracovniho mista

Predloha v priblizné stejne poloze jako
obrazovka

*  Muze byt az o 15 stupriti zvednuto

Opérka y Muze byt az o 15 stupiili nize

. Prestavitelné v uvedeném
Podnozka SMEry

: ® Priblizné y Uhel
Obrazovka >80 Hz, nevyzafuje, ribllene pravy the
alespon 1777, radéji LCD, kvalitni

Stehna vodorovné, dotyk se sedakem po celé délce
Nastavitelné opérky

Pozor na vyzarovani sousedu (zadni strany monitoru)




Ergonomicky doplnek (monitory,

klavesnice, mys

* Pracovni mista blizko vedle sebe -. Blikani
obrazovky narusuje periferni zrakove pole
ostatnich pracovniku

* Displej se svétlym overscanem je dulezity na
monitorech s pozitivnim pozadim, minimalizuje
kontrasty, Cisty homogenni obraz s dobrym
vyvazenim prosvetleni

* Displeje s pozitivni polaritou — doporucene
osvetleni: 250 — 500 lux

* Neni vhodné mit pozitivni a negativni typ displeje
ve stejnem pracovnim prostoru, mohou
vyzadovat ruzné stupné osvétleni




« pozitivni obraz je méné nachylny k reflexum nez negativni

* Znaky musi byt dobre definovany a pismena presne
uzpusobena

* Velikost pismen adekvatni, dostateCné mezery (mezi
pismeny, i radky)

Klavesnice:

Klavesa DELETE by nemela byt blizko Casto pouzivanych
klaves

Klavesy SHIFT, ENTER, 0 by mely mit vetsi format nez
ostatni pismena

Ovladani klaves doplnéno hmatovou nebo sluchovou
zpéetnou vazbou

Pokud uzivatel pouziva vicero klavesnic, mela by byt stejna
sila stisku




Pracovni sektor




Nespravne sezeni

* Vznik napeti v ohybu v
kKrcni a bederni oblasti,
zkraceni predni strany
trupu, predevsim primého
brisniho svalu .

« zvyseni napeti celeho
hrudniho kose, omezene
dychani, ktere je
zpusobeno stlacenim
briSnich organu a
prevazuje tzv. dychani
horniho typu (okysliCeni
mozku je pri dlouhodobém
sezeni v teto poloze
snizeno, rychlejsi nastup
unavy).




Spravne sezeni

Pri vzprimenem drzeni tela v
sede je pater zatizena axialné
(ve vertikalni ose)

Temeno hlavy je tazena za
pomysliny provazek vzhuru ke
stropu, takze brada a hrudni
kost sviraji pravy uhel (drzeni
ale neni krecCovite, nybrz 3
mékkeé a volné) .
Hmotnost hlavy a trupu je
rovhomeérné rozlozena na
obratlova tela

Nedochazi k nerovhomérnemu
rozlozeni sil na meziobratlové
plotenky, k jejich utlaku a tim k
napinani vazu spojujicich
jednotlivé obratle




Typy sezeni

e Predni sezeni
e Stredni sezeni
e Zadni sezeni




Predni sezeni

Trup je nakloneny smerem dopredu, zatizeni trupu na
sedaci plochu se prenasi smerem dopredu pred hrboly
sedacich kosti a na zadni stranu stehen.

Nekteré typy zidli umoznuji predni sezeni se vzprimenymi
zady, pokud maji regulovatelny sklon sedaci plochy
smerem dopredu.

Tato poloha lepe navozuje vzprimene drzeni preklopenim
panve dopredu — nicmene i v této poloze lze sedet s
kulatymi zady. Nevyhodou pri teto poloze je, ze pri
nespravném calounéni muze dochazet ke sklouzavani

hyzdi a trupu smerem dopredu a k presunu zateze na
chodidla.

Pokud sedime v této poloze dlouhodobé bez opery zad,
dochazi k zvysenemu statickemu zatizeni zadoveho
svalstva. OdlehCenim je CasteCné presunuti zatéze na
horni konCetiny a to opfenim predlokti o stul i opérky.




Stredni sezeni

 pri strednim sezeni spociva trup na sedaci plose
na ctverci tvoreném hrboly sedacich kosti a zadni
plochou stehen, nejvyssi tlak na sedaci plochu
byva obvykle v oblasti sedacich hrbolu.

* Tento typ sezeni dovoluje jak vzprimene drzeni tak
| kulaté sezeni. Zorny uhel je pfi tomto zpusobu
sezeni priblizné horizontalni, coz muze vést k
predsunuti Ci predklonu krcni patere a tim k jejimu
pretezovani.

* Pri vzprimeném drzeni zad bez jejich spravné
opory dochazi rovnez ke zvysené statické zatezi
zadoveho svalstva.




Zadni typ sezeni

* pri zadnim sezeni je trup sklonen dozadu v uhlu vetsSim
nez 95 stupnu od vertikaly. Pfi spravném podepfeni panve
a patere je tato poloha nejméne unavna, povazuje se za

LI A 4 4

meziobratlové plotenky bederni patere.

* Umoznuje opreni zad o opéradlo a tim relaxaci zadovéeho
svalstva, snizuje stlaceni bfiSnich organu a uhel v
KyCelnich kloubech je zde vyssSi. Pri nespravnem
podepreni panve vsak vede k oplosteni bederni lordozy,
coz je zpusobeno pfeklopenim panve vzad.

« Jako pracovni poloha muze byt vyuzita CasteCné, omezuje
pohyblivost hlavy a pazi a muze opét ovliviiovat
predsunute drzeni krcni patere.




Nevhodne drzeni hlavy

» Potize - byvaji uzce spojeny s vnucenou
polohou hlavy a trupu pri sledovani obrazovky a
s postavenim a pohyby hornich koncetin pri
ovladani klavesnice, mysi, trackballu Ci jiného
zarizeni. Mohou souviset i se zrakovymi
potizemi (nevhodné umisteni predlohy,
pocinajici nebo pokrocila dalekozrakost).

* Predsunuta poloha hlavy zpusobuje vznik
ohybového napéeti v oblasti krcni patere
(hmotnost hlavy nepusobi v ose krénich obratiu),

 pfispiva ke zkracovani Sijovych svalu pfedevsim
horni Casti trapezu a k ochabovani hlubokych
ohybacu krku.




* Pri sledovani obrazovky a pisemnosti, popr. i klavesnice
dochazi zpravidla k predklonu hlavy a krku v uhlu 15-45°,
a to mnohdy s rotaci krcni patere. Neumerne a
jednostranne jsou zatézovany Sijove svaly, které aby
udrzeli hlavu v této poloze, musi vyvinout znacnou silu.
Aktivita Sijovych svalu dosahuje pfi predklonu hlavy 50-75
% svych maximalnich schopnosti.

* Dlouhodoba namaha Sijovych svalu vede pozdéji k vyvinu
svalovych kontraktur (zkracenin) zejména v horni casti
trapézovych svalu.

 Aktivitu svalu ramenniho pletence ovliviuje vySka
manipulacni roviny vsede. Pri zvysene manipulacni rovine
dochazi podle typu pracovniho stereotypu k zvysené
aktivaci horni Casti trapézovych svalu pfi zvednuti ramen
nebo k zvysené aktivaci pazniho svalu pri zvysené abdukci
vV rameni.




Poruchy hybnosti ruky a prstu

* Tyto poruchy se Casto vyskytuji zejména u osob, ktere
intenzivne pouzivaji klavesnice pro psani text(l anebo
zanaseni udaju do pocitaCe. Sila potfebna ke stisku
klavesnice u moderni vypocetni techniky je zcela
nepatrna. To vede k tomu, ze do ovladani klaves se
nezapojuji svaly predlokti, nybrz pouze zapesti a prstu.
Obrovsky pocet pohybu, provedenych napr. ohybaci a
natahovaci prstu bez odpocCinkovych mikropauz, je
zdrojem mechanickeho pretizeni svalovych vlaken, slach
a jejich pochev a uponu a muze vést k jejich
mikrozranenim.

 Dlouhodoba staticka zatez svalstva predlokti a pazniho
pletence vede k neprimerenéemu a dlouhodobému
zvyseni svaloveho tonu — nepriznive ovlivnéni krevniho
zasobovani zatézovanych svalu




Poloha predlokti a ruky pri ovladani

klavesnice

fyziologicky nevhodna a nezadouci je zejména zvySena
extenze ruky v zapesti smerem nahoru a dozadu, spojena
s takovou polohou predlokti, kdy dlane jsou vodorovne
vychyleny od stredove polohy k maliku (tzv. ulnarni
abdukce).

Extenze ruky v uhlu vice nez 30° je jiz pokladana za
polohu nevhodnou, az nebezpecnou z hlediska vzniku
obtizi.

Extenze v uhlu cca 45° je skodliva. Blokuje krevni obeh,
ztezuje prokrveni svalovych oblasti a znesnadnuje prubeh
nervovych procesu, slouzicich k ovladani pohybu a k
vhimani.

Ke zvyseni potizi muze prispét nevhodné umisteni
klavesnice Ci jeji velky sklon, dale zvednuta ramena, nebo

prilis ostry uhel loketniho kloubu a dlouhodobé opirani
zapesti o ostrou hranu klavesnice nebo stolu.




Problemy s mysi

U osob, ktere pri praci na pocitaci pouzivaji vice mys nez klavesnici,
se po urcité dobé dostavuji bolesti svalu predlokti. Ty jsou
zpusobovany strnulym statickym drzenim mysi ve stejné poloze prstu
a ruky, ktera jen malo umoznuje stridani svalového napeti s
potrebnym uvolnénim.

Pri kratkych pohybech ruky, mnohdy pri zvyseném vychyleni lokte do
strany, dochazi k nadmérnému statického napéti svalu pfedlokti a
paze, k jejich zhorSenému prokrveni a k nartstu unavy. Svalové
upony mohou byt pritom pretizeny. Vzniklé bolesti jsou tim vétsi, Cim
déle je horni koncCetina udrzovana v nevhodné poloze.

Ke zhorseni téchto potizi, muze prispivat i nevhodny tvar Ci povrch
mysi (Spatne sedi v ruce), omezeny prostor na stole, ktery nuti k
vychyleni ruky do strany vice nez o 10° od stredové polohy,
popripadé nevhodna podlozka




