Ergonomické pozadavky na praci s pocitacem

Prostorové reseni a pracovni nabytek

Dtlezitou a uc¢innou prevenci pied onemocnénim z nadmérné jednostranné zatéze je vytvoreni
takového pracovniho prostiedi, ve kterém se budeme citit co nejlépe a co nejméné budeme
vystaveni Skodlivym vlivim.

Pracovni misto musi mit takové rozméry, aby umoziiovalo snadny piistup, zmény pracovni
polohy a vykonavani pohybu. Vybereme si takovou pracovni plochu, ktera poskytuje dostatek
mista bez ptiliSného otaceni, krouceni a natahovani.

Pracovni misto musi byt zvoleno tak, aby uzivatelé neméli v zorném poli nezastinéné plochy

s velkym jasem. Pro zamezeni nepfijemnych odleskl na obrazovce je nejvhodnéjsi nepiimé
osvétleni a pfi niz§i intenzité osvétleni (200 — 250 luxt), nez je obvykla v bézné kancelafi, je
nutné pouzit oddélené ptidavné osvétleni pro ¢teni dokumentti. Rovnéz rizné lesklé predméty
nebo odlesky na pracovnim stole ve spodni ¢asti zorného pole pfispivaji ke zvySeni tnavy o¢i.
Pti volbé pracovniho mista v mistnosti s vice pocitaci - pii usporadani pracovnich mist za
sebou, musi byt vzdalenost mezi zady uzivatele a zadni sténou monitoru minimalné 0,5 m.

Pracovni stiil

Soucasné kancelaiské pracovisté zahrnuje fadu riznych ¢innosti - zpracovani podkladt a
pisemnosti na PC, vedeni a zatazovani dokumentace, praci se skenery a tiskarnou,
telefonovani apod. V téchto ptipadech se doporucuje uspotradani pracovnich stolti ve tvaru L
¢i C. Pracovni plocha musi byt dostate¢n¢ velka, aby umoziovala flexibilni rozmisténi
monitoru, kldvesnice, myS$i, dokumentt a dalSich technickych prosttedkii. Minimalni
doporucena délka stolu je 120 cm, $itka 75 cm. Vyska desky stolu by méla byt stavitelna

v rozmezi 60 — 80 cm.

Vyhodou je umisténi klavesnice a mysi na samostatné vysunovatelné desce, ktera umoznuje
praci s klavesnici 1 my$i ve stejné poloze. Vyska této pracovni plochy by méla umoznovat
uvolnéné drZeni §ije, pazi, predlokti a rukou pfi praci s PC.

PohodIny sed a zména pracovni polohy musi byt zajistény dostateCnym prostorem pro dolni
koncetiny. Povrch pracovni desky musi byt matny, hladky, snadno ¢istitelny se zaoblenou
piedni hranou. Barevné se na povrch desky stolu doporucuji spise svétlejsi odstiny.

Pracovni Zidle

Je dillezité, aby poloha téla pfi sezeni pfedchazela problémim plynoucim z charakteru prace

s pocitacem. Vyplati se investovat do kiesla, které umoznuje aktivni dynamicky sed, pii
kterém odpruzeni spodni ¢asti sedacky a pohyblivé spojeni mezi opéradlem a sedaci ¢asti
udrzuje pies mikropohyby celého kiesla kosterni svalstvo v neustalém drobném pohybu a
predchazi tak vzniku velké statické zatéze téchto svala.

Pracovni zidle musi byt dostate¢né stabilni (pétiramenny stojan). Musi umoznovat volny
pohyb a pfiznivou pracovni polohu. Sedadlo by m¢lo mit stavitelnou vysku sedéku, tak aby
poloha téla pii sezeni respektovala pozadavek umisténi nohou, tzn. pravy nebo vétsi tthel mezi
stehenni a holenni ¢asti nohou. Vyska sezeni musi byt koordinovéna i s vySkou stolu, na
kterém méme polozenou klavesnici. V piipad¢ fixniho sklonu sedadla je dobré potidit si
podlozku na sezeni ve tvaru klinu, tak aby uhel mezi kycelnimi klouby a trupem byl otevieny
(za optimalni postaveni kyc¢elnich kloubti pii sezeni je povazovano takové, kdy kycle sviraji

s trupem uhel pfiblizné¢ 130 stupid, tak jak je tomu pfi sezeni v koniském sedle). Zadova opéra
musi byt vySkové stavitelnd, anatomicky profilovana tak, aby zajistila oporu v bederni oblasti



patete individualné¢ dle vysky postavy. Pti dlouhodobém sledovani obrazovky, dovolujicim
zadni typ sezeni, je potfeba zddova opéra dostateéné dlouhd a pohodlnd, s opérkou hlavy
odd¢lenou od opérky zad. Plocha sedadla musi byt dostate¢né prostorna (alesponn 40 x 46 cm)
a pfedni hrana sedadla zaoblend. V oblasti, kde spocivaji hrboly kosti sedacich, by méla byt
urcita tvrdost i elasticita polstrovani a potahu.

Pti préci s klavesnici smétuji paze od ramene k loktim svisle doli s lokty u téla. Predlokti a
paze sviraji pravy a vétsi thel a klavesnice je umisténa tak, aby nedochazelo k zaktiveni
zapésti smérem nahoru (tedy o néco nize). Ke snizeni statické zatéZe ramennich pletenct 1
kréni patefe je mozno doporucit podrucky (loketni opérky). Jejich volba zavisi jednak na
charakteru prace (mohou napt. vadit pfi intenzivni praci s kldvesnici), ale téZ na preferencich
samotného uzivatele. Mély by byt ¢alounéné, s nastavitelnou vyskou, event. i sklonem, $irsi
nez 5 cm. Jejich umisténi musi umoznovat piisunuti sedadla blize ke stolu (cca 10 — 15 cm
dozadu od predniho okraje sedadla) vhodné je i zajisténi volného prostoru v zadni ¢asti
sedadla.

Alternativni zptisoby sezeni

Alternativni typy sezeni byly vyvinuty pfedevsim pro podpoieni spravného drzeni téla a
zvyseni dynamic¢nosti sedu. Pfi alternativnim zptsobu sezeni mtize patet 1épe zachovavat
stejny tvar jako kdyz stojime — mirné esovité prohnuti. .

Klekacka
Klekacka ma sedaci plochu naklonénou v uhlu ptiblizné 15 — 20 stupni dopiedu, pticemz pro
zamezeni sklouzavani je opatfena opérnou plochou pro kolena a holené.
Vyhody klekacky:
* navozeni fyziologického prohnuti bederni patefe v diisledku pieklopeni panve doptedu
* zachovani vzpfimeného drZeni trupu a zlepSeni drzeni i v oblasti kréni patete
* udrZeni stability v jednotlivych segmentech patefe
» aktivace zddového a bfiSniho svalstva
* omezeni zkracovani prsnich svali
e pfiznivé ovlivnéni dychani
» zlepseni bd¢losti a pozornosti
* snizeni pfekrveni a stlaceni bfiSnich organa

Nevyhody klekacky
* chyb¢jici opora pro relaxaci zadového svalstva
* zvySeni nepohodli v oblasti dolnich koncetin a kolen
* relativné nepohodIngjsi usedani a vstavani
* mensi moznosti stfidani poloh
* zkracovani svalstva na zadni stran¢ dolnich koncetin v diisledku pokréeni dolnich
koncetin v ostrém tihlu

Balan¢ni mice (tzv. Gymball)

Vyhodou sezeni na gymballu je dynamicky sed, pti kterém se aktivuji svaly na ptedni i zadni
strané trupu. Casté sezeni na gymballu miize piispét ke zlepseni drzeni t&la.

Vyhody gymballu:

1. Mi¢ umoziuje aktivni ,,dynamické sezeni. Nejsme nuceni do strnulého drZeni téla, pii
sezeni na mici se vlastn¢ porad mizeme trosku pohybovat. Tak se vyhneme dlouhodobé,
monotdénni poloze.



2. Vzptimené sezeni, které Setii pater, je na mici snazsi nez na jakékoliv zidli. Mi¢ podporuje
optimalni sklon panve. Pfi sedu na mi¢i nemtizeme prehazovat nohu pies nohu, ¢imz
nedochazi ke stlaCovani dolnich koncetin a tlak na ploténky je po celé délce patete
rovnomerny.

3. Mi¢ nema op¢éradlo, je to tedy sedatko dosti nestabilni, takze svaly musi byt stale aktivni a
sed stabilizovat.

4. V meziobratlovych ploténkéach nasi patefe nejsou krevni cévy. Nepatrné pohyby, piedevsim
lehké pérovani na mici, maji za nasledek, Ze se stale stfid4 zatizeni a odlehceni plotének.
Ploténky jsou tak 1épe zasobeny zivinami a opotifebovavaji se pomaleji.

5. Pérovanim na mic¢i a mens§imi pohyby mtizeme rozptylit neklid a nervozitu.

Zasady pro pouzivani gymballa:

* mi¢ by mél byt zpocatku pouzivan k sezeni jen na kratkou dobu (cca. 10 min),
dlouhodoby sed na mici vede k unavé svalstva trupu a tim opét ke zhroucenému drzeni
téla

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

e spravny sed je podminén spravnou velikosti mice — priméru mice, mel by byt
ptiblizné jako vyska postavy minus 100

* mic¢ by mél byt optimaln¢ nafouknut — pfi usednuti na mi¢ je rovina panve o néco vys
nez rovina prochézejici kolennimi klouby, tzn. ze kolena s holennimi kostmi sviraji
vEtsi thel nez pravy

* 7 hlediska bezpecnosti by se mi¢ nemél pouzivat na kluzkém povrchu

Balan¢ni micky (over ball, softgym - over)

Stejné jako gymball je mic¢ek dynamické balan¢ni pomiicka, kterd pti podlozeni na sedadlo,
mize stejné jako gymball aktivovat hluboké, reflexné fizené svalové vrstvy.

Micek se pouziva nafouknuty ptiblizné tak, aby pfi stlaceni micku dlanémi, byl stlaen cca na
20 — 25 cm. Zpisob sezeni a vyhody balan¢niho micku jsou vice méné¢ stejné jako u
gymballu.

Netradicni zpisob sezeni se doporucuje spise jako dopln€k klasického sezeni, pii trvalém
uzivani predstavuji zvySenou zaté¢z pro svaly zad a dolnich koncetin a nasledkem tinavy se
trup muze zhroutit do shrbeného kyfotického sedu, zvIasté je-li pracovni plocha pfili§ mala

Monitor
Konstrukce monitoru musi umoznovat regulaci vysky obrazovky nad pracovnim stolem,
regulaci sklonu a otaceni kolem svislé osy. Umistit je ho potieba tak, aby vzdalenost o¢i
uzivatele a obrazovky v zdvislosti na velikosti znaki byla 400 — 750 mm. Orienta¢né se uvadi,
ze vzdalenost o¢i od obrazovky by méla byt 2 — 3 x vétsi nez je velikost uhlopticky
obrazovky. Horni fadek textu ma byt ptiblizné v Grovni oc¢i, popt. mirn€ pod trovni o¢i.
Pohled na obrazovku by m¢l byt kolmy. Pro minimalizaci nadmérné zatéze oci pti praci
s monitorem je nutné volit rezZimy zobrazeni, které¢ maji dostate¢nou frekvenci obnovy obrazu.
Umisténi obrazovky je ovlivnéno charakterem prace na pocitaci. Pfi prevladajici praci
s obrazovkou je vhodné ji umistit do stfedu proti pracovnikovi s drzadkem na dokumentaci na
stran¢ a pokud ptevlada prace s dokumentaci, mizeme dle podminek umistit monitor stranou.
Umisténi monitoru stranou predpoklada oto¢nou zidli, na které se miizeme natocit tak, aby
pohled na obrazovku byl kolmy. Pro dosazeni maximalni optické pohody pii praci
s obrazovkou mizeme pouzit nasledujici doporuceni:

* jedna z nejmén¢ vhodnych barevnych kombinaci je priméarni barva modra zobrazena

na temném pozadi



» velikost zobrazeného pisma by méla byt co nejvétsi (pouzivani mensiho typu pisma
vede ke zvyseni krevniho tlaku a vys$si Grovni stresovani uzivateli)

* jasnost pozadi by méla byt ztlumena natolik, Ze neni mozné rozeznat rastr obrazovky
* neni vhodné pouzivat ptili§ temné pozadi na obrazovce, protoze kontrast mezi urovni
jasu obrazovky a dalSich pracovnich ploch v zorném poli uzivatele (zejména bily

papir) mize zpiisobovat potize pii ¢teni pisemnych dokumentt, se kterymi pracujeme
— minimalni Groven jasu pozadi na obrazovce by méla byt 300 — 500 luxii

* celkovy charakter osvétleni pracovniho mista by mél zamezit odrazu na obrazovce
nebo jasnych plochach kolem ni, coz mtize vést k osInéni — vhodné je pouziti
antireflexnich filtrti

* pro sezeni pied obrazovkou neni vhodna poloha proti oknu ani zady k nému

* okna je nutno osadit regulovatelnymi stinidly (Zaluziemi) umoznujicimi upravovat
mnozstvi svétla prichdzejiciho zvenku

* rovnéz ndbytek a stény by mély byt z malo odrazivych materidlti zamezujicich vznik
odleskil a odrazii

Klavesnice

DtleZitou roli v prevenci syndromu z jednostranné nadmérné zatéze (dale je INDZ) ma
klavesnice, jeji poloha a mechanické vlastnosti. Elektronické klavesnice maji kldvesy
reagujici na velmi maly tlak prstii a maji vétsi pocet kladves rozmisténych po vétsi plose, nez je
tomu u klavesnice klasického psaciho stroje. Pfi jejich pouziti ve spojeni s praci s po¢itacem
odpadaji bézné prodlevy jako je vyména papiru, odstranovani pteklepti, cekani na posun vélce
apod. Vysledny zménény rytmus prace ma podstatny vliv na dva faktory, které jsou spojeny
se vznikem syndromu JNDZ: mnohonéasobné opakovani pohybu a staticka zatéz.

Na mechanickém psacim stroji spocivaji prsty pisatek v klidové poloze na klavesnici.
Elektronické klavesnice maji vétSinou maly odpor klaves a standardni rozloZeni prstl pisaiky
je mozné realizovat jen tehdy, spoc¢inou-li prsty ve zpevnéné poloze napétim svych vlastnich
svalll nebo zpevnénim zapésti a nadlehcenim vlastni ruky, aby se tak zabranilo skutecné
volnému spocinuti pIné vahy prsti na kldvesnici. Vysledkem je vétsi zatizeni §lach v prstech.
Nucené pouziti vétsi sily, které bylo potieba k psani na mechanickém psacim stroji, vedlo

k tréninku a posileni svalt prstii. Pfi psani na elektronické klavesnici je potfeba mnohem
menSi sily v prstech, coz vede k tomu, Ze svaly a Slachy prstii jsou slabsi a mnohem méné
odolné proti moznym poskozenim zptisobenym praci s klavesnici.

Soucasné elektronické klavesnice vyuZivaji rozloZeni kladves navrzené vice nez pred 100 lety
pro mechanické psaci stroje (tzv. QWERTZ — sled klaves prvni fady). Toto rozlozeni klaves
vede k nerovnomérnému zatizeni riiznych prstl a ¢asti ruky, nerovnomérnosti jsou jeste
zvyraznény pouzivanim funkcénich klaves, numerickych klévesnic a dal$imi prvky
pouzivanymi na elektronickych klavesnicich, takze dochézi k naristu piisobeni opakovanych
pohybt i dalsiho naméahani na nékteré ¢asti prstl a ruky.

Spravna ergonomicka klavesnice ma tlacitka uspofadany Sikmo do tvaru pismene V a
umoznuje tak pfirozenou polohu rukou v ose predlokti. Pti psani na klavesnici tak nedochazi
k tzv. ulnarni deviaci ruky.

Pti praci s klavesnici je nezbytné dodrzovani nasledujicich ergonomickych pravidel a
pravidelné cviceni:

* Klavesnice musi byt oddélena od télesa obrazovky, aby bylo mozno ji individualné
umistit na pracovnim stole.

* Mc¢la by byt umisténa o néco niZe nez je rovina pracovniho stolu, aby nedochazelo k
extenzi ruky a zapésti a k neptirozené poloze predlokti (ihel, ktery svira predlokti a
paze je cca 110 stupnd).



* Pfedni hrana klavesnice ma byt zaoblena.

» Pted klavesnici by m¢l byt zajistén dostateCny prostor (min. 8 cm) k poskytnuti opory
ruky, pro tyto ucely je vhodné vyuzit specialnich, mekkych podlozek — opérek. Lze
pouzit pohyblivé opérky ptedlokti s kloubovou konstrukci, které se uplatni misto
opérek zidle.

* Pii psani na kldvesnici nesmi zapésti a predlokti ne¢inné spoc¢ivat na podlozce, nybrz
musi aktivné spolupracovat s prsty.

Mys

Velikost a tvar mys$i musi vyhovovat individualni velikosti a tvaru ruky a respektovat jak
piipadné levéky tak levostranné umisténi mysi. MyS by méla byt umisténa co nejblize
klavesnici a ve stejné vySce. Pfi Castém uzivani mysi se doporucuje, pokud je to mozné,
pouzivat kldvesové zkratky. Rovnéz by se uzivatel mél naucit ovladani mysi i druhou rukou,
tak aby v ptipad¢ unavy ruky mohl mys ovladat druhou rukou. Pouziti ptilnavych podlozek
pro lepsi pohyb mysi po stole je individudlni. Cenové dostupnd a z ergonomického hlediska
vyhodna je specialni gelova podlozka pro zapésti, kombinujici jak mékkou polohu zapésti tak
snadny pohyb mysi po podlozce.

Dopliiky

DrZak dokumentii — je Zadouci zejména u Cinnosti spojenych s piepisovanim textl, zlepsSuje
drzeni téla a snizuje zrakovou zatéz, zpusobenou Castou akomodaci pfi stiidavém sledovani
monitoru a dokumentace. Existuje mnoho riznych typt drzaki dokumentd. Vybér je od
jednoduchych stolnich drzaki az po rizné kloubové drzaky s ramenem nebo s ovladanim
posuvného pravitka chodidlem.

PodloZka pod nohy — opérka chodidel

Podlozky pod nohy snizuji statickou zatéz dolnich koncetin, mohou zlepsit drzeni téla a
vyrovnat rozdily v télesné vySce uzivatelii. M¢€ly by byt dostatecné Siroké, s neklouzavym
povrchem a nastavitelnym sklonem.

Ze zdravotniho hlediska je velmi pfijemné podloZzka pod nohy ve tvaru kolébky s kulickovym
masaznim povrchem, ktera podvédomé podnécuje dolni koncetiny k mirnému kolébavému
pohybu, obdobné¢ jako houpaci kieslo podnécuje k houpani. Tento houpavy pohyb zaméstnava
vétsinu svalll dolnich koncetin a podporuje krevni obéh. Nohy si odpocinou a jsou-li spravné
podepieny, rovnéz dochéazi k uvolnéni tlaku v dolni ¢asti zad.



