Ergonomické pozadavky na
pracoviste s pocitacem

Prostorove reseni a pracovni nabytek
Dulezitou a ucinnou prevenci pred
onemocnenim z hadmerne
jednostranné zateze Je vytvoreni
takoveho pracovniho prostredi, ve
kterem se budeme citit co nejlepe a co

nejmeéne budeme vystaveni skodlivym
viivim




Prostorove pozadavky

Rozmery pracovniho mista musi umoznovat :

« snadny pfistup, zmeny pracovni polohy a vykonavani
pohybu.

* uzivatelé pocitace nesmi mit v zornem poli nezastinene
plochy s velkym jasem.

* Pro zamezeni neprijemnych odlesku na obrazovce je
osvetleni (200 — 250 luxu), nez je obvyklé v bézné
kancelari, je nutné pouzit oddelene pridavneé osvetleni
pro cteni dokumento.

* Pri volbe 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 stolt ve tvaru L Ci C.

Pracovni plocha musi byt dostatecne velka, aby umoznovala
flexibilni rozmisténi monitoru, klavesnice, mysi, dokumentu a dalSich
technickych prostfedkl. Minimalni doporucena délka stolu je 120
cm, Sirka 75 cm. VySka desky stolu by méla byt stavitelna

v rozmezi 60 — 80 cm.

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

s PC.

Pohodiny sed a zména pracovni polohy musi byt zajisteny
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 vetsi uhel mezi stehenni a
holenni Casti nohou.

Opérky pro predlokti (odpocCinek pazi mimo pracovni Cinnost) — nejlépe
stavitelné jak do vysky 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 sméru zadova opéra,
dostatec¢né dlouha a pohodina (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 takové, 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

KlekaCka
Vyhody klekacky:.

navozeni fyziologického prohnuti bederni patefe v dusledku preklopeni panve
dopredu

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

« udrzeni stability v jednotlivych segmentech patere

« aktivace zadového a brisniho svalstva

* omezeni zkracovani prsnich svalu

e priznive ovlivnéni dychani

» zlepSeni bdélosti a pozornosti

* snizeni pfekrveni a stlaceni bfiSnich organu

Nevyhody klekaCky

* chybegjici opora pro relaxaci zadoveho svalstva

« zvySeni diskomfortu v oblasti dolnich konCetin a kolen

* relativhé nepohodIngjSi usedani a vstavani

* mensSi 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, monotdnni poloze.
Vzprimene sezeni, ktere setri pater, je na mici snazsi nez na jakekoliv zidli. Mic
podporuje

Optimalni sklon panve. Pfi sedu na mic¢i nemizeme prehazovat nohu pres nohu,
Cimz nedochazi ke stlaCovani dolnich koncCetin 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 opotfebeni
Pérovanim na mic¢i a mensimi pohyby muzeme rozptylit neklid a nervozitu.

Zasady pro pouzivani gymballa:

miC by mél byt zpoc€atku pouzivan k sezeni jen na kratkou dobu (cca. 10 min),
dlouhodoby sed na mici vede k unavé svalstva trupu a tim opét ke zhroucenemu
drzeni téla

k zajiSténi spravné polohy sedu na mici je potfebna instrukce spravneého,
vzprimeného sedu

spravny sed je podminén spravnou velikosti mi€e — priméru mice, mél by byt
priblizné jako vyska postavy minus 100

miC by mél 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 bezpecnosti by se miC nemel pouzivat na kluzkém povrchu




Overball — soft gym

« Stejné jako gymball je micek dynamicka
balancni pomucka, ktera pfri podlozeni na
sedadlo, muze stejne jako gymball
aktivovat hluboké, reflexne 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 mene
stejne jako u gymballu.




Rehabilitacni poduska

Umoznuje dynamické 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 tréninkova 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
otacCeni 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 vetsi
nez je velikost uhlopricky obrazovky.

« Horni radek textu ma byt priblizné v urovni ocCi, popf. mirne pod
urovni ocCi.

* 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 previada 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 koimy.




Doporuceni pro praci s monitorem

* Jjedna z nejméné 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
mozné 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 luxu




Doporuceni pro praci s monitorem

» celkovy charakter osvéetleni pracovniho mista by
mel zamezit odrazu na obrazovce nebo jasnych
plochach kolem ni, coZz 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 materiall 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 umisténa o neco nize nez je rovina
pracovniho stolu, aby nedochazelo k extenzi ruky a
zapeésti a k neprirozené poloze predlokti (uUhel 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 — opérek.
Vyhodne jsou pohyblive operky predlokti s kloubovou
konstrukci, které se uplatni zejmena pri intenzivni praci s
Klavesnici.

Pri psani na klavesnici nesmi zapésti neCinné spocivat
na podlozce, nybrz musi aktivnhe spolupracovat s prsty




MysS

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

Mys by meéla byt umisténa co nejblize klavesnici a ve
stejné vysce.

Pri Castéem uzivani mysi se doporucuje, pokud je to
mozne, pouzivat klavesove zkratky. Rovnez by se
uzivatel mél 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 ergonomického hlediska vyhodna
je specialni gelova podlozka pro zapesti, kombinujici jak
mekkou polohu zapesti 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 stridavém sledovani monitoru a
dokumentace.

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

Vybér drzaku je od jednoduchych stolnich drzakd az po ruzné kloubové di
s ramenem nebo s ovladanim posuvneho 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 uzivatelu.

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

Ze zdravotniho hlediska je velmi prijemna podlozka pod nohy ve tvaru
masazni kolebky, vybavene kulickovymi lozisky, ktera podvedome
podnecuje dolni konCetiny k mirnému kolébavemu pohybu, obdobne jako
houpaci kreslo podnécuje k houpani. Tento houpavy pohyb zaméstnava
vétSinu svalu dolnich koncetin a podporuje krevni obéh. Nohy si odpocinou
a jsou-li spravneé podepreny, rovnéz dochazi k uvolnéeni tlaku v dolni Casti
zad.




Pri navrhu interiéru a vybeéru 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.

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




