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Zasady prace s PC Interes

Pri praci na pocitacCi nejvice
namahame: By
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« Svaly ramenniho o

bolesti hlavy

stlaceny zaludek
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« Zapésti | o

* Dolni koncetiny — otoky

» OCi — unava, paleni,
rozostrenne videni

porucha prokrvovani
podkolennich jamek |

stlaceni Zil na spodni
strané stehen
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Zkuste se ve dvojicih zamyslet, jake znate
ergonomické zasady pri praci s pocitacem.
ldealni pracovni pozici a rozmisteni PC
komponent nakreslete.



Zasady prace s PC

« Kolena a lokty sméruji do
praveho uhlu

* Horni okraj obrazovky ve
vySce oCi

« Nastavitelna sedacka s
podporou v bederni oblasti

« Pouziti podlozky pod nohy

« Mirny sklon klavesnice,
tvarovana podlozka pod mys

Monitor umistén smérem k
oknu kolmo
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ptlmalm
zorné pole
20-50°

asi 5— 10cm

« Dynamicky sed tj. stfidani
poloh sedu: vepredu,

uprostred, vzadu

* Vymrkani

https://www.youtube.com/watch?v=ZLwlP8cBaWA



https://www.youtube.com/watch?v=ZLwIP8cBaWA
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 Pohyby hlavou
dopredu/dozadu
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- Stlaceni lopatek a i;'\.__\ )-8
protazeni hrudniku

 Varianta vsedé

 Protazeni zadni ¢asti
ramen
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Predloktni

o
N
Q)

=
(D¢
(0]
=

O

Q

o
R

[ }
-
A
n
ﬁ
<<

=
W

A W g N
s e Vo by f .
iN y



. /
Bedra I(”Tteres

Predklon

Protazeni
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Ergonomie pro tablety interes

* Existence malého
mnozstvi studii 2
nenastavena ucelena
pravidla

LIV 40 |

A
* Nejméné problematicka .
je pozice D
* Neni urcen pro
dlouhodobou praci

» Jeho vyhoda je v mobilité
tj. stridani pozic

Table-Movie
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Ergonomie pro tablety interes
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Upominac cviceni zlnteres

iPhone Screenshots

Carrier & -

SW ¢i aplikace, pfipomene dobu Knee-o-Chest Sirsteh

Carrier T 9:27 AM -

< Activity Profile Log Out

pauzy na cviceni, ukaze (@Ame Chapanis
protahovaci cviky ¢i pomoci
webkamery vas upozorni, ze 32 6570 85

Spatne sedite
« Lze vyuzit klasicky kalendar
« Pfipomina¢ cviéeni — CJ,

http://www.stahuj.centrum.cz/podnikani a domacno 3 0 l I I I I I I 1]
(§)

Weekly Activity

st/osobni_planovani/organizery a pripominace/prip .
ominac-cviceni/ ® = x O o
« Posture Minder — shareware, i oo e e | e[| SSISSRSRESI

30 dni zdarma

http://www.postureminder.co.uk/

« Ergonomics — app pro iOS

» Office Ergonomics — iOS,
Android

 Kancelar cvi¢eni - Android

Step by step
suggestions


http://www.stahuj.centrum.cz/podnikani_a_domacnost/osobni_planovani/organizery_a_pripominace/pripominac-cviceni/
http://www.stahuj.centrum.cz/podnikani_a_domacnost/osobni_planovani/organizery_a_pripominace/pripominac-cviceni/
http://www.stahuj.centrum.cz/podnikani_a_domacnost/osobni_planovani/organizery_a_pripominace/pripominac-cviceni/
http://www.stahuj.centrum.cz/podnikani_a_domacnost/osobni_planovani/organizery_a_pripominace/pripominac-cviceni/
http://www.stahuj.centrum.cz/podnikani_a_domacnost/osobni_planovani/organizery_a_pripominace/pripominac-cviceni/
http://www.postureminder.co.uk/
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Hygiena a ergonomie interes

* Prevence proti technostresu (pokriveni Casu,
iInformacnimu pretizeni, informacni uzkosti,
informacni neurdzy, tecnofobii apod.)

* |Informacni hygiena — umet se branit
nadbyteCnym informacim

« Dusevni hygiena - umet odpocivat, pestovat
socialni vazby, snazit se najit v praci smysl,
asertivni dovednosti

* Time management
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Dekuji za pozornost
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