Ergonomie pracovniho mista u pocitace

Nejéastéjsi pFi¢inou bolesti zad, ramen, pazi a zapésti, vzniku zrakové Unavy a ruznych dalSich pfiznaku 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 Cinnosti. Uplatnéni
ergonomickych poZadavki mdZe vyrazné sniZit & odstranit uvedené potize, zajistit pracovni komfort
a zlepsit vykonnost.

= Pokud muZete ovlivnit umist&ni svého pracovniho mista v prostoru kancelare
?"7\ apod., vyzZzadujte, aby bylo zvoleno takové misto, kde nevznikaji reflexy
svételnych zdroja (svitidla, okna a jiné svétlé plochy).
Q = Qvérte si, zda jsou vytvoreny podminky pro vasi optimalni pracovni polohu,
A L, - L, ; ’x P
. ktera je dana typem pracovniho sedadla, vySkou desky pracovniho stolu,
j: dostatecnym prostorem pro dolni koncetiny, umisténim a vlastnostmi monitoru,
typem a umisténim klavesnice a dalSimi pouzivanymi prostiredky. Sefidte si
vysSku 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 vy3ka desky pracovniho stolu pfi praci vsedé nastavitelna, pak
pro nasi populaci by méla byt asi 72 cm nad podlahou, pro Zeny mensiho
vzrlstu o nékolik cm méné. Jestlize vy&ka desky je nastavitelna, 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 svird 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 oci.

= Jeho vzdalenost od o&i v rozmezi 45 —70 cm uréete podle velikosti znakd na
obrazovce. Jestlize pracujete s pocitacem prevaznou cast pracovni doby,
umistéte monitor do stredu zorného pole.

. Nepoouil'vejtg monitor, na némz se projevuji zavady jako plavani, poskakovani
radku, znaku, velke rozdily jasu a jine zavady zatézujici zrak.

= Prostor pro dolni koncetiny vam musi umoznit pohodiny sed s moznosti
natazeni obou nohou a zmény 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
podloZzku, kterd zabrani prohnuti ruky v zapésti.

= Drzak na dokumenty umistéte co nejblize monitoru, abyste tak zabranili
velkému otaceni hlavy. Pfidavné svitidlo na stole umistéte a seridte 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. stridat vzpfimené, mirné zaklonéné a predklonéné polohy. Uvolni se
tak napéti svalstva, zlepsi se jeho prokrveni a snizi tlak v meziobratlovych
ploténkéach.

= Pfi dlouhodobém pouzivani pocitace zabranite Unavé zraku, télesnym potizim
avzniku dalSich nepfiznivych dUsledkl tim, Ze praci prerusite, napr.
pirestavkami asi po 2 hodinach v trvani 5-10 min., béhem niZ nezustanete
na svém pracovnim misté (pohyb na pracovisti, jina zrakové nenaro¢na prace
apod.).

* Vhodnou souéasti prestdvek je provadéni relaxaénich cvikl nejvice
zatéZzovanych Casti téla (kréni patef, horni koncetiny a hrudni pater).
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