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Definice ergonomie

» Véda zabyvajici se optimalizaci lidské
cinnosti.

» Dle definice se jedna o mezioborovou
disciplinu jejimz cilem je dosahnout
pfizpusobeni pracovnich podminek
vykonnostnim moznostem cloveka




Cil ergonomie

» Cilem discipliny ergonomie je, aby pouzivané
predmety a nastroje svym tvarem co nejlépe
odpovidaly pohybovym moznostem pripadné
rozmérum lidského téla.




Oblasti ergonomie - zakladni

- Fyzicka ergonomie (se zabyva vlivem pracovniho
prostredi na lidskeé zdravi)

- Kognitivni ergonomie (je zamérena na
psychologické aspekty pracovni Cinnosti - psychicka
zatez, procesy rozhodovani, pracovni stres,
interakce clovek - pocitac

- Organizacni ergonomie (je zamérena na
optimalizaci sociotechnickych systému vcetné jejich
organizacnich struktur)




Oblasti ergonomie - specialni

- Myoskeletalni ergonomie (zabyva se prevenci
profesionalné podminenych onemocnéni
pohyboveho aparatu)

- Psychosocialni ergonomie (zabyva se
psychologickymi pozadavky prace a stresovymi
faktory)

- Participacni ergonomie (podstatou je spoluucast
zameéstnancu na upravé pracovniho mista)

- Rehabilita¢ni ergonomie (zaméruje se na profesni
pripravu handicapovanych osob)




Legislativa a ergonomie

» Ergonomické pozadavky a doporuceni jsou
predmetem rady pravnich ustanoveni. Jsou to
zejména normy CSN, ISO, EN




Kritéria a parametry ergonomického
hodnoceni pracovnich systému

» Pracovni systém
- Systém skladajici se z osob a pracovniho zarizeni,
jejichz soucinnosti v ramci pracovniho procesu je
plnén urcity pracovni ukol na pracovnim miste.




Nejdulezitéjsi kritéria a parametry
ergonomického hodnoceni pracovnich systému

» Podlahova plocha pro jednoho pracovnika

> Pri dennim osvétleni: min. nezastavéna plocha 2 m2 v umélém
osvétleni a ovzdusi: 5 m?

» Svétla vyska pracovisté
© Minimalni svetla vyska pri dennim osvétleni je 2,5 m az 3,25 m

205dle velikosti plochy. Pri umélém osvétleni a ovzdugi je to 3,0 a
m.

» Vzdusny prostor

> Minimalni vzdusny prostor na jednoho pracovnika pri dennim
osvetleni je 12m3az 18 m3 podle typu pracovnl p02|ce pri
umeélém osvétleni a ovzdusi to je 20 m3 az 30 m3

» Pracovni prostor

> Rozméry pracovniho mista musi odpovidat télesnym rozmérim
pracovniku, pracovni poloze, typum stoju, Vzdalenosti mezi

u2|vanym| technickymi zarizenimi a stenami, chodbami, dvermi
musfwmoznovat bezpecény pohyb, popF. tnik.




» Pracovni (manipulacni) rovina
- VySka pracovni roviny nad podlahou pri praci vsedeé a
vstoje by mela byt priblizné stejna jako je vyska lokte
nad podlahou. Pro ceskou populaci je pri praci vstoje

rozpeéeti 95 - 120 cm, pri praci vsede 20 - 35 cm nad
sedadlem

» Prostor pro dolni koncetiny

> Minimalni vyska prostoru pro nohy je 60 cm nad

podlahou, sirka i hloubka 50 cm. Optimum hloubky je
/70 cm

» Pracovni poloha
- Fyziologicky nejvhodnejsi pracovni poloha je stridani
sedu a stoje. Pokud je pracovni poloha nefyziologicka, je
treba ji stridat s fyziologickou a nebo s prestavkami
» Pracovni pohyby
- By mély odpovidat fyziologickym pohybovym
Istereotypum, s nizkym podilem statické prace




» Fyzicka namahavost prace
- Hodnoti se pomoci energetického vydeje. Jednotkou
je megajoul. U muzu je prumérny en. Vydej 4,5 MJ -
6,8 MJ. U zenod 3,4 MJ - 4,5 MJ

» Manipulace s bremeny
> Limity hmotnosti bremen pri jejich manipulaci jsou
téla, pracovni poloze, vzdalenosti prenaseni,
pohlavi a véku.

» Zrakové podminky
- Hodnoty osvetleni nesmi byt na trvalém pracovisti

s\ v/

nizsi nez 200 Ix, v mistnostech bez denniho
osvétleni alespon 300 Ix.




» Barevné reseni prostredi a technickych zarizeni
> PFi volbé barevnych odstinu je nutno uvazit tyto
okolnosti: druh I|<3Fevla'1daj|'ci cinnosti, velikost a tvar
prostoru, mikroklimaticke podminky. Barevneé reseni
stroju musi odpovidat bezpecnostnimu vyznamu barev.
Odrazivost stropu: 70 - 90%, stén a pracovni desky 50 -
60%, podlahy 10 - 30%

» Akustické podminky
> Nejvyssi pripustna hladina pro fyzickou praci s ohledem
na skodlivy ucinek na sluch je 85dB. Pri koncepcni praci
s prevahou tvoriveho mysleni je limit 40dB. Intenzita
akustickych informaci (havarie) musi byt min. o 10dB

vy$Si nez hluk pozadi . Vyznam jednotlivych stavu musi
byt rozlisitelny kolisanim frekvenci

» Mikroklimatické podminky

- Optimalni teplota v léte: 23st. a nemela by prekrocit
26st. V zimnim obdobi je optimalni teplota 20 - 24 st.
Relativni vlhkost vzduchu je nejvhodnéjsi mezi 40 a 60%

» Psychosocialni podminky
- Hodnoti se potencidlni pficiny stresoru a mikrostresordu,
které nepriznive ovlivauji pracovni pohodu.




Adaptace na pracovni podminky

» Pracovni vykon krome fyzické zdatnosti zavisi
na schopnosti prizpusobit se podminkam
prace a prostredi

Schopnost adaptace at fyziologické, ¢i socialné
osychologlcke je generallzovana reakce
tykajici se ruznych systemu organismu. Selhani

adaptacniho procesu zejména v souvislosti s

nezvladnutim naroku na psychické funkce muze

byt pfi¢inou vzniku ruznych Gnavovych projevu,
neurotickych potizi a psychosomatickych
onemocneéni




Stres - stresory - zatéz

» Stresem se obecné oznacuje reakce Ci odezva
organismu na pusobeni urcitého cinitele
(stresoru).

» Pracovni zatéz je dana mirou vyvazenosti
mezi vykonovou kapacitou cloveka na jedné

strané a pozadavky ukolu a podminkami na
strané druhe

» Pracovni stres = neprimérena pracovni zatéz

» Zatézova tolerance = adaptace na stresory Ci
zpusobilost prekonavat stres




Pracovni polohy

» Jednim z dulezitych kritérii pfi ergonomickém
nodnoceni pracovniho mista je typ pracovni
nolohy. Za nejvyhodnéjsi pracovni polohy se
povazuje stoj a sed. Za optimalni se povazuje
jejich stridani.




Stoj a prace vstoje

» Stoj je vedle sedu nejcasteji se vyskytujici
pracovni polohou. Ta byva casto provazena
vznikem nejruznejsich bolestivych stavu
pohybovéeho aparatu

» Biomechanicky je stoj ve srovnani se sedem
polohou labilnéjsi. Idealni stoj nazyvame
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vzprimeny stoj - tézisté prochazi stfredem kloubu

» Pracovni cinnosti pro které je poloha vstoje
typicka nemohou byt vykonavany v idealnim
vzprimeném stoji, dochazi tak k zhrouceni a
zaujeti tzv. zatézového drzeni téla, které se

rojevuje ruznymi patologickymi odchylkami od
yziologické normy




Zdravotni aspekty prace vstoje

» Anteverze panve (hyperlordotizace L patere)
» Retroverze panve (kyfoticky zvrat L patere)

» Rotace a torze panve (blokada S| skloubeni)
» Asymetricky stoj (skoliotické drzeni, skolioza)
» Degenerativni zmeny kycelniho kloubu

» Svalové bolesti a dysbalance

Hyperkyfoza hrudni patere

mpingement syndrom

Horni zkrizeny syndrom

Dolni zkrizeny syndrom

Pokles klenby nozni, halux valgus

Vyssi srdecni rytmus, varixy, otoky DK
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Sed a prace vsedé

» pracovni poloha vsedé stale povazuje za vyhodnou ve srovnani
s pracovni polohou vstoje. Je charakterizovana nizsim energetickym
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vydejem, nizsi unavnosti, nizSim zatizenim dolnich koncetin, klade
mensi naroky na obéhovy soustava, zvlasté na srdce

» Pro spravné pochopeni ergonomické, zdravotni a rehabilitacni
problematiky sezeni je treba zduraznit zmeny drzeni tela pfri tzv.
uvolnénéem sedu.

- Retroverze panve, méni se uhel v kyCelnim kloubu z 180° ve stoji na
90° v sedu (z toho je 60° pripisovano flexi v kyCelnich kloubech,
zbyvajicich 30° je v dusledku vyrovnani, resp. oplosténi bederni
lordozy)

> Dochazi k oplosténi bederniho useku patere

>V hrudnim useku se pater vyklenuje dozadu (zvétsena hrudni kyf6za)

> Krcni pater se presunuje dopredu (az kyfoticky zvrat)

» Toto typicky nespravné, uvolnene, drzeni tela se dale vyznacuje
predsunutym drzenim ramen a pretizenim svalové soustavy,
Jakozto i omezenym dychanim a stlacenim brisnich organu.

V dusledku nedostatecné aktivity pfi dlouhodobém sezeni
obecné dochazi k oslabovani rady svalovych skupin a s tim
souvisejicimu snizeni fyzické zdatnosti




Zdravotni aspekty prace vsedé

» Cervikokranialni syndrom
» Cervikobrachialni syndrom
» Bolesti hlavy, migrény

» Zkraceni prsniho a oslabeni mezilopatkoveho
svalstva, hyperkyfoza

» Oslabeni hlubokého stabilizacniho systému

» Vyhfez meziobratlovych disku L patere
(predevsim u fidicu z povolani)

» Krecoveé zily

» Osteoporosa




Uvolnény sed

)




Aktivni sed

Aktivni Briiggeruv sed a jeho aplikacni vztah k
ergonomické konstrukci zidle popr. praci
vsedé

» Sed vzprimeny, temeno hlavy nejvyssim
bodem téla. Hlava s krkem svira uhel 90 .
Dolni koncetiny mirne abdukované, plosky
nohou leZi celou svoji plochou na zemi. Uhel
v kycelnim, kolennim a hlezennim kloubu je
90 . Brisni a glutealni svalstvo relaxované,
panev se preklapi vpred. Udrzuje se tak
fyziologické lordotické zakrivené bederni

patere. Hrudni a kréni pater se dostava do
tatické rovnovahy.







Alternativni sed

» Na gymnastickém mici
» Na klekatku
» Stridani ruznych typu zidli

b



Prace s pocitacem

» Prace s pocitacem se zobrazovacim
terminalem (VDT) se stala jednou z
nejstudovanéjsich profesi z hlediska
ergonomie, pracovniho lékarstvi a dalsich
klinickych oboru

» V60 a 70 letech se objevily prvni zpravy
zabyvajici se vlivem PC na zdravi (resil se
predevsim vliv zareni na zenskou plodnost,
ruzna kozni onemocnéni, zrak ) tato
podezreni se nepovedlo prokazat.




Zdravotni aspekty prace s pocitaéem

» Bolesti muskuloskeletalni soustavy

» Poskozeni nervové soustavy

» PoSkozeni smyslu

» Vliv na reprodukci

» Vliv na kozni soustavu

» Vliv na psychiku cloveka

» Vliv na obéhovy systém clovéka

» Neprimo vliv na metabolismus clovéka




Ergonomické pozadavky na praci s
pocitacem

» Pracovni misto musi mit takové rozmery, aby
umoznovalo snadny pristup, zmeny pracovni
polohy a vykonavani pohybu

» Je zadouci pouzivat handsfree pro
dlouhotrvajici Ci caste telefonovani. Telefon
by meél byt umistén na strané nedominantni
ruky. Casto uzivané predméty by mély byt
umisténé primo pred pracovnikem




Ergonomicky resené pracovni misto




Legenda k obrazku

A-nastavitelna vyska sedadla
B-nastavitelna zadova opérka
C-pohyblivy drzak monitoru

D-re axovane lokty podporené loketni
opérkou

» E-zapeésti v neutralni pozici podporené
zapeéestni opérkou

F-klavesnice ve stejné roviné se zapéstim
G-nozni podlozka, nutna, jestlize nohy
nespocivaji celou svoji délkou na podlaze
H-drzak dokumentu

<
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Pracovni stul

» Nastavitelny nabytek je nezbytny k vyhovéni
individualnim potrebam pracovnika. Pracovni
plocha by meéla byt usporadana tak, ze casto
uzivane predmety jsou v blizkosti uzivatele
aby se vyhnul nadmérnému natahovani.
Pracovni povrch by mél byt opatren matnym
naterem, tak aby se minimalizovala moznost
oslnéni Ci odrazu svetla. DalSi ergonomické
dopinky by mely byt pouzity jako napriklad

prihradka pro klavesnici, podlozka pod nohy

nebo drzak na dokumenty. Nezbytnym
ergonomickym doplnkem je podlozka zapeésti







Pracovni zidle

» Zidle by méla mit nastavitelnou vysku tak, aby
ramena mohla byt pohodlne podeprena zadnim
operadlem (ramena by se mela zadniho operadla
dotykat). Bederni operka by mela zajistit
prirozené lordotické zakriveni bederni patere.
Operky pro predlokti by mely byt odstranitelné a
jejich vzaIJemna vzdalenost nastavitelna tak aby
dovolovaly uzivateli relaxovat oblast pazi a
ramen behem prace s klavesnici. Lokty a
predlokti by mely byt po cele sve delce polozené
na operce, tak aby nedoslo k poskozeni obehove
Ci nervové soustavy v dane oblasti. Hrudnik se
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a kolena ve stejne vysi jako
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| [

nny by mel svirat uhel v rozmezi 90 az 115
onu. Stehna by méla byt Eara elne s podlahou
ycCle. Nastavitelna

a zidle je doporucena tak, aby nohy mohly
cmout celou svou délkou na podlaze.
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Monitor

» Monitor pocitace by mél byt umistén primo
pred uzivatelem a nastaven takovym
zpusobem, aby horni ¢ast obrazovky byla
tésné pod nebo na urovni oCi. Toto plati
pokud uzivatel zaujima spravny aktivni sed
Obrazovka by méla byt cCista s vhodne
zvolenym jasem/kontrastem a umisténa ve
vhodném UGhlu od okna (nejlépe 90 st.) tak
aby nedochazelo k oslnovani pracujiciho

» Velmi dulezité je rozliSeni monitoru

» V. dnesni dobé jsou standardni otocné LCD
displeje s nastavitelnou vyskou a naklonem




Klavesnice

» Vysunovaci prihradka pro klavesnici je obvykle
nutna k prizpusobeni se vhodnym pracovnim
vzdalenostem. Klavesnice by méla byt téz
umisténa primo pred uzivatelem v tésné blizkosti
tak, aby se zamezilo opakovanému natahovani.
Predlokti by melo byt paralelné s podlahou, paze
flektovana v lokti priblizné v devadesati
stupnovem uhlu. Zapésti by melo byt podlozeno
zapéstni operkou v neutralni pozici. U
ergonomicky resené klavesnice (obr.3) by nemel
chybét drzak dokumentu, integrovany touch pad
(zastupuje mys) a integrovana zapeéestni opérka.

Nevyhodou takto reseneého hardware je nutna
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Mys

» Mys by méla byt umisténa v uzivatelove
bezprostredni dosahové zoné tak, aby
nabidla prirozené pohodli a zprostredkovala
nejlepsi koordinaci ruka-oko. Je dulezité, aby
si kazdy uzivatel nejdfive vyzkousel ruzné
modely vstupnich zarizeni proto, aby mohl
zhodnotit tvar, velikost, zda-li vyhovuje ruce
Ci jednoduchost prace se zarizenim. Dalsi
specialni rysy, jako napriklad citlivost tlacitek
(tlak prstu ovliviiuje tonus svalu), tykajici se
pozadavku pracovnich ukolu ¢i limitu by mély

V4

oyt zahrnuty.




Doplnky

» Zapéstni opéerka (neni li integrovana)
» Drzak dokumentu
» Podlozka pod nohy




Osvetleni

» Svetelny zdroj by mél byt nastaven v 90
stupnovém uhlu od pracovniho mista
s nizsimi watty. Dodatecna stolni lampa je
vhodnéjsi nez hlavni svetlo. Pokud
nepracujeme s LCD monitorem, je
doporuceno pouzivat ochranny kryt monitoru
za uCelem zamezeni ozareni pracovnika.
Monitor by mél byt umistén
v devadesatistupnovem uhlu od okna téz
proto, aby nedochazelo k oslnovani. Zdi by

mely byt opatfeny matnym natérem.




Manipulace s bremeny

» | kdyz soucasny civilizacni trend,
charakterizovany mechanizaci a automatizaci
podstatnée snizil tezkou fyzickou praci
spojenou s manipulaci s bremeny je
poskozeni predevsim patere vlivem
manipulace s bremeny stale aktualni (napr.
zdravotnictvi)

» Jedna se predevsim o:

- Poskozeni patere (spondyloartroza)
- Poskozeni svalu (ruptury)

- Poskozeni ligament (mikrotraumata déloznich vazu)
- PoSkozeni perifernich kloubu (chondropatie)




Hlavni zasady pro manipulaci s bremeny

Pravidlo vertikalni roviny

NV W WV AR A4
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Pravidlo horizontalni roviny

- Behem prepravy prenasime bremena ve stejné vysce
(kratké vzdalenosti)

Mentalni pristup

- Objektivné zhodnotit vlastni silu a drahu po ktereé se
budeme pohybovat

Spravna poloha dolnich koncetin

> Nutna pro zajisténi stability, DK mirné rozkrocCené (cca
30 cm) s nakrocenym jednim chodidlem ve sméru
pohybu

Poloha pazi

- Paze co nejblize k trupu, pokud mozno natazené -
Q_Fem’ bremene o stehna a zlepseni stability

v
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» Spravné uchopeni bremene
- Uchopujeme celymi dlanémi, vyuzivame zvedaci
klesté, magnety, rukavice
» Nitrobrisni a nitrohrudni tlak
> Pri zvedani tézkych bremen pred zvednutim
nadechnout, zatajit dech a drzet jej po celou dobu
zvedani ( zpevnéni brisniho svalstva) , pri zvedani
béZznych predmétu staci pouze zatnout bfisni
svalstvo a dech nezatajovat
» Draha a doba manipulace
- Co nejkratsi draha manipulace ve svislé i vodorovné
roviné
» Vyuziti hmotnosti vlastniho téla
- Vyuziti kinetické energie vlastniho téla, napr.
pomoc stehnem pfi zvedani bremene na stul




Profesné podminéna onemocnéni

» V zasadé lze rozlisSit ruzné typy poskozeni
lidského téla na zaklade tri zakladnich
mechanizmu

» Poskozeni v C
» Poskozeni v o

edku Urazu
edku pretizeni
edku kumulativni zateze

Co

Co Co
n©vh v n

» Poskozeni v C




Onemochéni axialniho skeletu

» Bolesti krcni i bederni patere
- Svalové bolesti (95% vsech pripadu)
- Vazivové bolesti
- Degenerativni zmeény
- Korenove utlaky
- Blokady
> Prolaps disku




Onemocnéni perifernich kloubu

» Rameno

- Syndrom rotatorové manzety

> Syndrom zmrzlého ramene

> burazi

- Kalcifikace a poskozeni pouzdra, luxace subluxace
» Koleno

- Chondropatie

- Gonarthrosa
» Kycel

- Coxartrosa




F

Onemocneéni koncetin z pretizeni

» Zanéty slach (tendovaginitidy)

» Entézopatie (Tenisovy loket, ostéparsky loket)
» Utlakové syndromy nerv( (syndrom
carpalniho tunelu)

» Komprese ulnarniho nervu

» Lupavy palec




Psychicka onemocnéni

» Chronicky unavovy syndrom

- Je charakterizovan alespon pul roku trvajicimi,
nepretrzitymi nebo vracejicimi se unavovymi
priznaky a vyCerpanim. Spoustécim mechanismem
je nejcasteji kombinace stresu a oslabeni

imunitniho systému s naslednym virovym nebo
bakterialnim onemocnénim.

» Syndrom vyhoreni

- Se oznacuje emocionalni vyCerpani, odcizeni, ztrata

zajmu o praci, trvala nespokojenost. Pricinou je

nadmeérna psychicka zatéz, souvisejici s vysokymi

naroky na odpovéednost za kvalitu prace pri

omezenych moznostech rozhodovat o tempu prace,
obech reseni ukolu.




Onemocnéni smyslu

» Onemocnéni zraku
> Snizena akomodace cocky
- Paleni oci, chronicky zanét spojivek
> Silhavost
» Onemocnéni sluchu
- Poskozeni sluchu nadmérnym hlukem, tlakem,
- Poskozeni statokinetického ustroji
» Cit
> Brnéni rukou v navaznosti na nervové poskozeni z
opakovanych vibraci




Poruchy reprodukce

» Drive diskutovany u zen vzhledem k zareni

» Nyni zeny: poskozeni vazu panevniho dna pfi
zvedani tézkych bremen

» Muzi: snizeni kvality ejakulatu z duvodu
dlouhodobého sezeni




