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Ergonomické pozadavky na
pracoviste s pocCitacem



Ergonomické pozadavky na 1
pracoviste s pocitacem i

» Prostorove reseni a pracovni nabytek

» Dulezitou a u€innou prevenci pred
onemocnenim z nadmerné jednostranne zateze
je vytvoreni takoveho pracovniho prostredi, ve
kterem se budeme citit co nejlépe a co nejméne
budeme vystaveni Skodlivym vlivum



Prostorove pozadavky =

Rozméry pracovniho mista musi umoznovat:

»

»

»

»

snadny pristup, zmeny pracovni polohy a vykonavani
pohybu,

uzivatelé pocitace nesmi mit v zorném poli nezastinené
plochy s velkym jasem.

Pro zamezeni neprijemnych odlesku na obrazovce je
osvetleni (200-250 luxu), nez je obvyklé v bézné
kancelari, je nutne pouzit oddelene pridavne osvetleni
pro cteni dokumentti.

Pri volbe pracovniho mista v mistnosti s vice pocitacCi -
pri usporadani pracovnich mist za sebou, musi byt
vzdalenost mezi zady uzivatele a zadni sténou monitoru
minimalné 0,5 m.



Pracovni stul




Pracovni stul

»

»
»

»

Soucasné kancelarské pracovisté zahrnuje fadu ruznych
cinnosti:
— zpracovani podkladu a pisemnosti na PC, vedeni a
zafazovani
— dokumentace, praci se skenery a tiskarnou,
telefonovani apod.

Doporuceni: usporadani pracovnich stolt ve tvaru L &i C.

Pracovni plocha musi byt dostatecne velka, aby
umoznovala flexibilni rozmisténi monitoru, klavesnice,
mysi, dokumentu a dalsich technickych prostredku.

Minimalni doporuc¢ena délka stolu je 120 cm, Sirka 75
gg.%ﬁka desky stolu by méla byt stavitelna v rozmezi
—80 cm.



Pracovni stul

»

»

»

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

Pohodiny sed a zmena pracovni polohy musi byt
zajisteny dostateCnym prostorem pro dolni koncetiny
(min. 60 cm).

Povrch pracovni desky musi bﬁt matny, hladky, snadno
Cistitelny se zaoblenou predni hranou. Barevne se na
povrch desky stolu doporucuji spise svetlejsi odstiny.



Pracovni zidle

» Dostatecne stabilni — petiramenny stojan

» Moznost volného pohybu a prizniva pracovni
poloha.

» Stavitelna vyska sedaku, tak aby
poloha tela pri sezeni
respektovala pozadavek umisteni
nohou, tzn. pravy nebo vetsi uhel
mezi stehenni a holenni casti
nohou.

» Operky pro predlokti (odpocCinek
pazi mimo pracovni Cinnost) —
nejlepe stavitelne jak do vysky
tak do sirky




Pracovni zidle ™

» Plocha sedadla musi byt dostatecnée prostorna
(alespon 40 x 46 cm) a predni hrana sedadla
zaoblena.

» V oblasti, kde spocCivaji hrboly kosti sedacich,
by mela byt urcCita tvrdost i elasticita polstrovani
a potahu

» Vyska sezeni musi byt koordinovana i s vyskou
stolu, na kterem mame polozenou klavesnici.



Pracovni zidle ™

»

»
»

Vyskove stavitelna s moznosti klopeni

v predozadnim smeru zadova opera, dostatecne
dlouha a pohodlna (zadni typ sezeni).

Opérka hlavy (nejlépe oddelena).

2ri fixnim sklonu sedadla — podlozka na sezeni
ve tvaru klinu, (za optimalni postaveni kycCelnich
Kloubu pfi sezeni je povazovano takove, kdy
KyCle sviraji s trupem uhel priblizne 130 stupnd,
tak jak je tomu pri sezeni v konskem sedle),
anatomicky profilovana tak, aby zajistila oporu

v bederni oblasti patere...




Alternativhi moznosti sezeni

» KlekacCka

» Gymball

» Overball

» Rehabilitacni poduska




Klekacka

Vyhody klekacCky:
» navozeni fyziologickeho prohnuti bederni patere
v dusledku preklopeni panve dopredu

» zachovani vzprimeného drzeni trupu a zlepseni drzeni i
v oblasti krcni patere

» udrzeni stability v jednotlivych segmentech patere

» aktivace zadoveho a brisniho svalstva

» omezeni zkracovani prsnich svalu

» priznivé ovlivnéni dychani

» zlepseni bdelosti a pozornosti

» snizeni prekrveni a stlaceni bfiSnich organu



Klekacka

Nevyhody klekacky:

»
»
»
»
»

chybejici opora pro relaxaci zadového svalstva
zvysSeni diskomfortu v oblasti dolnich koncetin a kolen
relativné nepohodingjsi usedani a vstavani

mensi moznosti stridani poloh

zkracovani svalstva na zadni strane dolnich koncetin
v dusledku pokréeni dolnich koncetin v ostrém uhlu



Klekacka

sedaci plocha naklonéna
v Uhlu pfiblizné 15-20 stupid

\ nohy zaprené o podlozku



Gymball

Vyhody gymballu:

»

»

»

»

»
»

Aktivni ,dynamické sezeni — vyhneme se dlouhodobe,
monotonni poloze.

Vzprimene sezeni, ktere setri pater, je na mici snazsi
nez na jakekoliv zidli.

MicC podporuje optimalni sklon panve. Pri sedu na mici
nemuzeme prehazovat nohu pres nohu, ¢imzZ nedochazi

ke stlacovani dolnich koncetin a tlak na plotenky je po
celé délce patere rovhomerny.

MicC je sedatko dosti nestabilni, takze svaly musi byt
stale aktivni a sed stabilizovat.

Zasobeni plotéenek zivinami, pomalejsi opotrebeni.

Pérovanim na mic¢i a mensimi pohyby muzeme rozptylit
neklid a nervozitu.



Gymball

Zasady pro pouzivani gymballu:

»

»

»

»

»

Mic by mel byt zpocCatku pouzivan k sezeni jen na kratkou
dobu (cca. 10 min), dlouhodoby sed na mici vede k unave
svalstva trupu a tim opet ke zhroucenému drzeni tela.

K zajisténi spravné polohy sedu na mici je potfebna instrukce
spravného, vzprimeného sedu.

Spravny sed je podminén spravnou velikosti mice — pruméru
miCe, mel by byt priblizne jako vyska postavy minus 100.

Mic by mel byt optimalne nafouknut — pri usednuti na mic je
rovina panve o neco vys nez rovina prochazejici kolennimi
klouby, tzn. ze kolena s holennimi kostmi sviraji vetsi uhel
nez pravy.

Z hlediska bezpecnosti by se miC nemel pouzivat na kluzkém
povrchu.



Overball — soft gym




Overball — soft gym =

» Stejné jako gymball je micek dynamicka
balanéni pomucka, ktera pfi podloZzeni na
sedadlo, muze stejné 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 balanéniho
miCku jsou vice mene stejné jako u gymballu.



Rehabilitacni poduska =

» Umoznuje dynamické sezeni a jako balancni
plocha prispiva k posilovani hlubokeho
stabilizacniho systemu.

» Lze ji vyuzit bud’ jako podlozku pod hyzde a
stehna nebo jako operku mezi zada a tvrde
operadlo zidle.

» Vyuziti ma i jako tréeninkova 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 otaceni kolem svislé osy (nachyleni
monitoru 5° dolu a 20 ° nahoru).

» Vzdalenost oCi uzivatele a obrazovky v zavislosti na
velikosti znaku 400-750 mm.

» Qrientacne: vzdalenost oCi od obrazovky by mela byt
2—-3x vetsSi nez je velikost
uhlopricky obrazovky.




Monitor

Konstrukce monitoru musi umoznovat:

»

»
»
»

»

Horni radek textu ma byt priblizne v urovni ocCi, popr.
mirné pod urovni oCi.

Pohled na obrazovku by mél byt kolmy.

Dostatecna frekvence obnovy obrazu.

Pri prevladajici praci s obrazovkou je vhodné ji umistit do
stredu proti pracovnikovi a pisemnosti a drzak na
dokumentace na strane, pokud prevlada prace

s dokumentaci, muzeme dle podminek umistit monitor
stranou.

Umisteni monitoru stranou predpoklada otoCnou zidli, na
které se mizeme nato it tak, aby pohled na obrazovku
byl kolmy.



Doporuceni pro praci s monitorem =

»

»

»

»

Jedna z nejméneé vhodnych barevnych kombinaci je
primarni barva modra zobrazena na temnem pozadi.

Velikost zobrazeného 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 vhodne pouzivat prilis temne pozadi na obrazovce,
protoze kontrast mezi urovni jasu obrazovky a dalsich
pracovnich ploch v zorném poli uzivatele (zejmeéna bily
papir) muze zpusobovat potize pfi ¢teni pisemnych
dokumentu, se kterymi pracujeme — minimalni uroven
jasu pozadi na obrazovce by méla byt 300 — 500 luxu.



Doporuceni pro praci s monitorem =

» Celkovy charakter osvétleni pracovnino mista by mel
zamezit odrazu na obrazovce nebo jasnych plochach
kolem ni, coz 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
materialu zamezujicich vznik odlesku a odrazu.

» Pozitivni obraz nabizi dle vyzkumu lepSi Citelnost.



Klavesnice
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Klavesnice i

»

»

»
»

»

Klavesnice musi byt oddélena od telesa obrazovky, aby
bylo mozno ji individualneé umistit na pracovnim stole.

Mela by byt umisténa o neco nize nez je rovina
pracovniho stolu, aby nedochazelo k extenzi ruky a
zapesti a k neprirozené poloze predlokti (uhel 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
vhodneé vyuzit specialnich, mekkych podlozek — opeérek.
Vyhodne jsou pohyblive operky predlokti s kloubovou
konstrukci, které se uplatni zejména pri intenzivni praci s
klavesnici.

Pri psani na klavesnici nesmi zapeésti necCinné spocivat
na podlozce, nybrz musi aktivnhé spolupracovat s prsty.



Mys ™

»

»

»

»

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

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

Pri Castem uzivani mysi se doporucuje, pokud je to mozne,
pouzivat klavesoveé zkratky. Rovnéz by se uzivatel mel naucit
ovladani mysi i druhou rukou, tak aby v pripade unavy ruky
mohl mys ovladat druhou rukou. Pouziti prilnavych podlozek
pro lepsi pohyb mysi po stole je individualni.

Cenove dostupna a z ergonomickeho hlediska vyhodna je
specialni gelova podlozka pro zapésti, kombinujici jak
mekkou polohu zapésti tak snadny pohyb mysi po podlozce.



Doplnky

» Drzak dokumentu

- je zadouci zejmeéna u Cinnosti spojenych s pfepisovanim textd,
ZlepSuje drzeni téla a snizuje zrakovou zatéz, zptisobenou
castou akomodaci pfri stfidavém sledovani monitoru a
dokumentace.

— Musi byt tuhy a stabilni a jeho poloha by méla byt takova, aby se
minimalizovala potfeba nepohodinych pohyb hlavy a odi (tzn.
Umisténi ve stejné vysi jako obrazovka)

— Vybér drzaku je od jednoduchych stolnich drzaku az po ruzné
kloubové Ci s ramenem nebo s ovladanim posuvného pravitka
chodidlem.







Doplnky

» Podlozka pod nohy — opérka chodidel

— Podlozky pod nohy snizuji statickou zatéz dolnich koncetin,
mohou zlepsit drzeni tela a vyrovnat rozdily v télesne vysce
uzivatelu.

- Musi byt dostatecne sirokeé, s neklouzavym povrchem a
nastavitelnym sklonem.

— Ze zdravotniho hlediska je velmi prijemna podlozka pod nohy ve
tvaru masazni kolébky, vybavené kulickovymi lozisky, ktera
podvédomeé podnécuje dolni koncetiny k mirnému kolébavému
pohybu, obdobné jako houpaci kfeslo podnécuje k houpani.
Tento houpavy pohyb zaméstnava vétsinu svalu dolnich
koncCetin a podporuje krevni obéh. Nohy si odpocinou a jsou-li
spaévné podepreny, rovnéz dochazi k uvolnéni tlaku v dolni Casti
zad.




Interiér -

» Pri navrhu interiéru a vyberu 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 ostre kontrasty, na
ktere by se pohled samovolne zameroval.

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



Schéma pracovniho mista -

Predloha v priblizné stejné poloze jako
obrazovka

— K +  Muze byt aZ o 15 stupiiti zvednuto

y Mdaze byt az o 15 stupnu nize

. I Prestavitelné v uvedeném
—— Podnozka SMETU

. *  P¥iblizng pravy dhel
Obrazovka >80 Hz, nevyzafruje, fiblizne pravy uhe
alesponi 17", radé&ji LCD, kvalitni

Stehna vodorovné, dotyk se sedakem po celé délce
Nastavitelné opéerky

Pozor na vyzarfovani sousedu (zadni strany monitoru)



Ergonomicky doplnek ™

Monitory

»

»

»

»

Pracovni mista blizko vedle sebe — blikani obrazovky
narusuje periferni zrakové pole ostatnich pracovniku.

Displej se svétlym overscanem je dulezity na monitorech
s pozitivnim pozadim, minimalizuje kontrasty, Cisty
homogenni obraz s dobrym vyvazenim prosvetleni.
Displeje s pozitivni polaritou — doporucené osvetleni:
250-500 lux.

Neni vhodne mit pozitivni a negativni typ displeje ve
stejném pracovnim prostoru, mohou vyZadovat ruzné
stupné osveétleni



Ergonomicky dopinek

Monitory

» Pozitivni obraz je méné nachylny k reflexum nez
negativni.

» Znaky musi byt dobre definovany a pismena
presné uzpusobena.

» Velikost pismen adekvatni, dostateChe mezery
(mezi pismeny, | radky).



Ergonomicky doplnek

Klavesnice

» Klavesa DELETE by nemela byt blizko Casto
pouzivanych klaves.

» Klavesy SHIFT, ENTER, 0 by méely mit vetsi
format nez ostatni pismena.

» Ovladani klaves doplneno hmatovou nebo
sluchovou zpéetnou vazbou.

» Pokud uzivatel pouziva vicero klavesnic, mela
by byt stejna sila stisku.



ktor

Pracovni se




Nespravné sezeni

» Vznik napeti v ohybu v

»

krcni a bederni oblasti,
zkraceni predni strany
trupu, predevsim primeho
brisniho svalu .

zvyseni napeti celeho
hrudniho kose, omezene
dychani, ktere je
zpusobeno stlacenim
briSnich organu a
prevazuje tzv. dychani
horniho typu (okysliceni
mozku je pri dlouhodobem
sezeni v teto poloze
snizeno, rychlejsi nastup
unavy).




Spravné sezeni

»

»

»

»

Pri vzpfimeném drzeni téla v
sede je pater zatizena axialné
(ve vertikalni ose)

Temeno hlavy je tazena za
pomyslny provazek vzhuaru ke
stropu, takze brada a hrudni
kost sviraji pravy uhel (drzeni
ale neni krecCovite, nybrz
mekkeé a volné)

Hmotnost hlavy a trupu je
rovhomerneé rozlozena na
obratlova téla

Nedochazi k nerovhomérnému
rozlozeni sil na meziobratlové
plotenky, k jejich utlaku a tim k
napinani vazu spojujicich
jednotlivé obratle




Typy sezeni

» Predni sezeni
» Stredni sezeni
» Zadni sezeni




Predni sezeni ™

»

»

»

»

Trup je nakloneny smerem dopredu, zatizeni trupu na
sedaci plochu se prenasi smerem dopredu pred hrboly
sedacich kosti a na zadni stranu stehen.

Nektere typy zidli umoznuji predni sezeni se
vzprimenymi zady, pokud maji regulovatelny sklon
sedaci plochy smerem dopredu.

Tato poloha lepe navozuje vzprimene drzeni
preklopenim panve dopredu — nicmene i v teto poloze
Ize sedet s kulatymi zady. Nevyhodou pri teto poloze je,
Ze pri nespravném c¢alounéni muze dochazet ke
sklouzavani hyzdi a trupu smerem dopredu a k presunu
zateze na chodidla.

Pokud sedime v této poloze dlouhodobe bez opéry zad,
dochazi k zvysenému statickemu zatizeni zadoveho
svalstva. OdlehCenim je casteCné presunuti zatéze na
horni koncéetiny a to oprenim predlokti o stul ¢i opérky.



Stredni sezeni ]

» pri strednim sezeni spociva trup na sedaci plose
na ctverci tvorenem hrboly sedacich kosti a
zadni plochou stehen, nejvyssi tlak na sedaci
plochu byva obvykle v oblasti sedacich hrbolu.

» Tento typ sezeni dovoluje jak vzprimeneé drzeni
tak i kulaté sezeni. Zorny uhel je pri tomto
zpusobu sezeni pfiblizné horizontalni, coz muze
vest k predsunuti Ci predklonu krcni patere a tim
K jejimu pretezovani.

» Pri vzprimenem drzeni zad bez jejich spravne
opory dochazi rovnez ke zvysene staticke zatezi
zadoveho svalstva.



Zadni typ sezeni ™

»

»

»

pri zadnim sezeni je trup sklonén dozadu v uhlu vetsim
nez 95 stupniu od vertikaly. Pfi spravném podepreni
panve a patere je tato poloha nejméne unavna, povazuje
se za polohu odpocinkovou a relaxacni s nejnizsim
tlakem na meziobratlové plotenky bederni patere.

Umoznuje opreni zad o operadlo a tim relaxaci
zadového svalstva, snizuje stlaceni briSnich organu a
uhel v kycCelnich kloubech je zde vyssi. Pri nespravnem
podepreni panve vsak vede k oplosteni bederni lordozy,
coz je zpusobeno preklopenim panve vzad.

Jako pracovni poloha muze byt vyuzita ¢astecné,
omezuje pohyblivost hlavy a pazi a muze opét ovliviiovat
predsunute drzeni krcni patere.



Nevhodné drzeni hlavy T

»

»

»

Potize - byvaji uzce spojeny s vnucenou
polohou hlavy a trupu pri sledovani obrazovky a
s postavenim a pohyby hornich koncetin pri
ovladani klavesnice, mysi, trackballu Ci jiného
zaFizeni. Mohou souviset i se zrakovymi
potizemi (nevhodné umisteni predlohy,
pocinajici nebo pokrocila dalekozrakost).
Predsunuta poloha hlavy zpUsobuje vznik
ohybového napéti v oblasti kréni patere
(hmotnost hlavy nepusobi v ose krénich obratlu),
prispiva ke zkracovani Sijovych svalu pfedevsim
horni Casti trapézu a k ochabovani hlubokych
ohybacu krku.



Nevhodné drzeni hlavy T

» Pri sledovani obrazovky a pisemnosti, popr. |
klavesnice dochazi zpravidla k predklonu hlavy
a krku v uhlu 15-45°, a to mnohdy s rotaci krcni
patere. Neumerne a jednostranne jsou
zatezovany sijové svaly, ktere aby udrzeli hlavu
v této poloze, musi vyvinout znacnou silu.
Aktivita Sijovych svalu dosahuje pfi predklonu
hlavy 50-75 % svych maximalnich schopnosti.



Nevhodné drzeni hlavy ™

» Dlouhodoba namaha Sijovych svalu vede
pozdegji k vyvinu svalovych kontraktur
(zkracenin) zejména v horni Casti trapézovych
svalu.

» Aktivitu svalu ramenniho pletence ovlivhuje
vyska manipulacni roviny vsede. Pri zvysené
manipulacni rovine dochazi podle typu
pracovniho stereotypu k zvysene aktivaci horni
casti trapézovych svalu pfi zvednuti ramen nebo
K zvysené aktivaci pazniho svalu pri zvysene
abdukci v rameni.



Poruchy hybnosti ruky a prstl = [

» Tyto poruchy se Casto vyskytuji zejména u osob, ktere

»

intenzivné pouzivaji klavesnice pro psani textu anebo
zanaseni udaju do pocitace. Sila potfebna ke stisku
klavesnice u moderni vypocetni techniky je zcela
nepatrna. To vede k tomu, ze do ovladani klaves se
nezapojuji svaly predlokti, nybrz pouze zapésti a prstu.
Obrovsky pocCet pohybu, provedenych napr. ohybaci a
natahovaci prstu bez odpocinkovych mikropauz, je
zdrojem mechanickeho pretizeni svalovych vlaken, slach
a jejich pochev a uponu a muze vést k jejich
mikrozraneénim.

Dlouhodoba staticka zatez svalstva predlokti a pazniho
pletence vede k neprimérenemu a dlouhodobému
zvyseni svaloveho tonu — nepfriznive ovlivneni krevniho
zasobovani zatézovanych svalu



Poloha predlokti a ruky pri oviadani I
klavesnice ]

» fyziologicky nevhodna a nezadouci je zejmena zvySena
extenze ruky v zapesti smerem nahoru a dozadu,
spojena s takovou polohou predlokti, kdy dlane jsou
vodorovne vychyleny od stredoveé polohy k maliku (tzv.
ulnarni abdukce).

» Extenze ruky v uhlu vice nez 30° je jiz pokladana za
polohu nevhodnou, az nebezpecnou z hlediska vzniku
obtizi.

» Extenze v uhlu cca 45° je skodliva. Blokuje krevni obénh,
ztezuje prokrveni svalovych oblasti a znesnadnuje

prubeh nervovych procesu, slouzicich k ovladani pohybu
a k vhimani.

» Ke zvySeni potizi muze prispét nevhodné umisténi
klavesnice Ci jeji velky sklon, dale zvednuta ramena,
nebo prilis ostry uhel loketniho kloubu a dlouhodobé
opirani zapésti o ostrou hranu klavesnice nebo stolu.



Problémy s mysi

» U osob, které pri praci na pocitaci pouzivaji vice mys nez
klavesnici, se po urcité dobé dostavuji bolesti svalu predlokti.
Ty jsou zpusobovany strnulym statickym drzenim mysi ve
stejné poloze prstu a ruky, ktera jen malo umoznuje stridani
svaloveho napéti s potrebnym uvolnenim.

» Pri kratkych pohybech ruky, mnohdy pri zvyseném vychyleni
lokte do strany, dochazi k nadmernému statického napéti
svalu predlokti a paze, k jejich zhorSenému prokrveni a k
narustu unavy. Svalové upony mohou byt pfitom pretizeny.
Vzniklé bolesti jsou tim vetsi, Cim déle je horni koncCetina
udrzovana v nevhodné poloze.

» Ke zhorSeni téchto potizi, muze pfispivat i nevhodny tvar ci
povrch mysi (Spatne sedi v ruce), omezeny prostor na stole,
ktery nuti k vychyleni ruky do strany vice nez o 10° od
stfredové polohy, popripadé nevhodna podlozka
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