Ergonomické pozadavky na praci s pocitacem

Prostorové reSeni a pracovni nabytek

Dtlezitou a uc¢innou prevenci pied onemocnénim z nadmérné jednostranné zatéze je vytvoreni
takového pracovniho prostfedi, ve kterém se budeme citit co nejlépe a co nejméné budeme
vystaveni Skodlivym vliviim.

Pracovni misto musi mit takové rozméry, aby umoznovalo snadny pfistup, zmény pracovni
polohy a vykonavani pohybu. Vybereme si takovou pracovni plochu, kterd poskytuje dostatek
mista bez piiliSného otaceni, krouceni a natahovani.

Pracovni misto musi byt zvoleno tak, aby uzivatelé neméli v zorném poli nezastinéné plo-
chy s velkym jasem. Pro zamezeni nepiijemnych odleskli na obrazovce je nejvhodnéjsi ne-
lafi, je nutné pouzit oddélené piidavné osvétleni pro ¢teni dokumentl. Rovnéz riizné lesklé
pfedméty nebo odlesky na pracovnim stole ve spodni ¢asti zorného pole ptispivaji ke zvySeni
unavy oci.

Pti volbé pracovniho mista v mistnosti s vice pocitaci — pii usporaddani pracovnich mist za
sebou, musi byt vzdalenost mezi zady uzivatele a zadni st€énou monitoru minimalné 0,5 m.

Pracovni stiil
Soucasné kancelarské pracovisté zahrnuje fadu riznych €innosti - zpracovani podklada a pi-
semnosti na PC, vedeni a zafazovani dokumentace, praci se skenery a tiskarnou, telefonovani
apod. V téchto ptipadech se doporucuje usporadani pracovnich stolli ve tvaru L ¢1 C. Pracovni
plocha musi byt dostate¢né velka, aby umoziovala flexibilni rozmisténi monitoru, klavesnice,
mysi, dokumenti a dalSich technickych prostiedkii. Minimalni doporucena délka stolu je 120
cm, Sitka 75 cm. Vyska desky stolu by méla byt stavi-
telna v rozmezi 60 — 80 cm.

Vyhodou je umisténi kldvesnice a mysi na samo-
statné¢ vysunovatelné¢ desce, kterd umoZiuje praci
s klavesnici 1 mys$i ve stejné poloze. Vyska této pra-
covni plochy by méla umoznovat uvolnéné drzeni
Sije, pazi, predlokti a rukou pii praci s PC.

PohodIny sed a zména pracovni polohy musi byt
zajistény dostateCnym prostorem pro dolni koncetiny.
Povrch pracovni desky musi byt matny, hladky, snad-
no Cistitelny se zaoblenou piedni hranou. Barevné se
na povrch desky stolu doporucuji spise svétlejsi od-
stiny.

Pracovni zidle

Je dtlezité, aby poloha téla pii sezeni predchéazela problémiim plynoucim z charakteru pra-
ce s pocitatem. Vyplati se investovat do kiesla, které umoznuje aktivni dynamicky sed, pfi
kterém odpruzeni spodni Casti sedacky a pohyblivé spojeni mezi opéradlem a sedaci ¢asti udr-
zuje pies mikropohyby celého kiesla kosterni svalstvo v neustdlém drobném pohybu a
piedchazi tak vzniku velké statické zatéze téchto svalt.



Pracovni zidle musi byt dostatecné stabilni (pétira-
menny stojan). Musi umoznovat volny pohyb a pfiznivou
pracovni polohu. Sedadlo by mélo mit stavitelnou vysku
sedaku, tak aby poloha téla pfi sezeni respektovala poza-
davek umisténi nohou, tzn. pravy nebo vétsi uhel mezi
stehenni a holenni ¢asti nohou. Vyska sezeni musi byt
koordinovana i s vyskou stolu, na kterém mame poloze-
nou klavesnici. V ptipadé¢ fixniho sklonu sedadla je dobré
poftidit si podloZku na sezeni ve tvaru klinu, tak aby thel
mezi kycelnimi klouby a trupem byl otevieny (za opti-
malni postaveni kycelnich kloubli pfi sezeni je povazo-
vano takové, kdy kyc€le sviraji s trupem uhel pfiblizné
130 stupnd, tak jak je tomu pfi sezeni v koniském sedle).
Zadova opéra musi byt vySkov€ stavitelna, anatomicky
profilovana tak, aby zajistila oporu v bederni oblasti pate-
fe individualné dle vysky postavy. Pii dlouhodobém sle-
dovani obrazovky, dovolujicim zadni typ sezeni, je po-
tteba zadova opéra dostatecné dlouha a pohodlna,
s operkou hlavy oddé€lenou od opérky zad. Plocha seda-
dla musi byt dostatecné prostorna (alesponn 40 x 46 cm) a piedni hrana sedadla zaoblena.
V oblasti, kde spocivaji hrboly kosti sedacich, by méla byt urcita tvrdost i elasticita polstrova-
ni a potahu.

Pti préci s klavesnici sméfuji paze od ramene k loktlim svisle dolti s lokty u téla. Pfedlokti
a paze sviraji pravy a vétsi thel a klavesnice je umisténa tak, aby nedochazelo k zakiiveni
zapésti smérem nahoru (tedy o néco nize). Ke snizeni statické¢ zatéze ramennich pletencii i
kréni patete je mozno doporucit podrucky (loketni opérky). Jejich volba zavisi jednak na cha-
rakteru prace (mohou napt. vadit pfi intenzivni praci s klavesnici), ale téz na preferencich
samotného uzivatele. Mély by byt Calounéné, s nastavitelnou vyskou, event. 1 sklonem, $irsi
nez 5 cm. Jejich umisténi musi umoznovat prisunuti sedadla blize ke stolu (cca 10 — 15 cm

dozadu od ptedniho okraje sedadla) vhodné je i1 zajiSténi volného prostoru v zadni Casti seda-
dla.

Alternativni zpiisoby sezeni

Alternativni typy sezeni byly vyvinuty pifedev§im pro podpoteni spravného drzeni téla a zvy-
Seni dynamicnosti sedu. Pfi alternativnim zplsobu sezeni miiZze patet 1épe zachovavat stejny
tvar, jako kdyzZ stojime — mirné esovité prohnuti.

» Klekacka

» Balanéni mice (tzv. Gymball)

» Balanéni mi¢ky (over ball, softgym - over)
» Balan¢ni poduska



Klekacka
Klekacka ma sedaci plochu naklonénou v thlu pfiblizné 15 — 20 stupiit doptedu, piicemz pro
zamezeni sklouzavani je opatfena opérnou plochou pro kolena a holené¢.

Klekacka

sedaci plocha naklonéna
v Uhlu pfiblizné 15-20 stupna

\ nohy zaprené o podloZku

Vyhody klekacky:

»
»
»
»
»
»
»
»

navozeni fyziologického prohnuti bederni patefe v disledku pteklopeni panve doptedu
zachovani vzpiimeného drzeni trupu a zlepsSeni drZeni i v oblasti kréni pateie

udrzeni stability v jednotlivych segmentech patete

aktivace zadového a bfisniho svalstva

omezeni zkracovani prsnich svali

ptiznivé ovlivnéni dychani

zlepSeni bd€losti a pozornosti

sniZeni pfekrveni a stlaceni bfiSnich organti

Nevyhody klekacky

»
»
»
»
»

chybéjici opora pro relaxaci zadového svalstva

zvyseni nepohodli v oblasti dolnich koncetin a kolen

relativné nepohodIné;si usedani a vstavani

mensi moznosti stfidani poloh

zkracovani svalstva na zadni stran¢ dolnich koncetin v diisledku pokrceni dolnich
koncetin v ostrém thlu



Balanéni mice (tzv. Gymball)

Vyhodou sezeni na gymballu je dynamicky sed, pfi kterém se aktivuji svaly na ptedni i zadni
strané trupu. Casté sezeni na gymballu miize prispét ke zlepSeni drzeni téla.

Vyhody gymballu:

1. Mi¢ umoznuje aktivni, dynamické sezeni. Nejsme nuceni do strnulého drZeni téla, pii
sezeni na mici se vlastné pofad mizeme troSku pohybovat. Tak se vyhneme dlouho-
dobé, monotdénni poloze.

2. Vzpiimené sezeni, které Setfi patet, je na mici snazsi nez na jakékoliv zidli. Mi¢ pod-
poruje optimalni sklon panve. Pfi sedu na mi¢i nemiizeme piehazovat nohu ptes nohu,
¢imz nedochazi ke stlaCovani dolnich koncetin a tlak na ploténky je po celé délce pate-
fe rovnomérny.

3. Mic¢ nema opéradlo, je to tedy sedatko dosti nestabilni, takze svaly musi byt stale ak-
tivni a sed stabilizovat.

4. V meziobratlovych ploténkéach nasi patefe nejsou krevni cévy. Nepatrné pohyby, pre-
devsim lehké pérovani na mici, maji za néasledek, ze se stale stiida zatizeni a odlehceni
plotének. Ploténky jsou tak 1épe zdsobeny zivinami a opotifebovavaji se pomaleji.

5. Pérovanim na mici a menSimi pohyby miizeme rozptylit neklid a nervozitu.

Zasady pro pouZivani gymballi:

» mic¢ by mél byt zpocatku pouZzivan k sezeni jen na kratkou dobu (cca. 10 min), dlou-
hodoby sed na mici vede k tnavé svalstva trupu a tim opét ke zhroucenému drZeni téla

» k zajisténi spravné polohy sedu na mici je potfebna instrukce spravného, vzpiimeného
sedu

» spravny sed je podminén spravnou velikosti mi¢e — priiméru mice, mé¢l by byt pfibliz-
n¢ jako vyska postavy minus 100

» mic by mél byt optiméaln¢€ nafouknut — pti usednuti na mi¢ je rovina panve o néco vys
nez rovina prochazejici kolennimi klouby, tzn., Ze kolena s holennimi kostmi sviraji
v¢étsi thel nez pravy

» z hlediska bezpecnosti by se mi¢ nemél pouZzivat na kluzkém povrchu

Balan¢ni micky (over ball, softgym - over)

Stejné jako gymball je micek dynamickéd balancni
pomucka, kterd pii podloZzeni na sedadlo, miize
stejné jako gymball aktivovat hluboké, reflexné
fizené svalové vrstvy.

Micek se pouziva nafouknuty ptiblizné tak, aby
pfi stlateni micku dlanémi, byl stlaen cca na 20 —
25 cm. Zpisob sezeni a vyhody balan¢niho mic¢ku
jsou vice méng¢ stejné jako u gymballu.

Netradi¢ni zptisob sezeni se doporucuje spise ja-
ko doplnék klasického sezeni, pii trvalém uzivani
predstavuji zvySenou zatéz pro svaly zad a dolnich
koncetin a nasledkem tnavy se trup miiZze zhroutit
do shrbeného kyfotického sedu, zvlaste je-li pracovni plocha ptili§ mala.




Balanéni poduska
» Umoziuje dynamické sezeni a jako ba- L SR LAY
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lan¢ni plocha pfispiva k posilovéani hlubo-
kého stabiliza¢niho systému

» Lze ji vyuzit bud’ jako podlozku pod hyz-
d¢ a stehna nebo jako opérku mezi zada a
tvrdé opéradlo zidle

» Vyuziti ma 1 jako tréninkova balanéni pod-
lozka pro stoj RERMARRAREEY

» Poduska je opatiena masaznimi bodlinka- St M “u"i"‘u“pf.\'
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Monitor

Konstrukce monitoru musi umoznovat regulaci vysky obrazovky nad pracovnim stolem, regu-
laci sklonu a otaceni kolem svislé osy. Umistit je ho potieba tak, aby vzdalenost o¢i uzivatele
a obrazovky v zévislosti na velikosti znakt byla 400 — 750 mm. Orienta¢né se uvadi, ze vzda-
lenost o¢i od obrazovky by méla byt 2 — 3 x vétsi nez je velikost thlopticky obrazovky. Horni
radek textu ma byt pfiblizn€ v trovni o¢i, popt. mirné
pod trovni o¢i. Pohled na obrazovku by mél byt kolmy.
Pro minimalizaci nadmérné zatéze oc€i pii praci
s monitorem je nutné volit reZimy zobrazeni, které maji
dostate¢nou frekvenci obnovy obrazu. Umisténi obra-
zovky je ovlivnéno charakterem prace na pocitaci. Pti
prevladajici praci s obrazovkou je vhodné ji umistit do
stiedu proti pracovnikovi s drzdkem na dokumentaci na
stran¢, a pokud prfevlada prace s dokumentaci, mizeme
dle podminek umistit monitor stranou. Umisténi moni-
toru stranou predpoklada oto¢nou zidli, na které se mu-
zeme natocit tak, aby pohled na obrazovku byl kolmy.
Pro dosazeni maximalni optické pohody pii praci
s obrazovkou mizeme pouzit nasledujici doporuceni:
» jedna z nejmén¢ vhodnych barevnych kombina-
ci je primarni barva modré zobrazend na temném pozadi
» velikost zobrazeného pisma by méla byt co nejvetsi (pouzivani mensiho typu pisma
vede ke zvySeni krevniho tlaku a vys$si Grovni stresovani uzivatell)
» jasnost pozadi by méla byt ztlumena natolik, Ze neni mozné rozeznat rastr obrazovky
» neni vhodné pouzivat pfili§ temné pozadi na obrazovce, protoze kontrast mezi Grovni
jasu obrazovky a dalsich pracovnich ploch v zorném poli uzivatele (zejména bily pa-
pir) mize zplsobovat potiZe pfi ¢teni pisemnych dokumenti, se kterymi pracujeme —
minimdlni Groven jasu pozadi na obrazovce by méla byt 300 — 500 luxt
» celkovy charakter osvétleni pracovniho mista by m¢l zamezit odrazu na obrazovce ne-
bo jasnych plochach kolem ni, coz mize vést k oslnéni — vhodné je pouziti antireflex-
nich filtra
» pro sezeni pfed obrazovkou neni vhodna poloha proti oknu ani zady k nému
» okna je nutno osadit regulovatelnymi stinidly (Zaluziemi) umoznujicimi upravovat
mnozstvi svétla pfichazejiciho zvenku
» rovnéz nabytek a stény by mély byt z malo odrazivych materidli zamezujicich vznik
odleskil a odrazii




Klavesnice

Dulezitou roli v prevenci syndromu z jed-
nostranné nadmérné zatéze (dale je JNDZ)
mé klavesnice, jeji poloha a mechanické
vlastnosti. Elektronické kldvesnice maji kla-
vesy reagujici na velmi maly tlak prstd a
maji veétsi pocet klaves rozmisténych po
vetsi plose, nez je tomu u klavesnice klasic-
kého psaciho stroje. Pii jejich pouziti ve
spojeni s praci s pocitatem odpadaji bézné
prodlevy, jako je vyména papiru, odstrano-
vani pieklept, ¢ekani na posun valce apod.
Vysledny zménény rytmus prace ma pod-
statny vliv na dva faktory, které jsou spojeny
se vznikem syndromu JNDZ: mnohonasobné opakovani pohybu a statickd zatéz.

Na mechanickém psacim stroji spocivaji prsty pisafek v klidové poloze na kldvesnici.
Elektronické klavesnice maji vétSinou maly odpor klaves a standardni rozlozeni prstl pisarky
je mozné realizovat jen tehdy, spo¢inou-li prsty ve zpevnéné poloze napétim svych vlastnich
svalli nebo zpevnénim zapésti a nadlehcenim vlastni ruky, aby se tak zabréanilo skute¢né vol-
nému spocinuti plné vahy prsti na kladvesnici. Vysledkem je vétsi zatizeni §lach v prstech.

Nucené pouziti vétsi sily, které bylo potieba k psani na mechanickém psacim stroji, vedlo
k tréninku a posileni svalli prsti. Pfi psani na elektronické klévesnici je potfeba mnohem
mensi sily v prstech, coz vede k tomu, ze svaly a Slachy prstli jsou slabsi a mnohem méné
odolné proti moznym poskozenim zptisobenym praci s klavesnici.

Soucasné elektronické klavesnice vyuzivaji rozlozeni klaves navrzené vice nez pred 100
lety pro mechanické psaci stroje (tzv. QWERTZ — sled klaves prvni fady). Toto rozlozeni
klaves vede k nerovnomérnému zatizeni rlznych prsti a ¢asti ruky, nerovnomeérnosti jsou
jesté zvyraznény pouzivanim funkcénich klaves, numerickych klavesnic a dal$imi prvky pou-
zivanymi na elektronickych klavesnicich, takze dochazi k nartstu ptisobeni opakovanych po-
hybti i dalSiho namahani na nékteré ¢asti prsti a ruky.

Spravna ergonomickd klavesnice ma tlacitka uspotadany Sikmo do tvaru pismene V a
umoznuje tak pfirozenou polohu rukou v ose predlokti. Pti psani na kladvesnici tak nedochdzi
k tzv. ulnarni deviaci ruky.

Pti praci s klavesnici je nezbytné dodrzovani nésledujicich ergonomickych pravidel a pra-
videlné cviceni:

» Kléavesnice musi byt odd¢lend od télesa obrazovky, aby bylo moZno ji individudlné
umistit na pracovnim stole.

» Méla by byt umisténa o néco niZe nez je rovina pracovniho stolu, aby nedochéazelo k
extenzi ruky a zapésti a k nepfirozené poloze predlokti (thel, ktery svira predlokti a
paze je cca 110 stupiiht).

» Predni hrana kldvesnice ma byt zaoblena.

» Pted klavesnici by mél byt zajiStén dostateCny prostor (min. 8 cm) k poskytnuti opory
ruky, pro tyto ucely je vhodné vyuzit specidlnich, m¢kkych podlozek — opérek. Lze
pouzit pohyblivé opérky predlokti s kloubovou konstrukei, které se uplatni misto opé-
rek zidle.

» Pfi psani na kldvesnici nesmi zapésti a predlokti necinné spocivat na podloZce, nybrz
musi aktivné spolupracovat s prsty.



Mys

Velikost a tvar myS$i musi vyhovovat individualni velikosti a
tvaru ruky a respektovat jak pii padné levaky, tak levostran-
né umisténi mysi. MyS by méla byt umisténa co nejblize
klavesnici a ve stejné vysce. Pfi Castém uzivani mysi se do-
porucuje, pokud je to mozné, pouzivat kldvesové zkratky.
Rovnéz by se uzivatel mél naucit ovladani mysi 1 druhou
rukou, tak aby v pfipad€ unavy ruky mohl mys ovladat dru-
hou rukou. Pouziti pfilnavych podlozek pro lepsi pohyb
mySi po stole je individudlni. Cenové dostupna a
z ergonomického hlediska vyhodna je specialni gelova pod-
lozka pro zapésti, kombinujici jak meékkou polohu zapésti,
tak snadny pohyb mysi po podloZce.

Doplnky

DrZak dokumentit — je zadouci zejména u Cinnosti spojenych s pfepisovanim texti, zlepsSuje
drzeni téla a snizuje zrakovou zatéz, zpisobenou castou akomodaci pfi stfidavém sledovani
monitoru a dokumentace. Existuje mnoho rtiznych typt drzakti dokument. Vybér je od jed-
noduchych stolnich drzdkt az po rizné kloubové drzaky s ramenem nebo s ovladanim posuv-
ného pravitka chodidlem.

PodloZka pod nohy — opérka chodidel

Podlozky pod nohy snizuji statickou zatéZ dolnich koncetin, mohou zlepsit drZeni téla a vy-
rovnat rozdily v télesné vySce uzivatelli. Mély by byt dostatecné Siroké, s neklouzavym po-
vrchem a nastavitelnym sklonem.

Ze zdravotniho hlediska je velmi ptijemna podlozka pod nohy ve tvaru kolébky s kulickovym
masaznim povrchem, kterd podvédomé podnécuje dolni koncetiny k mirnému kolébavému
pohybu, obdobné jako houpaci kieslo podnécuje k houpani. Tento houpavy pohyb zaméstnava



vétSinu svalil dolnich koncetin a podporuje krevni ob&h. Nohy si odpocinou a jsou-li spravné
podepteny, rovnéz dochazi k uvolnéni tlaku v dolni ¢asti zad.
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