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1. Uvod

Pfi rozhodovani o vhodném tématu své zavérecné bakalarské prace jsem si stanovila

nasleduyjici kritéria:

e hleddm téma, se kterym nemam Zadné zkuSenosti a minimdlni mnoZstvi

informaci
e téma, které podniti moji touhu po poznani a které mé vnitiné obohati

Vyloudila jsem proto vSechny ¢innosti a v§echny druhy onemocnéni, se kterymi se
bézné pii své praci setkdvam, a do kterych se na zakladé zkuSenost pravdépodobné
dokazi vcitit. Ve druhém ro¢niku studia m¢ zaujala prednaska o ergonomii a upravé
pracovniho prostfedi pfi praci na pocitaci. Z nedostatku vyucovaciho €asu se ve $kole
touto problematikou nelze vice zabyvat. Ani béhem své dosavadni ergoterapcutické
praxe jsem neméla moZnost tyto poznatky dale rozvijet a vyuzit.

Prace na pocita¢i se stala pro mnohé znds kazdodenni rutinou. Se zaklady prace
s pocitacem se dnes prostfednictvim her seznamuji jiz predSkolni déti. Ve $kolnim véku
se pro né¢ stava pocita¢ béZznym vyucovacim prostfedkem. [ja sama nékdy travim
nékolik hodin denné praci u pocitate ve strnulé poloze v neupraveném pracovnim
prostfedi. Uv&€domila jsem si, jak miZe spravna Uprava prostiedi a polohy zmirnit rizné
obtize ¢i jim dokonce predejit. Napadla mé mysSlenka vyuZit poznatky zoboru,
prostudovat dostupnou literaturu a sepsat bakaldfskou praci, ktera by se dané
problematiky tykala.

V dnedni dobé u nas existuje fada dostupnych materiald, které se zabyvaji ergonomii
a upravou pracovniho prostfedi pfi praci na pocitaci. Nikde jsem v$ak nenasla Zadnou
informaci od ergoterapeuta, ktery se v této problematice mize uplatnit. Rozhodla jsem
proto vyuzit dostupnych material a na danou problematiku se podivat ze svého oboru.

Cilem mé prace je shrnout poznatky o upravé pracovniho prostiedi pfi praci na pocitac¢i
a ukazat moznost uplatnéni ergoterapeuta v této oblasti. Prace je uréena jak pro
terapeuty, tak 1 pro Sirokou vefejnost. Shrnuté poznatky v praci pomohou terapeutim se
v této problematice lépe orientovat. Lidem, pracujicim ¢asto na pocitadi, poskytnou
informace, jak upravit svoje pracovni podminky. Tim ptedejdou mnohym zdravotnim
nasledkim ¢i jiz vzniklé obtiZze zmirni.

Dnesni spole¢nost vyZaduje na kazdém znas, aby travil v pracovnim prostiedi co
nejvice Casu. V poslednich letech se mechanizaci a zejména automatizaci zménil
byla nahrazena modernimi, vice nebo mén¢ automatizovanymi linkami. Tyto linky jsou
obsluhovany prostfednictvim fidicich paneld. Téméf vSechny administrativni, ale
i vyzkumné, konstrukéni ajiné prace se provadéji na pocitacich, vybavenych
pfislusnym programem. Zména charakteru prace v3ak ¢lovéka nezbavila pracovné-
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zdravotnich problémd, pouze zménila jejich obraz, lokalitu a povahu. Vétsina praci se
dnes vykonava ve strnulé poloze, coz se netyka jen svalll a kloubt, ale i o¢i a vétSiny
jinych organi. Zrodily se tak nové zdravotni fenomény, proti kterym je nutno hlavné
preventivné bojovat nejen zdivodl zajisténi kvality prace anutné soustfedénosti
pracovnika, ale ipro jejich bazalni atrvalé zdravi. Z hlediska dne$nich znalosti
prakticky nelze pochybovat o tom, Ze masové pouzivani pocitaci, zejména osobnich,
ptinasi s sebou izna¢né rozSifeni zdravotnich potiZi souvisejicich s praci u pocitace.
(www.jobpilot.cz)


http://www.jobpilot

2. Teoreticka cast
2.1. Zdravotni rizika pri praci na pocitaci

2.1.1. Zakladni pojmy

Zdravotni disledky prace na pocita¢i jsou predmétem fady zdravotnickych oborq, jako
napf. pracovniho lékafstvi, ergonomie, rehabilitatniho lékafstvi, oftalmologie atd.
V dnesni dobé se o ergonomii pracovniho prostfedi stale vice hovoti. Nejaktualngj$im
pusobistém ergonomické intervence je pfedevSim pocitacové pracovisté. (Gilbertova,
2005)

Pro lepsi pochopeni dané problematiky o vzniku profesiondlnich onemocnéni
pohybového aparatu z dlouhodobé, jednostranné a statické prace na poéditaci uvadim

zakladni pojmy o nemocech z povoléni.

2.1.1.1. Pracovni lékarstvi

Koncepce pracovniho 1ékarstvi schvélena 5. dubna 2004 Védeckou radou Ministerstva
zdravotnictvi definuje pracovni lékafstvi jako obor, ktery se zabyva vlivem prace,
pracovniho prostfedi a pracovnich podminek na =zdravi pracovnikl, prevenci,
diagnostikou, 1é¢bou a posudkovymi aspekty nemoci zpisobenych nebo zhorSovanych
praci a dohledem nad dodrzovanim zdravotné pfijatelnych pracovnich podminek.

Pracovni lékafstvi ma za cil prevenci poSkozeni zdravi pracovnikl vlivem prace,
zlepSeni jejich zdravotniho stavu, podporu zdravého Zivotniho stylu, zlepSovani,
ptipadné udrzeni zdravotni zpisobilosti k praci a dlouhodobé udrzeni pracovni
schopnosti. (Tucek, Cikrt, Pelclova, 2005)

2.1.1.2. Definice nemoci z povolani
Nemoci z povolani jsou nemoci vznikajici nepfiznivym pilsobenim chemickych,
fyzikalnich, biologickych nebo jinych $kodlivych vlivli nebo akutni otravy vznikajici
nepfiznivym plsobenim chemickych latek, pokud jsou uvedeny v seznamu nemoci
z povolani a pokud vznikly za podminek v tomto seznamu uvedenych. Definice vychazi
ze zadkona ¢. 65/1965 Sb., zékoniku prace v platném znéni, zakona ¢. 155/1995 Sb.
o dichodovém pojisténi, a natizeni vlady ¢. 290/1995 Sb., kterym se stanovi seznam

nemoci z povolani.

Na rozdil od pracovnich Urazd neni vznik nemoci zpovolani jednorazovou
a kratkodobou zalezZitosti. Rozviji se zpravidla po dlouhodobém plsobeni etiologické
noxy. V souCasnosti je zdvazny seznam nemoci zpovolani, ktery tvofi ptilohu
k nafizeni vlady ¢. 290/1995 Sb. Byl vypracovan na zakladé doporu¢eni Mezinarodni
organizace prace. (pfiloha ¢. 1) (Pelclovd, Lebedova, 2002)



2.1.1.3. Profesionalni onemocnéni

Nazev profesionalni onemocnéni se v odborné terminologii pouziva jako souhrnné
oznaeni pro nemoci z povolani, ohroZeni nemoci zpovolani a pracovni urazy.
(Pelclova, Lebedova, 2002)

2.1.2. Pretizeni hornich konéetin pri praci na pocitaci

Onemocnéni  z pfetéZovani pohybového aparatu a perifernich nervii koncetin
pfedstavuje ne zcela homogenni skupinu onemocnéni. Jednoticim faktorem je primarni
etiopatogeneticka souvislost s pracovnim pfetéZzovanim koncetin. (Brhel, Kratochvilova,

1998)

Zakladni pfi¢inou téchto onemocnéni je nerovnovaha mezi pevnosti a pruznosti tkani
muskuloskeletarniho systému ($lach, svalli, kosti, nervll) a naroky, jez urcité ¢innosti
kladou na vlastnosti téchto tkani. Dlouhodobd statickd prace spojena se svalovou
kontrakci vede ke kompresi cév, omezeni cévni cirkulace ve svalech a nasledné ke
zvy$ené Unave, mozné zanétlivé reakci svald a okolnich tkani, véetné svalovych Gpont
a §lach. Zdravotni problémy se tykaji zejména zad, $ije, hornich konéetin (ramen, rukou
a zapésti), dolnich koncetin (hlavné lytek a nohou), ale ikardiovaskularniho aparatu,
respira¢niho systému a v neposledni fadé i o¢i atd. Pracovni prostfedi je proto nutné co
nejlépe upravit tak, aby se prede$lo pfipadnému pfetiZzeni a negativnimu plisobeni na

organismus.

K ptetizeni hornich koncetin pfi praci na pocita¢i dochazi predev$im u ¢innosti
spojenych s pofizovanim dat. Tato ¢innost je charakterizovdna opakujicimi se pohyby
ruky a prsti pfi obsluze klavesnice. Nepfiznivy vliv ma i dlouhodoba prace s mysi.
Rada obtizi plynoucich z pietizeni hornich kongetin pfi praci na po&itadi miiZze mit
nespecificky charakter ve smyslu Repetitive Strain Injury — RSI syndromu. (Gilbertova,
Matousek, 2002)

2.1.2.1. Repetitive Strain Injury — (RSI syndrom)

Syndrom z opakovaného pretizeni je ¢esky ekvivalent pro anglicky pojem Repetitive
Strain Injury. Ve svété je nazyvan rizné; stejné problémy zahrnuji tyto pojmy: v USA —
Cumulative Trauma Disorder (CTD), v Australii — Occupational Overuse Syndrome
(O0S), ve Velké Britanii a Kanadé¢ — Repetitive Strain Injury a Repetitive Motion
Syndrome (RMS), v Japonsku — Occupational Cervicobrachial Disorder (OCD) ¢&i
v n¢kterych evropskych zemich — Work-related Musculoskeletal Disorders. (Darikovd,
2002)

Jedna se o bolestivé stavy, které postihuji na prvnim misté oblast ruky a predlokti a jsou
vysledkem opakovanych svalovych kontrakci. (Trnavsky, 2000)

Nektefi autofi tento syndrom fadi mezi nespecifické problémy hornich koncetin spojené
se zaméstnanim. Od syndromu z opakovaného pfetizeni je tfeba odlisit problémy



specifické — maji pomérné& vyhranény klinicky obraz a v jejich pozadi jsou vice nebo
méné piesné definované morfologické zmény. Patfi sem napf.: syndrom bolestivého
ramene, zaloZeny na tendinitidach a burzitidach v okoli humeroskapularniho kloubu,
dale lateralni a medialni epikondylitida humeru, syndrom radidlniho a karpalniho

tunelu. (Trnavsky, 2000)

Pfi¢ina vzniku syndromu je multifaktorialni. Na zvySeni svalového tonusu s¢ miize
podilet jak porucha svalové kontrakce achronické mikrotraumata, tak ivlivy
neurogenni. ZvySeny svalovy tonus postupné vede k lokalni ischemizaci a pretéZovani
svalovych uponti, coz milze vyustit ve fibroplasické degenerativni zmény. V takto
zatizenych svalech pravdépodobné dochazi k metabolickym zménam, které se projevi
bolesti a nékdy kfeCemi postizenych svalovych skupin. Predisponujicimi faktory jsou
pourazové stavy, vrozené ¢i ziskané anatomické a funkéni odchylky hybného systému
hornich koncetin v¢etné nervovych zmén. (Cikrt, Malek, 1996)

Na vzniku syndromu se podili i samotné pracovisté vlivem Spatné fyzické ergonomie.
To znamena nevhodné uspotfadané pracovni misto a organizace prace, nedostate¢na faze
odpoc¢inku, neimérné zvySovani pracovniho tempa atd. Obtize mohou byt jesté
akcentovany nepfiznivym pocasim, chladem, vlhkem a zatézi psychickou. (Gilbertovd,
Matousek, 2002)

Jak jiz bylo fe¢eno, syndrom vznikd hlavné pfi stereotypnim (monoténnim) pohybu
provadéném v rychlém tempu ve vynucené, dlouhodobé udrzované poloze hornich
konéetin. Opakovany pohyb ruky a paze je provadén vicekrat denné po dlouhé roky. Ve
velké vétsin€ pripadil se jedna o dlouhodobou opakovanou zatéz vyzadujici velmi jemné
a pfesné pohyby, které jsou pro clovéka nejnaroénéj$i. Pii tomto pohybu dochazi
k zapojovani stale stejnych svalovych skupin (zejména drobnych svali). Alterace
pfeté¢Zované tkan¢ postupuje rychleji nez jeji nasledna regenerace ¢&i reparace. Postupna
zména tkan€ je pfitom urcovdna jednak zatézi, dale ivrozenymi a ziskanymi
vlastnostmi samotné tkané, velikosti namahané struktury apod. (Hrncir,1995)

Predpoklada se urcita predispozice se snizenym prahem pro vnimani bolesti. Riziko
vyskytu zvySuje ikoufeni. Nikotin stahuje cévy a zhorSuje prokrveni. Né&ktefi lékari
také povazuji za dalS$i moZnou pficinu drazdéni nervli v oblasti kolem patefe a ramen,
coZ nasledné zvySuje citlivost nervil na Urovni zapésti. Velky vliv na vznik syndromu
ma i vadné drZeni téla a nedostatek vhodné pohybové aktivity.

Uzavira se jakysi kruh, ktery miiZze potize fixovat a jen obtizné se da odlisit, co bylo
momentem predisponujicim a co je diisledkem samotného onemocnéni. Vyrazné miize
byt oslabeni zejména sily tchopu. Prvni uchop byva normalné silny, ale opakovani
stisku vede k jeho postupnému oslabeni. (Trnavsky, 2000)

U klinického obrazu syndromu jsou dominujici poc¢ateéni subjektivni obtize, ziidka
provazené objektivnim nalezem. Tuto ,,difGzni* formu charakterizuje Gnava, slabost,
bolest ev. parestézie, zmény barvy postiZzené oblasti, potivosti prevazné lokalizované do
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prsti ruky a pfedlokti. ObtiZe jsou nejprve vazané na pracovni Cinnost, pozd€ji jsou
i klidové a sniZuji pracovni vykonnost. Vzacnéji Ize zjistit palpacni citlivost postiZzenych
svalil a jejich aponu s prosaknutim. V takto zatizenych svalech pravdépodobné dochazi
k metabolickym zménam, které se projevuji jiz vySe uvedenymi symptomy.
Doprovodem svalovych potiZi jsou iporuchy spanku, pozd€ji deprese a frustrace
s nedostateénym uspokojenim v praci. (Cikrt, Madlek, 1996, Trnavsky, 2000)

Proces mize vyustit do ,lokalizované*“ formy, kdy lze jiz diagnostikovat jasné
nosologické jednotky — tendinitidy a tendovaginitidy, enteropatie, uZinové syndromy,

myositidy, grafospasmus. (Trnavsky, 2000)
2.1.2.2. Nejcastéjsi priciny pretizeni hornich konéetin pFi praci na
pocitaci

e Prekracovani norem, pres€asova prace, dlouhé pracovni smény

e Vysoka frekvence udert na klavesnici, opakované pohyby

e NemozZnost ¢i nevyuzivani opéry rukou

o Nespravné umisténi ruky, predlokti aramene v disledku ergonomickych
nedostatki, ale téZz v disledku nespradvného drzeni kréni patefe (napf.: nadmérna
flexe ¢i extenze zapésti, ulnarni deviace ruky, zvysSena flexe predlokti, zvySena
abdukce ¢i elevace ramen atd.)

e Nespravny pohybovy stereotyp pfi ovladani klavesnice a my$i (napf.: kieCovité
drzeni ruky, vynakladani nadmérné sily, obsluha klavesnice prudkymi pohyby,
nespravna koordinace pohybil). Prace s mysi je vysoce pfesna vyzadujici jemnou
motorickou kontrolu

e Zvy3ené napéti svalil palce a malicku, ke kterému dochazi, pokud nejsou pfi obsluze
klavesnice pouzivany

e Staticky tlak ve svalech, které nejsou uréené k tomu, aby byly staticky napjaty

e Dlouhodobé¢ opirani zevni strany zapésti o ostrou hranu klavesnice & pracovniho
stolu (mtze zplisobit napf. kompresi ulnarniho nervu)

e Dusevni stres (Berggvist, 2003, Gilbertova, Matousek, 2002)
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2.2. Uplatnéni ergoterapeuta

Jednou zé&innosti v oboru ergoterapie je pisobit v oblastech ergonomie prace
a pracovniho prosttedi a v osvétovych programech. Ergoterapeut se v roli ergonoma
mbze vyznamné uplatnit v mnoha pohledech. Podili se na ergonomické upravé pfi
vytvafeni pracovniho mista, provadi ergonomickou analyzu jiz vzniklého pracovniho
mista, individualni adaptaci pracovniho mista, posouzeni pracovni zitéze ve vztahu

k pracovnim schopnostem atd.

Ergonomicka analyza pracovniho mista by m¢la zahrnovat pfesny popis prace véetné
jejich jednotlivych tkoni. Vhodné je doplnéni analyzy fotografiemi i néakresem.
K posouzeni specifickych pozadavki zatéze jednotliveld nesmi chybét hodnoceni
prostorovych a dosahovych podminek, zornych podminek, hodnoceni sily,
opakovatelnosti Ukond, faktory prostfedi (mikroklima, hluk, chemické Skodliviny,
osvétleni). Nesmime zapomenout ani na posouzeni vhodného rezimu prace

a odpoc¢inku. (ptiloha €. 2).

K posouzeni jednotlivych faktorli zatéze a eventualnich Uprav pracovniho mista je
vyhodné vyuzit participaéni ergonomii. To znamena hodnoceni a feSeni pracovnich
podminek za spoludcasti samotnych pracovnikli, manager podniku, bezpeCnostniho
technika apod. Posouzeni pracovnich schopnosti je pfedmétem ergodiagnostiky.

P#i anamnestickém rozboru je mozno vystopovat nékteré pfimé vyvolavajici okolnosti
podilejici se na vzniku onemocnéni naptf. zména pracovnich nastrojii, navrat do prace po
dovolené nebo nemoci, problémy s nadfizenymi ¢i spolupracovniky a z toho vyplyvajici
neuspokojeni v praci, problémy rodinné, neimérnad celkovd denni pracovni zatéz,
nedostatek kratkého odpocinku béhem pracovni doby atd. (Gilbertova, Matousek, 2002)

2.2.1. Ergonomické upravy pracovniho mista

Ergonomické problematice onemocnéni z pfetiZzeni je u nds vénovana mensi pozornost
nez ve svété. Cilem ergonomického feseni pracovniho mista je vytvotit takové pracovni
podminky, aby nedochazelo k nepfiméfené pracovni zatézi, napt. svalové-kosterniho
systému (tj. zamezit nevhodné pracovni poloze, vzniku unavovych projevi atd.).
Ergonomické Gpravy usilujici o prevenci poskozeni zdravi na pracovnim misté obvykle
nepfedstavuji vétSi ekonomické naklady, avsak jejich pfinos je z dlouhodobého hlediska
zna¢ny (napf. sniZzeni nemocnosti, prodlouzeni produktivniho véku apod.).
Ergonomicky pfistup vychdazi ze zndmych rizikovych faktort, tzn. ovlivnéni nadmérné
sily, nevhodné pracovni polohy a opakovéani pohybli. Vyznamnou roli zde hraje i design
pomicek. A to pfedevS§im ve smyslu sniZeni nadmérného vynakladani sil, zajisténi
spravné polohy ruky, vylouceni komprese tkani, extrémnich poloh ¢i pohybi, omezeni
vibraci a narazd. (Gilbertova, Matousek, 2002)
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Ergonomickym  uspofddanim  pracovniho mista se rozumi  respektovani
antropometrickych, fyziologickych, hygienickych a psychofyziologickych pozadavka
jako dtilezitych kritérii pro navrhovani, konstrukci a Upravu pracovnich systémi. Tzn.
pfi tpravé pracovi§té musime postupovat velmi individualné. Nékomu mize Uprava
vyhovovat a zmirnit ¢i odstranit potize, ujinych mlze naopak problémy vyvolat.
(Matousek, Baumruk, 1998)

2.2.1.1. Cile ergonomicky uspoifiadaného pracovniho mista

e Vytvorit efektivni pracovni misto s ohledem na zdravotni problémy, jako je napf.
nevhodna pracovni poloha apohyby vedouci k pfetizeni, nepfiméfena fyzicka
narocnost atd.

e Prispét k pocitim pracovniho komfortu

e Prodlouzeni produktivniho Zivota

e Piiznivé ovlivnit produktivitu prace (Matousek, Baumruk, 1998)

2.2.1.2. Nejdiilezitéjsi hlediska pro usporadani pracovniho mista

e Zakladni a vedlej$i pracovni poloha

e Pracovni pohyby rukou, nohou, trupem (napf.: druh, frekvence, dosahové
vzdalenosti)

e Fyzicka naro¢nost prace

e Pozadavky na zrak, sluch

e Pozadavky na pozornost, mysleni, rozhodovani (Matousek, Baumruk, 1998)

2.2.1.3. Co ovliviiuje ergonomické usporadani pracovniho mista

e Typ pracovniho prostfedku, tj. typ stroje ¢i technického zatizeni (napf.: rozméry,
usporadani)

e Typ technologie (napf.: obsah a skladba pracovnich operaci, energetickych zdroju,
atd.)

e Druh a pocet pouzivanych nastroju, pomicek, nafadi

e Druh a zdvaznost vzniku rizik mechanickych, elektrickych, zafenim, atd.

e Osvétleni, hlu¢nost, vibrace, chemické latky v ovzdusi, tepelné vlhkostni podminky,
atd. (Matousek, Baumruk, 1998)

2.2.1.4. V ¢em se lidé lisi

eV télesnych rozmérech (muzi, Zeny, mladez)

e V télesné zdatnosti (zpusobilost vykondvat tyzicky naro¢nou praci)

e Ve smyslové zpUsobilosti (zrakové ostrosti, barvocitu, slyseni)

e Ve schopnosti adaptovat se na pozadavky prace a zvladat zvy$enou zatéz
e Ve zménach vykonové kapacity v zavislosti na véku
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e Ve zkus$enostech, ve zru¢nosti a délce praxe (pohybové stereotypy atd.) (Matousek.
Baumruk, 1998)

2.2.1.5. Pracovni misto a standardni ¢lovék

e Limity fyzické naro¢nosti aostatni hlediska vesmés vychazeji ze standardniho
&loveka a prihlizeji k pohlavi a véku

e Standardnim ¢lovékem se rozumi z hlediska télesnych rozmért osoba s primérnymi
antropometrickymi znaky

e V nékterych pfipadech (pokud jde o télesné znaky) se vyuziva tzv. percentild, tj.
rozlozeni hodnot od 5. do 95. percentilu

e Individualni pfizpGsobeni pracovniho mista je mozné v ptipadech, kdy to umoziuje
konstruk¢ni feSeni napf.: stolu (zména vy$ky pracovni roviny), uprava sedadla
(vyska, sklonu opérky), uspofadani pracovni plochy na individuéalni dosahy pohybt
apod.

e Individualni uprava pracovniho mista je dualezitd utéhotnych Zen (Matousek,
Baumruk, 1998)

2.2.2. Ergonomické pozadavky na praci s pocitacem

Lidé Casto umistuji pocita¢ tam, kde na n¢ vyjde misto, a neberou v potaz fadu
dualezitych faktor(, které nasledné ovliviiuji jejich uzivatelskou zkuSenost.

SniZeni.rizika vzniku RSI syndromu vyZaduje:

e minimalizaci potfeby extrémnich poloh, jako napf. velka extenze zapésti;

e umoznéni vysoce pfesnych ukoni bez zapojeni svalt nadlokti a ramene;

e umoznéni klikani a tlaeni se zapojenim vice sval(i, ne poze s flexorem ukazovaku;

e zabranéni klikani s extendovanymi prsty;

e vytvofeni novych modelt pohybl odlisnych od téch, které se pouzivaji b&zné pfi
psani;

e adaptaci na dovednosti jiZ natrénované;

e omezeni pohybu paze v omezenim prostoru nutného k pohybiim kurzoru;

e optimalizaci vnimaného lepsiho komfortu;

e intuitivni rozhrani, prostfedek, ktery by mél byt okamzité patrny. (Bergqgvist, 2003)

2.2.2.1. Plo$né a prostorové FeSeni pracovniho mista

Rozm¢€ry pracoviSt' a pracovniho mista musi odpovidat télesnym rozmérim dané
populace apoftu osob na pracovisti. Dale musi umoziiovat snadny pristup
k pracovnimu prostfedi, zmény pracovni polohy a vykonavani potrebnych pohybt téla
a koncetin v¢etné volného pohybu po pracovisti. Pracovni pom@icky musi byt v mezich
dosahu kongetin. Na jednoho pracovnika po&itame 15 m’ volného prostoru a2 m?
nezastavéna podlahova plochy kancelafe pfi dennim osvétleni a5 m? bez denniho
osvétleni. Podlaha musi byt hladka, ne leskla, snadno udrZzovatelna a tlumit hluk.
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Vzdalenost mezi zady uZivatele a zadni sténou monitoru (pfi uspofadani pracovnich

mist za sebou) ma byt minimaln¢ 0,5 m.

Okna a jiné otvory, prithledné ¢i svétlo propoustéjici stény a barevné svétlé stény, musi
byt uspotadany tak, aby nezpusobovaly piimé osinéni o¢i ani odrazy na obrazovkach.
Okna musi byt vybavena regulovatelnymi zaluziemi k tlumeni denniho vn¢jsiho svétla.
V zorném poli nesmi byt ani jiné pfili§ jasné nebo lesklé plochy. Osvétleni by mélo byt
v rozmezi 300-500 Ix na pracovni plose ¢i predloze. Osvétleni musi byt rovnomérne.
P#i lokalnim osvétleni nesmi byt vrzené stiny ¢&i lesky. Kancelat by méla umoznit pri
pohledu od pocitade zajimavy barevny obraz nebo pohled z okna (nejlépe do zelen€)
jako psychickou a zrakovou ulevu a odpoc¢inek. Moderni 1 alternativni medicina se dnes
shoduji na tom, Ze pfirozené svétlo prospiva duSevnimu zdravi ¢lovéka a ma vyrazny
vliv ina jeho mentalni vykonnost, tedy 1schopnost pfemyslet atvofit. (Gilbertova,
Matousek, 2002, Homola, 2006)

Neméné dilezity je 1 cerstvy nevydychany vzduch apfijemna teplota, v niz
nepocitujeme vyraznéj§i chlad ani horko. Vhodné je vétrat pravidelné a vydatné,
pozitivné se to odrazi na kvalit¢ prace, ale 1 na celkovém télesném a duSevnim stavu.
Nikomu pochopitelné neni pfijemné sedét v privanu, takze ina to je dobré pii vybéru

mista pro pocitac myslet.

Kuraci by si méli dat velky pozor, nebot’ pfi praci na pocita¢i rychle ztraceji kontrolu
nad poétem vykoufenych cigaret. Tim nejenze jesté vice zatézuji zdravi své isvého
okoli, ale snizenym pfisunem kysliku klesa i jejich schopnost koncentrace a odolnost
proti unavé. (Gilbertova, Matousek, 2002, Matousek, Baumruk 1998)

2.2.2.2. ReSeni pracovniho nabytku
Spravné nastaveni vySky sedaku Zidle a umisténi jednotlivych ¢asti osobniho poéitace
jsou zavislé na velikosti postavy obsluhy.

Pracovni stul

Pfi vybéru pracovniho stolu je nutno ptihlizet k charakteru vykonavané prace.
Kancelafské prace vétSinou zahrnuji fadu riznych ¢&innosti (zpracovavani podkladi,
telefonovani, dokumentace apod.), ¢imz se prostorové pozadavky znaéné zvysuji.
Vhodné je uspofadani pracovniho stolu ve tvaru L ¢i C. Stil by mél byt vysoky tak,
abychom méli pfi vzpifimeném sedu lokty pfesné ve vysce desky stolu a mohli tak mit
ptedlokti pfi praci volné a po celé délce polozena na jeho plo3e. Pro pohodiné psani
aovladani mysi je to naprosto kliova véc, kterou je neradno podcetiovat. Vyska
pracovni desky a prostor pro dolni konéetiny musi umozfiovat uzivateli pohodlnou
pracovni polohu. (Gilbertova, Matousek, 2002)

Pracovni plocha stolu musi byt dostate¢né velka. Je-li malo prostoru, pak jednoduse
neni mozné dodrzet ergonomické zasady. To potom vede k vynucenym a nevhodnym
poloham pazi, rukou, trupu, hlavy, které bud’ nelze ménit anebo jen s obtizemi. Dale
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pracovni plocha musi umozitovat flexibilni rozmisténi monitoru, klavesnice, mysi,
dokument a dal$ich technickych prostfedkid. V sou€asnosti se doporucuji delsi a Sirsi
pracovni stoly, minimalni doporucend délka stolu je 120 cm a Sitka 75 ¢cm. Je-li monitor
umistén na stejné pracovni plose slouzici i k jinym ¢innostem, je vyhodné&jsi stal Sirsi.
Vyska desky by méla byt stavitelnd v rozmezi 62-82 cm. Povrch pracovni desky musi
byt matny, aby na ném nevznikaly reflexy, déle hladky, snadno Cistitelny, pfedni hrana
zaoblena, barevné se doporucuje spiSe svétlejsi odstin.

Stiil je nejlepsi umistit tak, aby byl na dosah ruky od néjaké policky ¢i skiin€. Do ni si
pak miizeme dat ¢asto pouzivané vétSi predméty, pro které uz neni na stole misto, jako
napi. Sanony, pofadace na CD, slovniky, zdkony, encyklopedie a pfirucky. Tim zvySime
efektivitu své prace casto vice, nez by se mohlo zdat. (Nespor, 2000,

www.humanscale.cz)
Pracovni sedadlo

Pracovni sedadlo pii praci s pocitacem musi byt kvalitni, nebot’ lidé na ném travi
vétsinu Casu pracovniho procesu. Sedadlo musi umoziiovat volny pohyb a pfiznivou
pracovni polohu. Pro splnéni podminek zdravé prace s pocitacem je nutné, aby bylo
mozné posadit se na zidli na celou plochu seddku, opfit vzpiimena zada pfedevSim
v dolni hrudni a bederni ¢asti, pficemz mezi pfedni hranou sedaku a nohama je cca 10
cm. Vyhodna jsou sedadla s dynamickym systémem sezeni. To zaji$tuje systém &tyf
pruzin, na kterych je upevnéno sedadlo. (Chundela, 2001)

Zasady pro hodnoceni vhodné Zidle:

1. Sedaci plocha ma piispivat k fyziologickému zakf¥iveni patefe

2. Koncepce seda¢ky umoziuje dynamické sezeni

3. Osa otaceni pfi opieni se dozadu je piiblizné v oblasti hrbold kosti sedacich ¢&i
kycelnich kloubi a nikoliv bederni pateie

4. Sedacka je dobie potazena a neotlacuje

5. Sedacka je stabilni a nepfevrati se

Zékladna kancelarské zidle musi byt dostateéné stabilni, tedy s péti paprsky. Pohyb
zidle na koleckach musi byt brzdén v zavislosti na tom, na jakém povrchu se zidle
pohybuje — koberec, hladké linoleum. Pfi posazeni musi tlumi¢ odpérovat eventuelni
tvrdSi dopad té€la na sedaci plochu. Vyska sedaci plochy musi byt nastavitelna (dle
némeckych primyslovych norem minimalné od 42 do 52 cm). Plocha sedadla musi byt
prostorna a pohodlna (alespori 40x46 cm). Predni plocha sedadla musi byt zaoblena.
V oblasti, kde spocivaji hrboly kosti sedacich, musi byt uréitd tvrdost i elasticita
pol3tafovani a potahu. Sklon sedadla mizZe byt nastavitelny &i fixni. Pro fixni sklon se
doporucuje sklon v thlu 3—4° dozadu k zajisténi stability.(Gilbertova, Matousek, 2002,
Rasev, 1992)
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Opéradlo musi byt nastavitelné napevno i schopné pohybu v pfedozadnim sméru. Sila,
kterou piisobime pfi opfeni o opéradlo, vyvolava odpor proti opfeni v opéradle. Ten
musi byt v uréitém rozmezi nastavitelny, aby byly zajistény podminky pro dynamické
sezeni. Vyska opéradla se fidi povahou ¢innosti, avSak nem¢la by pfesahovat oblast
lopatek, aby bylo umoznéno obcasné protazeni trupu smérem dozadu pfes hranu
opéradla. Osa otaceni opéradla musi byt v oblasti hrboli kosti sedacich nebo ky¢elnich
kloubidl a ne, jak se nejcastéji d&e v bederni patefi. V oblasti dolni hrudni a bederni
patefe musi byt zabudovan nastavitelny bederni pol3taf, ktery lze nastavit jak v poloze
horizontalni ota¢enim ovladajiciho knofliku, tak v poloze vertikalni posunutim, napf.

celého opéradla, ve vertikalnim sméru. (www.jobpilot.cz)

Ke snizeni statické zatéZze ramennich pletencl 1kréni patefe je mozZno doporucit
podrucky (loketni opérky). Slouzi k odlehCeni patefe aramen, sniZeni jejich {navy
a bolesti. Podru¢ky by mély byt SirSi nez 4,5 cm, ¢alounéné, s nastavitelnou vyskou,
vhodné je i nastaveni sklonu. Umistény by mély byt cca 10—-15 cm dozadu od ptredniho
okraje sedadla. Vhodné je i zajiSténi volného prostoru v zadni ¢asti sedadla o velikosti

cca 35 cm.

Lepsi komfort pohodli nabizeji sedadla vyrobené na prinicipu ,,detensori®, coz je
uréitym zpiisobem usporadané Zebrovani jak na sedaci plose, tak na opéradle. Zebrovani
umozniiuje dobrou cirkulaci vzduchu ahlavné¢ optimalni kontakt plochy zidle
s ¢lovékem, ponévadz je zaroven poddajné i podpirajici. (Gilbetrtova, Matousek, 2002,
Rasev, 1992)

Dynamicky sed

Pfi dynamickém sezeni dochazi k zatéZovani prevazné posturanich a fazickych
svalovych skupin. Napnuti a uvolnéni se dynamicky stfida. Nemame-li Zidli vybavenou
dynamickym systémem, budeme se alespofi snazit sedét dynamicky a stfidat tfi
nasledujici polohy — sed v pfedni poloze, sed ve stfedni poloze, sed v zadni poloze.
(Rasev, 1992)

““*

Obr. 1. Sed v predni poloze Obr. 2. Sed ve stfedni poloze Obr. 3. Sed v zadni poloze
(Gilbertova, Matousek, 2002)

Klekadka

Tento druh zidli povaZujeme za vhodnou tréninkovou pomiicku k nacviovani
spravného sedu, napf. nékolikrat denné po 5-10 minutich. Klekacka se vsak nehodi
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k pouzivani jako pracovni zidle po dobu 8 hodin. Po nékolika minutach, kdy je télo
skutecn& vhodné nuceno k zaujeti spravné polohy, se vzpfimeni téla postupné uvolni
apropada do kyfézy azada se stale vice ohybaji. Zaroveti dochazi k nevhodnému
pretizeni kolennich a ky¢elnich kloubd. (Gilbertovad. Matousek, 2002)

Sed na velkém miéi

Sed na mi¢i doporucujeme jen kratkodobé (nékolik minut), dlouhodoby sed na mici
vede ktrvalé aktivaci trupového svalstva atim ijeho nasledné unavé. Pfed jeho
pouzitim je vhodné zvolit spravnou vySku mice (vySka postavy minus 100) a spravné

instruovat klienta.

Pomucky podporujici aktivni sed.

Sedaci klin, sedacka ,,Fit Sit*, mi¢ ,,Over Ball* a fada dal$ich rehabilitacnich pomtcek
pomaha docilit vhodnou polohu pétefe pfi sedu na standardnich 1 tvarovanych sedacich.
Poskytuji tak optimalni zakfiveni patefe pro aktivni sed. Sedaci kliny nedovoli sed¢t
zborcené, ¢imz napomahaji udrzet bdé€lost a aktivitu pfi praci. Nékteré mohou slouzit
pfi polozeni pred zidli na zem jako ,pfeSlapovaci® podnozka usnadfiujici prokrveni
dolnich kongetin, stimulaci plosek nohou a profylaxi plochych nohou. (www.

zdravotnipotreby.cz)

2.2.2.3. Pozadavky na pocitac

odstranéni zdakladnich pfi¢in potizi. Jednim zjejich zdroji je nevhodné umisténi

obrazovky, klavesnice a dokumentd. (Trnavsky, 2000)

Monitor

Ze zdravotniho hlediska jsou pro praci na pocitaci lepsi ploché LCD obrazovky, které
oproti starSim monitordm typu CRT nabizeji lepsi stalost obrazu, zabiraji méné prostoru
na desce stolu. Také jsou mnohem Setrngj$i ke zdravi, protoze k vytvafeni obrazu
nedochazi sméfovanim vysoce nabitych &astic pfimo na hlavu. Vhodna konstrukce
monitoru by méla umoziiovat regulaci vysky obrazovky nad pracovnim stolem, véetné

regulace sklonu a otaceni kolem svislé osy.

Vzdalenost o¢i uzivatele od obrazovky zavisi na velikosti obrazovky a znakd.
Doporuc¢ena velikost znaki je 12, dobfe se vnima a nenamaha tolik o¢i. Vzdalenost o&i
od obrazovky se pohybuje v rozmezi 40-75 c¢cm. Orienta¢né je tato vzdalenost cca 2 az
3krat vétsi nez je velikost uhlopficky obrazovky. Horni fadka textu ma byt pfiblizné
v urovni oci, popfipadé mirn€ pod drovni o¢i. Je-1i obrazovka umisténa vysoko, zvySuje
se neumérné napéti Sijovych a krénich svald. Pohled na obrazovku by mél byt kolmy.
Nesmime zapomenout na vhodné nastaveni jasu a kontrastu obrazovky. Jas obrazovky
by mél byt po celé ploSe stejny. Rozdil mezi jasem okraje obrazovky a jejim sttedem by
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mél byt vétdi nez 1 : 1,7. Vzdalenost zavisi téz na stavu zraku pracovnika. (Nespor.

2000, www.ics.muni.cz)

Umisténi obrazovky je ovlivnéno charakterem prace na pocitaCi. Pfi pfevladajici praci
s obrazovkou je vhodné ji umistit do stfedu proti pracovnikovi a drzak s dokumenty na
stran&. Pokud ptevlada prace s dokumenty, umistime je ve stfedu. Pfi riiznorodé praci je
mozno umistit §ikmo vpravo obrazovku as§ikmo vlevo dokumenty. (Gilbertova,

Matousek, 2002, Nespor, 1999)

Klavesnice

Pohodlnou préaci s klavesnici ovliviiuje nejenom jeji design a poloha, ale rovnéz jeji
mechanické vlastnosti. Klavesnice musi byt oddélena od samotné obrazovky, aby bylo
mozno ji individudlné umistit na pracovnim stole. Vhodné je umisténi o néco niZe, nez
je rovina pracovniho stolu. Nedochazi tak k nevhodnému pfetiZzeni ruky a zapésti
v extenzi. Klavesnice ma byt obsluhovdna pii uvolnénych pazich, bez zvedani ¢i
piedsouvani ramen. PaZe v lokti mohou pfi psani svirat thel 90° az 100°. Je-li
klavesnice uloZena nize, nez deska stolu, musi byt tato plocha dostate¢né velkd, aby se
s klavesnici mohlo hybat. Stfed klavesnice by mél byt pfiblizné v Grovni loktd. Predni
hrana klavesnice méa byt zaoblend. Pied klavesnici musi byt dostate¢ny prostor
(minimalné 8 cm) k poskytnuti opory ruky. Vhodné je vyuziti pro tyto ucely
specialnich, mékkych podlozek — podpérek. Vyhodné jsou i pohyblivé opérky piedlokti
s kloubovou konstrukci a ergonomické klavesnice, napt. délené, jez zlep$uji drzeni ruky
v neutralni poloze a vylucuji jeji ulnarni deviaci. (Nespor, 1999, Viach, 2005)

Mys

Mys je vhodné umistit co nejblize kldvesnici a ve stejné vysce. Vybér velikosti a tvaru
mysi je vhodné volit individualné, respektovat velikost, tvar a dominanci ruky. Dulezity
je i povrch mysi. Pouziva-li se my$ ¢astéji nez klavesnice, je vhodné umistit ji vice do
stfedu stolu. Ke zlep3eni postaveni zapésti se pouzivaji ptilnavé podlozky napf. gelové.
(Nespor, 1999, www.humanscale.cz)

Design naradi pro levaky

Zvl1adtni pozornost by méla byt vénovana designu klavesnic a mysi pro levaky, ale téz
pro osoby se specifickymi potifebami, danymi napi.: antropometrickymi zvlastnostmi ¢&i
omezenou hybnosti koncetin. (Gilbertova, Matousek, 2002)

Doplriky

Drzak dokumentii je potiebny zejména u &innosti spojenych s piepisovani textd.
Vhodné umisténi drzdku pfispivd ke zlepSeni drzeni téla a sniZzuje zrakovou zatéz.
Umist'ujeme ho co nejblize monitoru, v roviné vertikalni ¢i horizontalni, s nastavitelnou
vySkou i sklonem. Vzhledem k dilezitosti symetrie t&la pfi praci by mély byt viechny
dokumenty, se kterymi pracujeme, umistény v jedné pfimce s klavesnici a monitorem.
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Zabranime tak asymetrickym pohybim v kréni pétefi. Pokud tato moznost neni, je
nutné polohu dokumentd stfidat z jedné strany obrazovky na druhou. Vyvarujeme se tak
nebezpedi plynoucimu z dlouhodobé jednostranné zat€Ze. (Nespor. 1999, www.

humanscale.cz)

Opérky predlokti se doporucuji pii dlouhodobé praci na pocitaci. Odlehcuji oblast Sije
a celych hornich koncetin, zlepuji krevni ob&h v pazich a zaroven zlep3uji celkovou
pracovni pozici. Jednd se o systém vySkové nastavitelného ramene pohybujici se ve
dvou kloubech. Ve vodorovné roviné se podepienym predloktim mutze libovolné hybat,
nebot’ opérka sleduje pohyb ruky. Pfi spravném pouZiti zaujimaji koncetiny na opé€rkach

relaxa¢ni pracovni pozice.

Podlozka pod nohy zlepSuje polohu dolnich koncetin. SniZuje statickou zaté€z dolnich
kongetin, jejich Ginavu a bolesti, zlepSuje drzeni téla a vyrovnava rozdily v télesné vysce
uzivateli. Uplatiuje se predev§im uosob s mensi télesnou vySkou. Mély by byt
dostate¢né Siroké, sneklouzavym povrchem a nastavitelnou vySkou a sklonem.
Vyskové nastaveni se pohybuje v rozmezi 0-15 cm. Trnoze u stolu jsou nouzovym
fesenim, nelze jimi pohybovat, coz vede k nedynamickému a statickému sezeni.

(Nespor, 1999, www. humanscale.cz)
2.2.3. Pracovni poloha

Poloha v sedé

Pti spravném sedu jsou nohy v kolenou ohnuty do pravého thlu a chodidla jsou celou
plochou poloZzena na podlaze. Nejlépe je mit kolena od sebe, ato az do stehny
sevieného thlu 45°. Vhodné je stfidat polohu nohou. Spravné poloha pazi je volné podél
trupu (thel abdukce by nemél byt vys§i nez 23° od vertikaly), ramena by méla byt
relaxovana, v loktech jsou ohnuty do pravého whlu. Predlokti, zapésti aruka jsou
v jedné roviné, pti¢emz prsty se dotykaji klaves.

Pti pretézovani oblasti lokte stoupd riziko vzniku radialni epikondylitidy. Piispivajicimi
faktory polohové zatéze je i prace se zvySenymi ¢i pfili§ extendovanymi lokty (napf. pfi
pfili§ vysoké manipula¢ni roving), nemoznost opory lokti pii praci apod. Tento typ
prace muze vést i k zatizeni ramennich kloubu.

Pracovnik by mél mit moznost v prib&éhu smény stiidat polohu. Ta by neméla byt
pfiCinou Gnavy z dlouhodobého statického napéti svalli. Zlepseni polohy Ize dosahnout
riznym zplisobem — Gpravou nafadi, vy$kou manipulaéni plochy, poptipadé i s jejim
sklonem, Gpravou dosahovych vzdalenosti, umisténim ovlada¢d. Vhodné je i
alternativni ménéni polohy téla, napf. stiidani pracovnich operaci a ikond. Nesmime
zapominat ani na provadéni oprav spravného drZeni vzptimené patete. (Gilbertova,
Matousek, 2002, Rasev, 1992)
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Obr. 4. Spravny sed (www.humanscale.cz)

Poloha ruky

Sila ichopu zavisi na poloze ruky, pfedev3im zapésti. Nejmensi sila uchopu je v poloze
splné flektovanym zapéstim. Pfi flexi v zdpésti dochazi k nejvétsi aktivaci svali
predlokti, jejichz lachy pfechazeji pfes predlokti. Tyto svaly se v této poloze zkracuji
a zaroveti oslabuji. K silovému uchopu je zapotiebi i aktivace extenzori piedlokti.
K zaji§téni spravné polohy v zapésti v neutrdlni poloze vyznamné pfispiva idesign
naradi, pfedev8im tvar drzadla. Pfi nékterych Cinnostech miize zlep3it polohu ruky
i pfesun pracovni ¢innosti z horizontdlni polohy do polohy vertikdlni a naopak.
(Gilbertova, Matousek, 2002)

Poloha ruky pFi obsluze kldvesnice

Pfi praci s klavesnici by mélo byt zapésti v neutralni poloze, prsty v mirném flek&nim
postaveni, paze a zapé€sti uvolnéné. Je tieba vyloucit extrémni polohy zépésti ve smyslu
jak flexe, tak extenze. Nesmirné dilezité je i1 vyloucit prudké arychlé pohyby (tzv.
klapani). K nevhodnému drzeni ruky a zvy3enému napéti nékterych svali ruky mohou
vést 1 prili§ dlouhé nehty.

Poloha ruky pri obsluze mysi

My3 by méla byt drzena uvolnéné viemi prsty. Zapésti by mélo byt v neutralni poloze.
Pfi posunu my3i se ma pohybovat celou pazi, ne jen rukou. Pfi praci na poditaci
nesmime zapomenout ani na omezeni dlouhodobého opirani zapésti o ostrou hranu
desky stolu. (Nespor, 1999)

Jednotlivé pohyby téla a konCetin musi byt vzdjemné vyvazeny. Pohyby musi z hlediska
drahy odpovidat pfirozenym draham a stereotypim (tzn. mozZnost vzajemného
pfizplisobovani amplitudy, sily, rychlosti a rytmu). Pohyby se zvy§enymi poZadavky na
presnost nesmi byt naroéné na vynalozeni sily. (Chundela, 2001)
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2.2.4. SniZzeni nadmérné sily a uchopu

Z hlediska pracovnich Gchopovych funkei ruky rozliSujeme dva zékladni typy uchopu —
tichop silovy atuchop presny. Pfi silovém Uchopu prsty obepinaji dany pfedmét
s flektovanymi prsty a sviraji jej proti dlani. Pfi pfesném tchopu je pfedm¢t drzen mezi
konecky jednoho ¢&i vice prst a palcem. Oba typy Gchopu mohou mit rizné varianty.
Uchop silovy mize byt cylindricky, kulaty, klestovy, deskovy, uchop pfesny $petkovy,
tuzkovy akli¢ovy. U riznych typd ¢innosti, ale i vramci jedné ¢innosti, mohou byt

vyuzity rizné typy uchopu.

Optimalni silovy uchop je takovy, ktery dovoluje lehké obepnuti proximalnich ¢asti
prstd apalce. Pro pouziti silového udchopu se nejcastéji doporucuji drzadla
cylindrického tvaru. Doporuceny primér cylindrického drzadla je pfiblizné 4-6 cm.
V praxi se castéji setkdvame s pfili§ uzkymi drzadly. Jejich pouziti vyzaduje
vynakladani vysich sil, zejména flexort prsti a pfedlokti. Uprava drzadla vhodnym
nastavcem ¢i obalem miize podstatné snizit vynakladanou silu.(Gilbertova, Matousek,
2002)

2.2.5. Pracovni rezim

Pfi praci sopakovatelnymi ukony je zhlediska pracovni zatéze i produktivity
vyhodnéjsi vétsi pocet kratkodobych piestavek nez jedna az dvé relativné delsi. Po
Jedné az dvou hodinach rutinni ¢innosti by méla nasledovat pfestavka minimalné deset
minut. Dllezité je ispravné vyuziti pfrestavek kompenzaéni pohybovy rezim (napf.:
procvi¢ovani, dopliikovd prace bez zrakové naro¢nosti, relaxace apod.). Pii
procviCovani se zaméfujeme nejenom na svaly koncetin, ale ina svaly $ije a kolem
lopatek. Prace s pocitaem by neméla v ramci pracovni doby pfesahnout celkem Sest
hodin. Ve zbylé pracovni dobé se doporuéuje vykonavat jinou ¢innost, nez je sledovani
obrazovky. U Cinnosti spojenych s pofizovani dat je nutné dbat na uplatnéni
fyziologickych hledisek pfi tvorbé pracovnich norem, zejména na stanoveni horniho
limitu pro pocet Uhozl za sménu a na zakaz pfesCasové prace. (Gilbertovd, Matousek,
2002, www. humanscale.cz)
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2.2.6. Organizace prace

Pfi tvorbé pracovnich norem se uplatiuje fyziologické hledisko. Dilezité je
i dodrzovani téchto norem, vylouceni ¢&i alespoil omezeni pfesCasové préce, stfidani
pracovnich operaci, ¢astéj$i pfestavky atd. Dilezité je i vénovat zvySenou pozornost
posouzeni zdravotni zpusobilosti k praci pfi vstupnich a periodickych prohlidkach, a to
jak z hlediska hybného systému, tak i zraku. (Gilbertova, Matousek, 2002)

2.3. Legislativa

Bezpe&nost a ochrana zdravi pfi praci je dnes zakotvena v legislativé vech vyspélych
zemi a ani ta naSe neni vyjimkou. Zakladnim ,,ergonomickym manuélem* zaméstnanct
i zaméstnavateli by tak mélo byt nafizeni vlady ¢. 178/2001 Sb. (se zménou ¢.
523/2002 Sb.), které se detailné zabyva zpusoby ochrany zdravi pracovniki
nejruznéjsich profesi a svymi paragrafy pokryva i osoby pracujici s osobnimi pocitaci.
Podle primérného energetického vydeje je zde tento typ ¢innosti (mezi které spada
i computer design) zafazen do prvni, tedy nejleh¢i kategorie (pro srovnani - u nejtézsich
kategorii, kam patfi namdhavé manudlni prace, je povoleny energeticky vydej
minimalné Ctyfikrat vétsi). (Homola, 2006)

Bezpecnost a ochrana zdravi

Dle zakona ¢. 65/1965 Sb., (§132a prevence rizik) zadkoniku prace, je zaméstnavatel
povinen vytvofit podminky pro bezpecné, nezdvadné a zdravi neohroZujici pracovni
prostfedi vhodnou organizaci bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci a pfijimanim

opatfeni k prevenci rizik.

Dle zdkona €. 65/1965 Sb. (§89 Prestavky v praci) je zaméstnavatel povinen poskytnout
zaméstnanci nejdéle po Sesti hodinach nepfetrzité prace prestavku v praci na jidlo
a oddech v trvani nejméné 30 minut; mladistvym musi byt tato prestavka poskytnuta
nejdéle po Ctyfi a pil hodinach nepfetrzité prace. Jde-li o prace, které nemohou byt
pferueny, musi byt zaméstnanci ibez pferuSeni provozu nebo prace zajisténa
pfiméfena doba pro oddech a jidlo; mladistvym musi vzdy byt poskytnuta pfestavka na
jidlo a oddech podle véty prvni. Pravni ptedpis €. 178/2001 Sb. pozaduje zafazeni
bezpecnostnich prestavek v délce 5 az 10 minut po kazdych dvou hodinach nepfetrzité
prace se zobrazovaci jednotkou, tedy s osobnim pocitacem. (www.mpsv.cz)

Uzndni nemoci z povoldani

O uznani nemoci z povolani rozhoduji podle vyhlasky ¢. 342/1997 Sb. v platném znéni
(novela vyhl. ¢. 38/2005 Sb.) uréena stfediska nemoci z povolani. Pro uznavani neplati
svobodna volba lékafe. Postizeny musi byt vySetfen ve stfedisku nemoci z povolani,
kam spadd misto jeho pracovis$té, na némz mohla nemoc podle svého charakteru
vzniknout. U diichodcli a nezaméstnanych rozhoduje o nemoci z povolani stfedisko
nemoci z povolani, v jehoZ spadové oblasti se nachazi bydlisté postizeného.
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Nemoc z povolani musi spliiovat fadu kritérii. Jeji vznik musi Casové i vécné odpovidat
konkrétnimu povoladni u zaméstnavatele, vypsanému na formulafi ,,HlaSeni nemoci
z povolani.* Musi spliiovat urity stupefi zavaZnosti, ktery je u nékterych nemoci
uveden uz v seznamu nemoci z povolani, u dal§ich nemoci stanovuji kritéria odborné

lékafské spolecnosti. (www.mpsv.cz)

V piipadé rozhodnuti o hladeni nemoci z povolani stanovi podle vyhlasky ¢. 440/2001
Sb. ptislusné zdravotnické zafizeni podle zdvaznosti a trvani nemoci:

e bodové hodnoceni bolestného,

e nebo i ztizeni spole¢enského uplatnéni.

O téchto hodnocenich informuje pisemné pacienta i zaméstnavatele, v¢etné informace
o zptsobu odvolani. (Tucek, Cikr, Pelclova, 2005)

Odskodnéni nemoci z povoldani

Pro od$kodnéni nemoci z povolani plati zvlastni predpisy. Podle zdkoniku prace (§190

odst. 3) za skodu zplisobenou zaméstnanci nemoci z povolani odpovida zaméstnavatel,

u néhoz zaméstnanec v pracovnim poméru pracoval naposledy pted jejim zjisténim za

podminek, za nichz vznikd nemoc z povolani, kterou byl postizen. Zaméstnanci,

u néhoz byla zjiS§téna nemoc z povolani, je zaméstnavatel povinen v rozsahu, ve kterém

za Skodu odpovida, poskytnout nahradu za:

e ztratu na vydélku po dobu pracovni neschopnosti apo skonceni pracovni
neschopnosti (napf. pfi snizeni vydélku, pti ¢astecné ¢i plné invalidité),

e bolest a ztizeni spolecenského uplatnéni, (dle Vyhl. 440/2001 Sb.),

e (Celné vynaloZené naklady spojené s 1é¢enim,

e vécnou Skodu.

Zaméstnavatelé, zaméstnavajici alespoti jednoho zaméstnance, musi byt podle platnych
pfedpisit pro pfipad své odpovédnosti za $kodu pfi nemoci zpovolani pojisténi
u stanovené pojistovny. Pro uznani nemoci z povolani posuzujici Iékaf vystavi lékaisky
posudek, kterym stanovy vysi bodového hodnoceni za bolest a ztizeni spoledenského
uplatnéni. Zjisti-li se pfi pravidelnych dispenzarnich prohlidkéach, ze osoba jiz netrpi
nemoci z povolani, pfislusné stfedisko o tom vyda posudek. (Cikrt, Malek, 1996)
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2.4. Kompenzace pohybem

Z hlediska prevence vzniku muskuloskeletalnich obtizi pohybového systému je velmi
dilezité vhodnym zpisobem kompenzovat statické pfetézovani svalstva pfi sedavém
zaméstnani. Velky diraz je kladen na vhodny vybér pohybovych a volnoc¢asovych
aktivit a zlepSovani celkové kondice. Dobry zdravotni stav ovliviiuje nejen produktivitu
prace, ale minimalizuje indsledky sedavého zaméstnani, které je vlastni préci
s po¢itacem. Pfi vybéru téchto aktivit se snazime pfedejit jednostrannému pietéZovani
a flek¢énimu drzeni hornich koncetin jako tomu je napf. pfi hrani tenisu apod. Dilezité je
i poskytnuti dostateCného ¢asu na zotaveni zunavy pii pretéZzovani opakovanymi

minimalnimi pohyby napf. pfi praci na klavesnici.

Vhodna kompenzace sedavého zaméstnani pfi praci na pocitaci je pohybové cvigeni. To
by mélo byt zaméfeno predevS§im na protazeni svali pretizenych (napi. hornich
trapézovych svalfl), posileni svali oslabenych (napi. svald stabilizujicich lopatky),
adoplnéno o cviky mobilizaéni auvolfiovaci. (viz pfiloha). Vyznamnou ulohu
v prevenci zaujima i,8kola zad“. Jednd se o intervenéni programy zaméfené na

primarni a sekundarni prevenci bolesti zad.

&4 we

2.4.1. Priklady aktivit kompenzujicich praci na po¢ita¢i

Vhodné aktivity nepretéiujici svaly ruky

Plavani — kraul, prsa (pozor na strnulé drzeni hlavy nad vodou), rychla chiize, p&si
turistika, béh, jizda na kole (pozor na $patné drzeni $ije), béh na lyzich, jizda na
koleckovych bruslich, mi¢ové hry, turistika, joga, tai¢i, pilates, golf atd.

Nevhodné aktivity pretéZujici svaly ruky
Tenis, lezeni po skalach, pleteni, hackovani, vy$ivani, hra na klavir/klavesy, pocitacové
hry atd.
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3. Prakticka cast

3.1. Uvod k praktické ¢asti

Cilem ergonomického feSeni pracovniho mista je vytvofit takové pracovni podminky,
aby nedochazelo k nepfiméfené pracovni zatéZi, napf. svalov¢-kosterniho aparatu.
Prirucka o prevenci vzniku pietizeni pohybového systému pfi praci na pocitaCi obsahuje
stru¢né shrnuté ergonomické upravy pracovniho mista popsané jiz v prvni Casti
teoretické. Prirucka je urlena pro terapeuty a Sirokou vefejnost. Jejim cilem je pomoci
upravit pracovni prostfedi atim pfedchazet vzniku zdravotnich obtizi, které casto
vznikaji pfi kazdodenni praci na pocitac¢i. Manual se miize uplatnit i u lidi, u kterych se
jiz nékteré symptomy projevily. U téchto lidi se snazime pracovni prostfedi pfizplsobit
tak, aby projevy onemocnéni se co nejvice zmirnily alidé mohli nadéale zistat

Vv pracovnim procesu.

Pii rozhodovani o vhodném ergonomicky upraveném ndbytku a navrhovani uprav
pracovniho prostfedi je tfeba postupovat velice individualné a brat v uvahu télesné
zvlastnosti kazdého z néas. Nebot’ pfi vyrobé ergonomickych pomicek a nabytku, se
vychazi soucasné z n€kolika faktord a rozmérl standardniho ¢lovéka. Proto si musime
uvédomit, Ze to, co vyhovuje jedné osobé, nemusi vyhovovat osobé druhé a naopak.
Nejvhodnéj§im feSenim je vyzkouSet si ergonomicky upraveny nabytek, pomicky ¢i
prostiedi nejprve v praxi a poté si ho upravit dle vlastnich potreb.
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Prirucka o prevenci vzniku pretizeni pohybového
systému pFi praci na pocitaci

Milada Cervenkova




Pidr slov uvodem

Prostiedi ovliviiuje nejen vykon, ale je i dilezitym faktorem pro prevenci vzniku
onemocnéni. Velka &ast populace travi pfevaznou ¢ast své pracovni doby, nékdy
i tfetinu Zivota, za psacim stolem nad klavesnici pocCitace. Co dlouhodobé sezeni déla
s nasim télem — zady, lokty, atd., to asi nikomu z vas nemusim pfipominat. Pfitom za
mnohé mohou nespravné navyky, nevhodny nabytek, $patné umisténi pocitace,
rozvrzeni pracovni plochy apod. Zakladem pracovniho prostredi je funkéni a spravné
usporadani nabytku a vybér vhodnych pracovnich pomiucek. V dne$ni dobé na naSem
trhu najdete velké mnoZstvi ergonomicky upravenych piislugenstvi pocitade. Bohuzel
jsou ale s porovnanim s klasickym vybavenim drazsi. Musite si ale uvédomit, ze pokud
travite u pocitale vétSinu Casu, vyplati se do svého zdravi investovat. Piettte si tedy
par rad, jak si vhodné pracovni prostiedi upravit.

Obr. 7. Ergonomicky upravena kancelar (www. jobpilot.c2)
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3.1.1. Jak spravné usporadat pracovisté s potitatem

3.1.1.1. Vybér stolu

Nenechte se pfili§ zlakat reklamou ¢&i nizkou cenou aradgji si pofidte stil co
nejvetsi. Rozméry desky stolu zvolte tak, aby bylo mozné proménlivé uspofadani
obrazovky, klavesnice a dalSich zafizeni. Minimalni doporu¢ena délka stolu je 120
cm a Sifka 75 cm.

Stil umistéte tak, aby byl na dosah ruky od poli¢ky ¢&i skfing, kam si muzete uloZit
Casto pouzivané predméty jako napi.: Sanony, pofadace na CD, slovniky, zakony,
encyklopedie a pfirucky.

Vhodné uspofadani pracovist€ umoziiuje stil ve tvaru pismene L ¢&i C.

Mate-li moznost vybé&ru, zvolte radéji vyskové stavitelny stil. Vyska nastaveni by se
méla pohybovat v rozmezi 62—-82 cm.

Nastavte spravné vysSku stolu. Tzn. pfi vzpfimeném sedu lokty pfesné ve vySce
desky stolu. Pfi praci tak mizete mit pfedlokti volné a po celé délce polozena na
ploSe desky stolu. Vzdalenost mezi stehny a klavesnici by méla byt co nejmensi.

Deska pracovniho stolu musi byt snadno istitelna a matna, aby na ni nevznikaly
reflexy. Pfedni hrana stolu ma byt zaoblena.

Dodrzujte Cistotu a poradek na pracovni plose.

Vytvoite si dostateCny pracovni prostor a nedovolte, aby vam napf. predméty pod
stolem branily zaujimat dobrou pracovni polohu.
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3.1.1.2. Jak odleh¢it koncetiny?

Velkou ulevou pro vaSe ruce a zapésti miZe mit i pouziti napf. opérek predlokti.
Jsou vhodné pfi dlouhodobé praci na potitaéi. Odlehéuji oblast $ije a celych hornich
kongetin, zlepSuji krevni obéh v pazich a zaroven zlep3uji celkovou pracovni pozici

Obr. 8. Opérky prediokti (www. humanscale.cz)

3.1.1.3. Vybér zidle

Phi vybéru vhodné Zidle mé&jte na paméti, ze zidle je z ergonomického hlediska
nejdilezit€j§im kusem nabytku.

Informujte se o moznostech acenové dostupnosti ergonomickych sedadel na
volném obchodnim trhu.

K dlouhodobému sedu u pocitace se doporucuji dva typy zidli:

e moderni kancelafska toCici zidle/kfeslo na koleckach s pétiramennou podnozi
s protiskluznymi kolec¢ky, mékce odpruzena a s nastavitelnymi parametry,

e normalni klasicka dfevéna zidle za predpokladu, Ze se na ni mizete houpat.

Obr. 10. Ergonomicky tvarované Zidle (www.ergo-interier.cz)

Mate-li vySkové nastavitelny stdl 1zidli, nejdfive nastavte vySku sedaci plochy
a poté prizpusobte vySku pracovni plochy. Pokud nelze vy$ku stolu ménit, snaZte se
co nejvice prizpasobit vySku sedadla vySce stolu. Rozdil mezi vySkou sedaci
a pracovni plochy ma byt cca 27-29 cm.
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Vysku zidle nastavte pfiblizn€ o 3-5 cm nize, nez je vyska vasi podkoleni ryhy.
O spravném nastaveni se presvédCite tim, Ze pfi sezeni s plné opfenymi zady by se
va$e chodidla méla lehce opirat celou plochou o podlahu. Doporugena nastavitelnost
vysky sedaci plochy €ini obvykle 38-50 cm, pro pevné sedadlo se uvadi 43 cm.

Obr.11. Spravné nastaveni vysky Zidle a stolu (www.ics.muni.cz)

IJste-li osoby smensi télesnou vySkou ¢&i potiebujete-li zlepsit polohu dolnich
koncetin, pouzijte podlozku pod nohy. Podlozka zaroveri snizuje statickou zatéz

dolnich koncetin.

Obr. 12. PodloZka pod nohy (www.3mtopasistentka.cz)

Kromé zidle se zadovym opéradlem muzete v praci sedét napr. na stolicce Saddle
Seat. Trojhranny sedak nuti uzivatele ke vzpfimenému drzeni téla v pozici
piipominajici posez v koriském sedle. Vzpfimuje stehenni Cast téla, uvoliiuje boky
a udrzuje pater ve spravném lordotickém zakfiveni.

Obr.13. Stolicka Saddle Seat (www.ergo-interier.cz)
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3.1.1.4. Jak zaujmout spravnou polohu v sedé

Chodidla méjte voln& na podlaze, podkoleni kolmo, stehna a hyzdé vodorovné na
3idli nebo mirné naklonéna dopiedu, panev sklopte dopfedu. Koleny svirejte uhel

90°. Ky¢le méjte o néco vyse nezli kolena.
Ramena uvolnéte, tlatteje spide dold, dolni uhly lopatek ke stfedu patefe.
Lokty se snazte svirat ihel 90° a mé&jte je uvolnéné.

Zapésti méjte v prodlouzeni predlokti, ne zdviZené.

Obr.14. Spravna poloha homich koncetin (www.ics.muni.cz)

Zasunte trochu bradu. Nenatahujte krk smérem k monitoru. Kulatila by se vam zada
a stlaCovali byste cévy i1 nervy smérujici z hrudniku do rukou.

Nesed'te pouze na pfednim okraji sedadla. Posad’te se tak, aby na sedaci plose Zidle
spocivaly hyzd¢ a dvé tietiny délky stehen.

Kazdych dvacet minut si uvédomte, jak sedite, a pokud sedite $patné, zaujméte lepsi

polohu.

Pouzivate-li u Zidle opérky na lokty, méjte na paméti, Ze muizZe jejich pouZiti pfispét
k uvolnéni nékterych svald, ale pfi jejich nevhodném pouziti mlze dojit ke
stlacovani nervu probihajiciho po malikové strané lokte.

Oblast dolni hrudni patefe ahorni bederni patefe mizete vhodnym zplsobem
podepfit napf. tvrdSim polStafem ¢i micem napi. owerballem.

Spravné nastaveni sedaci plochy zidle mizete upravit napi. pomoci sedacky Fit Sit
¢i sedacim klinem.

——

Obr. 15. Sedacka Fit Sit Obr. 16. Sedaci klin (www. zdravotnipotreby.cz)
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e Nesed'te s nohama pies sebe tzv.  kiizem®, aby nedochazelo k omezovani krevniho

obéhu v dolnich koncetinach.

e Pii telefonovani a souCasné praci s klavesnici si pokud mozno nepfidrzujte ramenem
sluchatko telefonu, abyste zbytein& nepietézovali oblast §ije. Nékteré telefony
umoziuji hlasitou komunikaci bez zdvizeného sluchatka. Dalsi moznosti pro lidi,
ktefi potiebuji mit volné ruce a zaroveri telefonovat, je specialni drzak s upevnénim

na hlavé.

e Statickou polohu vsedé€ stiidejte s dynamickym sezenim, tzn. Cas od Casu se
pohnéte, zavrtte a protahnéte. To prospiva pohybovému systému a miZzete tak
piedchazet riznym bolestivym obtizim.

3.1.2. Jak podita¢ spravné nastavit

Obr. 18. Typické uspofadani pracovisté: Obr. 19. Ergonomické uspofadani pracoviste:
Kldvesnice, dokumenty i obrazovka nejsou Zarovnani klavesnice, dokumentii a obrazovky brani
zarovnany, coZ zplsobuje opakované otadeni krku, nebezpeénému otaceni a minimalizuje riziko vzniku
‘amen, zad v jednom sméru a vede k pfetizeni se zdravotnich obtizi.

/znikem zdravotnich obtizi.

(www_humanscale.cz)
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3.1.2.1. Klavesnice

Vyberte si vhodnou, ergonomicky upravenou klavesnici, ktera vam bude vyhovovat.

Neméjte klavesnici napevno spojenou s pocitatem nebo stolem. Volné umisténi
klavesnice vam umozni ménit jeji polohu a natacet si ji dle vasi potieby.

Kolem klavesnice méjte dostatek mista a dostate¢né dlouhy by mél byt i kabel,
kterym je klavesnice pripojena k pocitaci. Idealni je umisténi klavesnice a mySi ve
vy$i pupecni jamky .

Zadni &ast klavesnice by mélo byt mozné nadzdvihnout do Ghlu nepfesahujiciho
15°. Klavesnici umistéte asi 10 cm od hrany stolu, budete tak moci zapésti pohodIné

opfit pfi odpoCinku.

Obr. 20. Spatna poloha konéetin pfi psani na klavesnici (www.humanscale.cz)

Obr. 21. Spravna poloha konéetin pii psani na klavesnici (www.humanscale.cz)

Béhem prace sklavesnici pouZivejte jen nezbytnou silu, do klavesnice zbyte¢né
nemlat'te.

SniZte miru zatéZze anepracujte sklavesnici, kdyZ to neni nutné napf. hrani
pocitaCovych her.

Doporucuji poridit si klavesnici obsahujici skrolovaci kole¢ko ¢&i valetek. Usnadni
vam pohyb v dokumentu. Pokud vas to€eni omrzi, miizete podrzet tlagitka nad &
pod valeCkem. ValeCek se da i naklapét, takZe se zatlaenim na levé &i pravé strané
valeCku miizete dokumentem pohybovat i do stran.
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Obr.22. Srolovaci kolecko na klavesnici (www.zive.cz)

3.1.2.2. Vybér mysi

Vyberte si vhodnou, ergonomicky upravenou mys$, ktera bude kopirovat tvar vasi

dlané.

Mys méjte umisténou co nejblize klavesnici tak, aby se ruka pfi praci sni co
nejméné vychylovala do stran.

Umistéte ji do stejné vySe jako klavesnici.

Mys drzte volné a ne kiecCovite.

Obr. 23. My$ Genius Ergo 525 s modemnim laserovym senzorem (www.zive.cz)

Pod mys pouzivejte podlozky zapésti z gelové nebo pénové hmoty.

Obr. 24. PodloZka zapésti z gelové hmoty Obr.25.Podlozka zapésti z pénové hmoty
(www.3mtopasistentka.cz)

Pracujte s mysi, jen kdyZ je to nutné, mnoho ukont se da nahradit klavesnici.

SniZte miru zatéZe a nepracujte s mysi, kdyZ to neni nutné napt. bezcilné bloumani
po internetu.
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e Mgjte na paméti, Ze neustalé drzeni my$i zat&zuje drobné svaly rukou. A pfi praci
s mysi se ruka vychyluje do stran anapéti se Casto pfenasi az do oblasti ramen
a krku.

Piklady $patné prace s mysi (abnormaini sila psobi na Slachy v zapésti, | Optimalni prace s mysi
coz miiZze vést k Unavé, bolesti a poranéni)

Extenze Neutralni poloha zapésti

Radialni vychylen Ulnarni vychyleni Neutralni poloha zapésti

Obr.26. Prace s mysi (www.humanscale.cz)

e Trackball je z egronomického hlediska Setrnéjsi nez prace s mysi. Vzhledem ke své
velikosti nevyZzaduje TrackBall ovladani prsty - uderem na kuliCku a poklepem na
tlacitka pracuje stejné€ jako pii b&€zném ovladani prsty

Obr.27. TrackBall (www.zive.cz)

3.1.2.3. Vybér monitoru

e Take vybé&ru monitoru vénujte velkou pozornost.

e Ze zdravotniho hlediska jsou pro praci na pocitaci lep$i ploché LCD obrazovky.
Oproti star§im monitorim typu CRT nabizeji lepsi stalost obrazu, zabiraji méné
prostoru a jsou mnohem Setrnéjsi k vaSemu zdravi.

® Monitor umistéte pfimo pred sebou ve vzdalenosti 40—75 cm.

* Homni tfetinu zobrazovaci plochy méjte piiblizné ve vysce o&i. Tento zptisob
umisténi je idealni pro snadny pohyb o¢i mezi obrazovkou a klavesnici a zaroven
umoziiuje zdravé napfimeni kréni patefe.
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Divejte se na obrazovku kolmo.

Obr.28. Spravné umisténi monitoru (www.ics.muni.cz)

3.1.2.4. Obraz

Zvolte vhodnou barvu obrazovky. Tmava pismena na svétlém podkladu nevytvareji
takové odlesky ajsou proto vétSinou vhodnéjsi nez svétla pismena na tmavém
podkladé.

Doporucena velikost znaka je 12 boda.

Z vlastni zkuSenosti doporuCuji pracovat v rezimu ,koncept® se systémovym
pismem nebo si v systému ,.koncept*“ nastavit zobrazeni napf. 110 % (pracuje-li ve
Wordu, zaskrtnéte si policko ,Zalomit do okna“ znabidky ,Zobrazeni*)
a dostatecnou velikost pisma. Az budete s tukanim v rezimu koncept hotovi, pak je
vzdy dost Casu ke koneénym upravam dokumentu. Vyhoda je to, Ze v rezimu
»koncept pracuje pocita rychleji. Dal§i moznost je pracovat v rezimu ,,koncept®,
ale s pismem velikosti 12 bodi nebo radéji jesté vétsim a dokument do koneéné
podoby upravit az pred tiskem.

3.1.2.5. Opisovani dokumenti

PouZivejte rizné drzaky a stojanky na tiskoviny.

Obr. 29. Stojan pod monitor — zasunuty Obr. 30. Stojan pod monitor — vysunuty
(www.humanscale.cz)
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Predlohu k opisovani vyjméte z prihlednych desek, aby se od nich neodrazelo
svétlo a nevytvarely se nezadouci odlesky.

Pii opisovani dokumentii umistéte pfedlohu mezi klavesnici a monitor. Toto feSeni
snizuje zatizeni odi i krénich svali, které by se jinak musely pfizptisobovat velkym
prechodlim od obrazovky k piedloze a naopak.

Dalsi, i kdyz ne vétSinou idealni, moznosti je umisténi pfedlohy vedle monitoru,
tedy ve vySi obrazovky. Pfi tomto umisténi obé strany pravidelné stfidejte.

Obr. 31. Drzak dokumentl s upevnénim na monitor Obr. 32. Drzak dokumentl A4: nastavitelna vySka
pocitace a thel sklonu, pro pouziti na stole.
(www.humanscale.cz)

3.1.3. Priklady nékterych ergonomickych kldvesnic

Nejjednodusdsi modifikaci je Gprava plochy, na které jsou klavesy rozmistény
Plocha klavesnice je nahrazena zakfivenou plochou, ktera odstrafiuje zbytecné
nataceni rukou pfi psani a redukuje napéti v zapésti. Zpravidla jsou tyto klavesnice
doplnény 1 rozd€lenim klavesnice na dvé Casti a natoCenim obou putlek klavesnice
(asi 025°) tak, aby na nich ruce mohly spoivat ve tvaru pismene ,V“ bez
zbyte¢ného permanentniho ohybu zapésti.

AR

Obr.33. Ergonomicky tvarovana klavesnice (www.zive.cz)

Idealni kompromis mezi klasickou aergonomicky tvarovanou klavesnici tvofi
klavesnice od firmy Microsoft. Je tvarovana do oblouku. Ruce na ni mohou
spo€inout v celkové pfirozené poloze, jen jsou oproti ergonomickym upravam
onéco blize. Klavesy T, Z, G, H, B, N, jsou o trochu $ir§i. Na této klavesnici se
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méné zdatni pisafi bez problémi orientuji. Tém zdatng&j$im taky vyhovuje l1épe nez
rovna klavesnice. Nezabira zbyte¢né moc mista na stole.

Obr. 34. Klavesnice od firmy Microsoft (www.zive.cz)

o Klavesnice MyKey umoziiuje optimalizaci pohyb& zménou polohy nékterych hife
dostupnych klaves. V kruhovém uspofadani vlevo nahofe tu nalezneme funkCni
klavesy a posuny kursoru vyvazujici numerickou klavesnici pouzivanou pravou
rukou. Trackball 1ze ovladat palci rukou beze zmény polohy zapésti.

Obr.35. Kiavesnice MyKey (www.zive.c2)

e Sjinym napadem pfiSla firma A4. Vytvorila klavesnici s pfidomkem AntiRSI. Misto
klasickych ctvercovych ¢i obdélnikovych klaves prizpuisobila tvarovani klaves
draham, po kterych se prsty pohybuji.

Obr. 36. Klavesnic Anti RSI (www.zive.cz)

¢ Bezdratova klavesnice umoziiuje ovladani pocitace, ale i dokonce televizoru. Diky
miniaturnimu joysticku (trackpointu) v pravém hornim rohu budete schopni ovladat
1 kurzor ve Windows bez pomoci mysi.
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Obr.37. Bezdratova klavesnice (www.zive.cz)

Pravdépodobné nejdokonalejsi variantou plynule polohovacich klavesnic je Comfort
Keyboard, ktera ma tfi samostatné polohované Casti, jejichz vzajemna poloha
i pofadi se rovnéz mize ménit. Umoziuje prakticky jakékoli nastaveni polohy
pracovnich Casti klavesnice ato vCetné toho, aby napf.: odpovidalo deformacim
rukou fyzicky postizenych uzivateli. Vyrobce umoZiluje pruzné pfifazovani
slozitéjsich funkci jednotlivym klavesam (klavesova makra), ¢imz lze trvalé zatizeni
rukou pii psani dale snizit.

Obr. 38. Klavesnice Comfort Keyboard (www.zive.cz)

Posledni vykfik fantazie konstruktéri je zarizeni DataHand. Jedna se o anatomicky
tvarovanou podlozku, v niz jsou otvory pro zasunuti prstii opatiené senzory na tlak
v péti smérech. Konstrukce umoziiuje rozlozeni napéti pfi vstupu riznych klaves na
drobné pohyby prsti ve vSech smérech — nejen tedy adery smérem dold, ale
1 pohyby do stran.

Obr. 39. Podlozka DataHand (www.zive.cz)
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3.1.4.Jak si usnadnit prici pri psani dokumenti
v programu Microsoft Word

Pii psani dokumentii pracujte s klavesnicovymi zkratkami. Ke klavesnicovym zkratkam

pouzivejte zasadné ob& ruce. Nékteré zkratky jist& znate a b&zné pouzivate, ale pro

uplnost uvadim nejdulezit€si z nich:

Ctrl + B: Oznaceny text bude tu¢ny

Ctrl + I. Oznaceny text bude kurzivou

Ctrl + L: Oznaceny text nebo odstavec, kde se nachazi kurzor, se zarovna vlevo
Ctrl + R: Oznaceny text nebo odstavec, kde se nachazi kurzor, se zarovna vpravo
Ctrl + E: Oznaleny text nebo odstavec, kde se nachazi kurzor, se zarovna na stied
Ctrl + O: Otevieni souboru

Ctrl + S: Ulozeni souboru

Ctrl + prava nebo leva §ipka (to znamena: drzte Ctrl a zmacknéte Sipku):
Posune kurzor o jedno slovo pfislu§Snym smérem

Ctrl + Shift + Sipka nahoru nebo dola: Posune kurzor o odstavec nahoru nebo
dold

Shift + prava nebo leva Sipka: Vybere pismeno nebo mezeru velikosti pismene
napravo nebo nalevo od kurzoru

Shift + Sipka nahoru nebo dolu: Vybere fadku pod nebo nad kurzorem

Ctrl + Shift + prava nebo leva Sipka: Vybere slovo napravo nebo nalevo

Ctrl + Shift + Sipka nahoru nebo doli: Vybere ¢ast odstavce do konce nahoru
nebo dolt, pii opakovani cely dalsi odstavec

Ctrl + kliknuti mysi: Vybere cely odstavec

Alt + tabulator: Tato zkratka vas pfemisti z lohy, v niz se nachazite, do té, kde jste
byli pfedtim. Je velmi vhodna k pfepinani mezi textovym editorem a spravcem
souborti ve Windows (nebo priizkumnikem ve Windows 95 ¢i Windows 98) a zase
nazpatek

Alt + podtrzené pismenko v rolovaném menu: Vyvola pfislusné volby, tak
v pfipadé Alt + S se objevi volby pfisluejici nabidce ,,Soubor”, Alt + Z vyvola
volby odpovidajici nabidce ,,Zobrazit“ atd. Z toho si pak za pomoci §ipek a Enter
miuzete pfisluSnou volbu vybrat, aniz byste pfi tom sahli na my§

Ctrl + Esc: Zobrazi viechny ulohy (na mém pocitali je to v této chvili textovy
editor spravce soubort, spravce programl a mys) a vy se pomoci §ipek a Enter &i
mySi mizete rychle dostat do kterékoliv z nich, aniz byste opoustéli textovy editor
Nadefinujte si vlastni klavesové zkratky: Vyplati se to pro innosti, které Casto
pouzivate

Za pomoci tabulatorti se da pohybovat v dialogovych oknech

Zbytetné Casté prechazeni do nové obrazovky (tlagitko Page Down) si usetfite, kdyz
budete pracovat v rezimu koncept, vrezimu koncept azvolite moznosti celd
obrazovka (kliknutim na ikonu nebo z menu Zobrazit)
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3.1.5. Co délat, objevi-li se bolest?

Citite-li bolest, prestaiite d€lat to, co ji vyvolalo. Bolest je Casto uZzitena, nebot’
&loveka varuje a u€i ho respektovat své meze

Jiz pfi prvnich obtiZich vyhledejte 1ékafskou pomoc.
Teply obklad na napnuté svaly maze snizit jejich napéti.

Studeny obklad mirni bolesti a pisobi proti zanétu. Vhodny muze byt i Priessnitziv
obklad na zapésti.

Bolesti, které trvaji 1 v klidu, mize mirnit dlaha nebo bandaz.

3.1.6. DodrZzujte spravnou zivotospravu

Nekufte. Koufeni zvySuje mnozstvi prachovych &astic zhruba 10x. Zaroven pfi praci
na pocita€i pfi koufeni rychle ztracite kontrolu nad poétem vykoufenych cigaret
a tim nejenze jesté vice zatézujete zdravi své, ale i1 svého okoli. Snizenym pfisunem
kysliku klesa 1 vaSe schopnost koncentrace a odolnost proti unavé. Pokud koufite,
najdéte si na to misto n€ékde mimo a na cigaretu si vzdy udélejte pauzu.

Dulezita je 1 vhodna dieta se snizenym mnozstvim kalorii odpovidajici sedavému
zaméstnani. Jezte pravideln€, minimalné pétkrat denné. Béhem pracovni doby si
rovnomérné rozdélte porce jidla. Naucte se snidat. Intervaly mezi jidly by nemély
byt del$i nez tfi hodiny. Neodbyvejte se ve spéchu a najezte se v klidu.

Dodrzujte pitny rezim. Denné vypijte asi dva litry tekutin, v horkych letnich dnech
jesté o litr vice. Pfi sedavém zaméstnani dbejte na minimum kalorii i v napojich.
Volte Cistou vodu, ovocné a bylinkové Caje, mineralni vody. Mate-li radi kavu, vzdy
si k ni pfidejte sklenici vody, abyste tekutiny doplnili.

Budte dusledni. Netikejte si, ze pro par minut, kdy budete pracovat s pocitaem
(napf. pfi psani dopisu), nestoji za to sedét rovné nebo mit spravnou polohu zapésti
Z predpokladanych par minut se mize snadno stat podstatné dels§i doba a mohla by
vam zpusobit nepfijemné potize.

Na dobré pracovni navyky pamatujte ive stresu a situaci, kdy , musite“ néco
stihnout do uzavérky. Stres problémy pohybového systému zhorsuje.

Nedélejte n€kolik €innosti soucasné napt. psat na pocitaci, telefonovat a jesté se za
pomoci gest s n€ékym domlouvat. ZvySovalo by se tim riziko chybnych ukoni
a nezdravych pohybovych navykl. Vykonavejte ¢innosti dle pofadi dilezitosti.

Béhem 24 hodin nepfekraCujte doporucenou celkovou délku prace s pocitacem
6 hodin.
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Dodrzujte pfestavky. Desetiminutové prestavky vzdy po hodiné prace nebo
pétiminutové prestavky po 20 minutach prace a nejlépe tiicetisekundové prestavky
vzdy po tfech minutach prace).

Stridejte praci u pocitaCe sjinym druhem prace a stridejte irtizné polohy pii

&innosti.
Béhem pracovni doby se né€kolikrat protahnéte &i projdéte, vase télo zménu ocent
Udrzujte priméfeny dostatek spanku.

Uvédomte si, pfi jakych ¢innostech mate horni kondetiny ve stejné poloze jako pfi
praci na klavesnici, asnazte se tyto pohyby omezit. Patii sem napf. pleteni,
hackovani, €teni knihy, hra na klavir. Pfi téchto &innostech muZete pouZzit pomucky
jako napf. stojanek na knihy a nebo vyuzit i jiné polohy napf. hra ve stoje. Nebudete
tak zbyte€né zatézovat horni koncetiny.

3.1.7. DalSi rady

V mistnosti, kde pracujete, méjte pfiméfenou teplotu, zhruba 20-24°C. Vzduch
musi byt dostatecné vlhky. Mél by proudit, ale neméli byste sedét v priivanu.

Méjte dostate€né osvétlenou pracovni plochu v rozmezi 300—500Ix. Svétlo nesmi
piimo oslfiovat o€i, ani zplisobovat odrazy na obrazovce ¢i desce stolu. Odstrarite
piili$ jasné nebo lesklé plochy z rozsahu zormého pole.

Okna vybavte regulovatelnymi zaluziemi k tlumeni denniho svétla.
Prostredi, kde pracujete s pocitatem, musi byt Cisté.
Sklenény povrch monitoru otirejte specialnim roztokem na ¢i§téni monitoru.

1 drobna o€ni vada mulze pfi praci na pocitaCi unavit zrak. Proto se vyplati pfi
problémech se zrakem zavCasu navstivit I€ékafe a pouzivat i slabé bryle, které pri
jinych ¢innostech nepotfebujete.

Vhodné je vedle pocitace nebo za pocitaC umistit zajimavy obraz prinaSejici
psychickou a zrakovou ulevu.

3.1.8. Zacvidte si

Nezapominejte na pravidelny pohyb. U sedavého zaméstnani je hodné dilezity.
Vycleiite si minimalné dva dny v tydnu a zacvicte si.

Béhem pracovnich prestavek si ruce protahnéte a procvicte.

Snazte se béhem dne co nejvice aktivné pohybovat tzn. omezte jizdu vytahem a
rad€ji schody vybéhnéte. Dobra je i svizna chiize cestou do prace a z prace.
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e V mimopracovni dob€ zvolte vhodnou pohybovou aktivitu kompenzujici vaSe
sedavé zaméstnani. Mezi vhodné aktivity patii napt. rychla chiize, turistika, béh,
plavani, jizda na kole atd. Vhodna jei joga nebo tai &, zlepsuji celkovou
koncentraci a pfinasi duSevni uvolnéni.

o Pii vybéru pohybové aktivity se snazte predejit statickému zatiZeni hornich konéetin
a jednostranné zatézi.

Mala ukazka cviki, které si miZete zacvidit i v praci

ProtaZeni svalu vnitini strany pfedlokti

Cvik ¢ 1. Zakladni poloha: Rovny sed nebo uvolnény stoj spatny, v pfedpazeni pokrémo
spojime ruce dlanémi k sob€. Prsty jsou uvolnéné, pouze tlac¢ime spodni ¢ast dlani
k sobé. Pokraujeme pfi pohybu dlanémi dolii, az do polohy, kdy jsou zapésti v jedné
rovin€ s lokty. Nepfechazejte k dalSimu kroku, pokud nemfizete provést tento pohyb bez
pocitu bolesti.

Obr. 40. Protazeni svalli vnitini strany prediokti — cvik ¢. 1 (Kobercova, Svobodova, 2000)

Cvik ¢. 2 Posuneme ruce, paze a lokty mirné vpravo, v bodé protazeni prodychame do
uvolnéni. Vratime se do vychozi polohy a opakujeme pohyb vlevo.

Obr. 41. Protazeni svalti vnitini strany prediokti — cvik ¢. 2 (Kobercova, Svobodova, 2000)

Cvik ¢ 3 Zakladni poloha: Polozime predlokti na stil dlani dold. Ruku nezatézujeme
auvolnime prsty. Druhou rukou jemné uchopime prostiednik a prstenik a zvedame
vzhiru az do bodu, kdy se ostatni prsty za¢nou zvedat z povrchu stolu. Toto jemné
protazeni podrzime az do pocitu uvolnéni.
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Obr. 42. ProtaZeni sval(i vnitini strany prediokti cvik ¢. 3 (Kobercova, Svobodova, 2000)

Protaieni svalu vnitini &dsti paZe
Cvigeni dale zvétSuje ohebnost zapésti a prodluzuje Slachy prsti.
a) V predpazeni spojime dlané propletenim prstii. Vyto&enim rukou dolli a ven tréime

dlané a paze od téla. Mé&li bychom pocitovat silné protazeni prstti a dlani. S dychanim
vydrzime v této poloze po dobu 15 vtefin a poté pfejdeme do vzpaZzeni.

b) Ve vzpazeni prodychavame polohu a dbame na uvolnéna a spudténa ramena. Poté se
ve vzpazeni hluboce nadechneme, zadrzime dech aZ citime, Ze se svaly uvolnily. Pak
vydechneme, zadrzime dech a po¢kame na uvolnéni.

Obr. 43. Protazeni svaltl vnitni ¢asti paze (Kobercova, Svobodova, 2000)

CviCeni na uvolnéni a protaeni svalii prstu

V sed€ u stolu v prfedpazeni pokrémo tla¢ime ukazovakem proti hrané stolu a udrzujeme
pfitom zapésti rovné. Jakmile ucitime pocit napéti, podrzime polohu do uvolnéni. Pfi
protahovani jednoho prstu se snazime udrzet ostatni prsty uvolnéné.

Obr. 44. Cviceni na uvolnéni a protazeni svald prsttl (Kobercova, Svobodova, 2000)
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Priklady dalSich moznych cviku. (priloha ¢.3).
3.1.9. Kde se doltete viee

e http://www.bozpinfo.cz/clanky/ochrana_zdravi

e http://www ergo—interier.cz

e http://www.ics.muni.cz/toCP1250 en/bulletin/issues/vol05num03/zlatuska/zlatuska.
html

e http:///www. obk.cz
e http://www.zdravotnipotreby.cz

e http://www zive cz/h/Uzivatel/AR asp? ARI=129916& CAl=2104
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3.2. Kazuistiky

3.2.1. Kazuistika I.
e Klient:J. M.

o Veék: 29 let

e Povolani: ucitel vypocetni techniky, pogitatovy programator. muzikant
e Dominantni koncetina: prava

e Délka intenzivnéj$i prace na pocitadi: 10 let

U klienta jsem provedla hodnoceni pracovisté. (pfiloha ¢. 4)

Kanceldf klienta se nachdzi v mistnosti, kterd je hodné tmava (tmavy nabytek
a koberec) a je zde nedostatek volného prostoru pro pohyb po mistnosti. Pracovni misto
je nedostate¢né osvé€tlené dennim svétlem. K osvétleni pracovni plochy klient pouziva
klasické stolni svitidlo (Casto sviti i pfes den). Pracovni stil je postaven u protilehlé
stény naproti oknu, tudiz k nému klient sedi zady. Okna jsou bez Zaluzii. Stil je
pomérné maly (130x60x75 cm) vici tomu, co vse musi klient mit pfi praci po ruce
(napf. tiskarnu, skener, reproduktory atd.). Nékteré véci jsou zde zbyte¢né (napf. knihy).
Vyskove still nelze nastavit.

Monitor pocitace je umistén pfimo naproti klientovi (o 10 cm vySe, nezli je vy$ka horni
desky stolu). Velikost monitoru je 17 palcti. Horni fadek pisma je umistén ve vysi oci.
Vzdalenost oci od obrazovky je cca 63 cm. Klavesnice spolu s my$i maji klasicky tvar
a lezi na horni desce stolu. Klient pouziva gelovou podlozku pod my$.(ptiloha ¢.7)

Zidle spliiuje ergonomické predpoklady, ma pétiramennou podnoz s kolecky, je
vyS§kové nastavitelna, ma nastavitelnou vysku isklon zadové opory. Je vSak Spatné
nastavena — pfili§ vysoko (ploska nohy klienta nespociva plné na zemi).

Klient pracuje na pocita¢i pravidelné. Denni pocet hodin prace u obrazovky je
minimalné 10 hodiny a maximalné 12 hodin (primérné 11 hodin). Pfi préci klient
vydrZzi intenzivné pracovat i3 hodiny, bez prestavky ¢i zmény cinnosti. Klient
ptedev8im intenzivné pracuje s myS$i. Hlavni ¢innost pfi praci na pocitaci je predev§im
programovani a tvorba grafiky. Klient poc¢ita¢ pouziva nejen v profesi programatora, ale
Casto i pfi své dal§i profesi muzikanta napf. nahravani CD. Prace na pocitai zabira
hodné odpocinkového ¢asu po praci.

Klient se nevénuje zadné pravidelné pohybové aktivité.

Klientovy obtize — klient si stéZuje na dlouhodobé bolesti v oblasti pravého i levého
epikondylu humeru a v oblasti zapésti pfevazné pravé horni koncetiny. Bolesti jsou
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doprovéazeny brné€nim prstd a poruchou citlivosti v konegcich prstd. Klient miva
i obCasné bolesti kréni patefe s omezenou hybnosti.

Navriend opatieni

Klient ptemyslel uz delsi dobu o Gplné zméné kancelare a moje interakce mu pomohla
se zmé&nou jiZ nadale neotélet a pustit se do prestavby. Prvnim na$im spole¢nym cilem
bylo, zaméfit se na celkové prosvétleni mistnosti. Klient se rozhodl pro Gplnou zménu
barvy stén (zplvodni bilé barvy na svétle amisty tmavé zelenou) a zakoupeni
svétlejSiho nabytku. ProtoZe klient za pracovnim stolem travi i n&kolik hodin denné
a potfebuje dostatek prostoru pro praci, rozhodl se, nechat si zhotovit pracovni stil na
miru. Pfi vytvafeni navrhu stolu jsme brali na zfetel klientovy miry a vhodné rozlozeni

potitace a jeho piisluSenstvi. (ptiloha ¢ 8)

Déle jsme se zaméfili na zménu rozmisténi nabytku v mistnosti. Stil jsme umistili vlevo
od okna tak, aby byl dostatetné osvétlen dennim svétlem. Doporuéila jsem pofizeni
zaluzii do oken zabrafiyjicich pfimému osInéni pogitace sluncem. Aby pracovni plocha
byla dostatené osvétlena, zakoupili jsme svitidlo s pohyblivym a nastavitelnym
ramenem.

Monitor jsme umistili ¢elné proti klientovi a o 10 cm vyse nez bude pracovni plocha.
V této vySi jsme umistili ireproduktory pro idealni poslech hudby pfi nahravani.
Klavesnici s mySi jsme umistili pfed klienta, 10 cm pod troveni dolni plochy desky
stolu. Pod my$ jsme pouzili gelovou podlozku, kterou klient jiz del$i dobu pouzival.
Desku stolu pfed klientem jsme nechali volnou pro umisténi stojanku na dokumenty.
Vpravo od monitoru jsme umistili tiskarnu. Nalevo od monitoru skener.(pfiloha ¢.9)

Zidli jsme nastavili dle vysky klienta. Pro lepsi postaveni dolnich konéetin jsem jesté
klientovi doporucila podlozku pod nohy.

Klientovi jsem ukazala vhodné cviky kompenzujici jednostrannou zatéz (viz prirucka) a
zaroven jsem ho zacvicila, aby mohl sdm nadale ve cviceni pokracovat. Zamérili jsme
se na protazeni ptetizenych struktur a posileni oslabenych svali. Zduraznila jsem
klientovi nutnost dodrzovani délky pracovni doby s pocitacem max. 6 hodin denné¢,
dilezitost vkladani pracovnich prestdvek mezi ¢innosti a nutnost kompenzovat sedavé
zaméstnani vhodné zvolenym pohybem. Klient se rozhodl, Ze zkusi pravidelné béhat.

S klientem jsem pracovala po dobu 2 mésici. Vidéli jsme se celkem 8x a to vzdy cca
1 hodinu. Klient si béhem této doby uplné zménil pracovni prostiedi tak, aby mu co
nejvice vyhovovalo. Snizil celkovou dobu prace s poc¢itatem z primérnych 11 hodin na
9 (stale jesté prekracuje normu max.6 hodin). Do ¢innosti zacal vice vkladat pracovni
pauzy, pohybovou aktivitou ajinou zajmovou cinnost. Praci rozc¢lenil na nékolik
krat§ich pracovnich asekd v pribéhu dne, a tak se k pocitaci vraci nékdy ipo 2
hodinach odpo¢inku. Ze zminénych obtizi pfetrvava obcasna bolest v oblasti epikondylu
na pravé ruce, vymizelo brnéni a paleni prstl a bolesti kréni patefe.
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3.2.2. Kazuistika II.
e Klientka: J. K.

e Vék: 40 let

e Povolani: ucetni

e Dominantni koncetina: prava

e Délka intenzivnéjsi prace na pocitaci: 8 let

U klientky jsem provedla hodnoceni pracovisté. (piiloha ¢. 5)

Mistnost, kde se kancelat klientky nachazi je svétla tj. svétlé stény, nabytek i koberec.
Mistnost je dostate¢né osvétlena dennim svétlem. Okna jsou opatfena Zaluziemi.

Pracovni stil je postaven proti oknu. Stil je pomérné velky (140x70x75 cm)
a prostorny. VySkové nelze nastavit. Klientka udrzuje na stole pofadek ama zde
dostatek mista pro praci s dokumenty.

Monitor pocitace lezi pfimo na desce stolu aje umistén napravo od klientky, nebot’
klientka pracuje Casto s dokumenty a potfebuje pro jejich rozlozeni dostatek mista.
Klientka se tak Casto otaci na pravou stranu. Velikost obrazovky je 17 palct. Pri
vzpiimeném sedu o¢i sméfuji k hornimu okraji monitoru. Vzdalenost o¢i od obrazovky
je cca 48 cm. Klavesnice je umisténa pfed klientkou, na samostatné zabudované policce
10 cm pod horni deskou stolu. Dokumenty klientka poklada pied sebe na stil. Mys lezi
na horni desce stolu. Klientka pouziva ergonomicky tvarovanou klavesnici a klasickou
mys$ 1 podloZku pod ni.

Zidle spliuje ergonomické predpoklady, ma pétiramennou podnoz s kolecky, je
vyskové nastavitelnd a ma nastavitelnou zadovou opérku. Je vSak $patn¢ nastavena —
zidle je prili§ vysoko a klientka seda Casto na predni okraj Zidle.

Klientka pracuje na pocitaci denné a pravidelné. Denni pocet hodin prace u obrazovky
je minimalné 8 hodin a maximaln€¢ 10 hodin (primérné 9 hodin). Pfi praci klientka
vydrzi intenzivné pracovat cca | hodinu, bez pfestavky ¢i zmény ¢innosti. Hlavni
¢innost pfi praci na pocitaci je predevS§im psani dokumenti. Klientka pfi své ¢innosti

pracuje pfevazné s klavesnici.

Na volnocasové aktivity klientce nezbyva moc €asu, nebot’ vétSinu volného ¢asu vénuje
rodiné a domacnosti. Jedinym pravidelnym pohyb klientky je prochazka s dé&tmi
a pejskem.

Obtize klientky — klientka si stézuje na dlouhodobé bolesti kréni patete, toceni hlavy
s obCasnymi zavratémi, a dale na bolesti bederni patefe. Nékdy ji poboliva zapésti a pali
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Navrhovand opatreni

Klientka byla ochotnd podstoupit zménu pracovniho prosttedi, ale nechtéla do této
zmény investovat mnoho penéz, nebot’ by ji to zaméstnavatel nezaplatil. Jeji pracovni
prostiedi Zadné velké radikalni zmény nevyzadovalo. Doporucené zmény se
pohybovaly v mezi pfedpokladané investice.

Klientce jsem navrhla zménu polohy monitoru. Doporudila jsem ji postavit si monitor
0 10 cm vySe neZ je samotnd vyska pracovni desky stolu. Tim se klientka zacala divat
kolmo do pocitaCe (horni fadek pisma byl v arovni o¢i) anemusela drzet hlavu
v mirném pfedklonu. Dale jsem doporu¢ila umistit monitor ptimo pfed klientku a ne do
strany, tak jak to bylo doposud. Poté jsme sklientkou vybraly vhodny drzak na
dokumenty. Ten jsme umistily pod obrazovku pocitace pfimo pied klientku. Klientka po
této uprav€ nemusela natacet hlavu neustale do strany.

Pod mys jsme vybraly gelovou polozku. Ta drzi zapésti v jedné roviné s predloktim
a nedochazi tak k pfetézovani svali v této oblasti. Klientce jsem navrhla polozit my$ na
stejnou desku jako klavesnici a zamezit tim zbyte¢nym pohybiim v horni konceting.

Klientce jsem upravila zidli tak, aby vyskové odpovidala jeji postavé. Pro zlepSeni sedu
jsem klientce doporucila sedaci klin a podlozku pod nohy. Klientku jsem informovala
0 moznosti a zplisobu dynamického sezeni.

Klientce jsem ukdazala a zaroven ji zainstruovala ve cvi¢eni uvoliujici a protahujici
pretizené svalstvo a posilujici oslabené svalstvo. Zdiraznila jsem nutnost dodrzovani
délky pracovni doby max. 6 hodin a dilezitost vkladani pracovnich pauz. Klientka
sniZila pracovni ¢innost z primérnych 9 hodin na 7,5 hodiny.

Klientka si st¢Zovala na zhor$eni zraku a paleni o¢i pfi ¢teni dokumentd, ale doposud
neméla dostatek Casu k navs§tévé ocniho l¢kari. Po mé intervenci se rozhodla navstévu
jiz nadale neodkladat a Iékafe navstivit. Ten ji pfedepsal bryle na ¢teni a o¢ni kapky.
Klientku prestaly palit oci, coz ji bylo dfive pfi praci nepiijemné.

S klientkou jsem hovofila o vhodném vybéru pohybové aktivity. Svéfila se, ze uz ji také
tato myslenka dfive napadla. Nejvice se pfiklanéla k tomu, ze by mohla celd rodina
zacit chodit do bazénu plavat.

S klientkou jsem pracovala po dobu 2 mésict. Vidély jsme se celkem 5% ato vzdy cca
1 hodinu. Klientka béhem této doby =zacala s pravidelnym pohybovym rezimem
(plavanim). Priimérnou pracovni dobu snizila z9 hodin na 7,5 hodiny (stale jesté
nespliiuje normu max. 6 hodin denné€) Zvykla si praci prokladat pauzami a béhem nich
si bud’ odpo€inout a nebo si lehce zacvicit. Klientce vymizely bolesti hlavy a paleni o¢i,
ustoupily i bolesti zapésti.
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3.2.3. Kazuistika III.
e Klient: P. V.

e Ve¢k: 33 let

e Povolani: projektant

e Dominantni koncetina: prava

e De¢lka intenzivnéjsi prace na pocitaci: 8 let

U klienta jsem provedla hodnoceni pracovisté. (pfiloha €. 5)

Mistnost, kde se kancelaf klienta nachazi, je svétla tj. svétlé stény, nabytek i podlaha.
Mistnost je dostateCné osvétlena dennim svétlem. Okna jsou opatfena Zaluziemi.

Pracovni stil je postaven nalevo od okna, kolmo k oknu. Stil je pomérn¢ velky
a prostorny (130x70x75 cm). Vyskové nelze nastavit. Klient ne vzdy zvladne udrzet na
stole pofadek, nebot’ Casto pracuje s velkym mnozstvim dokument.

Monitor pocitace lezi pfimo na desce stolu a je umistén pfimo pfed klientem. Velikost
obrazovky je 21 palct. Pfi vzptimeném sedu o¢i smé&fuji k hornimu okraji monitoru.
Vzdélenost o¢i od obrazovky je cca 55 cm. Klavesnice je umisténa pred klientem na
horni desce stolu. My$ lezi napravo od klavesnice a také na horni desce stolu. Klient
pouziva ergonomicky tvarovanou klavesnici aklasickou my§ ipodlozku pod ni.
Dokumenty klient poklada pied sebe na stl.

Zidle spliiuje ergonomické predpoklady, ma pétiramennou podnoz s koletky, je
vyskové nastavitelna a ma nastavitelnou zadovou opérku. Je vsak $patné nastavena —
klient sedi hodné nizko, a nohy miva pokr¢ené pod zidl.

Klient pracuje na pocita¢i pravideln¢ denné. Denni pocet hodin prace u obrazovky je
minimalné 10 hodin a maximalné 14 hodin (primérné 12 hodin). Klient si ¢asto nosi
nedokonéenou praci domi, kde ji dodélava. V pripadé nutnosti odevzdani prace v dobé
terminu pracuje inékdy daleko déle, cca 16 hodin denné. Pfi praci klient vydrzi
intenzivné pracovat cca 3 hodiny, bez pfestavky ¢i zmény Cinnosti. Hlavni ¢innost pfi
praci na pocitaci je pfedev§im prace s mysi.

Na volno¢asové aktivity klientovi pro velké pracovni zaneprazdnéni nezbyva cas.

Obtize klienta — klient si sté¢Zuje na dlouhodobé bolesti kréni patefe, toCeni hlavy,
nékdy se objevuji bolesti v oblasti bederni patefe. Casto klienta boli zapésti a oba
epikondyly humeru na pravé horni koncetiné. N&kdy klienta pali oci.
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Navrhovand opatreni

Klient byl ochoten ¢aste¢né upravit pracovni podminky a rezim, ale tyto zmény nesmély
narusit domluvené terminy s klienty pro odevzdani prace.

Klientovi jsem navrhla zménu polohy monitoru. Doporu¢ila jsem mu postavit si
monitor o 10 cm vy$e na vyvysenou desku stolu. Tim se klient dival pftimo kolmo do
monitoru a o¢i mél v urovni horniho fadku. Dale jsem klientovi pomohla vybrat vhodny
drzak na dokumenty tak, aby je mé&l umistény pied sebou pod monitorem. A doporucila
vhodné rozloZzeni dokumentd na stole tak, aby odpadl velky zmatek pfi hledani
dalezitych informaci.

Protoze klient pracuje hlavné s mysi, doporuéila jsem vybér vhodné ergonomicky
tvarované mysi, ktera by mu co nejvice padla do dlané. Klient byl ochoten do jeji koupi
investovat penize. Dale jsme pod my§ vybrali gelovou polozku, ktera vhodné podpira
zapésti ato poté zidstava v jedné roviné s piedloktim a nedochazi tak k pretéZovani
svall v této oblasti.

Poté jsme se zamétili na upravu pracovni polohy. Klientovi jsem nastavila zidli tak, aby
vySkové odpovidala jeho postavé. Pro tipravu polohy vsedé jsem klientovi doporucila
na sedadlo zidle pofidit si sedacku Fit Sit. Sedacka umoziuje dynamicky sed a brani
statickému drZeni trupu v jedné poloze.

Protoze klient travi u po¢itate mnoho hodin, doporuéila jsem klientovi upravit pracovni
dobu. Klientovi jsem navrhla vkladat do pracovniho rezimu ¢asté pauzy, ve kterych by
bylo vhodné protahnout pietizené svaly. Protoze si klient bere hodné prace, doporucila
jsem klientovi o ¢ast prace se rozdélit s ostatnimi spolupracovniky. Vhodné by bylo
i prodlouZzeni termind pro odevzdani prace ¢i piijem mén¢ zakazek od klientd.

Klientovi jsem ukazala cviky na protazeni zkracenych svali a posileni sval oslabenych
a zainstruovala jsem ho v jejich cviceni.

Klientovi jsem navrhla nav§tévu oéniho lékate z divodu paleni o¢i. Klient lékare
navstivit a ten mu piedepsal o¢ni kapky, které vyiesily jeho obtize.

Klientovi jsem doporucila vénovat vice ¢asu na odpocinek aregeneraci organismu.
Klient ze zac¢atku odmital sniZit pracovni tempo, ale pozdéji pochopil, Ze odpocinek je
velice dulezity jinak se jeho obtize nezmirni. Dfive jezdil na kolec¢kovych bruslich,
rozhodl se k této aktivité znovu vratit a aktivné odpocivat.

S klientem jsem pracovala po dobu 2 mésict. Vidéli jsme se celkem 6x ato vzdy cca
| hodinu. Klient béhem této doby zacal s pravidelnym pohybovym rezimem (jizda na
kole¢kovych bruslich). Svoji primérnou pracovni dobu snizil ze 12 hodin denné na 10
hodin denné¢ Stale jesté¢ neodpovida normé max. 6 hodin denné). Do pracovniho rezimu
zacal vkladat vice pauz pro odpo¢inek a zaroven je vyuzil k protazeni pretizenych svalq.
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4. Diskuse

Cilem mé bakalafské prace bylo shrnout poznatky o tipravé pracovniho prostedi pfi
praci na pocitaci a ukazat moznost uplatnéni ergoterapeuta v této oblasti. Myslim si, Ze
pokud se stane prace na pocitaci pro ¢lovéka kazdodenni rutinou. dfive ¢i pozdéji se
objevi zdravotni problémy majici souvislost stouto ¢innosti. Pokud tyto obtiZe
neztraceji na své intenzité (&i naopak sili) i pfes veskerou snahu riznych odporniki,
teprve poté, se vétSina znds zaCne zamyslet nad upravou pracovniho prostiedi
a pracovni polohy. Z mého pohledu je velky rozdil, zda ¢lovék pracuje ve firmé, ktera je
ochotna investovat penize do zdravi svych klientd ¢i nikoli. Domnivam se, Ze mnohem
vyhodnéjsi je snazit se pfedejit vzniku téchto probléml ainvestovat penize do
ergonomickych uprav pfed vznikem onemocnéni, nezli nést nasledky vzniku
onemocnéni a pocitat pracovni ztraty.

Musime si ale uvédomit, Ze vétsina lidi vi o ergonomii velice malo. Kdyz si lidé
sestavuji svou vlastni kancelaf, umisténi klavesnice, my$i, monitoru, drzaku rukopisi
apod. je urCené velikosti a provedenim pracovniho stolu, u kterého mozZnost upravy
pracovniho prostoru je &asto velmi mald. Ne v8echny vyrobky oznacené jako
ergonomické jsou pro daného ¢&lovéka vhodné. V soucasnosti neexistuji zakony
a nadfizené organy kontrolujici pouzivani oznaceni ergonomicky. To znamena, Ze
kdokoliv miize nazvat jakykoliv vyrobek za ergonomicky. Nasledkem toho je tento
termin zneuZivan a ztraci na sile. Ergonomie na pracovisti je vdZnou zélezitosti a naroky
na vyrobky a jejich funkce musi byt podlozené skute¢nym vyzkumem a testovanim.
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5. Z.avér

Ve své praci jsem se pokusila shrnout dosavadni informace a zkuSenosti o upravé
pracovniho prostfedi pfi praci na pocitadi. V teoretické €asti jsem v prvni kapitole
nastinila zakladni pojmy tykajici se pracovniho lékaistvi. Dale jsem se zabyvala vlivem
prace na pocitaci a sedavého zameéstnani na pretizeni pohybového systému prevazné
hornich koncetin. Dalsi kapitolu a zaroveni vétSinu teoretické Casti jsem vénovala
moznosti uplatnéni ergoterapeuta v této problematice. Zaméfila jsem se na upravu
pracovniho mista a na ergonomické pozadavky pfi praci s po¢itatem. Vénovala jsem se
vhodnému vybéru nabytku, spravnému zaujeti pracovni polohy atd. Posledni ¢ast jsem
vénovala legislativé v pracovnim lékafstvi.

V praktické casti jsem vytvofila pfiru¢ku o prevenci vzniku pretizeni pohybového
systému pfi praci na pocitaéi. V pfiruce jsem se snazila struéné a vystizn¢ shrnout
ziskané informace zteoretické &asti prace. Pro zptehlednéni jsem pfirucku doplnila
o0 obrazky, které se vztahuji k textu a graficky je upravila.

Védomosti posbirané pii psani a sestavovani bakalafské prace jsem aplikovala v praxi
u tfi klient a jejich vysledky sestavila do tfi kasuistik.

Skoleni tykajici se ergonomickych principi, které ovliviiuji vybér vhodného
kancelarského nabytku nebo zafizeni, by se méla stat samoziejmou soucasti jakékoli
zdravotni prevence, o kterou by mél peCovat zaméstnavatel.

Myslim si, Ze méa prace muZe pfiblizit problematiku ergonomie dal$im studentim
a inspirovat je v napsani dalsi prace, naptiklad o upravach pocitacového prostredi u lidi
s télesnym postiZzenim.
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Piilohy
Priloha ¢. 1 — Seznam nemoci z povolani

Kapitola 1. Nemoci z povolani zptisobené chemickymi latkami

e Nemoc z olova nebo jeho slou¢enin

e Nemoc ze rtuti nebo jejich slouéenin

e Nemoc z arzénu nebo jeho sloucenin

e Nemoc z antimonu nebo jeho slouc¢enin
e Nemoc z berylia nebo jeho slou¢enin

e Nemoc z kadmia nebo jeho slou¢enin

e Nemoc z chrému nebo jeho sloucenin

e Nemoc z manganu nebo jeho sloucenin
e Nemoc z niklu nebo jeho sloucenin

e Nemoc z fosforu nebo jeho slou¢enin

e Nemoc z vanadu nebo jeho slou¢enin

e Nemoc z fluéru nebo jeho sloucenin

e Nemoc z chléru nebo jeho slou¢enin

e Nemoc z ostatnich halogeni a jejich slouCenin
e Nemoc ze zinku nebo jeho sloucenin

e Nemoc z médi nebo jejich sloucenin

e Nemoc z oxidu uhelnatého

e Nemoc z oxidi dusiku

e Nemoc z oxidi siry

e Nemoc z kyanovodiku nebo kyanida

e Nemoc z izokyanati

e Nemoc z fosgénu

e Nemoc z borani

e Nemoc ze sirouhliku

e Nemoc ze sirovodiku a sulfidi

e Nemoc z amoniaku

e Nemoc z halogenovanych uhlovodiki

e Nemoc z alifatickych nebo alicyklickych uhlovodiki
e Nemoc z alkohold

e Nemoc z glykold

e Nemoc z éteri a ketonli

e Nemoc z formaldehydu a jinych alifatickych aldehydu
e Nemoc z akrylonitrilu a jinych nitrild



Nemoc z alifatickych nitroderivata

Nemoc z benzenu

Nemoc z homologi benzenu

Nemoc z naftalenu nebo jeho homologi

Nemoc z vinylbenzenu nebo divinylbenzenu

Nemoc z fenold, jejich homologi nebo jejich halogenovanych derivata
Nemoc z aromatickych nitro nebo amino sloucenin

Nemoc z polychlorovanych bifenyli, dibenzodioxint a dibenzofurant
Nemoc z polycyklickych kondenzovanych uhlovodiki

Nemoc ze syntetickych pyretroidi

Nemoc z dipyridila

Nemoc z karbamatua

Nemoc ze slou€enin kovu platinové skupiny

Nemoc z thalia nebo jeho slou€enin

Nemoc z barya nebo jeho sloucenin

Nemoc ze slouenin cinu

Nemoc ze slou€enin selenu a teluru

Nemoc z uranu nebo jeho slou€enin

Nemoc z estera kyseliny dusiéné

Nemoc z anorganickych kyselin

Nemoc z etylenoxidu a jeho oxirand

Nemoc z halogenovych alkyletert nebo aryleterd (bischléormetyleter)

Kapitola I1. Nemoci z povolani zptisobené fyzikalnimi faktory

Nemoc zpusobenad ionizujicim zarenim:

Poskozeni krvetvorby z ionizujiciho zatfeni

Radia¢ni dermatitida

Rakovina kiize z ionizujiciho zafeni

Katarakta z 1onizujiciho zareni

Leukémic

Jinc zhoubné nadory z 1onizujiciho zareni

Nemoc zptisobena clektromagnetickym zarenim

Zakal CoCky zptsobeny tepelnym zafenim

Porucha sluchu zptsobena hlukem

Nemoc zpusobena atmosférickym pretlakem a podtlakem

Nemoci cév rukou pii praci s vibrujicimi nastroji a zafizenimi

Nemoci perifernich nervt HK charakteru ischemickych a tzinovych ncuropatii pfi
praci s vibrujicimi nastroji a zafizenimi

Nemoci kosti a kloubti rukou nebo zapésti nebo lokth pfi praci s vibrujicimi nastroji

a zafizenimi



e Ncmoci $lach, Slachovych pochev nebo dpont nebo svalit nebo kloubu konetin
2JNDZ

e Nemoci perifernich nervi koncetin charakteru Gzinového sy. 2z INDZ.

e Ncmoct tihovych vacku ¢ tlaku

e PosSkozeni menisku

Kapitola III. Nemoci z povolani tykajici se dychacich cest,
plic, pohrudnice a pobriSnice

e Pneumokoniézy zpusobené prachem s obsahem volného krystalického oxidu
kfemicitého

e Silikoéza plic s pfihlédnutim k dynamice vyvoje onemocnéni

e Siliké6za plic s typickymi rtg znaky pradnych zmén

e Silik6za plic komplikovana

e Silikotuberkuldza

e Pneumokoi6za uhlokopu s pfihlédnutim k dynamice vyvojec onemocnéni

e Pneumokoni6za uhlokopu s typickymi rtg znaky prainych zmén

¢ Pneumokoniéza uhlokopl komplikovana

e Pneumokoni6za uhlokopt ve spojeni s tuberkul6zou

e Nemoci plic, pohrudnice nebo pobridnice zpusobené prachem azbestu

e Azbestdza

e Hyalin6za pohrudnice s poruchou plicnich funkci

e Mezoteliom pohrudnice nebo pobfisnice

e Rakovina plic ve spojeni s azbestézou nebo hyalinézou pleury

e Pneumokonidza zpiisobena prachem pfi vyrobé a zpracovéni tvrdokovil

e Pneumokonidza ze svarovani

e Nemoci dychacich cest a plic zptisobené vdechovanim kobaltu, cinu, barya, grafitu
gama oxidu hlinitého, berylia, antimonu nebo oxidu titani¢itého

e Rakovina plic z radioaktivnich latek

e Rakovina dychacich cest a plic zpisobena koksarenskymi plyny

e Rakovina sliznice nosni nebo vedlej$ich dutin nosnich (prach dreva)

e Exogenni alergicka alveolitida

e Astma bronchiale a alergicka onemocnéni hornich cest dychacich

e Astma bronchiale

e Alergicka onemocnéni hornich cest dychacich

e Bronchopulmonalni nemoci zptsobené prachem bavlny, Inu, konopi, juty, sisalu,
cukrové titiny

Kapitola IV. Nemoci z povolani kozni

e Nemoci kiize zpusobené fyzikalnimi, chemickymi nebo biologickymi faktory
e Prof. dermat6zy z alkalii



Prof. dermatézy z cementu

Prof. decrmatdzy z kyselin anorg. i organickych

Prof. dermatdzy z isticich prostfedki, z kosmetickych pfipravki
Prof. dermatdzy z organ. rozpoustédel

Prof. dermatdzy z ropnych vyrobku

Prof. dermatézy z chrému a jeho sloucenin

Prof. dcrmatdzy z niklu a jeho slitin

Prof. dermatdzy z kovu, metaloidu a jejich slouc¢enin

Prof. decrmatdzy z plastickych hmot

Prof. dermatdzy z pryze, gumarenskych chemikalii

Prof. dermatdzy z dehtu a jeho derivata

Prof. dermatdzy z organickych barviv

Prof. dermatdzy z 1é¢iv

Prof. dermatdzy z desinfek¢nich prostredka

Prof. dermatdzy z insekticidnich latek a agrochemikalii
Prof. dermatdzy z ostatnich organickych chemickych latek
Prof. dermatdzy z rostlin, z potravin

Prof. dermatdzy z jinych biologickych latek

Prof. dermatdzy z fyzik. faktord (mimo ionizujici zafeni)

Kapitola V. Nemoci z povolani pirenosné a parazitarni

Nemoci pirenosné a parazitarni

Virové hepatitidy

Tuberkuldza (plicni i jiné mimoplicni formy)
Infekéni mononukledza a jiné EB virozy
Onemocnéni zpisobené virem vaccinie
Plané nedtovice

Spalnicky

Salmonel6za

Zardénky

Svrab

Epidemicky zanét pfiusnic

Ruze (erysipel)

Pasovy opar

Stfevni infekce zpusobena Yersmii enterocolitica
Spala

Bacilarni uplavice

Akutni zanét mandli

Impetigo a jiné infekce kiiZze a podkozniho vaziva (pyodermie, ..)



e Virové respiracni infekce s komplikacemi

e Bfi3ni tyfus a paratyfus

e Bakterialni zanéty plic (mycoplasmova pneumonie, ..)
e Infekeni keratokonjunktivitidy a konjunktivitidy
e Legionafska nemoc

e Giardidza (lamblidza)

e Cytomegalovirova nemoc

e Stfevni infekce zpisobena campylobakterem

e Enterobidza

e Dermatofyza

¢ Infekce s komplikacemi zptisobené virem Herpes simplex
e Jiné bakterialni stfevni infekce

e Aspergiléza

e Parvovirova infekce

e Meningokokovi infekce

e Virové stievni infekce

e Davivy kasel

e ZavSiveni

e Jiné mykobakteriozy

e Kandidéza

¢ Nemoci zpisobené chlamydicmi

o Stafylokokové infekce

e Bakterialni infekce hornich cest dychacich

Nemoci pienosné ze zvirat na ¢lovéka bud’ pfimo nebo prostfednictvim
prenaseci
e Dermatofytozy
e Cervenka (erysipeloid)
e Toxoplazmdza
e Tularémie
e Leptospirdza
e Infekce zpisobené Chlamydia psittaci (ornitoza, psittakoza, ..)
¢ Jiné mykobakteriozy
e Giardidza (lamblidza)
o Toxokaroza
e Salmoneléza
e Lymeska nemoc (Lymeska borrelidza)
e Virova encefalitida pfenaena klidtaty
e Listeridza

e Flegmona a jiné mistni infekce kiize a podkozniho vaziva



Horecka Q a jiné rickettsiozy

Jiné virové infekce kiiZe a sliznic (erythema multiforme Hebrae, ..)
Akariova dermatitida

Nepravé kravské nedtovice

Svrab

Tenidza

Jiné nemoci zpisobené chlamydiemi

Impetigo a jiné infekee kize a podkozniho vaziva

Jiné bakterialni stfevni infekce (Yersinia enterocolitica, ..)
Tuberkuldza (plicni i mimoplicni formy)

Jiné virové¢ horeCky pfenasené komary

Hemoragicka hore¢ka s rcnalnim selhanim zpisobena virem Hantaan

Tropické nemoci prenosné a parazitarni
Virové hepatitidy

Giardidza (lamblioza)
Chilemastixidza

Ameboza

Malarie

Leishmanidza

Virové infekce postihujici CNS
Askaridza

Dengue

Bruceloza

Ankylostomidza

Bacilarni uplavice

Trichunaza

Tuberkuldza (plicni i mimoplicni formy)
Bfisni tyfus a paratyfus
Kokcidioidomykoéza
Schistosomoza (bilharziéza)
Histoplasmoza

Arbovirova horecka
Toxoplasmoza

Jiné protozoarni stievni infekce
Jiné bakterialni stievni infekce
Salmonel6za

Rickettsiozy

Pedikulozy

Hore¢ka Papataci (arbovirus)



Kapitola VI. Nemoci z povolani zplisobené ostatnimi faktory
a Ciniteli

o Té&zké hyperkinetické dysfonie
e Uzliky na hlasivkach

e Tézka nedomykavost hlasivek
e Té&zké fonasthenie



Priloha €. 2 - Metody hodnoceni

Metoda hodnoceni pracovist’ se zobrazovacimi jednotkami —
ergonomické hodnoceni

Pfedlozena metoda je koncipovana jako hodnoceni uzivatelskych pracovidt, nikoli
samotného technického vybaveni. Jde o ergonomii pro uZivatele, nikoli pro vyrobce. Je
proto pomérné jednoduché a obsahuje scznam hledisck bez systému hodnoticich kritérii.
Pfi jejich hodnoceni neni tfeba mit odborné znalosti, ale sta¢i pouZzivat zdravy rozum.

Mectoda ma screcningovy charakter, tj. slouZi k odhaleni hlavnich ergonomickych
nedostatkl na pracovi$ti. (Zidkovd, 1999)

Zdkladni udaje o pracovisti (hodici se zakrouZkujte):

1. Vclfkost obrazovky 14 15 17 1 Jind
v palcich

2. Obrazovka Barcvna Cernobila

%.' Znak.y a pozadi u ¢ernobilé obrazovky (co prevlada pti hlavni Svatlé Tmavé
¢innosti):

4.V ¢em spociva charakter hlavni ¢innosti u obrazovky:
rutinni ukladani ¢iselnych idaji podle podkladi
rutinni psani texti podle podklada

vyhledavani informaci

kombinovana €innost

ucetnictvi

tvoriva ¢innost (programovani, psani, grafika, apod.)
jiné

5. Denni po€et hodin prace u obrazovky
e minimalné:
e maximalné:
e prumér:

6. Prace u obrazovky je:
e dcnné soustavna a pravidelna
e nepravidclna

7. Pouzivani mysi: NE Bézn¢é Intenzivni
8. Filtr na obrazovce NE ANO - znacka:

9. Stolni lampa NE ANO

10. Podlozka pro ruce u klavesnice | NE ANO

11. Podlozka pro nohy NE ANO

12. Drzadlo na piscmnosti NE ANO

13. Orientace oken mistnosti vzhledem ke svétovym stranam: S, Z, V, J, SZ, SV, JZ, JV




14. Osvétleni mistnosti dennim svétlem:
e mistnost tmava
e svétla
e piesvétlena — primé sluneéni svétlo

15. Umélé osvétleni — druh:
e zafivkové
e Zarovkové

16. Pfevladajici barva nabytku: |Bila Cerna Jina
Ergonomicka kritéria
17. Stabilita obrazu Vyhovuje Nevyhovuje

Viditelné prostorové, barevné &i &asové zkresleni obrazu (plavani, poskakovani, zkresleni geometrie, blikani) se normalné¢ vyskytuje
pouze ve vyjimetnych pFipadech, kdy dochazi k ovlivnéni technického zafizeni monitoru vn&jsim magnetickym polem. Tyto ptipady
jsou z hlediska zrakového vnimani nepfipustné a je nutno je fedit premisténim monitoru. Miize v3ak jit i o poruchu monitoru, kterou

Jje nutno opravit, pfipadn& monitor vyménit.

18. Vzdalenost monitoru od o€i pracovnika

Vyhovuje

Nevyhovuje

U 15palcovych monitori je minimalni vzdalenost 40 cm, u 17palcovych 50 cm, u 21palcovych 60 cm. Jako vyhovujici se hodnou

vzdalenost rovna uvedenym ¢&i v&t3i.

19. Vy$ka horniho okraje obrazovky Vyhovuje Nevyhovuje
Optimalni vy3ka je v roviné o¢i sediciho pracovnika, miZe byt i niZe, ne viak vy3de.

20. Umisténi obrazovky vzhledem k ose

pfimého pohledu sediciho pracovnika Vyhovuje Nevyhovuje

v horizontalni roviné

Optimalni umisténi je pfimo pfed sedicim pracovnikem. Lze tolerovat umisténi do strany v plodném hlu maximalné 20 stupfii, vetsi

uhel nuti k natageni o¢i, hlavy a trupu.

21. Umisténi obrazovky vzhledem k oknu
(oknim), odlesky denniho svétla na

obrazovce

Obrazovka nema byt umisténa tak, aby se na ni odraZel jas okennich
okno ve svém zomém poli (¢elem k oknu anebo t&sn& u okna s moni
dopada vysoky jas.

22. Odlesky umélych svételnych zdroji na
obrazovce

Vyhovuje

Vyhovuje

Nevyhovuje

otvorti (pracovnik sedi zady k okriuj. anebo aﬁy pracovnik meél
torem umisténym tak, 2e pfi vnimani obrazovky na jeho zrak

Nevyhovuje

Na obrazovce se nemaji vyskytovat odlesky zrcadlové (ohrani¢ené svételné skvmy) ani difusni (neohraméené).

23. Odlesky denniho svétla na riznych
predmétech v mistnosti ze stanovisté
pracovnika

Vyhovuje

Nevyhovuje

V zorném poli pracovnika se nemaji vyskytovat odlesky na jinych pfedmétech - vétdinou jde o lesklé plochy, sklo. telefonni pfistroje,

still, skfiflovy nabytek, podlahy). Sklen&né desky na still pracovnika nepatfi.
24. Odlesky umélych svételnych zdroji . .
. Y y y ) Vyhovuje Nevyhovuje
v mistnosti
Ide o stejny ptipad jako v bodu 23 pfi umélém osvétleni.
25. Jasové poméry na pracovisti Vyhovuje Nevyhovuje

Bez méfeni se hodnoti celkové jasové poméry, pfiem? je nutno brat v uvahu barvu nabytku a stén a celkovou urovefi osvétlenosti.
V ptesvétlenych mistnostech s pfimym slunetnim svitem neni vhodny nabytek bily, ale ani ¢erny. Bily nabytek se hodi do tmavych
mistnosti, ne viak éerny. Méfenim lze prokazat kontrasty jasil obrazovky (jas bilé a &erné) s okolim a dale jas svételnych zdrojii,

stropd, stén a bilych papiri).

26. Osvétlenost pracovniho mista dennim
svétlem

Vyhovuje

Nevyhovuje

Pro praci s pisemnostmi ma byt koeficient denni osvé&tlenosti na mist& zrakového ukolu (pisemnosti) minimalné 1,5 optimalné 3,0.

Bez méfeni nelze tuto hodnotu stanovit.

27. Osvétlenost pracovniho mista umélym
svétlem

Vyhovuje

Nevyhovuje

Spogiva-li prace kromé ¢innosti u obrazovky té v praci s pisemnostmi, ma byt osvétlenost na tomto misté pracovniho ukolu
minimalng 200 luxi, optimalné 300 luxi. Bez méteni nelze tuto hodnotu stanovit.




28. Oslnéni pfimym zdrojem umélého svétla | Vyhovuje Nevyhovuje

Jas svételnych stropnich zdrojii nema piekrogit uroven 500 cd/m’ v prostoru, vymezeném plodnym ihly 45 85 stupfia od vertikaly.
Bez méfeni nelze tyto hodnoty stanovit.

29. Prostor na pracovnim stolc Vyhovuje Ncvyhovuje

Na potfebné pisemnosti a jiné pracovni pomiicky véetné potitatovych prvkil musi byt na pracovnim stole dostatecny prostor.

30. Prostor v mistnosti | Vyhovuje Ncvyhovuje

Mistnost pfeplinéna nabytkem a lidmi nevyhovuje ustanoveni hygienického predpisu o minimalni plo3e (2m°) a prostorové (15m”)
vyméfe na jednoho pracovnika.

31. Pracovni zidle Vyhovuje Ncvyhovuje

Hodnoti se: stabilita (u pojizdnych Zidli pétibodovy zaklad). vy3kova stavitelnost sedadla. snadnost ovladani, bezpeene zajidteni
polohy, lumbalni zakfiveni opéry zad, zkoseni pfedni hrany sedadla dolii. zvednuti panve nahoru. Opérky pfedlokti nekterym
jednotlivedm nevyhovuji.

32. Vy%ka manipula¢ni roviny Vyhovuje Ncvyhovuje

Klavesnice a my$ ma byt v takové vy3i, aby pfi vzpfimeném sedu paZe pracovnika sviraly uhel 90 stupiiil (minimalni poZadavek) ¢i
vé13i. Optimalni vy3ka této roviny je ve vy3i pupetni jamky. Nevyhovujici polohy: ruce vysoko, ruka je v zapésti ohnuta nahoru ¢ do
stran.

33. Poloha trupu Vyhovujc Nevyhovuje

Optimalni poloha trupu je uvolnéné vzptimena, bez natodeni hlavy, ramen, trupu. Je ticba si v3imat toho, jak pracovni ukol nuti
pracovnika k torzi trupu, zaklonu hlavv, ptedklonu hlavy a trupu, nevyhovuijici poloze paZ a ramen.

34. Poloha dolnich kon¢ctin Vyhovujc Nevyhovuje

Dolni koncetiny pfi sezeni maji spogivat celou plochou na podlaze, stehna nemaji byt stlatovana (mezi né a okraj Zidle se musi vejit
dlan ruky na plocho).

27. Osvétlenost pracovniho mista umélym

svétlem

Spociva-li prace krome innosti u obrazovky té2 v praci s pisemnostmi, ma byt osv&tlenost na tomto mist¢ pracovniho ukolu
minimalné& 200 luxd, optimalné 300 luxi. Bez méfeni nelze tuto hodnotu stanovit.

Vyhovujc Ncvyhovuje

28. Oslnéni pfimym zdrojem umélého svétla | Vyhovujc Ncvyhovuje

Jas svételnych stropnich zdrojii nema piekrogit uroven 500 cd/m" v prostoru, vymezeném plo3nymi ahly 45--85 stupid od vertikaly.
Bez méteni nelze tyto hodnoty stanovit.

29. Prostor na pracovnim stolc Vyhovuje Nevyhovuje

Na potfebné pisemnosti a jiné pracovni pomiicky v&etné pocitatovych prvki musi byt na pracovnim stole dostate¢ny prostor.

30. Prostor v mistnosti | Vyhovuje [ Nevyhovuje

Mistnost pfeplnéna nabytkem a lidmi nevyhovuje ustanoveni hygienického pfedpisu o minimalni plode (2m-) a prostorové (15m”)
vyméte na jednoho pracovnika.

31. Pracovni zidle Vyhovuje Ncvyhovuje

Hodnoti se: stabilita (u pojizdnych Zidli pétibodovy zaklad), vyskova stavitelnost sedadla, snadnost ovladani, bezpeené zajidténi
polohy, lumbalni zaktiveni opéry zad, zkoseni pfedni hrany sedadla dolii, zvednuti panve nahoru. Opérky ptedlokti nékterym
jednotliveim nevyhovuji.

32. Vy8ka manipulacni roviny Vyhovuje Ncvyhovuje

Klavesnice a my3 ma byt v takové vysi, aby pti vzptimeném sedu paZe pracovnika sviraly ihel 90 stupiid (minimalni poZadavek) ¢i
vétdi. Optimalni vy3ka 1é10 roviny je ve vy3i pupedni jamky. Nevyhovujici polohy: ruce vysoko, ruka je v zapésti ohnuta nahoru ¢i do
stran.

33. Poloha trupu Vyhovuje Ncvyhovuje

Optimalni poloha trupu je uvolnéné vzpfimena, bez natoteni hlavy, ramen, trupu. Je tfeba si viimat toho, jak pracovni kol nuti
pracovnika k torzi trupu, zaklonu hlavy. pfedklonu hlavy a trupu, nevyhovujici poloze paZ a ramen.

34. Poloha dolnich koncctin Vyhovuje Ncvyhovuje

Dolni konéetiny pti sezeni maji spoivat celou plochou na podlaze, stehna nemaji byt stlatovana (mez1 né a okraj Zidle se musi vejit
dlan ruky na plocho).




Hlavni obtize pracovnika:

Zrak:

Hlava:

Pohybova soustava:

Ptipominky k prostredi:

Jiné:

(Zidkova, 1999)




Priloha €. 3 — PFiklady cviéeni

ProtaZeni svalu a slach prstu

a) V sedé€ u stolu ohneme zapésti dlani dolt a pritlacime malikovou stranu hibetu ruky
k okraji stolu. Tuto polohu prodychame aZ do pocitu uvolnéni. Cvi€eni mizeme cvicit
metodou PIR.

(Kobercova, Svobodova, 2000)

b) V zakladni poloze v sedé u stolu, pfitla¢ime prsty na okraj stolu, tak abychom dosahli
ohnuti v zapésti. Jakmile pocitime nepfijemné pocity, zastavime apockame na
uvolnéni.

Mozna variace tohoto cvieni je, Ze jej provadime s prsty roztaZzenymi.

(Kobercova, Svobodova, 2000)

c) Ve stejné poloze ota€ime rukou tak, Ze ruce ukazuji do polohy sedm hodin.
Prodychame do pocitu uvolnéni. Pfi stale stcjném ohnuti zapésti rotujeme rukou tak, ze
prsty ukazuji na polohu pét hodin. Po€kame na uvolnéni.

(Kobercova, Svobodova, 2000)



ProtaZeni sije

Zakladni poloha: Sed na zidli s uvolnénymi rameny. Zvolna predklonime hlavu dopfedu
bradou na hrudni kost a v této poloze chvili s dychanim setrvame. Poté provedemc
uklon hlavy nékolik centimetri dolcva, v polozc opét setrvame, vratime hlavu zpét a
totéz opakujeme na druhou stranu.

NI

(Kobercova, Svobodova, 2000)

ProtaZeni Sije a ramenniho pletence

Zékladni poloha: Uvolnény sed nebo stoj s pazemi volné podél téla. Zvedneme ramena
vzhiiru a pokusime se jimi dotknout ugnich boltct. V této poloze vytrvame po dobu 5-
10 vtefin, poté zvolna spustime ramena co ncjniZe doli a opét prodychavamc po dobu
5-10 vtefin. Variantou cviCeni je krouZeni rameny s nddechem nahoru a dozadu
a s vydechem dolu a dopfedu. Krouzky postupné zvétSujeme a stejné cviceni provadime
v opa¢ném sméru.

o

(Kobercova, Svobodova, 2000)

Uvolnéni spasmu hlubokych sijovych svalu

Zékladni poloha: Sed na zidli, polozime oba palce nad jafmovy oblouk a provedeme
piedklon hlavy smérem ke kli¢ni kosti. Oba ukazovaky opfeme zespodu tylni kosti, poté
s¢ podivame smérem nahoru. Pfi nddechu mirné zaklanime hlavu atim se souasné
prohne hrudni patef (neopirame se o opéradlo). Pfi vydechu se podivame doli, ¢imz se
soucasné provede maly predklon hlavy, ktery se zvétsi opfenim zad o opéradlo Zidle.
Pohyby provadime v dechovém rytmu a sledujeme pohyb o¢ima.



Priloha €. 4 - Kazuistika 1.

| testovani pfed navrhovanim dprav

testovani po navrzeni Gprav (po 2 mésicich)

1. Velfkost obrazovky 14 15 17 21 Jin
v palcich

2. Obrazovka Barevna Cernobila

?f Znak.y a pozadi u Cernobilé obrazovky (co prevlada pii hlavni Svétlé Tmavé
¢innosti):

4.V ¢em spociva charakter hlavni ¢innosti u obrazovky:

rutinni ukladani ¢iselnych udaji podle podkladi

rutinni psani textd podle podkladi

vyhledavani informaci

kombinovana ¢innost

ucetnictvi

tvoriva ¢innost (programovanf, psani, grafika, apod.)
jiné

5. Denni poCet hodin prace u obrazovky
e minimalné: 10, 8
e maximalné: 12, 10
e prameér: 11,9

6. Prace u obrazovky je:
e denné soustavna a pravidelna
e nepravidelna

7. Pouzivani mysi: NE Bézn¢é Intenzivni
8. Filtr na obrazovce NE ANO - znacka:
9. Stolni lampa NE ANO
10. Podlozka pro ruce u klavesnice |NE ANO
1. Podlozka pro nohy NE ANO
12. Drzadlo na pisemnosti NE ANO

13. Orientace oken mistnosti vzhledem ke své€tovym stranam: S, Z, V, J, SZ, SV, JZ, JV

14. Osvétleni mistnosti dennim svétlem:
e mistnost tmava
e svétla
e piesvétlend — pfim¢ slunecni svétlo

15. Umélé osvétleni — druh:
e zafivkové
e Zarovkové




16. Picvladajici barva nabytku: | Bild Cerna Jina

Ergonomicka kritéria

17. Stabilita obrazu Vyhovuje Nevyhovuje

Viditelné prostorové, barevné &i &asové zkresleni obrazu (plavani, poskakovani. zkresleni geometrie, blikani) se normalné vyskytue
pouze ve vyjime&nych ptipadech, kdy dochazi k ovlivnéni technického zafizeni monitoru vn&j$im magnetickym polem. Tyto ptipady |
jsou z hlediska zrakového vnimani nepfipustné a je nutno je fedit pfemisténim monitoru. MiZe v3ak jit i o poruchu monitoru. kierou

Jje nutno opravit, pfipadné monitor vyménit.

18. Vzdalenost monitoru od o¢i pracovnika | Vyhovuje Ncvyhovuje

U 15palcovych monitoru je minimalni vzdalenost 40 cm, u 17palcavych 50 cm, u 21palcovych 60 cm. Jako vyhovujici se hodnoti
vzdilenost rovna uvedenym &i vetdi.

19. Vyska horniho okrajc obrazovky Vyhovuje Nevyhovuje

Optimalni vy3ka je v roving o&i sediciho pracovnika, miiZe byt i nize, ne viak vy3e.

20. Umisténi obrazovky vzhledem k ose
pfimého pohledu sediciho pracovnika Vyhovuje Necvyhovuje
v horizontalni roviné

Optimalni umisténi je pfimo pred sedicim pracovnikem. L.ze tolerovat umisténi do strany v plosném ihiu maximalné 20 stupii, vetsi
uhel nuu k natageni o&i, hlavy a trupu.

21. Umisténi obrazovky vzhledem k oknu
(oknim), odlesky denniho svétla na Vyhovuje Nevyhovuje
obrazovce ,

Obrazovka nema byt umisténa tak, aby se na ni odraZel jas okennich otvorti {pracovnik sedi zady k oknu), anebo aby pracovnik mel
okno ve svém zorném poli (&elem k oknu anebo t&sné u okna s monitorem umisténym tak, ze pfi vnimani obrazovky na jeho zrak
dopada vysoky jas.

22. Odlesky umeélych svételnych zdroju na

obrazovce Vyhovuje Nevyhovuje

Na obrazovce se nemaji vyskytovat odlesky zrcadlové (ohranitené svételné skvrny) ani difusni (neohrani¢ené).

23. Odlesky denniho svétla na riznych
pfedmétech v mistnosti zc stanovisté Vyhovuje Nevyhovuje
pracovnika

V zomém poli pracovnika se nemaji vyskytovat odlesky na jinych pfedmétech ve&winou jde o lesklé plochy, sklo, telefonni pfistroje,
still, skfifiovy nabytek. podlahy). Sklenéné desky na stiil pracovnika nepatfi.

24, Odlesky umélych svételnych zdroji

, . Vyhovuje Necvyhovuje
v mistnosti y ) y )
Jde o stejny pfipad jako v bodu 23 pfi umélém osvétleni.

25. Jasové poméry na pracovisti Vyhovuje Nevyhovuje

Bez méfeni se hodnoti celkové jasové poméry, pfiem? je nutno brat v ivahu barvu nabytku a stén a celkovou urover osvétlenosti.
V piesvétlenych mistnostech s pfimym slune¢nim svitem neni vhodny nabytek bily, ale ani ¢erny. Bily nabytek se hodi do tmavych
mistnosti, ne viak &erny. Méfenim lze prokazat kontrasty jasti obrazovky (jas bilé a ¢erné) s okolim a dale jas svételnych zdroju,
stropu, stén a bilych papini).

26. Osvétlenost pracovniho mista dennim

svétlem Vyhovuje Nevyhovuje

Pro praci s pisemnostmi ma byt koeficit denni osvétlenosti na misté zrakového ikolu (pisemnosti) minimalné 1,5 optimalné 3,0. Bez
méfeni nelze tuto hodnotu stanovit.

27. Osvétlenost pracovniho mista umélym

svétlem Vyhovuje Necvyhovuje

Spotiva-li prace kromé &innosti u obrazovky t€Z v praci s pisemnostmi, ma byt osvétlenost na tomto misté¢ pracovniho ukolu
minimalné 200 luxi, optimalné 300 luxi. Bez méfeni nelze tuto hodnotu stanovit.

28. Oslnéni pfimym zdrojem umélého svétla | Vyhovuje Ncvyhovuje

Jas svételnych stropnich zdrojii nema prekro&it iroves 500 cd/m’ v prostoru, vymezeném plo$nymi iihly 45--85 stupiiti od vertikaly.
Bez méfeni nelze tyto hodnoty stanovit.

29. Prostor na pracovnim stole Vyhovuje Nevyhovuje

Na potiebné pisemnosti a jiné pracovni pomiicky v&etné pocitatovych prvki musi byt na pracovnim stole dostate¢ny prostor.




30. Prostor v mistnosti [ Vyhovuje | Nevyhovuje

Mistnost preplnéna nabytkem a lidmi nevyhovuje ustanoveni hygienického ptedpisu o minimalni plo3e (2m’) a prostorové (15m’)
vyméfe na jednoho pracovnika.

31. Pracovni zidle Vyhovuje Nevyhovuje

Hodnoti se: stabilita (u pojizdnych 2idli p¢tibodovy ziklad). vyskova stavitelnost sedadla. snadnost ovlidani, bezpecné zajidiéni
polohy, lumbélni zakhiveni opéry zad. zkoseni predni hrany sedadla dold. zvednuti panve nahoru. Opérky ptedlokti nékterym
Jjednotlivedm nevyhovuji.

32. Vy3ka manipulaéni roviny Vyhovuje Nevyhovuje

Klavesnice a my3 ma byt v takové vy3i, aby pHi vzphmeném sedu paZe pracovnika sviraly ahel 90 stupiiti (minimalni pozadavek) ¢i
védi. Optimalni vy3ka t€to roviny je ve vy3i pupe&ni jamky. Nevyhovujici polohy: ruce vysoko, ruka je v zapésti ohnuta nahoru ¢i do
stran.

33. Poloha trupu Vyhovuje Nevyhovuje

Optimalni poloha trupu je uvolnéné vzptimena. bez nato&eni hlavy, ramen, trupu. Je tfeba si v3imat toho. jak pracovni kol nuti
pracovnika k torzi trupu. zaklonu hlavy, ptedklonu hlavy a trupu, nevyhovujici poloze paZ a ramen.

34. Poloha dolnich konéetin Vyhovuje Nevyhovuje

Dolni kongetiny pfi sezeni maji spogivat celou plochou na podlaze, stehna nemaji byt stlaovana (mezi né a okraj Zidle se musi vejit
dlai ruky na plocho).

Hlavni obtize pracovnika:

e Zrak: bez obtizi
e Hlava: oblasné bolesti kréni patefe s omezenou hybnosti
- vymizeni bolesti a zlepSeni hybnosti v oblasti kréni patefe

e Pohybova soustava: bolesti v oblasti pravého i levého cpikondylu humeru,

bolesti v oblasti zapésti pfcvazné pravé horni konéetiny (véetné brnéni a
poruchy citlivosti)

prctrvavaji obCasné bolesti obou cpikondylu, brnéni a paleni prstl

vymizclo

e Pripominky k prostfedi: nedostatck pracovniho prostoru na stole

ncdostateéné osvétleni pracovni plochy dennim svétlem - pfili§ tmavé
prostredi

zvét§eni prostoru na pracovni plose
prosvétleni pracovniho prostiedi, zlep3eni osvétleni pracovni plochy

e Jiné: pfili§ dlouha pracovni doba (primérné 11 hodin) s nedostatkem odpoéinku a
minimem pracovnich pauz

zkraceni primérné pracovni doby z 11 hodin na 9 (jcité stile neni
vyhovujici — norma max. 6), vkladani Cast&jich a dcl$ich pracovnich
pauz




Priloha ¢. 5§ - Kazuistika I1

testovani pred navrhovanim dprav

testovani po navrzeni aprav (po 2 mésicich)

1. Velikost obrazovky 14 15 17 3 Jin4
v palcich
2. Obrazovka Barevna Cernobila
%f Znak.y a pozadi u ¢ernobilé obrazovky (co pfevlada pti hlavni Svetlé Tmavé
¢innosti):
4. V ¢em spociva charakter hlavni ¢innosti u obrazovky:
e rutinni ukladani iselnych udaji podle podkladi
e rutinni psani textu podle podkladi
e vyhledavani informaci
e kombinovana ¢innost
e ucetnictvi
e tvofiva ¢innost (programovani, psani, grafika, apod.)
e jiné
5. Denni po€et hodin prace u obrazovky
e minimalné: 8, 7
e maximalné: 10, 8
e prumér: 9; 7,5
6. Prace u obrazovky je:
e denné soustavna a pravidelna
e nepravidelna
7. Pouzivani my3i: NE Béiné Intenzivni
8. Filtr na obrazovce NE ANO - znacka:
9. Stolni lampa NE ANO
10. Podlozka pro ruce u klavesnice | NE ANO
11. Podlozka pro nohy NE ANO
12. Drzadlo na pisemnosti NE ANO

13. Orientace oken mistnosti vzhledem ke svétovym stranam: S, Z, V, J, SZ, SV, JZ, JV

14. Osvétleni mistnosti dennim svétlem:
e mistnost tmava
o svétla
e piesvétlend — pfim¢ sluneni svétlo

15. Umélé osvétleni — druh:
e zafivkové
e Zarovkové

16. Prevladajici barva nabytku: | Bfla Cern4 Jina




Ergonomicka kritéria

17. Stabilita obrazu Vyhovuje Nevyhovuje

Viditelné prostorové. barevné &i Easové zkresleni obrazu (plavani, poskakovani, zkresleni geometne, blikani) se normalne vyskytuje
pouze ve vyjimeénych ptipadech, kdy dochazi k ovlivnéni technického zatizeni monitoru vnéj$im magnetickym polem. Tyto ptipady
jsou z hlediska zrakového vnimani nepfipustné a je nutno je fesit pfemisténim monitoru. MiiZe v3ak jit i o poruchu monitoru, ktereu

i€ nutno opravit, pfipadné monitor vvmeénit.

18. Vzdalenost monitoru od o€i pracovnika

Vyhovuje

Nevyhovuje

U 15palcovych monitori je minimalni vzdalenost 40 cm, u 17palcovych 50 cm, u 21palcovych 60 cm. Jako vyhovujici se hodnoti

vzdalenost rovna uvedenym &i vEtsi.

19. Vy3ka horniho okraje obrazovky Vyhovuje Nevyhovuje
Optimalni vy3ka je v roving o¢i sediciho pracovnika, miiZe byt i niZe. ne viak vyse.

20. Umisténi obrazovky vzhledem k ose

pfimého pohledu sediciho pracovnika Vyhovuje Nevyhovuje

v horizontalni roviné

Optimalni umisténi je pFimo pted sedicim pracovnikem. Lze tolerovat umisténi do strany v plosném ihlu maximalné 20 stupid, vetsi

uhel nuti k natadeni odi, hlavy a trupu.

21. Umisténi obrazovky vzhledem k oknu
(oknim), odlesky denniho svétla na
obrazovce

Vyhovuje

Nevyhovuje

Obrazovka nema byt umisténa tak, aby se na ni odraZel jas okennich
okno ve svém zorném poli (Eelem k oknu anebo tésné u okna s moni
dopada vysoky jas.

otvort (pracovnik sedi zady k oknu), anebo aby pracovnik mél
torem umisténym tak, Ze ph vnimani obrazovky na jeho zrak

22. Odlesky umélych svételnych zdroji na
obrazovce

Vyhovuje

Nevyhovuje

Na obrazovce se nemaji vyskytovat odlesky zrcadlové (ohrani¢ené svételné skvrny) ani difusni (neohranicené).

23. Odlesky denniho svétla na riznych
pfcdmétech v mistnosti ze stanovisté
pracovnika

Vyhovuje

Nevyhovuje

|

V zomém poli pracovnika se nemaji vyskytovat odlesky na jinych pfedmétech - vétsinou jde o lesklé plochy. sklo, telefonni pfistroje, |

stul, skfinovy nabytek, podlahy). Sklenéné desky na stiil pracovnika

nepatfi.

24. Odlesky umélych svételnych zdroji

) . Vyhovuje Nevyhovuje
VvV mistnosti y J y J
Jde o stejny ptipad jako v bodu 23 pfi umélém osvétleni.

25. Jasové poméry na pracovisti Vyhovuje Nevyhovuje

Bez méfeni se hodnoti celkové jasové poméry, pficem? je nutno brat v ivahu barvu nabytku a stén a celkovou uroven osvétienosti.
V ptesvétlenych mistnostech s pfimym slune¢nim svitem neni vhodny nabytek bily, ale ani ¢erny. Bily nibytek se hodi do tmavych
mistnosti, ne viak ¢erny. Métenim Ize prokazat kontrasty jasii obrazovky (jas bilé a &erné) s okolim a dale jas svételnych zdroji,

strop, stén a bilych papirii).

26. Osvétlenost pracovniho mista dennim
svétlem

Vyhovuje

Nevyhovuje

Pro praci s pisemnostmi ma byt koeficient denni osvétlenosti na mist& zrakového iikolu (pisemnosti) minimalné 1,5 optimalné 3,0.

Bez méfeni nelze tuto hodnotu stanovit.

27. Osvétlenost pracovniho mista umélym
svétlem

Vyhovuje

Nevyhovuje

Spoeiva-li prace krome ¢innosti u obrazovky t€Z v praci s pisemnostm

minimalné 200 luxi, optimalng 300 luxii. Bez méfeni nelze tuto hodnotu stanovit.

i, ma byt osvétlenost na tomto misté pracovniho ukolu

28. Oslnéni pfimym zdrojem umélého svétla

Vyhovuje

Nevyhovuje

Jas svételnych stropnich zdrojii nema ptekrodit aroveri 500 cd/m" v prostoru, vymezeném plo$nymi ihly 45-85 stupriti od vertikaly.

Bez méteni nelze tyto hodnoty stanovit.

29. Prostor na pracovnim stolc

Vyhovuje

Nevyhovuje

Na potfebné pisemnosti a jiné pracovni pomiicky véetné pocitatovych prvkii musi byt na pracovnim stole dostate¢ny prostor.

30. Prostor v mistnosti

| Vyhovuje

[ Nevyhovuje

Mistnost pfeplnéna nabytkem a lidmi nevyhovuje ustanoveni hygienického pfedpisu o minimalni plo3e (2 m’) a prostorové (15 m")

vyméfe na jednoho pracovnika.

31. Pracovni zidle

Vyhovuje

Nevyhovuje




Hodnoti se: stabilita (u pojizdnych Zidli pétibodovy ziklad), vyskova stavitelnost sedadla, snadnost ovladani, bezpecné zajidténi
polohy, lumbalni zakfiveni opery zad, zkoseni ptedni hrany sedadla dolt, zvednuti panve nahoru. Opérky predlokti nékterym
jednotlivelim nevyhovuji.

32. Vy3ka manipula¢ni roviny Vyhovuje Nevyhovuje

Klavesnice a my3 ma byt v takové vysi. aby pfi vzpfimeném sedu paZe pracovnika sviraly uhel 90 stupiti (minimalni poZadavek) ¢i
védi. Optimilni vyska této roviny je ve vy3i pupetni jamky. Nevyhovujici polohy. ruce vysoko, ruka je v zapésti ohnuta nahoru &1 do
stran.

33. Poloha trupu Vyhovuje Nevyhovuje

Opumalni poloha trupu je uvoln&né vzpfimena, bez natoeeni hlavy, ramen, trupu. Je tfeba si viimat toho, jak pracavni tkol nuti
pracovnika k torz trupu, zaklonu hlavy. pfedklonu hlavy a trupu, nevyhovuiici poloze pa2i a ramen.

34. Poloha dolnich kongetin Vyhovuje Nevyhovuje

Dolni koneetiny pfi sezeni maji spo¢ivat celou plochou na podlaze, stehna nemaji byt stlatovana (mezi 1¢ a okraj Zidle se musi vejit
dlan ruky na plocho).

Hlavni obtize pracovnika:

e Zrak: paleni oci
vymizeni paleni o€i
e Hlava: Casté uporné bolesti hlavy
- to€eni hlavy s ob&asnymi zavratémi
zmirnéni ¢etnosti a intenzity bolesti hlavy
vymizeni zavrati a toceni hlavy

e Pohybova soustava: bolesti v oblasti bederni patere

- pretizeni kréni patefe
- zmirnéni bolesti v oblasti bederni pateic
- snizeni pretizeni kréni patere

e Pripominky k prostfedi: nevhodné umisténi monitoru — lezi pfili§ nizko (pfi kolmém
pohledu o€i sméfuji k hornimu okraji monitoru), monitor je umistén na
pravé strané od klientky (pfetézovani krcni patere)

my$ se¢ nachazi v jin¢ drovni nczli je ulozena klavesnice

umisténi monitoru pred klientku (snizeni pretizeni kréni patefe),zlepdeni
polohy monitoru - o 10 cm vy$e nez je vyska pracovni deska stolu

e Jiné: pfili§ dlouha pracovni doba (primérné 9 hodin) s nedostatkem odpolinku a

minimem pracovnich pauz

- zkraceni prameérné pracovni doby z9 hodin na 7,5 (jesté stale neni
vyhovujici — norma max. 6), vkladani castéjSich a del3ich pracovnich
pauz




Priloha ¢. 6 - Kazuistika II1.

testovanfi pfed navrhovanim dprav

testovani po navrzeni tprav (po 2 meésicich)

1. Veltkost obrazovky 14 5 17 21 Jin
v palcich

2. Obrazovka Barevna Cernobila

Zf: Znak.y a pozadi u Cernobilé obrazovky (co pievlada pii hlavni Svetlé Trmavé
¢innosti):

4.V ¢em spociva charakter hlavni ¢innosti u obrazovky:

rutinni ukladani ¢iselnych udaji podle podkladi

rutinni psani textd podle podkladu

vyhledavani informaci

kombinovana ¢innost

ucetnictvi

tvoriva ¢innost (programovani, psani, grafika, apod.)
Jiné

5. Denni pocet hodin prace u obrazovky
e minimalné: 10, 9
e maximalné: 14, 11
e prumér: 12, 10

6. Prace u obrazovky je:
e denné soustavna a pravidelna
e nepravidelna

7. PouZivani mysi: NE Bézné Intenzivn{
8. Filtr na obrazovce NE ANO - znacka:

9. Stolni lampa NE ANO

10. Podlozka pro ruce u klavesnice |NE ANO

11. Podlozka pro nohy NE ANO

12. Drzadlo na pisemnosti NE ANO

13. Orientace oken mistnosti vzhledem ke svétovym stranam: S, Z, V, J, SZ, SV, JZ, JV

14. Osvétleni mistnosti dennim svétlem:
e mistnost tmava
o svétla
e piesvétlend — primé slunecni svétlo

15. Umélé osvétleni — druh:
e zafivkové
e Zarovkové

16. Pievladajici barva nabytku: | Bfla Cerna Jina




Ergonomicka kritéria

17. Stabilita obrazu Vyhovuje Nevyhovuje

Viditelné prostorové, barevné &i &asové zkresleni obrazu (plavani. poskakovani, zkresleni geometrie, blikani) se normalne vyskytuje
pouze ve vyjime&nych ptipadech, kdy dochazi k ovlivnéni technického zatizeni monitoru vngjsim magnetickym polem. Tyto ptipady
ysou z hlediska zrakového vnimani nepfipustné a je nutno je fesit pfemisténim monitoru. Miize v3ak jit i o poruchu monitoru, kterou

Je nutno opravit, pfipadn& monitor vyménit.

18. Vzdalenost monitoru od o¢i pracovnika

Vyhovuje

Nevyhovuje

U 15palcovych moniton je minimalni vzdalenost 40 cm, u 17palcovych 50 cm. u 21palcovych 60 cm. Jako vyhovujici se hodnoti

vzdalenost rovna uvedenym &i vEti.

19. Vy3ka horniho okraje obrazovky Vyhovuje Nevyhovuje
Optimalni vy3ka je v roving o¢i sediciho pracovnika, miiZe byt i niZe, ne v3ak vy3e.

20. Umisténi obrazovky vzhledem k ose

pfimého pohlcdu sediciho pracovnika Vyhovuje Ncvyhovujc

v horizontalni roviné

Optimalni umisté&ni je ptimo pred sedicim pracovnikem. Lze tolerovat umist&ni do strany v plodném ihlu maximaln€ 20 stuprid, vétdi

Ghel nuti k natateni o¢i, hlavy a trupu.

21. Umisténi obrazovky vzhledem k oknu
(oknim), odlesky denniho svétla na
obrazovce

Vyhovuje

Nevyhovuje

Obrazovka nema byt umisténa tak, aby se na ni odrazel jas okennich
okno ve svém zorném poli (¢elem k oknu anebo t&€sné u okna s moni
dopada vysoky jas.

otvord (pracovnik sedi zady k oknu), anebo aby pracovnik mél
torem umisténym tak, Ze pfi vnimani obrazovky na jeho zrak

22. Odlesky umélych svételnych zdroji na
obrazovce

Vyhovuje

Nevyhovuje

Na obrazovce se nemaji vyskytovat odlesky zrcadlové (ohraniené svételné skvrny) ani difusni (neohrani¢ené).

23. Odlesky denniho svétla na riznych
predmétech v mistnosti ze stanovisté
pracovnika

Vyhovuje

Nevyhovuje

V zormném poli pracovnika se nemaji vyskytovat odlesky na jinych pfedmétech — v&tdinou jde o lesklé plochy, sklo, telefonni pfistroje,

still, skfiflovy nabytek, podlahy). Sklen&né desky na stil pracovnika nepatfi.
24. Odlesky umeélych svételnych zdroju . .
, Y y y J Vyhovuje Nevyhovuje
v mistnosti
Jde o stejny ptipad jako v bodu 23 pfi umélém osvétleni.
25. Jasové poméry na pracovisti Vyhovuje Nevyhovuje

Bez méfeni se hodnoti celkové jasové poméry, pfiéem?Z je nutno brat v uvahu barvu nabytku a stén a celkovou tiroveri osvétlenosti.
V ptesvétlenych mistnostech s pfimym slune&nim svitem neni vhodny nabytek bily. ale ani erny. Bily nabytek se hodi do tmavych
mistnosti, ne viak &erny. Mé&tenim lze prokazat kontrasty jasi obrazovky (jas bilé a ¢emé) s okolim a déle jas svételnych zdroji,

stropd, stén a bilych papir).

26. Osvétlenost pracovniho mista dennim
svétlem

Vyhovuje

Nevyhovuje

Pro praci s pisemnostmi ma byt koeficit denni osvé&tlenosti na mist& zrakového ukolu (pisemnosti) minimalné 1,5 optimalné 3,0. Bez

méfeni nelze tuto hodnotu stanovit.

27. Osvétlenost pracovniho mista umélym
svétlem

Vyhovuje

Nevyhovuje

Spotiva-li prace kromé €innosti u obrazovky té€Z v praci s pisemnostm

minimalng 200 luxi, optimaln& 300 luxid. Bez méfeni nelze tuto hodnotu stanovit.

i, ma byt osvétlenost na tomto misté pracovniho ukolu

28. Oslnéni pfimym zdrojem umélého svétla

Vyhovuje

Nevyhovuje

Jas svételnych stropnich zdrojil nema prekro&it uroves 500 cd/m’ v prostoru, vymezeném plosnymi ithly 45-85 stupridi od vertikaly.

Bez méfeni nelze tyto hodnoty stanovit.

29. Prostor na pracovnim stole

Vyhovuje

Nevyhovuje

Na potfebné pisemnosti a jiné pracovni pomicky v&etné poéitatovych prvkil musi byt na pracovnim stole dostate¢ny prostor.

30. Prostor v mistnosti

| Vyhovuje

| Nevyhovuje




Mistnost peplnéna nabytkem a lidmi nevyhovuje ustanoveni hygienického ptedpisu 0 mimmalni plo3e (2m°) a prostorové (15m-)
vyméte na jednoho pracovnika.

31. Pracovni Zidle Vyhovuje Nevyhovuje

Hodnoti se: stabilita (u pojizdnych 2dli pétibodovy zaklad). vy3kova stavitelnost sedadla, snadnost ovladani. bezpetné zajidténi
polohy, lumbalni zaldiveni opéry zad. zkoseni predni hrany sedadla doli, zvednuti panve nahoru. Opérky pfedlokti nekterym
jednotlivciim nevyhovuji.

32. Vy3ka manipulagni roviny Vyhovuje Nevyhovuje

Klavesnice a my3 ma byt v takové vysi, aby pti vzptimeném sedu paZe pracovnika sviraly ahel 90 stupfi (minimalni poZadavek) &i

veéi. Optimalni vy3ka této roviny je ve vysi pupetni jamky. Nevyhovujici polohy: ruce vysoko, ruka je v zapésti ohnuta nahoru ¢i do |

stran.

i

33. Poloha trupu Vyhovuje Nevyhovuje

Optimalni poloha trupu je uvolnéné vzptimena, bez natoeni hlavy. ramen, trupu. Je tfeba si vimat toho. jak pracovni ukol nuti

racovnika k torzi trupu, zaklonu hlavy, ptedklonu hlavy a trupu, nevyhovujici poloze pa2i a ramen.

34. Poloha dolnich koné&etin Vyhovuje Nevyhovuje

Dolni koncetiny pti sezeni maji spo¢ivat celou plochou na podlaze, stehna nemaji byt stladovana (mezi né a okraj zidle se¢ musi vejit

dlan ruky na plocho).

Hlavni obtiZze pracovnika:

e Zrak:obc¢asné paleni o€i
- vymizeni obtizi
e Hlava: dlouhodobé bolesti kréni patere
bolesti a toceni hlavy
zmirnéni bolcsti hlavy a vymizeni toceni

e Pohybovié soustava: obCasné bolesti v oblasti bederni patere

Casté bolesti zapésti a obou cpikondyld humeru na pravé horni konceting

bolesti pretrvavaji v oblasti bederni pateie

zmirnéni bolesti na pravé horni koncetiné

e Pripominky k prostiedi: ncvhodna vy$ka monitoru (pii kolmém pohledu o¢i sméfuji

k hornimu okraji monitoru)

nevhodné rozmisténi dokumentu

zlep$eni nastaveni monitoru (o 10 cm vyse nez je vy$ka pracovni desky

stolu)

zlep$eni rozlozeni dokumentl na pracovni plodc

e Jiné: : pfili§ dlouha pracovni doba (primérné 12 hodin) s nedostatkem odpo¢inku a

minimem pracovnich pauz

- zkraceni primérné pracovni doby z 12 hodin na 10 (je$té stalc neni

vyhovujici — norma max. 6), vkladani CastéjSich a pracovnich pauz




Priloha ¢. 7 — Ukazka fotodokumentace

Pracovni misto klienta |. pfed upravou (Cervenkova, 2006)




Priloha ¢. 8 — Ukazka fotodokumentace

Pracovni misto klienta |. po upravé (Cervenkova, 2006)

Pracovni misto klienta |. po upravé (Cervenkova, 2006)



Priloha €. 9 — Ukazka fotodokumentace

Pracovni misto klienta |. po upravé (Cervenkova, 2006)



