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Fyziologie prace
—

e Zabyva se sledovanim odezvy lidskeho
organismu na pracovni zatéz, zkouma kladne |
zaporneé vlivy prace a pracovniho prostredi na
zdravotni stav a telesny a dusevni vyvoj
pracovniku.

e Hleda optimalni podminky prace, zohlednuje
iIndividualni i kolektivni hledisko.



Definice ergonomie
..

e Ergonomie je veédecka disciplina, ktera se
zabyva vztahy mezi Clovekem a ostatnimi
prvky pracovniho systemu. Vyuziva
poznatku,udaju a metod k takovému reSeni,
aby bylo dosazeno optimalni pohody Cloveka a
vykonnosti systemu (San Diego 2000)

e Cilem ergonomie je v podstaté prizpusobeni
prace Cloveku tak, aby nebylo ohrozeno jeho
zdravi a bezpecnost a pritom podaval optimalni
pracovni vykon




Ergonomie
.|
e Jde o0 mezioborovou disciplinu,ktera vyuziva
poznatku biologickych,spoleenskych a
technickych védnich oboru o postaveni ¢lovéka
V pracovnim procesu s cilem pfizpusobit
podminky prace smyslovym, psychickym a
fyzickym schopnostem cCloveka.
(biologie, psychologie, fyziologie,
antropometrie..)
e Ukazuje se, ze oddelena aplikace jednotlivych
védnich oboru nepfinasi pozadované vysledky



o k~ Wb

V ergonomii a fyziologii prace je treba
aplikovat systémovy pristup vychazejici s
vzajemne interakce:

Clové&ka - jeho vykonova kapacita,
adaptabilita, osobni stabilita, interakcni
procesy

Charakteru prace

Technickych zarizeni
Pracovniho prostredi
Socialnich podminek



Posuzujeme
.

e Cinnost smyslovou (zrak, sluch, hmat) — ktera
zabezpecuje prijem informaci o prubéhu prace a
vnejSich podminkach (posuzujeme vedouci smysl
nebo soucinnost smyslu, nejmensi nebo optimalni
mnoZzstvi informaci, trvani informaci, jejich stridani a
zastupitelnost, rusivé vlivy prostredi)

Mentalni (psychické)procesy — které zabezpecuji
zpracovani informaci a rozhodovani o zpusobu dalSi
cinnosti

(posuzujeme odborné znalosti a zkusenosti pro vykon
prace, pamet, poznavaci procesy, nutnost rychlého
rozhodovani, koncentraci pozornosti, emocionalni
vypéeti aj.)




Posuzujeme
.

e Pohybovou aktivitu (svalovou aktivitu a vyde;
energie)
(posuzujeme zapojeni jednotlivych svalovych
segmentu, naroky na polohu, silu,rychlost,
koordinaci v ¢ase a prostoru, pocty pohybu,
naroky na pohybové dovednosti apod.)

e Pracovni prostredi




“Ergonomie je véda zabyvajici
se prizpusobenim prace pracovnikum.”

Ergonomie je aplikovana veda zamerena na
usporadani prace a pracovisté, ktera muze mimo
jiné pomoci snizit vyskyt toho, co OSHA (Ufad
pro ochranu zdravi a bezpecnost pri praci) nazval
“muskuloskeletalnimi poruchami”

(z anglictiny: MSD).



Muskuloskeletalni onemocneéni

e MSD jsou skupina onemocneni tykajici se
nervu,svalu,Slach a opérnych nosnych struktur
jako jsou meziobratloveé plotenky. Reprezentuji
Sirokou skalu onemocneni, které se lisi
velikosti obtizi i zavaznosti. Mohou vyustit v
dlouhotrvajici a zavazna onemocnéni (ruzné
oznaceni-CTD, RSI,OCD aj.)



Muskuloskeletalni onemocnéni
e \étSina se radi mezi nemoci spojené s praci (work

—related diseases'

e Pouze nektera jsou priznavana jako NzP

e Podileji se vyznamnou merou na kratkodobe |
dlouhodobé PN i na invalidité pracujicich

e Jde o problém vSech industrializovanych zemi

e Nedostatek znalosti, odliSna hodnotici
Kriteria,vyzkum neni uzavren

e Multifaktorialni etiologie



Muskuloskeletalni poskozeni
c

Muskuloskeletalni poskozeni Ize rozdelit na dva
zakladni typy :

e Akutni poskozeni - urazy.

e Kumulativni pos
dlouhodobé
nadmeérne zatéze
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Ergonomicky trojuhelni

The Ergonomics Fire Triangle

Figure 2.4



Kumulativni poskozeni
c

3.

Mezi primarni rizikove faktory, kterymi se
fyziologie zabyva

Celkova fyzicka zatéz, rucni manipulace s
bremeny

Lokalni svalova zatéz — zahrnuje repetitivni
pohyby, mala ukolova variabilita, opakované
vynakladani velkych svalovych sil

Nefyziologickeé pracovni polohy



Kumulativni poskozeni
c

1. Nevhodné usporadani pracovniho mista a
pracoviste

2. Nadmerna rucni manipulace s jednoduchymi
bezmotorovymi prostredky

3. Nevhodny rezim prace a odpocCinku,spatna
organizace prace

4. Psychosocialni faktory

5. Jiné vlivy (mikroklimatické podminky, vibrace ,
OOQOPRP, aj)



Individualni faktory
-

e Zeny se zdaji byt rizikovéjsi, ale maze to byt
zpusobeno tim, ze Casteji vykonavaji repetitivni praci
(31,5% zen x 26% muzu v EU)

e Starsi pracovnici a mladistvi nejvyssi prevalence v EU
zjisténa ve veku 45-55 let — souvisi se zivotnim stylem
a vysi pracovniho rizika

e Byl zjistén korelacni vztah mezi MSDs a kourenim
(predpoklada se, ze souvisi s psychickym stresem a
demineralizacnimi procesy ve tkanich u kufaku)



Individualni faktory

e Zjistena negativni korelace mezi fyzickou
kondici a vyskytem MSDs (dobra kondice ma

ochranny efekt)

e Na druhé strane rizikove pro vznik MSDs je
kombinace vysokeé expozice pracovni zatezi s
narocnymi sportovnimi aktivitami

e Z antropometrickych ukazate
vyznamny vyzivovy stav (BM
telesna vyska — vyssi vyskyt
diskopatii

u se zda byt
) a vysoka

holesti zad a



Vyvin MSD

fnyalidita
yatidl

Trvale poSkozené
zdravi

Chronické priznaky

Akutni priznaky

Nepohodli/vétsi bolest

| \J |
Unava/bolesti



Legislativa EU
..

e Umluvy mezinarodni organizace prace (MOP)
( ve Sbirce zadkonu CR

C. 155 O bezpecnosti a zdravi pracovniku a o
pracovnim prostredi (vyhlaska MZV c. 20/1989
Sb.)

¢. 161 O zavodnich zdravotnich sluzbach
(Vyhlaska MZV C. 145/1988 Sb.)

e Smeérnice EU

e Technicke normy EN a ISO prevzatée do nasi
harmonizacni soustavy



Nejdiskutovanejsi smernice EU

Ramcova Smeérnice Rady EU 89/391/EHS

90/269/EHS Smeérnice Rady o minimalnich pozadavcich
na bezpecnost a ochranu zdravi pri rucni manipulaci s
bfemeny,pfi nizZ je riziko poSkozeni patefe zaméstnancu
89/655 Smernice Rady o minimalnich bezpecnostnich a
zdravotnich pozadavcich na pouzivani pracovniho zarizeni
zamestnanci pri praci (meéni ji Smernice 95/63)

94/33/ES Smeérnice Rady o ochrané mladistvych
pracovniku

89/654 Smernice Rady o minimalnich pozadavcich na
bezpecnost a ochranu zdravi na pracovisti

90/270 Smernice Rady o minimalnich pozadavcich na
bezpecnost a ochranu zdravi pro praci se zobrazovacimi
jednotkami



Technické normy EU (CSN EN a CSN ISO)

S
e Normy CEN — TC 122 — ergonomie

— TC 114 — bezpecnost strojnich zarizeni

e Normy ISO — TC 159 ergonomie
- TC 199 — bezpecCnost a zdravi
- TC 137 — ovzdusi pracovisté
(tykaji se pracovniho mista, prac. zarizeni,
prac. prostredi, fyzicke a tepelné zatizeni,
psych. zatizeni, VDU, ovladacCe a sdelovace,
OOPP




Legislativa v CR

o
e Zakon C. 258/2000 Sb. O ochrané verejnéeho

zdravi v platném zneni

- uklada zaméstnavatelum provadét kategorizaci
praci

- uklada KHS vykonavat statni zdravotni dozor v
ochrane verejného zdravi pri praci
e Zakon C. 262/2006 Sb. Zakonik prace

e Zakon c¢. 309/2006 Sb.o zajisteni dalsich
podminek bezpecnosti a ochrany zdravi pri
praci



Legislativa v CR

e \/yhlaska C. 432/2003 Sb., kterou se stanovi
podminky pro zarazovani praci do kategorii

e \/yhlaska C. 288/2003 Sb. , kterou se stanovi
prace a pracoviste, ktere jsou zakazany tehotnym
Zenam, kojicim zenam, matkam do konce
devateho mesice po porodu a mladistvym, a
podminky, za nichz mohou mladistvi vyjimecne
tyto prace konat z duvodu pfipravy na povolani

e Narizeni vlady ¢c. 361/2007 Sb. v plathém znéni,
kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pri
praci (novela 68/2010 Sb.)



Zakonik prace
c_

Zakonik prace stanovi podminky pro
zaméstnavani mladistvych zameéstnancu:

e § 243 — zamestnavatele jsou povinni vytvaret
podminky pro vsestranny rozvoj telesnych a
dusevnich schopnosti mladistvych
zameéstnancu

e § 244 — zamestnavatelé smeji zamestnavat
mladistve pouze pracemi, které jsou
primerene jejich fyzickému a rozumovemu
VyVOji a poskytuji jim pri praci zvysenou peci



Zakonik prace § 245
S

(1) Zameéstnavatel nesmi mladistvé zameéstnance
zamestnavat praci prescas a praci v noci.
Vyjimecne mohou mladistvi zamestnanci starsi
nez 16 let konat nocCni praci nepresahujici 1
hodinu, jestlize je to treba pro jejich vychovu k
povolani, a to pod dohledem zamestnance
starsiho 18 let, je-li tento dohled pro ochranu
mladistveho zamestnance nezbytny. NoCni prace
mladistvého zaméestnance musi bezprostrednée
navazovat na jeho praci pripadajici podle rozvrhu
smen na denni dobu.



Zakonik prace § 245
S

(1) Nesmi-li zameéstnavatel zameéstnavat mladistvéeho
zamestnance praci, pro kterou se mu dostalo
vychovy k povolani, protoze je jeji vykon
mladistvym zaméstnancum zakazan nebo protoze
podle lekarského posudku vydaného zarizenim
zavodni preventivni péCe ohrozuje jeho zdravi, je
zamestnavatel povinen do doby, nez bude
mladistvy zamestnanec moci tuto praci konat,
poskytnout mu jinou primerenou praci
odpovidajici pokud mozno jeho kvalifikaci.



Zakonik prace § 246
o]

e Mladistvi nesmeji byt zamestnavani pracemi,
které jsou pro ne s ohledem na anatomické,
fyziologickeé a psychickeé zvlastnosti neprimerene,
nebezpecné a zdravi skodlive, pracemi, kde jsou
vystaveni zvySenemu nebezpecCi Urazu a pri
jejichz vykonu by mohli ohrozit bezpecnost a
zdravi ostatnich zaméstnancu

e Zamestnavatel je povinen vést seznam
mladistvych zameéstnancu, ktery obsahuje kromé
osobnich dat i druh prace, kterou mladistvy
zamestnanec vykonaval



Zakonik prace
c_

e U zameéstnancu mladsich 18 let je povolena
pracovni doba maximalne 30 hodin tydne,
délka smeny nesmi presahnout 6 hodin.

e Zamestnavatel je povinen mladistvemu
poskytnou prestavku na jidlo a odpocCinek
nejpozdeji po 4,5 hodinach vykonu prace.



Vyhlagka &. 288/2003 Sb.

o
e \/yhlaska C. 288/2003 Sb. , kterou se stanovi

prace a pracoviste, které jsou zakazany
tehotnym zenam, kojicim zenam, matkam do
konce devateho mesice po porodu a
mladistvym, a podminky, za nichz mohou
mladistvi vyjimecné tyto prace konat z duvodu
pripravy na povolani



Vyhlagka &. 288/2003 Sb.
N

Mladistvym jsou zakazany tyto prace:

Prace spojené se zvysenou zatezi pohybového ustroji:

a) Prekracujici pro celkovou fyzickou zatéz dané hygienicke
limity.

b) Pri preprave bremen pomoci jednoduchych bezmotorovych
prostredku jsou prekraCovany tlacné a tazné sily limitované
Vv priloze 2 této vyhlasky.

c) Prekracovany limity uvedene v priloze C. 3 a 4 tykajici se
rucni manipulace s bremeny (upraveny maximalni hmotnosti

rucne manipulovanych bremen, smenova kumulativni
hmotnost a podminky manipulace).



Vyhlagka &. 288/2003 Sb.

o]

d) Prace spojené s e zvysenou fyzickou zatezi
vykonavaneé deéle nez 4 hodiny:

e \/ pracovnich polohach bez moznosti stridani
pracovnich poloh (trvale vsede nebo vstoje).

® Spojené s opakovanym zaujimanim
nefyziologickych pracovnich poloh (podminéne
prijatelné nebo neprijatelné pracovni polohy).

e Prace vykonavané ve vnucenem pracovnim tempu

(V soucasne dobe se pripravuje novela vyhlasky v
souvislosti s novelizaci narizeni vlady 361/2007
Sb.)



Narizeni viady c. 361/2007 Sb.

o
Fyziologickych faktoru prace se tyka :

Hlava IV: Podminky ochrany zdravi pri praci s

fyzickou zatézi § 22 - § 30, ¢asti u jednotlivych
faktoru:

a) Vymezeni rizika
b) Hodnoceni zdravotniho rizika
c) Minimalni opatreni



Narizeni viady ¢. 361/2007 Sb.
@

Celkova fyzicka zatéz
e Hygienické limity pro celkovou fyzickou zatéez
pro zeny, muze, divky a chlapce -v tabulkach v
priloze €. 5) — jediny faktor, kde je osSetren
nygienicky limit pro mladistve v tomto NV —
jsou zde uvedeny dlouhodobée i kratkodobé
nygienické limity energetického vydeje pro
chlapce a divky ve trech vekovych kategoriich
(15-16 let, 16-17 let a 17-18let).




Celkova fyzicka zatez
o]

e Pro posuzovani stupne fyzicke zatéze se
pouziva fyzikalnich jednotek (hmotnosti, sila),
nebo fyziologickych kritérii(energeticky vydej,
srdecni frekvence)

e Velkeé svalove skupiny — vice nez 50% sval.
hmoty, 44 % svalstvo téla a HK, 56% HK,

14% jedna HK)



Celkova fyzicka zatez
-

Dlouhodoba unosnost prace posuzovana podle
energetickeho vydeje je zavisla na:

e Faktorech zevniho prostredi

e Pohlavi, vek, fyzicka zdatnost

e Podilu statickych komponent a zaujimani
orac.poloh

e [ypu prace z hlediska moznosti stridani
zatezovanych svalovych skupin, moznosti volby
trvani pracovni operace, stridani pracovniho
tempa

e Pouzivani OOPP
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e Trvale Ize vykonavat behem 8hod. pracovni
smeny se spotrebou 33% aerobni kapacity

e U sezonnich praci se pripousti uroven 50%
aerobni kapacity

e Pro kratkodobé ukony max. 75% aerobni
kapacity

| vychazi se z pracovni spotreby Kysliku ve
vztahu k maximalni spotrebe kysliku, ta je
individualné urcovana testy zdatnosti nebo z
tabulek)



Metody pro hodnoceni energetickeho
vydeje
.

e Tabulkové metody — CSN EN 8996: Stanoveni
tepelné produkce organismu

e Hodnoceni energetickeho vydeje pomoci
srdecCni frekvence

e Ventilometrie
e Neprima kalorimetrie



Narizeni viady ¢. 361/2007 Sb.
@

Lokalni svalova zatez (§ 24 a § 25) —

jednostranné nadmerne zatézovani malych
svalovych skupin zejmena koncetin.



Lokalni svalova zatez
-

Hodnoceni a mereni - 2 metody:

- tenzometricka metoda v kombinaci s
vypoctovou metodou pomoci tabulek
maximalnich svalovych sil

- metodou integrovane elektromyografie



Zakladni hodnotici kritéria
]

e Prumérna sménova ¢asoveé vazena hodnota
%Fmax

e /da nejsou prekracovany limitni hodnoty pro velke
svalove sily (55 -70% Fmax) a nadlimitni svalové
sily (nad 70% Fmax)

® Zda nejsou prekracovany limitni hodnoty poctu
pohybu za sménu a za minutu s ohledem na
vynakladane svalové sily



RSI syndrom (repetition strain injury)

e Pracovni Cinnosti charakterizovane Ccastym
opakovanim stejnych pracovnich pohybu s
naroky na pohybovou koordinaci a smyslovou
kontrolu prace, rychle pracovni tempo,
vhucena dlouhodobe udrzovana pracovni
poloha.

e Relativne jednoduche Cinnosti, male sily

e Zapojovani stale stejnych svalovych skupin
zejmeéna drobnych svalu ruky



RSI syndrom (repetition strain injury)

3 stadia onemocneni dle Browna

e Obtize jen v prubéhu Cinnosti, mizi v klidu ¢i po odpocinku,
obvykle nevedou ke snizeni prac. vykonu (stadium reflexné
reverzibilnich zmeén)

e Obtize pretrvavaji i béhem nocCniho odpocCinku, snizeni prac.
vykonu (stadium biochemicko-ischemickych reverzibilnich
zmen)

@ Snizeni prac. vykonu i pro Cinnosti, které nemaji repetitivni
charakter (stadium degenerativni, jiz v podstate ireverzibilni)

I\'yznam predispozicnich faktoru (posuzovani pracovni
zpusobilosti, napf. pourazové stavy HK — 60x Castéjsi
pravdepodobnost vyskytu onemocneni/



1. Dispozice (anatomické a funkCni anomalie
hybnéeho systému, pourazové stavy - C pater,
ruka a predlokti, nektera onemocneni (DM,
endokrinopatie aj.)

2. Faktory dané usporadanim prac. mista a
naroky na prac. cinnost (design, nevhodné
naradi, statika, velké sily, rozsah a skladba
pohybu, vysoka frekvence pohybu ve
vhucene pracovni poloze)




e Faktory zrucnosti — nedostateCny zacvik,
Spatna koordinace pohybu

e Organizace prace — nedostatek prestavek,
mikropauzy, rezim prace a odpocCinku,
prekracovani norem, prescasy

e Psychologicke a socialni faktory — motivacni
faktory, neurotizacCni faktory (endogenni |
exogenni),interpersonalni vztahy




Hodnoceni tlacnych a taznych sil
—

e Digitalni tenzometrie
e Ergonomicky software JACK
e CSN EN 1005 Cast 3



Narizeni viady c¢. 361/2007 Sb.

S
Pracovni polohy (§ 26 a 27)

Terminy podminéne prijatelna a neprijatelna
pracovni poloha, jejich Casové omezeni (160 a
30 minut za smenu).

Normy CSN EN 1005 Cést 4

1ISO 11226

SZU: Metodika pro hodnoceni pracovnich poloh
Zakladni zasada:
Cim vétsi statika a &im vy3si frekvence pohyb
tim vetsi riziko



Pracovni polohy
..

Hodnotime:

e Uhel posuzované &asti téla

e Sily vynakladaneé behem pracovni polohy
e [rvani pracovni polohy

e Stabilitu v pracovni poloze

e Kroutivé sily v kloubech

e OdpocCinkove Casy



Pracovni polohy
..

Pouzivané metody hodnoceni
e Video- pohybova analyza
e Fotograficka analyza
e Pozorovaci metody
- OWAS
- RULA
- REBA
e Prima mereni — goniometrie, elektrogoniometrie
e Ergonomicky software JACK



Pracovni polohy
..

Pozornost vénovat:

e Ergonomickym pozZadavkum v konstrukéni
metodice pracovnich prostfedku

e VVhodnému usporadani technologickeho
postupu

e Vychove a vzdelavani + dostateCny zacvik
e Zabranit dlouhodobym statickym poloham



Pracovni polohy

o]
Vyhnout se:
Trvalemu stoji na stejném miste

Pouzivani noznich ovladacu vestoje
Trvalemu predklonu pri velkych dosahovych vzdalenostech
Praci vleze, v kleCe, ve vyponu, v hlubokém predklonu
Statickému sedu bez moznosti zmeny polohy

\/ omezeném prostoru, kdy pohyby hornich konéetin neodpovidaiji
pfirozenym stereotypum

Omezeni pohyblivosti v dusledku pouzivani OOPP
Praci na zebricich, schodech, naklonenych a kluzkych plosinach



Rucni manipulace s bremeny
S

Zvlastni pozornost venovat:

e Téhotnym, kojicim, matkam do 9 mésicu po
porodu,...

e Osobam se zmenéenou pracovni schopnosti.

e Jedincum nad 45 let, ktefi dosud takovouto
praci nevykonavali.

e Mladistvim.



Rucni manipulace s bremeny
S

Kriteria pro posuzovani manipulace:

e Pohlavi, vek, aktualni zdrav. stav, fyzicka kondice
e \/ertikalni a horizontalni vzdalenost manipulace

e Horizontalni vzdalenost bremena od tela

e Frekvence manipulace
®

Pracovni poloha a Casove charakteristiky
manipulace

e Uhel asymetrie
e MozZnosti a zpusob uchopu
e Pracovni podminky, stav podlahy, terenu, aj.



Rucni manipulace s bremeny
S

Faktory majici vliv na vznik onemocneéni z
pretezovani pri rucni manipulaci:

e Pracovnik — indiv. faktory, psychomotorika, prac.
zkusenosti, zacvik, pracovni navyky, uroven
ergonomickych znalosti, zdrav. stav, zdatnost,
mimoprac. aktivity,

e Prac. proces — organizace prace, OOPP, rezim
prace, prac. prostorove podminky, kombinace s
jinymi nepriznivymi faktory



Rucni manipulace s bremeny
S

Zvlastni pozornost venovat:

e Manipu
e Manipu

e Manipu
podmin

e Manipu
e Manipu
e Manipu

acl jednou rukou

aci trvajici déle nez 8 hodin

aci v nevhodnych mikroklimatickych
Kach

aci vsede nebo vieze

aci s vratkymi bremeny

acl ve vnucenem tempu s vysokou

frekvenci



Narizeni viady ¢. 361/2007 Sb.
@

e Hygienickeé pozadavky na prace se
zobrazovacimi jednotkami jsou osetreny dale
ve treti casti NV v § 50



PocitacC a prace
o
[Terminy VDU, VDT, zobrazovaci jednotka/

e Bezna zalezitost, standardni vybaveni
pracovist i domacnosti, u rady profesi hlavni
pracovni naplni

e Masoveé pouzivani vypocetni techniky s sebou
pfinasi radu zdravotnich problému

e Problematice je vénovana velka pozornost,
rada nasich i zahranicCich studii



Legislativa v této oblasti
—

e Smernice rady EU 90/270/EEC o minimalnich
bezpecnostnich pozadavcich pro praci se
zobrazovaci jednotkou

e CSN EN ISO 9241 &ast 1-17 Ergonomické

pozadavky na kancelarské provozy se
Zzobrazovacimi jednotkami

e Narizeni vlady 361/2007 Sb. v platném zneni



PocitacC a prace
S

Zdravotni problematika prace s pocitacem

e Zdravotni obtiZze spojené se zarenim monitoru
e /Zrakove obtize

e ODbtize v oblasti pohyboveho aparatu

e Psychosomatické obtize



PocitacC a prace
S

Zakladni zasady pro prevenci prace s pocitacem
\/zdy je treba volit komplexni pristup.

e Pracovni podminky — povinnost zamestnavatele
analyzovat pracovni podminky, vyhodnotit a
odstranit rizika, popr. provest prislusna opatreni k
Jejich omezeni



PocitacC a prace
S

e Informovanost zaméstnancu — o moznych rizicich

e Zacvik zaméstnancu — kazdy pracovnik musi byt
zaskolen na pouzivani pracoviste a vykon prace

e Ergonomicka opatreni
e OrganizacCni a rezimova opatreni
® Zajisteni pracovne -lekarske pece



PocitacC a prace
S

Prevence onemocneni pohyboveho aparatu

e Ergonomicka uprava pracoviste a pracovniho
mista — individualni nastaveni, vyuziti
ergonomickych pomucek (podlozka pod nohy,
drzaky dokumentace, operky predlokti, bederni
opéerky)

e VVhodné umisteni monitoru — horni hrana
monitoru by mela byt zhruba ve vysce oci,
monitor ve vzdalenost cca 40 — 70 cm od ocCi



PocitacC a prace
S

Prevence onemocneni pohybového aparatu

e Spravna vyska manipulacni roviny, na niz je
umisténa klavesnice (predlokti s nadloktim by melo
svirat uhel 90°)

e Individualné stavitelné sedadlo, dynamicky sed —
stridani poloh

e DostateCné misto na pracovnim stole, usporadani
prvku na stole



PocitacC a prace

T ——

e Uplatnovani kompenzacnich cviCeni k predchazeni
obtizi.
e Intervence formou skoly zad.

e \VVhodna organizace prace (prestavky v délce
minimalne 5 — 10 minut po maximalne 2 hodinach
prace).

e Prace s VDU by nemeéla trvat déle nez 6 hodin ve
smene.
e Omezeni neuropsychicke zateze.

e Zajisteni spravnych zornych podminek, korekce
ocnich vad.



PocitacC a prace

Kompenzachi cviceni

1.

Zacit cvicit drive, nez dojde k bolestivemu
ztuhnuti pretézovanych svalu, cviky provadét
pomalu a plynule

CviCit i doma, zejmeéna relaxacni a
protahovacich cviku

Pri praci protahovaci cviky, relaxacni
polohove cviky






