neprerusované ¢innosti béhem pracovni smény;

— po kazdych dvou hodindch nepretrzité prace je vhod-
né udélat si alesport 10 minutovou prestavku;

— v pfipadé monoténni ¢innosti je vhodné, aby béhem
smény bylo nékolik relaxacnich prestavek v délce
1 az 2 minut (zavislosti na pfiznacich Gnavy zraku
a pocitech souvisejicimi s trvalou polohou vsedé).

Zajistit optimalni hodnoty faktord pracovniho
prostredi, coz predstavuje:

—snizit hladinu hluku emitovanou zafizenim (méné jak
35 dB), Uroven hlasitosti uvnitf kancelafe (méné
jak 45 dB) a snizit doby dozvuku (méné jak 0,75 s);

— zajistit intenzitu osvétleni pracovnich ploch na drovni
200 az 500 luxt za vyuziti prirozeného a umélého osvét-
lenf;

— zabranit mihani, blikdni a bzuceni pfi pouzivani umé-
|[ého osvétlent;

— zajistit poZzadovanou dostate¢nou vyménu vzduchu
(50 m3hod na jednoho pracovnika) a rychlost prou-
déni vzduchu méné jak 0,15 m/s;

— udrzovat relativni vihkost vzduchu 40 az 70 %;

— zajistit optimalni teplotu vzduchu v rozmezi 20 az 28
stupntl (bez rozliseni ro¢nich obdobi) a vertikalni tep-
lotni rozdil mezi Urovni hlavy a kotnikd mensi nez 3 °C;

— Cisté pracovni ovzdusi, tj. absenci pachd, prachovych
Castic a tékavych organickych latek;

— péci o esteticky vzhled interiéru kancelare (napr.
barevné Feseni, rozmisténi rostlin apod.), o poradek
a distotu.

Spravné nastaveni monitoru:

—vzdélenost monitoru od oci uzivatele by méla byt
40 az 70 cm;

— velikost znakd alesport 3 mm;

— horni hrana monitoru ma byt priblizné ve vysce oci;

— dostatecny kontrast a jas zobrazovanych objektd;

— potlacenti blikani, komihani, kolisani jasu apod.;

— v zorném poli uzivatele nema byt zadny oslfiujici zdroj
(monitor neumistovat pfed okno nebo znacné kon-
trastni zed);

— Uhel pohledu by nemél presahnout 40° v kterékoliv

aktivni oblasti monitoru (tj. maximalné dva monitory
umisténé vedle sebe).

Volné lozené elektrickeé kabely a vedeni museji byt:

— origindlni a neposkozené schvélené vyrobcem pro dané
pouzitf;

— bezpecné upevnény a oznaceny;

— dostatecné dlouhé, aby nebyly napinany;

—snadno pfistupné a nesméji branit udrzbé a cisténi PC
a ostatni techniky;

— nesméji prekdazet a byt pricinou Urazu.
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Hlavni rizika prace v kancelafri

Prace vsedé
» Prace vsedé (obvykle staticka poloha) dominuje po vétsinu
pracovni doby.
« Na kvalitu a komfort pfi praci vsedé ma vliv:
— vhodné dispozi¢ni feseni kancelare;
— volba a nastaveni pracovniho sedadla, pracovniho stolu
a ostatniho vybaveni;
— pribézna zména poloh, provadéni bezpecnostnich presta-
vek a jednoduchych protahovacich cvikd;
— pUsobeni faktor pracovniho prostredi, estetika interiéru,
poradek a Cistota.
« Spatny zplsob sezeni méze vést k:
— ochabnuti zaddovych svald,
— zvySenému napéti a zatizeni kr¢niho svalstva ¢i ramennich
svall,
— zatizeni meziobratlovych plotének,
— Spatnému prokrvovani dolnich koncetin,
— negativnimu ovlivnéni funkce zazivacich organd,
— znemoznéni hlubokého dychani (dychani ,do bficha”
namisto ,,do hrudi”),
— omezeni krevniho obéhu a zasobovani téla kyslikem a Zivinami,
— vzniku nepohodli, bolesti, Unavy a mnohdy i chronickych
potizi.

Prace s PC

Prace s PC zahrnuje interakci zameéstnance s ovladacimi

prvky pocitace (klavesnice, mys) a s monitorem.

Prevence rizik a pracovni pohoda spociva v fadném na-

staveni jednotlivych prvkd pracovniho mista s PC tak, aby

byly uspokojeny vsechny potreby pro vykon prace a zo-

hlednéna pri tom antropometricka kritéria a pozadavky pro

bezpecnou a ergonomicky komfortni praci.

Klicova je volba pracovniho mista s PC v prostoru mistnosti

a rozmisténi monitoru, kldvesnice, mysi a ostatniho prislu-

Senstvi na pracovnim misté.

Nevhodné nastaveni monitoru mizZe vést u zaméstnance

k subjektivnim zrakovym potizim.

— vizudlnim (spojené se senzorickym vnimanim — neostré,
rozmazané vidéni az diplopie),

— obecnym (celkovy pocit Unavy oci, zrakovy diskomfort,
bolesti hlavy).

+ Nevhodné umisténi kldvesnice a mysi, jejich nevhodny tvar,
resp. nevyuzivani opérek zapésti, maze vést v rdmci vyko-
nu pracovni ¢innosti ke vzniku syndromu karpalniho tunelu.

Zasady pro eliminaci rizik prace v kancelari

Pracovni misto:
— na jednoho pracovnika musi pfipadat objemovy prostor
12 m? vzduchu, a 2 m? volné podlahové plochy mimo sta-
bilni provoznf zafizeni a spojovaci cesty;

Pracovni sedadlo musi mit:

— stavitelnou vysku sedaku — pro ¢lovéka s vyskou postavy
155 c¢m je doporuceno nastaveni vysky sedaku na 41 cm,
pro clovéka 170 cm vysokého na 46 cm a pro c¢lovéka
185 cm vysky na 52 cm;

— stavitelnou hloubku sedéku;

—$ifku sedaku 380 az 485 mm, délku pak 350 az
400 mm;

— stavitelnou zaddovou opérku — v rozmezi 150 az 280 mm
nad seddkem — s vystouplym zakfivenim v bederni ¢asti
a moZnosti nastaven sily pfitlaku;

— dostatecnou pevnost a stabilitu (pétiramennd podnoz
vyrobena z kovu nebo tvrzeného plastu umisténa na kolec-
kach nebo kluzacich);

— potah sedaku z porézniho, neklouzavého a snadno Cistitel-
ného materidlu;

— stavitelné loketni opérky (podrucky);

— hlavovou opérku — nejlépe vyskové i Uhlové stavitelnou;

— synchronni mechaniku umoznujici dynamické sezeni

(tj. volitelné nastavitelny pfitlak zadové opéry proti
tlaku zad).

Pracovni stdl musi mit:

— pracovni plochu dostate¢né velkou a s matnym povrchem,
aby na pracovni plose nevznikaly odlesky a aby umoznila
uzivateli bezpecné a meénitelné ulozeni monitoru poci-
tace, klavesnice, telefonu, dokumentu a jinych pracovnich
pomdcek pri zajisténi dostatecného prostoru pro ruce
a paze uzivatele;

—vsechny hrany a rohy bez hrubych okrajd zaobleny ci
srazeny a konce noh a dutych profilt uzavieny nebo
zakrytovany;

— minimalni rozméry pracovni plochy: Sitka 1 200 mm
x hloubka 800 mm;

— nastaveni vysky pracovni plochy 720 mm +15 mm pro
stoly s pevnou vyskou, resp. 720 mm + 40 mm pro stoly
s nastavitelnou vyskou;

— pracovni desku ve vysce 220 az 310 mm (muzi), resp.
210 az 300 mm (Zeny) nad sedakem pracovniho sedadla;

— minimdalni volny prostor pro nohy uzivatele pod pracov-
ni plochou: svétla Sitka nejméné 500 mm, svétla hloub-
ka nejméné 600 mm od predni hrany pracovni plochy,
svisly volny prostor nejméné 650 mm od podlahy.

Opérka nohou musi:

— byt poskytnuta kazdému, kdo si ji preje;

— umoznovat ziskani optimalniho Ghlu mezi nohou a cho-
didlem a pro zmény pracovnich poloh;

— byt mobilni, aby ji bylo mozné umistit na podlahu libo-
volné, pricemz by se neméla pfi pouZiti samovolné posu-
novat;

— mit neklouzavy povrch dostatecné veliky pro chodidla
uzivatele;

— umoznovat ménit sklon podpurné plochy.

Vyuzivani spravné polohy pri praci vsedé,
coz predstavuje:

— vzpiimené sezeni, vyuzivani zddové a loketni opéry
a Uhel v koleni by mél byt vétsi jak 90°;

— dynamicky sed, pribézné zmény polohy trupu, stridani
sezeni a stani;

— sezeni Celné proti monitoru a zamezeni castému vytaceni
trupu a hlavy;

— uloZeni klavesnice, mysi a dalSich ovladacl a prislusen-
stvi v dosahu hornich koncetin bez nutnosti pred-
klanét se, zaklanét se nebo otécet trupem;

— vyuzivani podlozky pod mys s gelovou opérkou zapésti
a gelové predlozky u kldvesnic (eliminace vzniku syndro-
mu karpalniho tunelu).

Pro predchazeni vétsiny rizik spojenych s praci vsedé
a s PC je vhodné, aby mél zaméstnanec také vhodny
reZim prace:

— sledovani monitoru by nemélo byt delsi jak 6 hodin






