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» Zdravotni poskozeni (i praci s PC
» Spravné ergonomickéreseni pracovniho nista s PC
» Spravny rezim prace s PC
» Prevence poskozeniip praci s PC
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Prace s pocitac€i a pohybovy apar at

patii mezi nekastji udavané potize

Na vzniku téchto potizi se vyznam# uplatnuje obecre prace v sed,
polohova zatz, nevhodné Zidle a nevhodhergonomicky
usparadané pracovni misto, nedodrzovani rezimu prace

a odpatinku

Pri¢inou bolesti patde, a to zejnéna

» ergonomicke nedostatky tykajici se nevhodného uisténi
obrazovky (nevhodna zorna vzdalenost, §liS vysoko i nizko...)

» nevhodny tvar a umsténi klavesnice (fFiliS vysoko, nemoznost
opérky rukou, nevhodny sklon klavesnice)

> chybéjici ¢i Spatné umistén drzak na dokumenty

» dlouhodobé pouzivani mysi, zejrana @i jejim nevhodném
umisténi




Prace s pocitac€i a pohybovy apar at

. Dlouhodobé vkladani dat do pdéitace - (prace
s vysokoucetnosti pohyhi prsti pii obsluze klavesnice)

. Dlouhodoba prace s mysi- poskozeni struktur HKK (tendovaginitidy,
tenisovy loket, utlakové syndromy, fedevsim syndrom karpalniho
tunelu)

. Tyto potize mohou mit nespecificky charakter -
. Mezi nejéastéjSi priciny pil praci s pocitaéem patri:
> vysoka frekvence udefi na klavesnici
» prekrac¢ovani norem, prefasova prace
» nemoznost pouzivat oprky rukou
>

nespravné drzeni rukou a patée v disledku ergonomickych
nedostatkii

nespravny pohybovy stereotyp pi ovladani klavesnice a mysi
dlouhodobeé opirani zagsti o ostrou hranu klavesniceti stolu
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Prace s pocitac€i a pohybovy apar at

Mezi zakladni typy potizi pri praci s PC paffi:

. Funkéni vertebrogenni algie

. Epicondylitis radialis humeri

. Tendovaginitida Slach extenzoi ruky a zapésti
. De Quervainova choroba

. Syndrom karpalniho tunelu

. Syndrom Gyonova kanalu




Funk €ni vertebrogenn i algie

Vznikaji v disledku dlouhého sezeni ve strnulé poloze vznika
pietizeni meziobratlovych plotének s moznosti jejich poskzeni,
pokud piretézovani trva dlouho

Dale pfi dlouhe statické zagzi piri sezeni bez zrény polohy dochazi
k nariastu svalovéeho napti a piretizeni paravertebralniho svalstva

Bolest ma v tomto ohledupozitivni vyznam — signalizuje, ze &lo
vyzaduje zmeénu polohy, protazeni a uvolréni svahi

Pokud se bude tento signal ignorovat, dojde k ndistani bolesti i
tuhosti tkani

Na téle mame typické body, tzv.trigger pointy, z nichz se bolest &i
standardnim zpisobem do vzdale§sSich oblasti —prenesena bolest

Bolest patde v ®chto pripadech neni choroba, ale zjgsob zivota.
Jedna se o funkni potize (bez poskozeni pohybového aparatu), je
pouze poruSena souhra jeho jednotlivyciiasti
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Funk €ni vertebrogenn i algie
— nasledky dlouh ého sezeni ve strnul é poloze

Bolesti patae

Bolesti celé hlavy

Moznost poSkozeni meziobratlové ploténky
Moznost vzniku hlubokého zarétu zil

Lécba funkénich vertebrogennich algh spravné ergonomicky
ireSeneé misto pro praci s PC, dodrzovani spravného rezimu
prace s PC
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Prace s PC - pracovn i misto

» Pracovni misto musi mit takove roznéry, aby
umoziovalo snadny Fistup, zmeény pracovni polohy
a vykonavani pohyhi,

» Pracovni misto musi byt zvoleno tak, aby uzivatel
nemel v zorném poli nezastigné plochy s velkym
jasem

» Vzdalenost mezi pracovnikem a zadni ghou
monitoru jiného uzivatele musi byt




Prace s PC - pracovn i stul

Pracovni stil a uspa-adani pracovniho mista by mgli

Prostoroveé pozadavky na pracovri misto se zvguji, pokud kromé bézné
kancelarské prace je sowasti pracovniho vykonu i vederi dokumentace,
kopirovani, skenovani, komunikace sklienty apod.

Pracovni plochastolu proto mus byt aby umaziiovala
flexibiln i rozmisténi vSsech po¥ebnych pracovrich prostiredki

Vhodné jsou Sir Sistoly sdélkou alespai 120cm aSirkou 75cm, ve tvaru
jednoduchém nebo ve tvaru ismena L, U apod.

Vyska pracovni desky by nEla byt nastavitelna v rozmez 62-82 cm

Praktick éjsou pracovni stoly svysuvnou plochou na kavesnici, které
umoziuji pohodiny sed a znénu pracovni polohy umazni dostatatné velky
prostor pro dolni konéetiny

Povrch pracovni desky mud byt matny, hladky, snadnog¢istitelny se
zaoblenymi grednimi hranami spise swtlejSich odsini
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Prace s PC - zidle (sedadl|o)

Vzhledem ktomu, ze prace spocitacéem predstavuje je
nezbytné pouzivani kvalitn iho kancelhrského sedadla, kteé
umoziuje volny pohyb a @riznivou pracovni polohu

Vyhodna jsou sedadla shastavitelnymi parametry vysky a sklonu
sedadla, sklonu adoveé opérky apod.

Sedadlo i ofgrka by mély byt anatomicky profilovane

Loketni opérky na zidli snizi statickou zatéz ramennich pletenai a
kr &ni patere, ale jejich tvar mug byt prizpusoben charakteru prace,
aby neprekazely pri intenzivni préaci sklavesnici. Vyhodou jsou
¢alounéné a nastavitelré opérky

K pohodinému sedu gFispivai podlozka pod nohyspromeénlivym
sklonem.
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Prace s PC —rezim pr ace

» Jiz zminény mozneé negativni &inky dlouhodobé prace s pditacem
na zdravi, proto je kromé technickych a ergonomickych pravidel
nutno dodrzovat i pracovni rezim

Doporucuje se po
ktera by méla byt vyplnéna jinou
¢innosti

Kompenzacni pohybovy rezimje zaméiren na odlel&éeni napéti
zadovych svah a svali hornich koncetin (protahovaci cviky vsed,
vestoje)

Zrakova ¢innost v dobé prestavky by nenéla byt zaméirena do
blizka ale do dalky.
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Preventivn i opatreni pri praci s PC

VvV ramci vSech druhi

. preventivnich prohlidek

- pravidelné konzultace ohledi spravného
technickeho a ergonomickéhdesSeni pracovnich st

3. V pripadé podezeni, ze zdravotni potize zakstnanai jsou
Vv souvislosti s praci s pditaéem je nasledujici postup:

> OVErit, zda s paitaéem nepracuji osoby, které majiskryte ¢
zjevné kontraindikace pro praci

> OVEFit, zda se jedna qoriciny ergonomickéeé povahya provest
pirislusné znény a opatreni

» prizpuasobit rezim prace individualnim potrebam uzivatele,
zkratit celkovou dobu prace u obrazovky, skidani séinnosti
nekladouci vyrazné naroky na zrak., dodrzovat kompenacni
pohybovy rezim
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Uéinnost zdravotn i péée pfipracis PC

V ramci zvysené @innosti zdravotni pece by
zameéstnavatel ve spolupraci s pracovnim lékiem
mél vénovat pozornost

Pouze dol¥e informovani a motivovani zanéstnanci
se mohou @inné aktivné podilet na ochrarg a
podpoie svého zdravi.
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