Celodenni prace na pocitaci nemusi byt za trest

Pokud vétsinu pracovni doby travite s pocitacem, jisté jste zazili celou Fadu obtizi,
palenim oci pocinaje a strnulosti celého téla konce. Pracovni podminky u
"nejvérnéjsiho stroje clovéka" by se proto nemély podcenovat.

Pokud s pocitacem pracujete pravidelné, je to tedy soucast vasi obvyklé pracovni ¢innosti,
mate narok na péti az desetiminutovou prestavku (pfipadné kratkodobou zménu Cinnosti) po
kazdych dvou hodinach nepretrzité prace u pocitace. Toto a dalSi ochranu vaseho zdravi
zarucuje narizeni vlady ¢. 523/2002.

Spravna obrazovka

Zakladni nedostatek, ktery nesmi obrazovka pocitace mit, je kmitani a chvéni obrazu,
poskakovani & "plavani" znak{ ¢&i FadkU a st¥idani jast. Pokud néco takového pracovni
monitor vyvadi, ozvéte se. Na viné mizZe byt tfeba jen &patné sefizeni monitoru. Pokud se
ale zavada neda odstranit, poZzadujte jeho vymeénu. Bolesti hlavy a zhorSeni zraku vam za to
rozhodné nestoji.

Obrazovka by také méla umoznovat posunuti, natédceni a naklanéni podle potfeby. Umisténi
monitoru je velmi ddleZité. Na obrazovce by nemély vznikat reflexy svitidel nebo svétlych
ploch.

Klavesnice a spol.

Klavesnice musi byt pohybliva (tedy oddélena od obrazovky), aby umoznila zvolit
nejvhodnéjsi pracovni polohu. Volna plocha mezi pfednim okrajem desky stolu a spodni
hranou klavesnice by méla umoznit opfeni zapésti (k tomuto Ucelu se prodava velké
mnoZstvi ergonomickych pomucek).

Vyska pracovni desky i prostor pro nohy by mély umoznit pohodlnou pracovni polohu.
rozmér stolu musi dovolit rizné uspofadani obrazovky, jeho deska by neméla byt leskla. Ani
zidli neni dobré podcenit. Samoziejmosti by méla byt stabilita, vySkova nastavitelnost
sedadla i opérky (nastavitelna jak vyskové, tak i Uhlem sklonu). Pokud potrebujete opérku
pro nohy, mate na ni podle vyhlasky narok.



Usporadani pracovisté

Na zdravi ma vliv i celkové usporadani pracovisté. Mélo by byt plosné i prostorové reseno
tak, aby umoznovalo snadny pfistup, volny pohyb a zménu pracovni polohy.

Svitidla, okna ani svétlo propoustéjici stény by neméla oslfiovat. Okna musi byt vybavena
regulovatelnymi zaluziemi k tlumeni denniho svétla. Hladina hluku na pracovisti by méla byt
co nejmensi, kazdopadné nesmi prekracovat hodnoty stanovené zvlastnim pravnim
predpisem.

Deset rad pro pfijemnou praci s pocitacem:

10.

Monitor méjte od oci ve vzdalenosti nejméné 40 cm. Horni okraj aktivni plochy
monitoru byste méli mit ve vysi oci, pfipadné niz, ale nikdy ne vys.

Obrazovku mé&jte vodorovné s hranou stolu. MizZete ji natocit, ale maximalné v
plodném Ghlu 20 stuprid.

Na obrazovce by se nemély odrazet odlesky oken, svitidel ani jinych svételnych
zdrojQ.

Ani ve vasem zorném poli (za monitorem) by neméla byt velka jasna plocha, at
uz obloha nebo osvétlena bila sténa, nebo jasné oslfiujici svitidlo.

Stll by mél byt dostateéné osvétlen. Na pisemnosti i kldvesnici musite dobre
vidét.

Pracovni stil by mé&l umozfiovat postaveni monitoru ptimo pfed vas, klavesnici a
my$ pod deskou stolu. Pisemnosti by se mély vejit mezi vas a monitor pocitace.
Pokud je stll opravdu maly, miZete mit papiry i na stojanku t&sné vedle
monitoru.

Klavesnici a mys umistéte v takové vysi, aby vase paze sviraly pfi vzpfimeném
sedu v lokti Ghel minimalné 90 stuprid, doporuéuje se ale jesté vétsi.

Pracovni zidle by méla mit pevnou konstrukci, nastavitelnou vysku sedadla a
zadové opérky. Predni strana sedadla by méla byt skosend, nastavena poloha
bezpecné zajisténa a snadno ovladatelna. Dolni konéetiny maji spocivat celou
plochou na podlaze. Pokud musite mit na zidli vyssi sed, nezapomernte na opérku
pro nohy.

Optimalni poloha trupu pfi opreni o zadovou opérku zidle je uvolnéné vzpfimena
bez natoceni hlavy, ramen a trupu do stran, dopredu ¢i dozadu.

Na Zidli nesedte strnule v jedné poloze. Stiidejte rdzné polohy, pohybuite se.
Obcas preruste praci, vstante a protahnéte se.
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