Pracujte s pocitacem napino

Zdravé pocitacové periferie zvysuji vykon a snizuji Gnavu

Znate tuhnuti krku, mravence v nohou a nepfritomny pohled pred sebe? Urcité jste dlouho sedéli u
pocitade. A nepouzivali ergonomické pomiicky. Je na ¢ase to napravit.

Pod cizim slovem (ergonomie) se skryva véda, kterd hleda zplsoby, jak zajistit, aby lidé pracovali stejné
kvalitn&, ale pfitom se méné namahali. Prace u poéitace si ergonomii pfimo vyzaduje. Prizkumy toti?
ukézaly, ze u PC tradvime &m dal vic ¢asu. A odnasi to nase télo. Rizné firmy se mu snazi ulevit - pFigly s
ergonomickymi pom{ckami. Zdravé pocitadové periferie ulevuji bolavym zad@m, o&im i noham.

Méjte oci dokoian

Védci zjistili, Ze prace s pocitacem namaha ocni svaly vic nez jakakoliv jina ¢innost. Vyvolava to radu
problémd. Je jasné, Ze vyrobci vypocetni techniky hledali zplisob jak o¢i zatéZovat co nejméné. Napadla je
spousta véci, mezi nimi i filtry na monitory. Vynalezli jich hned nékolik. Nékteré diky kruhové polarizaci
zajistuji jasné&jsi obraz a vérnéjsi barvy. Jiné snizuji osInéni az 0 95 %. Klasicka antireflexni stinitka zase
zlepSuji viditelnost obrazu a snizuji elektromagnetické zafeni monitoru.

Filtry ale nemusi mit jen zdravotni efekt, hodi se i na ochranu soukromi. Zarucuji, Zze data na monitoru vidi
pouze ¢lovék, ktery sedi ptimo proti displeji, ostatni vidi pouze temnou obrazovku. Dalsi zplsob, jak chranit
oci u monitoru, je pouzivat polarizacni lampy. redukuji odlesky na monitoru, maji v sobé fluorescentni
svételny zdroj, velkou osvétlovaci plochu a daji se nastavit.



Pecujte o svou pater

Zatimco kvalitni zidle jsou béznou soucasti kancelare, stale se zapomina na zdanlivé malickosti, jako tfeba
opérky chodidel. Vypadaji jak malé steppery, ale chodit na nich nezkousejte. Pouze si je pohodIné nastavte a
opFete si nohy. Nuti vés sed&t spravné&. Opérky se vyrabé&ji v rliznych velikostech a maiji protiskluzovou
Gpravu. Kvdli patefi i o¢im je tfeba dbat i na spravné umisténi monitoru. Tady pomahaji nastavitelna
ramena.

Umistite na né monitor a diky hydraulickému pistu manipulujete ramenem podle vasich potfeb. Existuje i
ergonomicka opérka zad. Na navrhu se podileli ortopedi - opérka ve spojeni s jakoukoliv zidli vytvari
pohodIiné kfeslo. Navic méa v sobé& specialni mechanizmus, aby si ji kazdy ¢lov&k prizplsobil podle
pfirozeného zakfiveni patere.

Ocernte svoje ruce

Pocita¢ pouzivame skoro denné a odnaseji to prsty i zapésti. Opét se nabizeji zdravé periferie. Ergonomické
mysi, klavesnice Ci specialni podlozky. U vSech jde o tvar, ten idedlni co nejvic odpovida prirozené poloze
téla. Napriklad mys ve tvaru joysticku vam zaruci, Ze mate prirozené opfenou ruku a palcem bez namahy
pohybujete kurzorem. Klavesnice miize byt specialné vykrojena nebo si k ni Ize pofidit podloZku pro opFeni
zapésti. Podlozka je gelova, pod rukou se vytvaruje. Zabrariuje vzniku tlakovych bod@, mizeme tak klidné
zapomenout na bolest malého vybéZzku na zapésti. Stejné podlozky s protiskluzovou Upravou se vyrabéji i
pro mys.

Zorganizujte si zZivot

K dobré praci prispiva poradek na stole. soucasti ergonomického vybaveni okoli pocitace jsou proto i drzaky
dokument{ a organizéry. Drzéky se pfipeviiuji na monitor, daji se rlizné nastavit tak, abyste na né pfi
opisovani textll co nejlépe vid&li. Dobré organizéry zase zajisti , Ze méate po ruce viechno, co potiebujete.
PFitom zabiraji malo mista a hezky vypadaji.
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