ZDRAVI A POCITAC



Uvod




Jak minimalizovat rizika?
I
1. Kvalitni technické vybaveni,
2. sprdvné uspordddni pracovisté,
3. rozumnd organizace ¢asu d

4. kompenzaéni cviceni



Ergonomie

]

0 Véda o sprdvném uspordddni pracoviste,
pozadavcich na technické zarizeni a dalsich
aspektech, které ovliviuji zdravi ¢lovéka pfi néjaké
cinnosti

0 Cilem je, aby pouzivané predméty a ndstroje svym
tvarem co nejlépe odpovidaly pohybovym
moznostem pripadné rozmérum lidského téla

0 Napf. ergonomickd klavesnice, mys



Jak spravné sedét?

Obr. 1: Od Kevlangdo (Vlastni dilo) [CC-BY-SA-3.0 (http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0)], prostiednictvim Wikimedia Commons, [cit. 2. 9.
2013]. Dostupné z: http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/a/ac/Good posture.png

Obr. 2: Od Kevlangdo (Vlastni dilo) [CC-BY-SA-3.0 (http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0)], prostiednictvim Wikimedia Commons, [cit. 2. 9.
2013]. Dostupné z: http://upload.wikimedia.org /wikipedia/commons/7 /7d/Bad posture.png



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/a/ac/Good_posture.png
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/7/7d/Bad_posture.png

Spravny posed
—

0 Samé pravé
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Obr.: Marcel Kollmar & Partynia [CC-BY-SA-3.0-de (http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/de/deed.en)], prostfednictvim Wikimedia
Commons, [cit. 2. 9. 2013]. Dostupné z: http://commons.wikimedia.org/wiki/File%3AErgonomie_Bildschirm.png



Umisteni monitoru

0 StUl rovnobézné s oknem

001 PFirozené svétlo ze strany (ne primo na
monitor ani primo do oci)

00 Monitor ne stranou, ale primo pred oblicejem

0 Pohled na monitor
Mirné dold nebo rovné, nikoliv nahoru

Vzddlenost od oéi cca 60 cm, natazend ruka



Zidle

I .,
0 Prdce s PC je sedavé zaméstndni — zvysen

y 4

namdhdni zad a kréni pdtere

0 Kvalitni zidle je zdklad

0 Jak by méla sprdvna zidle vypadate

Obr. 1: By Désiré Guilmard (1810 — c. 1885) [Public domain], via Wikimedia Commons, [cit. 2. 9. 2013] |
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/4/46/Chair_Louis_XIlI_style 03.jpg

Obr . 2: By Scott Anderson from Jakarta, Indonesia (Egg Chair - IMG_7248) [CC-BY-SA-2.0
(http://creativecommons.org/licenses/by-sa/2.0)], via Wikimedia Commons, [cit. 2. 9. 2013]. Dostupné z:
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/e6/The Eqgg_Chair.jpg



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/4/46/Chair_Louis_XIII_style_03.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/e6/The_Egg_Chair.jpg

Alternativni sezeni
-

0 Gymbaly — velké nafukovaci mice

0 Balancovdni na nich se posiluje zaddové svaly o
neni mozné na nich sedét jinak nez vzprimené

0 Nedoporuduji se na celodenni sezeni

Obr: By National Institutes of Health [Public domain], via Wikimedia Commons, [cit. 2. 9. 2013]. Dostupné z:
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/13/Elderly _exercise.jpg



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/13/Elderly_exercise.jpg

Klavesnice, mys a spravné psani
—

00 Ruce volné podél téla, zapésti polozeno na
podlozce pred kldvesnici nebo volné nad klavesnici

0 Nezalamovat zdpésti nebo vytdcet dlané dovnitf
ani ven!

0 Mys vedle kldvesnice, ne v jiné Grovni



Poranéni zapesti

0 Syndrom karpdlniho tunelu

01 Poranéni slach zdpésti zpusobené malymi
opakovanymi pohyby (mys) nebo Spatnou polohou
zApésti pri prdci s pc

0 Brnéni, precitlivélost na dotyk, bolest



Hygiena a hluk

0 Kldvesnice je zdrojem viru (nepoditacovych)
0 Umyvat si rucel

0 Pravidelné klavesnici Cistitl

0 Hluk pocitace zvysuje Unavu

0 Vyddvaiji ho hlavné chladici ventildtory a pevny
disk



Ocni vady
N

0 PFiciny: zaostfeni oka na jednu vzddlenost,
Spatné nastaveni monitoru

0 Odvrdtit zrak od monitoru a prohlizet si okoli
vzddlenéjsi objekty



Cas v PC a kompenzacni cviceni

]
0 Pri prdci s pocitacem cas rychle utikd, nebezpedi
jednostranné zdatéze a pretizeni
0 Pravidelné prestavky — protazeni, prochdzka
0 Kompenzacdni (vyrovndvaci) cviceni odstranuiji
problémy s patefi, bolesti hlavy a snizuji psychické
vycerpdani



Computer & Desk Stretches

Approximately 4 Minutes

Sitting at a computer for long periods often causes neck and shoulder stiffness and
occasionally lower back pain. Do these stretches every hour or so throughout the day,
or whenever you feel stiff. Photocopy this and keep it in a drawer. Also, be sure to get

10-20 seconds
2 times

8-10 seconds
each side

3-5 seconds
3 times
10-12 seconds
each arm

10 seconds

= A
8-10 seconds 8-10 seconds 10-15 seconds Shake out hands
each side each side 2 times 8-10 seconds

Stretching ©2000 by Bob and Jean Anderson. Shelter Publications, Inc.




Psychologicka a socidlni rizika prace

s pocitacem
-*

0 Zdvislost — na hrdch, soc. sitich a chatech

0 Zivot mimo realitu — jen na sitich mimo skutecné
kamarddy

0 Pornografie — zkresleni reality



Co skodi pocitaci?
I
0 Otresy - disk
0 Prach - vysdvat
0 Kurdcké prostredi
0 Teplota p¥ilis nizkd nebo vysokd

01 Notebook na kolenou - prehfivdni



