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Usporadejte si spravne svoje
pracovni misto
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Zvyseny vyskyt bolesti zad se objevuje uz kdyz uzivame pocitac treba jen
hodinu denné. Devétkrat vétSimu riziku potizi se potom vystavujeme, pokud
travime u pocitace hodiny Ctyri. Jak by mélo byt uspofadané pracovisté? S tim
poradi fyzioterapeutka Martina Karasova.
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Proto je treba pracovni misto prizplsobit nasemu uzivani. Hlavnim Gkolem
takto upraveného pracovisté je vytvofrit takové podminky, aby nedochazelo k
nepfimérené pracovni zatézi. Pracovisté by mélo byt dostatecné
prostorné, svétlé a vzdusné, aby dovolovalo piny rozsah pohybu
potfebny k vykonu pozadovanych pracovnich ukonu.

Pracovni stul

Idedlni uporadani je takové, kde predméty, které clovék pouziva
nejcastéji, jsou v jeho blizkosti, aby se vyhnul nadmeérnému presunovani a
natahovani. Vhodné je pracovni povrch opatfit matnym natérem nebo deskou,
aby se minimalizovalo oslnéni z odrazu svétla. Velmi vhodna je podlozka
pod nohy, zvlasté pro osoby mensiho vzristu, protoze pevna opora o plosky
nohou je nezbytna pro spravny sed. Nékteré pracovni desky jsou vyskove



nastavitelné, umoznuji tak stridani pracovni polohy vsedé a ve stoji.

Monitor

Monitor pocitace by mél byt pfimo pred uzivatelem, pricemz horni cast
obrazovky by méla byt tésné pod nebo na urovni oci. Obrazovka by méla
byt umisténa ve vhodné poloze od okna, aby nebyl uzivatel nadmérné
osliovan. Dllezité je i spravné nastaveni jasu a kontrastu obrazovky.

Klavesnice

Kldvesnici by méla byt pfimo prfed svym uzivatelem, aby nedochazelo k
opakovanému natahovani. Poloha predlokti ma byt paralelni s podlahou,
prihradku pro klavesnici pod Urovni pracovni desky. Zapésti mlze byt
podlozeno zapéstni opérkou.
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Chcete se dozvédet vic?
Prijdte na workshop!

MyS by méla byt umisténa v uzivatelové dosahu tak, aby pfi manipulaci s ni
nedochazelo k nadmérnému natahovani. Samozrfejmosti by mélo byt
pfizplisobeni mysi pro pravaky a levaky. Vhodnéjsi je vyuzit ergonomicky
tvarovanou mys, kdy jsou obé kosti predlokti paralelné. Zapésti mize byt
podlozené gelovou podlozkou.

Mnoho lidi vyuziva pfi celodenni praci v kancelari notebook, coz je ergonomicky
zcela nevhodné. Vyresit tuto situace mdzeme externi klavesnici a mysi a
zasazenim notebooku do specidlniho stojanu tak, aby monitor byl ve
vysce oCi.


https://www.vimcojim.cz/action.php?aid=29&Lang=cs

Pokud prace vyzaduje dlouhé Ci Casté telefonovani, vyuzijte hands free sadu.
Pokud telefonujete jen obcas, telefon se doporucuje umistit na stranu
nedominantni ruky.

Pamatujte, ze cely pracovni prostor by mél byt
nastaven tak, aby vyhovoval svému uzivateli,
ne naopak!
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