Ergonomie

\gr. et Bc. Zdenka VIckova
ergoferapeut




1. Dispozicni reseni kanceldre a jeji
vybaveni, pomucky pro prdci

2. Vyska a rozméry pracovniho stolu
3. Ergonomicka zidle a jeji nastaveni
4. Spravnée zasady sezeni u PC

5. Prestavky, rozcvicky a relaoxace

6. Osvéetleni, hluk, teplota



Minimalni podlahova nezastavénd
plocha na 1 pracovnika je 2m ctverecni
ori dennim osvétleni a 5m ctverecnich
bez denniho svétla.

Minimdalni vzdusny prostor pro |
oracovnika je 12m krychlovych pri
dennim osvéetleni a 20m krychlovych bez
denniho svitu.



Eliminace stinu dopadajici na pracovni
plochu.

Spravny smer svitu.

Rovnomeérnost, stalost svitu a barva
svetla.

Redukce osinéni.

Lampicky a stinéni (zaluzie, zavesy).



Pro bézneé pracovni podminky by nemél
nluk nepresahovat 65dB.

Dlouhodobé zvyseni hluku nad 85dB
mUZe zpusobit poskozeni sluchu.

Naprava: omezeni hluku, pouzivani
ochrannych pomucek (sluchdtka, Spunty

do usi).




Idedlini teplota na pracovisti je 20°C- 26°
C.

Pri vihkosti pod 20% se jednd o velmi
suché prostredi a nad 80% se bavime o
tropickém klimatu, idedlni je 40-60%.

Pravidelné vétrani.
Omezeni pusobeni skodlivin.
Omezeni pruvanu a klimatizace.



Vyskové nastavitelné stoly
Individudiné nastavitelné zidle
Pojizdné systémy pro manipulaci s
bremeny (voziky apod.)
Doplnkové osvetleni- lampy
Spravnd obuv



Rizika pri nedodrzovani
zasad ergonomie

~ Poskozeni zad

~ Bolesti rukou, zdnéty (zdpésti, loktu a
ramen)

- Problémy se zrakem a sluchem
® Zdravoftni rizika- zazivani, dychadni,
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MONITOR : VZDALENOST OCI 50-70 cm '
moznost vertikalniho < : I > OD OBRAZOVKY (nebo vzdalenost paze)

naklanéni i nataceni kolem
svislé osy
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Cvicte denné 5-10 minut
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V sedu prevliadda chabd postura s prominujici zvétsenou hrudni
kyfézou, kterd je ndsledkem prace v predklonu, s Cimz souvisi
predsun hlavy a zvétsend ndmaha na vzpfimovace v oblasti
bederni patere.

V oblasti prechodu hrudni a bederni patere tak vznika zakriveni,
které je nasledkem pretizeni v oblasti tohoto prechodu.

Ve stoje nejvetsi problém pozoruji naopak ve zvetsené bederni
lordoze a v pasivhim stoji, kdy je pdnev zavesend ve vazech a
kolena jsou propnutd. Stoj je naopak vyhodny v tom, ze se
sn%dnen meni pozice, je moznost popochdzet, otdcet se a stridat
nohy

Ddle by bylo vhodné eliminovat vsechny jednostranné
orienfované ukony, pripadné zagjistit moznost stridani stran, aby
tak nevznikaly a neprohlubovaly se svaloveé dysbalance.

Zaroven jsou pretézovany horni koncetiny, kdy vznika Casty
problem s karpdainim tunelem v oblasti zapeésti a pretézovani
ramen pii manipulaci s ukladdanim knih. V fomto prlpode
doporucuji obcasneé uvolnéni rukou ,,vyklepanim* a zaroven
stimulaci a procviceni s molitanovym mickem



, které by mély byt vyskove
polohovatelné a otocne, pnpodne by mély mit moznost
optimdlné nastavené zadové opérky.

Stoly s pocitacem je vhodné orien’}ovo’r tak, aby

Zameéstnanci knihoven, kteri manipuluji s tézkymi bremeny
nebo nosi tezsi bremeno oy mely )
kde by se presné nauclli, jak spravné maji s bremeny
manipulovat, aby se co nejvice snizilo riziko Urazu.

Kldst dUraz na , kterou je trepba pravidelne
obmeénovat, obzvlast na pozmch kde cely den stoji nebo
chodi. DalsSim resenim jsou individudlné upravené
orfopedickeé vlozky do bot.

Na nekterych pracovnich pozicich musi zameéstnanci
zdvihat ruce do vysky, zde bych navrhovala pridatné
stupinky a moftivaci zaméstnankyn ke spradvnéemu drzeni
ramen.
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Fotografie z jednotlivych pracovist.
Obrdazky :

Obrdazek 1 - Vhodnd ergonomie pri praci s PC,
/droj:
Obrdzek 2

Obrdzek 3- Zdroj :
Rubinovd, 2006

PhDr. David Michalik, Ph.D.:Co je potreba pro
optimalni pracovni prostredie, Praha 2009
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Dékuji Vam za pozornost




