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Abstrakt

Dlouhodoba prace se zobrazovaci jednotkou pifinasi celou fadu tskali v
podob¢ zdravotnich problémii. Vysoka aktudlnost této problematiky me¢ vedla

k vybéru tohoto tématu.

Cilem mé diplomové prace bylo vyhodnotit pracovisté a pracovni mista
pracovnik, ktefi k vykonu své prace pouzivaji zobrazovaci jednotku (PC) a
zmapovat vyskyt zdravotnich obtizi u souboru IT pracovniki, kteti ptisobi ve
dvou kancelafich firmy zabyvajici se medidlni ¢innosti (oddé€leni vyvoje,
odd¢leni agenturniho prodeje). K ziskani vysledkl byla zvolena kvalitativni
metodu vyzkumu. Data byla ziskdna pomoci ergonomické analyzy pracovist’ a
pracovnich mist a ddle metodou polostrukturovaného rozhovoru se

zameéstnanci.
V ramci mého vyzkumu jsem si stanovila Ctyfi vyzkumné otazky:
1. Odpovidaji naméfené parametry na pracovisti legislativnim pozadavkim?

2. Jaké subjektivni a objektivni zdravotni obtiZze se mohou objevit pfi praci na

PC?
3. Jaké subjektivni a objektivni obtize udavaji pracovnici nejcastéji?

4. Jaka ¢ini zaméstnavatel a zaméstnanci opatfeni minimalizujici zdravotni

obtize spojené s praci na PC?

Byla provedena ergonomické analyza pracovisté a pracovnich mist. Méfenim

se zjistilo, ze faktor osvétleni nespliiuje legislativni pozadavky.



Prace s PC je spojena s tzv. sedavym zaméstnanim. Ackoli je pracovni poloha
vsed¢ zatazena, dle nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb. ve znéni pozd¢jsich
piedpisti mezi polohy piijatelné, dlouhodoba prace vsedé ptfinasi celou fadu

obtizi. Lidsky organismus totiZ neni pro dlouhodobé sezeni uzpisoben.

Nespravné sezeni s nekvalitnim pracovnim sedadlem vede ke svalové
nerovnovaze, ktera je pfi¢inou fady zdravotnich obtiZi, napft. bolesti zad, a
muze vést az k vadnému drzeni téla. Pfi nespravné zaujimané poloze u

pocitace dochazi také

k rychlejSimu néstupu unavy, zhorsenému dychani a traveni, ¢i utlacovani

nekterych nervilt a omezeni krevniho obéhu v dolnich koncetinéch.

Prace s PC je téZ spojena se zrakovou a psychickou zatézi. Velikost zrakové
zatéze je zavisla na velikosti pozorovaného detailu, jasu, kontrastu jasu a
barev a celkové dobé pozorovani obrazovky. Pii praci s PC se musi oéi trvale
ptizptisobovat blizkému vidéni a stfidani vzdalenosti o¢i pii pohledu na
obrazovku a klavesnici a na dokumenty. Adapta¢ni mechanismy téz pietézuje
sledovani ploch o rozdilnych jasech. Tim jsou naméhany svaly ovladajici
akomodaci oka a mize dojit i k inavé mozkovych struktur. Pti
nekolikahodinové praci s PC dochazi k pfetizeni zraku, tzv. zrakové unavé.
Zrakova zatéz vyvolava celou fadu subjektivnich ptiznakii zndmych pod
pojmem astenopické obtize. Ty se projevuji napi. palenim a zarudnutim o¢i,
pocitem horkych o¢i, pocitem tlaku, bolesti hlavy a deformaci zrakového
vniméni. Doba nastupu zavisi na velikosti expozice, vzdalenosti o¢i od
monitoru, poméru jast a kontrastli obrazovky, na typu osvétleni a celé fade
dalSich faktord. Ackoli mize zrakova zatéz zplsobit zdravotni komplikace,

seznam nemoci z povolani neobsahuje Zadné onemocnéni spojené se



senzorickou zatézi. Divodem je zejména nesnadné hodnoceni zrakové zatéze.

Zrakové¢ obtize byly u sledovanych pracovnikl pocitovany kazdodenné.

Dalsi obtizi, ktera se v souvislosti s praci na PC vyskytuje, je bolest prstii a
zéapésti. Ta vznika v disledku opakovanych rychlych pohybt pii psani na
klavesnici, ¢i strnulou pozici ruky pii praci s poc¢itacovou mySsi. Nevhodné
uzpusobeni pracovniho mista a nevyhovujici klavesnice zptsobuje utlacovani

struktur v oblasti zapésti.

Nejcastéji pocitovanymi obtizemi u mého vyzkumného souboru byly bolesti
o¢i a bolest kréni patefe. Ostatni zdravotni potize byly pocitovany v mensi

mire.

Nedilnou soucasti ochrany zdravi pted vyskytem téchto ptiznakt je prevence,
tzn. dodrzovani legislativné doporucenych piestavek pii praci se zobrazovaci
jednotkou a kompenzace sedavého zaméstnani pohybem ve volném case.
Ackoli vSichni pracovnici po urcité dobé prace s PC prestavky zatazuyji,
nekteti tak Cini az po delsi dobé&, nez je frekvence doporuend NV €. 361/2007

Sb., ve znéni pozdéjsich piedpisi.

Zamgéstnavatel v ramci opatieni k ochrané zdravi zajist'uje pravidelnou
kontrolu technického stavu pfistrojii a poskytuje zaméstnanciim prostiedky

pro udrzbu PC, tj. Cistici prostfedky na monitory.

Ma diplomova prace mize slouzit jako zdroj informaci o rizicich spojenych s
praci na PC pro zaméstnance, ¢i zaméstnavatele pracovist’, na kterych se

zobrazovaci jednotky vyskytuji.



Abstract

Currently many people use PC in their work and in their free time. For most of
them, the computer became an indispensable part of life.
The main aim of my dissertation was the occurrence of these problems in a group of IT
staff, who work in the development department of the company, which is engaged in
media activities.

I chose for my thesis a qualitative research method. The data collection method |
use dan interview with the staff. And I do ergonomic job evalution in the workplace.
As part of my research, | have identified four research questions:

1. Correspond to the measured parameters to work with legislative standards?

What subjective and objective health problems can occur when working on PC?

2. What subjective and objective difficulties indicate workers most?

3.What the employer and employee measures to minimize the health problems

associated with working on PC?

The work with PC is related to the sedentary, which brings a lot of pitfalls. It is
the strong relevance of topic, which led me to choose this.

Altough the work uncluded sitting position amended to acceptable, acording
goverment regulation no. 361/2007, long — term sitting work can bring a wide range of
problems. The human body isn’t designed for long sessions. After some time, the
session leads to muscle fatigue. Some muscle groups involved excessively, some may
when working on the computer. When you work on computer, some muscle groups
involved over some underloaded. This can to lead to muscle imbalances that are the
cause of many health problems and it may to bad posture. If an incorect position
occupied at the computer accelerates the onset of fatigue, impaired respiration and
digestion, or the oppressions of certain nerves and reduced blood circulation in legs.
Moreover in addition to adopting a permanent sitting position is to work with a PC
connected to the visual and psychological burdens and performing repetitive

movements during typing.



The range of visual load depends on size of the observed detail, brightness and
color and the total time of observation. The worker who use the PC must be constantly
adapted eyes close vision and the rotation looking at the screen and keyborard or
documents. Adaptation mechanism also overloads the monitoring of different brightness
areas. It cause muscles overload, controlling eye accommodation and may also lead to
fatigue brain structures.

After long hours of work with PC there is an overload of sight, the visual
fatigue. This is reflected in a wide range of symptoms known under the term astenopoc
difficulties. These are manifested as burning and redness of the eyes, eyes feeling hot,
feeling the pressure, headaches and distortions of visual perception.

Another health problem, which we can detected in the context of the work on the
PC is the pain of the fingers and wrists. This arises as a result of repeated rapid
movements during typing, or rigid hand position, when they working with a computer
mouse. It isn’t suitable adaption of the job may also lead to the oppression of the
structures in the wrist on the edge of keyboard or desk.

The results show the most difficult feelings in my research group was eye pain
and neck pain. Other health problems were felt to a lesser extent.

An integral part of prevention is comliance with the legislation of the
recommended breaks during working with display screen, the compensation sedentary
job with physical aktivity in leisure time and suffucient of sleep.

The employer within the health protection measures regularly check the
technical condicion of equipment and providing employees with resources for PC
maintenance and monitor cleaning products.

The workers themselves within the health protection measures comply with
legislative recommendations breaks. During my research the workers were
recommended exercises that could serve to mitigate the perceived health problems
related to exposure to PC.

These exercises were aimed at easing the pressure and eye pain, neck pain to
eliminate pain in cervical, thoracic and lumbar back pain, exercies to shortened leg

muscles



My thesis can serve as a source of information about the risks of working on the

PC for the employee ort he employer’s workplaces where using the display units.
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UVOD

V dnesni dobé pouziva PC mnoho lidi pifi vykonu své prace i ve svém volném
Case. Pro vétSinu z nich se stal pocita¢ neodmyslitelnou soucasti zivota. Nekteii lidé
travi u pocitate mnoho hodin denné v zaméstnani i soukromi. Dlouhodoba prace s PC a
sedavy zivotni styl miize negativné ovlivnit zdravotni stav ¢lovéka.

Z hlediska ergonomie a pracovniho l€kafstvi patfi prace s pocitacem k casto
sledované ¢innosti. Diivodem je $iroké spektrum onemocnéni, vznikajicich v souvislosti
se sedavym stylem prace, nevhodnym drZzenim téla pfi sezeni u PC, ¢i repetitivnimi
pohyby pfi psani na klavesnici. Pouzivani PC miize mit vliv i na psychicky stav
uzivatele a to v dusledku naro¢nosti prace na koncentraci a mysleni, vyskyt stresu pfi
praci ¢i nedodrzovani doby spanku na tikor prace s pocitacem.

V souvislosti s pisobenim téchto vlivii se u pracovnikli mize objevovat cela
fada zdravotnich obtizi — nejriznéjsi bolesti pohybového aparatu, bolesti hlavy, zrakova
unava, ¢i dokonce psychosomatickd onemocnéni a neurotické poruchy.

Proto je dtlezité nepodcenit prevenci. Kancelaf i pracovni misto musi odpovidat
rozmérovym parametrim a hygienickym pozadavkim na pracovisté. Dulezité je
ergonomické uspofddani pracovniho mista, tj. kvalitni nabytek, vhodné umisténi
monitoru, ergonomicka klavesnice a mys, pouzivani kompenzacnich pomiicek apod.
Naprostym zakladem je volba kvalitni Zidle s nastavitelnymi komponenty, kterou lze
nastavit dle svych parametrt a potieb.

Nedilnou soucasti prevence je dodrzovani legislativné doporucenych piestavek
pii praci se zobrazovaci jednotkou, kompenzace sedavého zaméstnadni pohybovou
aktivitou ve volném Case a dostatecny spanek.

Existuje celd fada cvikli, které se doporucuji pracovnikim se sedavym
zamé&stnanim. Protahovaci cviky mohou slouZit nejen jako preventivni prvek, ale mohou
zmirnit €1 odstranit potize jiz vzniklé. Tyto cviky jsou natolik jednoduché, ze je

pracovnici mohou provadét piimo v kancelafi v pribéhu prestavek.
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1 SOUCASNY STAV

1.1 Vymezeni pojmi

1.1.1 Bezpecnost a ochrana zdravi p¥i prdaci

Prace na zadném pracovisti neni zcela bezpecnd. Z toho divodu existuje souhrn
pravidel a opatieni, ktera se snazi chranit pfed negativnimi disledky zivota v pracovnim
prostiedi. Tato opatieni byla zavedena s cilem zachovat pracovni a socialni pohodu a
chranit pracovniky pfed poskozenim zdravi z prace. Soubor téchto pravidel a opatieni se
nazyva bezpecnost a ochrana zdravi pii praci (BOZP). Je to Siroké multioborové
odvétvi, jez vzniklo s cilem chranit zaméstnance. (35)

,BOZP lze vymezit jako souhrn prdavnich, organizacnich, technickych,
technologickych, zdravotnich, hygienickych, vychovnych a dalsich opatreni, jejichz
cilem je dosazeni takového stavu pracovist, pracovniho prostredi a vykonu prace, pri
nemz nebude dochdzet k pracovnim urazim, nemocem z povolani a ani k jinému
ohrozZeni zdravi a naopak bude dosahovano zkvalitnéni pracovniho Zivota.” Ze
subjektivniho hlediska je BOZP souhrn individuélnich prav a povinnosti zaméstnancii a

jejich zaméstnavatelli, ve vztahu k vykonu konkrétni prace na konkrétnim pracovisti.

(50)

1.1.2 Pracovni prostiredi

Pracovni prostedi vyznamné ovliviiuje psychickou pohodu zaméstnance a ta ma
vliv na produktivitu prace. ZlepSovani pracovniho prostiedi by mélo byt spole¢nou
snahou zaméstnance i zaméstnavatele. (34)

PoZadavky na pracovni prostiedi stanovuje v § 2 Zakon ¢. 309/2006 Sb. a
Nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb.

13



1.1.3 Riziko

»Riziko je pravdépodobnost vyskytu specifikované nebezpecné udalosti a jejich
nasledkii. Lze ho chdpat jako kvalitativni a kvantitativni vyjadreni ohrozeni urcitym
Jjevem, i vzniku negativniho jevu a diisledek tohoto jevu. “ (33)

Zamgéstnavatel by meél aktivné zhodnotit vSechna rizika, ktera se tykaji jeho
zaméstnancl na daném pracovisti. (8)

Vyhodnoceni rizik pak provede podle ptilohy Vyhlasky ¢. 432/2003 Sb. a zatradi
prace do jednotlivych kategorii. (51)

Riziko miiZe byt:
e odstranitelné X neodstranitelné
e pfijatelné X nepfijatelné

e vyznamné X nevyznamné (33)

Zaméstnavatel je dale povinen na zdklad¢ zjiSténych rizik navrhovat opatieni
K jejich odstranéni, popt. minimalizovat rizika neodstranitelna. Téz musi prabézné

kontrolovat u¢innost a dodrzovani navrhnutych opatfeni. (50)

1.1.4 Management rizik

Management rizik je souhrn preventivnich cinnosti, které slouzi k vyhledani,
vyhodnoceni a minimalizaci rizik na pracovisti. U¢inny management rizik zahrnuje
analyzu rizik (risk analysis), hodnocenti rizik (risk evalution) a fizeni rizik

(risk control).(1)

1.1.4.1 Analyza rizik
Pfi analyze rizik se pouzivda vSech dostupnych informaci k identifikaci
potenciondlniho nebezpeci, odhadu rizika za Gi¢elem ochrany Zivota, zdravi, majetku a

zivotniho prostiedi. (1)
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1.1.4.2 Hodnoceni rizika

Hodnoceni rizika je proces rozhodnuti o pfijatelnosti rizika na zakladé analyzy
rizika. Cilem hodnoceni rizik je navrhnuti opatfeni k ochrané zdravi pracovniki
Tato opatieni zahrnuji:
a) prevenci pracovnich rizik
b) povinnost informovat zaméstnance o moznych rizicich a zptisobech ochrany proti
nim
¢) povinnost zajiStovat vycvik pracovnikli v ochran¢ zdravi a bezpecnosti pfi praci

d) zajistit prostiedky pro zavadéni nezbytnych preventivnich opatieni

Hodnoceni rizik nikdy neni nikdy jednordzovou zalezitosti, nebot’ dochédzi ke zméndm

Vv ptipadé zmény pracovnich podminek.. (1)

1.1.4.3 Rizeni rizika
Cilem fizeni rizika je jeho eliminace, ¢i redukce a kontrola Uc¢innosti zavedenych

opattenti.

Posuzovani rizika (risk assessment)

Analyza rizika spolu s hodnocenim rizika se nazyva dohromady posuzovani rizika. (1)

1.1.4.4 Vyhledavani rizik na pracovisti

»Vyhledavani rizik je vhodné zahdjit na miste, kde je vyhodnoceni rizika
nejsnadnéjsi a problematika znama.“ Postupuje se k t€¢z§im mistim. Dilezité je, aby se
mohl posuzovatel na jednotliva mista vracet, z divodu postupné identifikace rozdilnych
zdrojii rizika. Pfi vyhledavani rizik na konkrétnim pracovisti se vychdzi z moZzného

ohroZeni, které predstavuji stroje, objekt, cloveék, ¢innost atp. (35)
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1.2 Faktory prace pusobici na ¢lovéka v pracovnim prostredi s PC

Pocita¢ piedstavuje nebezpecny Cinitel, jenz mize byt zdrojem Sirokého spektra
zdravotnich rizik. Pfistroj je zdrojem elektrického proudu. Je tedy dulezité, aby kabely
vedouci z pocitace byly zabezpeceny tak, aby nebyly zdrojem pozaru nebo urazu. (35)

Préace s pocitatem je spojena s tzv. sedavym zaméstnanim. Pii kancelaiské praci
S pocitacem jsou zameéstnanci vystaveni faktorim pracovniho prostfedi, jez mohou
ovlivilovat nepfiznivé jejich zdravi. Jsou to: pracovni poloha, fyzickéd zatéz v dasledku
vykonavani prace malymi svalovymi skupinami pfi pievaze statické slozky, coz vede k
ptetizeni hornich koncetin, zrakova zatéz, mikroklimatické podminky (teplota, vihkost a

proudéni vzduchu) a osvétleni. (53)

1.2.1 Pracovni poloha

Pracovni polohou rozumime polohu téla, ve které je vykonavana dand préce.
Zdravotni riziko pracovni polohy se hodnoti pfi trvalé praci vykondvané zaméstnancem
na stejném pracovnim misté. Hodnoceni poloh se ¢leni na piijatelné, podminéné
prijatelné a nepfijatelné. Pfi hodnoceni pracovni polohy se pouziva dvoukrokovy
systém. Prvni krok zahrnuje hodnoceni polohy jednotlivych ¢asti téla pomoci hld,
druhy krok zahrnuje podminky, za kterych lze polohu oznacenou v prvnim kroku za
podminéné pfijatelnou zatadit mezi polohy pfijatelné nebo polohu nepftijatelnou mezi
polohy podminéné¢ ptijatelné. (30).

Podminéné pfijatelné pracovni polohy upravuje ptiloha ¢. 5 Nafizeni vlady ¢.
361/2007 Sh.

Doba prace v charakteristické sméné v jednotlivych podminéné pfiijatelnych
pracovnich polohach nesmi presahnout 160 minut a doba trvani jednotlivych pracovnich
poloh nesmi byt dels$i nez 1 aZ 8 minut v zavislosti na typu pracovni polohy. (30)

Za nepfijatelnou pracovni polohu se povazuje pracovni poloha, kterou upravuje

ptiloha ¢. 5 Nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., piicemz celkovda doba prace
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Vv charakteristické sméné€ v jednotlivych pfijatelnych pracovnich polohach nesmi
piekrocit 30 minut. (30)

Co se tyCe prace na PC je nutné, aby ve vSech pracovnich polohach byla
zajiSténa dostatecna stabilita celého téla. Je nutné predchazet nadmérnému zatézovani
muskuloskeletalniho systému a volit takové pracovni polohy, které jsou ze zdravotniho
hlediska nejvice vyhovujici. (18)

Pracovnik muze zaujimat pfi praci polohu vsed¢, vstoje, v klece, nebo jejich

kombinaci. Poloha vleze je spiSe vyjimecna. Nejvhodnéjsi je stfidani poloh vsedé,

vstoje. (38) Prace u PC je praci vykonavanou vsedé.

1.2.1.1 Hodnoceni pracovni polohy
Hodnoceni pracovni polohy se provadi dle Vyhlasky ¢. 432/2003 Sb. Pro faktor

pracovni poloha jsou stanoveny 3 kategorie:

»~Kategorie prvni: prdace vykondvané za podminek, pri nichZ nejsou prekroceny

kriterialni hodnoty do druhé kategorie *

»Kategorie druhd: prace vykonavané prevazné v zakladni pracovni poloze vstoje,
vsede, nebo pri stridani techto poloh, kdy v priibéhu prdce se vyskytuji podminéné
prijatelné a neprijatelné pracovni polohy. Pritom soucet doby praci vykondavanych v
Jjednotlivych podminéné prijatelnych pracovnich polohdch je delsi nez 100 minut za
osmihodinovou sménu, ale nepresahne 160 minut za osmihodinovou sménu a doby
trvani jednotlivych podminéné prijatelnych pracovnich poloh neprekracuji limit
stanoveny zviastnim pravnim predpisem. Celkova doba prace v jednotlivych
neprijatelnych pracovnich polohdach je vyssi nez 20 minut, ale neprekracuje 30 minut za
osmihodinovou sménu. Zatéz praci v podminené prijatelnych a neprijatelnych polohach
se hodnoti pro jednotlivé casti tela samostatné.

Celkova doba prace v podminéné prijatelnych a neprijatelnych pracovnich polohdch

nesmi prekrocit polovinu osmihodinové smeny. “
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., Kategorie titeti: prdce vykondvané za podminek, kdy jsou prekracovany [limity

stanovené pro kategorii druhou."(51)

1.2.1.2 Zdravotni rizika vyplyvajici z pracovni polohy vsedé
Pro kancelaiské ¢innosti je charakteristicka poloha vsedé¢. (28)
Lidsky organismus vsak neni pro dlouhodobé sezeni uzplisoben. Dochazi predevsim
k tnav¢ svali. Nevhodné zvolena Zidle muze zpisobit trvalé zmény na pateii, kloubech,
ale 1 potize s obehovym systémem. Pfi praci na pocitaci jsou nekteré svalové skupiny
zapojovany prili§ a nekteré naopak nedostatecné. Dusledkem je svalovd nerovnovaha,
ktera piinasi typické bolestivé piiznaky. Cinnost oslabenych svalti piebiraji svaly

Nespravné sezeni mize mit dokonce vliv na unavu, zhorSené dychani, ¢i traveni.
Pii spravném drzeni té€la nedochdzi k utlacovani nervii a omezeni krevniho ob¢hu
Vv hornich koncetinach. Snizuje se tak dokonce i riziko poskozeni zapésti. (32)

Obzvlasté u Zen muze byt dlouhodobé sezeni spoleéné s hormonalnim
plusobenim pticinou vzniku ,,té€Zkych nohou®, pociti tlaku v Iytkach a chodidlech, ¢i
otoku kotnikd. Pfi sezeni dochazi ke snizeni zilniho navratu krve k srdci, ta se pak
meéstna v zilach dolnich koncetin a tim mtze dojit ke vzniku kiecovych zil (varixt). (53)

Klouby nohou, hlavné kolena a kycle pti dlouhodobém sedu ztuhnou a muze
dojit ke zkraceni svall (zejména zadni strany lytek a na vnitini a zadni strané stehen).

(32)

Pti dlouhodobém sezeni se objevuje bolest v kiizové oblasti zplsobena
nepomérem mezi zatizenim svali. BfiSni svaly byvaji oslabené a svaly zad zkracené.
Bolesti v kiizové oblasti jsou nejcastéjs§imi obtizemi spojenymi s praci vsedé. (15)

V hrudni oblasti se poloha vsedé¢ projevuje bolesti mezi lopatkami, nebo
Vv oblasti spojeni zeber s hrudni kosti. Pfi¢inou téchto bolesti je nevhodny sed se
shrbenymi zady. Tim se pietézuje hrudni koS. Miize dojit az ke vzniku Spatného drzeni

téla v dasledku ochabnuti mezilopatkovych svalt a zkraceni svala prsnich. (53)
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Po bolesti v ktizové oblasti, jsou nejcastéjsi obtizi sedavého zaméstnani bolesti
Sije a hlavy. Pfi sezeni Casto dochazi k preté¢zovani Sijového svalstva kvili nespravné
poloze hlavy (pfedsun, mirna rotace). To muze byt zplisobeno nevhodnym umisténim

monitoru, kldvesnice, ¢i nevhodnou vyskou stolu a zidle. (53)

1.2.1.3 Zdravotni rizika vyplyvajici ze psani na klavesnici a pouzivani mysi

Psani na klavesnici se vyznacuje opakovanymi drobnymi pohyby prsti a
nevhodnou strnulou pozici ruky a predlokti. (39)

Zdravotni potize mohou vznikat i v disledku dlouhodobé prace s pocitacovou
mysi. ,, Ta podminuje jednostrannou (vetsinou pravostrannou) fllexi, abdukci a zevni
rotaci ramene. Navic dochdzi kulndrni deviaci (vychyleni ke strané malickové).
V disledku této polohy dochéazi k ¢astym bolestem ramene, kréni patete a zvySené
zatézi svalll trapézovych. Nevhodny tvar, ¢i velikost mySi a jeji kieCovité drzeni
zpusobuji pfi dlouhodobém uzivani ptetizeni ruky, zapésti a celé horni koncetiny.
Nevhodné je dlouhodobé opirdni zevni strany zapésti o ostrou hranu klavesnice nebo
pracovniho stolu. Muze totiz dojit ke kompresi ulnarniho nervu v oblasti Guyonova
kanalku za hraskovou kosti (os pisiforme). (12)

Skupina ptiznaki vznikajicich v disledku pfetizeni jsou znamé pod anglickou
zkratkou RSI (z angl. Repetitive Strain Injury). Repetitive Strain Injury ve volném
prekladu znamena poskozeni z opakovaného pietézovani. (39)

Z 1¢katského hlediska se pod timto pojmem skryvaji tyto diagnozy - zanét Slach
a Slachovych pouzder (lat. tendinitis, tendovaginitis), tenisovy loket, po§kozeni hybnosti
ramennich pletencii a syndrom karpélniho tunelu. (39)

Tendinitidy a tendovaginitydy jsou aseptické zanéty $lach a Slachovych pochev.
V dasledku psani na klavesnici dochazi k nadmérnému poctu pohybl ve vynucenych
polohach. Tim vznikd svalova tnava a mikrotraumata. V mist€ poSkozeni vznikne
asepticky zanét a zaCnou se rozvijet degenerativni zmény (ztlusténi fibrézni pochvy).
Pozdnim dtsledkem zanéth Slach muze byt zuzeni pruichodu pro pohyb Slachy
(stenozujici tendovaginitida). Toto onemocnéni se projevuje otokem a bolestivosti pii

pohybu v oblasti postizené Slachy. (39)
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Tenisovy loket vznika vyklanénim lokte pfi nespravném umisténi klavesnice a
mysi. Prvnim pfiznakem byva bolest zevni strany loketniho kloubu pfi pohmatu, dale
nahlou bolesti na palcové stran¢ lokte a ubytkem svalové sily v ruce (napf. neschopnosti
udrzet hrnek v ruce, vypadavani predméti z ruky). Bolesti mohou vystielovat do
predlokti, prstl, paze nebo az do ramenniho kloubu. Pro tenisovy loket je
charakteristické, ze v klidovém stavu bolesti ustupuji a s namahou se opét vraci. Miize
byt patrny otok, zarudnuti, ¢i horka kiize na zevni stran¢ loketniho kloubu. V disledku
podvédomého odlehcovani bolestivé ruky mtize dojit k pfetézovani jinych partii, napft.
kréni patefe. Lécba tenisového lokte je zdlouhavd a vyzaduje aktivni spolupraci
pacienta. Je nutné dodrzovat klidovy rezim a koncetinu zbytecné nepietézovat. Pro
snizeni bolesti se doporucuji ledové obklady, poptipadé analgetika. Pokud
konzervativni 1écba neni tspé$na nebo dojde — li k recidive, pfistupuje se k operativni

168bE. (49)

Syndrom karpalniho tunelu je onemocnéni zpiisobené utlatenim nervu ruky
(nervus medianus), ktery probiha spole¢né se Slachami mezi zapé&stnimi kuastkami.
Pti¢inou utlaceni nervu je zdufeni §lach v karpalnim tunelu, které vznika dlouhodobym
pfetéZovanim zapésti. V oblasti zapésti jsou svaly, Slachy, cévy a nervy v relativné

malém prostoru, proto se obtize spojené s pietizenim objevuji prave v této oblasti. (53)

To se pak projevuje Sirokym spektrem pfiznakli, naptf. brnénim prstl ruky,
sniZzenou citlivosti, bolesti pfi zatézi, no¢ni bolesti, ranni ztuhlosti ¢i necitlivosti prsti,
kozni necitlivosti, potizi manipulovat s drobnymi pfedméty, pozd€ji mize dojit k poruse
hybnosti palce v dusledku oslabeni svali palce a ztizené hybnosti a bolestivosti celé
ruky. Nékdy bolest mize vystielovat az do ramene. Problémem je, ze se bolest nemusi
objevit hned pfi praci ¢i bezprostiedné po ni, ale aZ nékolik hodin po jejim skonceni.
Clovek si proto hned nemusi uvédomit, co je pti¢inou jeho obtizi. RSI je v dne$ni dobé

wewr

nejcastéjsi pricinou pfiznadni nemoci z povolani v kanceléatskych profesich. (21)
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1.2.2 Zrakova zdté3

Nekteti autofi ji popisuji, jako druh psychické zatéze, je vSak hodnocena i
kategorizovana samostatng. (5)

., Pod pojmem zrakova zatéz pri prdaci se rozumi soustavné negativni pusobeni faktoru
pracovnich podminek a pracovniho prostredi relevantnich pro funkce zraku na pohodu
videni.* (5)

Velikost zrakové zatéze ovliviluje zejména vztah mezi pozadavky na dobrou
viditelnost nejmensich detaild (tzv. kritickych detaill), které jsou nezbytné pro vykon
dané prace a okolnosti, do jaké miry jsou zabezpeceny podminky pro plnéni téchto
Vymezeni zrakové zatéze specifikuje Natizeni vlady €. 361/2007 Sb. Praci se zrakovou
zatézi se rozumi trvald préce, kterd je spojena s ndro¢nosti na rozliSeni detailli, prace
vykonavané za zvlastnich svételnych podminek, prace s pouzitim zvétSovacich piistroji
a se zobrazovacimi jednotkami a prace, ktera je spojena s neodstranitelnym osliiovanim.

Zrakovou zatéz u IT pracovniktl 1ze hodnotit jako praci spojenou s naro¢nosti na
rozliSeni detaili pfi praci se zobrazovacimi jednotkami. Prace se zobrazovacimi
jednotkami je praci, ktera je naro¢na na diskriminaci detailu, na adaptaci zraku, na
akomodaci oka a okohybné svaly. (6)

Viditelnost detailu zavisi na jeho velikosti, jasu, kontrastu a dobé pozorovani. U
kontrastu rozezndvame kontrast barev a kontrast jasu. Jas se vyjadiuje v kandelach/m? té
plochy, od které se svétlo odraZi, nebo kterd ho vyzatuje. Kontrast se udava v %.
Rozeznavame dva druhy kontrastu — pozitivni (¢erny detail na bilém pozadi) a negativni
(bild na cerném pozadi). ,Jas SirSiho okoli pozorovaného detailu ovliviiuje adaptaci

zraku na osvétleni. (5)

1.2.2.1 Hodnoceni zrakové zatéze
Ackoli byla vypracovana fada metod pro objektivizaci zrakové zatéze
spocivajici na nepiimych ukazatelich, v praxi pracovniho lékafstvi se pouzivaji spiSe

vyjimecné€. ,,Prikladem jsou metody zalozené na méreni zmeny frekvence mrkani ocnich
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vicek, méreni posunu puncta proxima, méreni zmén doby potrebné k akomodaci,
méreni poctu chyb v odecitdani orientace mezer v Landoltovych obrazcich uspordadanych
do ctvercového panelu, méreni kritické frekvence splyvani blikani svétla (flicker test),
Ci elektroretinografie.” (5)

,Pro praxi je v soucasné dobé hodnoceni zrakové zateze upraveno vyhlaskou
Ministerstva zdravotnictvi ¢. 432/2003 Sb., kterou se stanovi podminky pro zarazovani
praci do kategorii, limitni hodnoty ukazatelu biologickych expozicnich testii, podminky
odberu biologického materidalu pro provadeni expozicnich testii a naleZitosti hldseni
praci s azbestem a biologickymi ciniteli. *

Jsou jim stanoveny zdsady kategorizace néckterych vybranych pracovnich
¢innosti, o kterych se na zadklad¢ zkuSenosti predpoklada, Ze jsou spojeny se zvySenymi
naroky na zatéz zraku. Z hlediska kategorizace praci lze pro faktor zrakova zatéz zaradit

pracovniky do tfi kategorii. (51)

Kategorie druha

, Do druhé kategorie se zarazuje prdce vykondvand po dobu delsi nez 4 hodiny za
smeénu

a) se zarizenimi urcenymi k nepretrZitému monitorovani ¢innosti stroju nebo zarizeni,
nebo kontrole vyroby nebo vyrobkii prostrednictvim obrazovkovych termindlu,

b) spojend s narocnosti na rozliseni detailii, kdy je nutno rozlisit ¢dsti pozorovaného
predmétu, aby byl spravné identifikovan, nebo je nutno rozlisit pozorovany predmeét od
pozadi, nebo

C) Vykondvana za zvlastnich svetelnych podminek, kdy pracovni postup vyzaduje zvldstni
druh osvétleni z duvodu technického pozadavku, nebo jde o praci vykondavanou jen pri

umeélém nebo sdruzeném osvétleni, pri niz se rozlisuji barvy, odstiny nebo detaily. “ (51)

Kategorie treti
., Do treti kategorie se zarazuje prace vykonavana po dobu delsi nez 4 hodiny za sménu,
a) pri niz je osoba zdroven soubézné exponovana alespon dvéma faktorim uvedenym v

kategorii druhé,
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b) spojend s technicky neodstranitelnym oslnovanim, nebo

C) kterou lze vykondvat jen pomoci zvétsovaciho pristroje. “(51)

1.2.2.2 Zdravotni rizika vyplyvajici ze zrakové zateze

Potize spojené se zrakovou zatézi patii k nejcastéj$im zdravotnim komplikacim
prace s pocitatem. Uvadi se, ze témito obtizemi trpi az 75 - 90% lidi pracujicich u
pocitace. (32)

Pokud prace s pocitacem trvd nckolik hodin, dochazi k ptetizeni zraku, ¢ili
zrakové tUnave. Tento stav je charakterizovan celou fadou subjektivnich ptfiznaki
oznacujicich se jako astenopické obtize. Ty vznikaji v disledku toho, ze se musi o¢i
trvale pfizptisobovat na blizké vidéni a ve vétSiné piipadi musi pracovnici stiidat
pohled na tfi mista: obrazovku, dokumenty a klavesnici. (11)

Pti sledovani obrazovky dochdzi ke sbihani os obou o¢i. Jsou namahany svaly
ovladajici akomodaci oka a dochazi ktnavé mozkovych struktur. Adaptacni
mechanismy pretézuje i sledovani ploch rozdilnych jast. (41)

Astenopické obtize se mohou projevovat jako celd fada subjektivnich ptiznaki:
paleni o¢i, pocit horka, pocit tlaku v bulbech, deformace zrakového vnimani (pismena
V textu jsou vnimana rozmazané, jako by byla obklopena tfasnémi, v zorném poli se
pohybuji ¢erné skvrny). Pokud zrakova zatéz pretrvava, mize dojit az k diplopii
(zdvojenému vidéni). Zrakova Ginava je provazena bolesti hlavy a zarudlyma o¢ima. (6)

V téz8ich ptipadech se projevuji jako tupd, nepfili§ intenzivni bolest vyzatujici
do orbity a déle do hlavy. Viditelné je zarudnuti vi¢ek a o¢i. Postizeny svira vicka, tie
si o€, potfasa hlavou, bulbus miiZe byt citlivy na pohlazeni horniho vicka. (5)

Jsou popsany spazmy obli¢ejovych svalil inervovanych n. facialis, ¢imz vznika
zvlastni typ mimiky a spastickd tortikolis. V extrémnich piipadech se mohou objevit
zéavraté, nauzea a zvraceni. (5)

Doba néstupu téchto ptiznaki je u kazdého uzivatele individuélni. Je zavisla na
vzdalenosti o¢i od obrazovky, délce sledovani monitoru, poméru jasti znakl a pozadi
obrazovky, na okolnim osvétleni, ¢i na umisténi obrazovky v pracovnim prostoru

s ohledem na jasy okoli (okna, ndbytek, apod.). (2)
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Ackoli mize dlouhodobé zrakova zatéz zpusobit zdravotni komplikace, seznam
nemoci z povolani neobsahuje zadné onemocnéni, které by bylo mozné spojovat se
senzorickou, ¢i psychickou zatézi. Tato onemocnéni tedy nelze uznavat jako nemoci
Z povolani. Diivodem je nesnadné hodnoceni zrakové zatéze. (6)

Pokud dojde u uzivatele k porucham zrakové ostrosti jiz po kratké dobé prace
s PC, jde vétsinou o vady latentni, které se projevily az vysSim zatézovanim zrakového
aparatu. Nejsou-li o¢ni vady korigovany brylemi, ¢i ¢ockami, vyrazné zvysSuji unavu

pii dlouhodobé praci na pocitaci. (4)

Na zrakovou zatéz ma téz vliv oslnéni, tj. stav zraku rusici, zhorSujici nebo

znemoznujici vidéni. (6)

Dle stupné zavaznosti se déli na:

o rusivé (discomfort glare, psychologické) - narusuje pohodu, rozptyluje
pozornost, zhorSuje soustiedéni

e omezujici (disability glare) — zhorSuje vidéni, ztézuje rozezndvani podrobnosti

e oslepujici (blinding glare) — znemoziuje vidéni, nékdy i delsi dobu poté, co

jeho pfi€ina zanikla (6)

Vnimavost k 0slnéni a zrakové zatézi je individualni. U kazdého vSak po urcité
dobé nastava zrakovd unava. To je stav spojeny s pietéZovanim akomodace oka.
Dutlezita je casova charakteristika oslnéni. Plati, ze dlouhodobé slabsi oslnéni plsobi

rusiveji nez kratkodobé intenzivni oslnéni. (6)

1.2.2.3 Syndrom pocitacového videni — Computer Vision Syndrome (CVS) S
CVS se vyskytuje u prace se zobrazovaci technikou, kdy je oko od monitoru vzdalené
50-70 cm. Lidské oko vSak neni funkén€, ani anatomicky pfizpisobené
k dlouhodobému sledovani predmétu na takto kratkou vzdalenost. (43)

V souvislosti se zrakovou unavou, kterou zpiisobuje prace se zobrazovaci

jednotkou, vznikl pojem syndrom pocitacového vidéni (pocitacovy zrakovy
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syndrom). Je alarmujici, ze CVS objevuji 1€kati jiz u déti predskolniho a Skolniho véku.
I kdyz se nejednd o zavazné zdravotni komplikace a je to pouze docasny stav zraku,
projevy pocitacového syndromu mohou vyrazné znepiijemnit praci a snizit pracovni
vykonnost. Syndrom pocitacového vidéni se projevuje, stejné jako zrakova unava,
zvySenym tlakem v o€ich, rozmazanym, ¢i dvojitym vidénim, suchyma zarudlyma a
podrazdényma oc¢ima, ¢i bolestmi hlavy. (43)

., CVS vznika kumulativnim sledovanim obrazovek. Mnoho lidi si neuvédomuje,
ze sledovani textu na monitoru je pro lidské oko mnohem obtiznéjsi, nez klasické cteni

textu v knize. To je dano zejména jasem, problikavanim a ostrym kontrastem. ““(22)

1.2.2.4 Minimalni opatieni k ochrané zdravi

Minimalni opatieni k ochrané zdravi specifikuje § 35 Natizeni vlady ¢. 361/2007
Sb. Nepftiznivy vliv prace se zrakovou zatézi ovliviluji pfestavky v praci. To znamena,
ze prace musi byt prerusovana po kazdych 2 hodinach bezpecnostni piestavkou v délce
trvani 5 az 10 minut. Dal$i mozné opatfeni vzhledem ke zrakové zatézi je stiidani

¢innosti nebo zaméstnancu.

Pro praxi je hodnoceni zrakové zatéze upraveno vyhldskou Ministerstva

zdravotnictvi €. 432/2003 Sb. Pro faktor zrakova zatéZ lze zatadit pracovniky do tii

kategorii. (51)

Kategorie druha

Do druhé kategorie se zarazuje prdce vykondvana po dobu delsi nez 4 hodiny za
smeénu

a) se zarizenimi urcenymi k nepretrZitému monitorovani ¢innosti strojui nebo zarizeni,
nebo kontrole vyroby nebo vyrobku prostiednictvim obrazovkovych terminali,

b) spojena s narocnosti na rozliseni detailii, kdy je nutno rozlisit casti pozorovaného
predmeétu, aby byl spravné identifikovan, nebo je nutno rozlisit pozorovany predmét od

pozadi, nebo
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C) vwkonavana za zvlastnich svetelnych podminek, kdy pracovni postup vyzaduje zvlastni
druh osvétleni z duvodu technického pozZadavku, nebo jde o praci vykonavanou jen pri

umélém nebo sdruzeném osvétleni, pri niz se rozlisuji barvy, odstiny nebo detaily. ““ (51)

Kategorie teti

., Do treti kategorie se zarazuje prdace vykondavana po dobu delsi nez 4 hodiny za sménu,
a) pri niz je osoba zdroven soubézné exponovana alespon dvema faktoriim uvedenym v
kategorii druhé,

b) spojena s technicky neodstranitelnym oslnovanim, nebo

C) kterou lze vykonavat jen pomoci zvétsovaciho pristroje. “(51)

Prace se zrakovou z4tézi musi byt v zajmu omezeni jejiho neptiznivého vlivu na
zdravi zaméstnance pferuSovdna bezpecnostnimi prestavkami. Ty maji byt po dobu 5 —
10 minut po kazdych dvou hodinach od zapoceti vykonu prace nebo musi byt zajisténo

stiidani ¢innosti nebo zaméstnancu. (30)

1.2.3. Fyzicka zatéz
1.2.3.1 Lokalni svalova zatez

Lokélni svalovd zatéz je zatéz malych svalovych skupin pifi vykonu prace
koncetinami. (30)

U IT pracovnikid se vyskytuje pifi praci lokalni svalova zatéz, kterd je
vykonavana malymi svalovymi skupinami pii pfevaze dynamické slozky. Pti hodnoceni
lokalni svalové zatézemalych svalovych skupin se zjiStuji a posuzuji vynaklddané
svalové sily, pocty pohybti a pracovni polohy koncetin v zavislosti na rozsahu statické a

dynamické slozky prace v charakteristické sméné¢. (30)

Hygienickymi limity lokalni svalové zatéze se rozumi ptipustné hodnoty svalové
zatéze s pievahou dynamické nebo statické slozky, kterd je vyjadiena v procentech
maximalni svalové sily (Fmax) pfepoctené na osmihodinovou sménu. Pfi¢emZ Fmax je

maximalni svalova sila je sila, kterou je schopna vySetfovana osoba dosahnout pfi
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maximalnim volnim Gsili vynaklddaném konkrétnimi svalovymi skupinami
vV definované¢ pracovni poloze. Procento z maximalni svalové sily, udava pomér
vynalozené svalové sily k Fmax, pficemz Fmax odpovidd 100%. Hygienické limity
lokélni svalové zatéze jsou dale poc¢ty pohybt drobnych svali prsti a ruky a primérné

minutové pocty pohybt drobnych svall prst a ruky za osmihodinovou sménu. (30)

Piipustné hodnoty svalové zatéze s dynamickou nebo statickou slozkou jsou

upraveny Vv priloze ¢. 5 Natizeni vlady ¢. 361/2007 Sb.

Pocty pohybt a primérné minutové pocty pohybii drobnych svalil prsti a ruky
pfi vynakladanych svalovych silach 3 % Fmax je 110 pohybl za minutu, u 6 % Fmax
90 pohybii za minutu. (30)

Hygienicky limit u prace s pfevazujici dynamickou slozkou pro pouzitou

svalovou silu jako pravidelnou souc¢ast hlavni pracovni operace je 70 % Fmax. (30)

1.2.3.2 Hodnoceni lokalni svalové zateéze u prdace vykonavané malymi svalovymi
skupinami p¥i prevaze statické slozky

Hodnoceni tohoto faktoru se provadi podle Vyhlasky €. 432/2003 Sb. Pro tento
faktor jsou stanoveny 3 kategorie, pfi¢emz tato vyhlaSka uvadi kritéria pro zafazeni

prace od druhé¢ kategorie:

»Kategorie druha: je prace vykonidvand malymi svalovymi skupinami pii pievaze
statické slozky, pfi niz se primérna celosménové vynaklddana svalova sila pohybuje
vrozmezi od 6 do 10 % Fmax a vynakladané svalové sily, které jsou pravidelnou
soucasti, ani obCasn¢ neprekroci 45 % Fmax*

»~Kategorie tieti: do této kategorie se zafazuji prace vykonavana za podminek, kdy jsou

prekracovany limity stanovené pro kategorii druhou*
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1.2.3.3 Opatreni k ochrané zdravi pri praci vykonavanou malymi svalovymi skupinami

S prevahou statické slozky

Jedna se o preventivni opatieni, které maji zabranit nebo zmirnit negativni vliv
neptiznivych rizikovych faktort v pracovnim prostfedi. Jsou to opatieni technologicka,

technicka, organizacni a nahradni. (6)
1.2.4 Mikroklimatické podminky na pracovisti se zobrazovaci jednotkou

wMikroklimatické (tepelné — vihkostni podminky) jsou urceny teplotou, vihkosti a
rychlosti proudeéni vzduchu. Maji vliv na subjektivni pocit pohody c¢lovéka pri praci i na

produktivitu prdace. “ (14)

Tepeln¢ vlhkostni klima je systém na sobé castecné zavislych fyzikalnich
vlastnosti pracovniho prostiedi, které mtze ¢loveék do jisté miry ovlivnit. V extrémnich
pfipadech mohou ptlisobit jako zdravi Skodlivé faktory (nadmérné piehiivani, ¢i

ochlazovani organismu). (54)

Mikroklimatické podminky se daji hodnotit dvéma zpusoby — subjektivné a
objektivné. K objektivnim metodam patii méteni téchto parametrii — vysledné teploty
kulového teploméru, radiacni teploty, povrchové teploty téles, rozdil teplot v irovni
hlavy a kotnikd pracovnika, relativni vlhkost vzduchu a rychlost proudéni vzduchu.
Subjektivni hodnoceni mikroklimatu je zaméfeno na zjiStovani subjektivnich pociti
zam&stnancll na stav mikroklimatu v pracovnim prostfedi. Subjektivni hodnoceni

probiha napft. rozhovorem, dotaznikem zaméfenym na pohodu ¢i nepohodu. (6)

Ptipustné hodnoty mikroklimatickych podminek jsou stanoveny v zavislosti na
tepelné produkci organismu, kterd je dana charakterem vykonavané prace. Pii
hodnoceni mikroklimatickych podminek Ize tepelnou produkci povazovat za rovnou

energetickému vydeji. (6)
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Pokud vsak tyto hodnoty nezndme, je mozno pii hodnoceni vychazet
z piikladovych ¢innosti uvedenych v tabulce v nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., kterym
se stanovi podminky ochrany zdravi pfi praci, ve znéni pozd¢jsich predpist. Prace IT
pracovniki podle tohoto piedpisu je ve tiidé prace I (tj. prace vsed¢ s minimalni
celosménovou pohybovou aktivitou (prace s PC). Minimalni teplota na pracovisti by
méla byt 20°C, optimalni teplota 22+2°C, teplota maximalni 28 °C. Mimotadn¢ teplé
dny (nejvyssi teplota venkovniho vzduchu dosahuje hodnoty vyssi nez 30°C), kdy na
pracovisti mize stoupnout teplota nad max. hodnotu, jsou vyjimkou z ustanoveni § 40

NV €. 361/2007 Sb.

Prodéni vzduchu je spojeno s pozadavkem vétrani pracovist. Na pracovisti musi
byt k ochrané zdravi zajiSténa dostatecnd vymeéna vzduchu pfirozenym nebo umélym
vétranim. Mnozstvi vyménovaného vzduchu se urcuje s ohledem na vykonavanou praci
a jeji fyzickou narocnost tak, aby byly splnény vyhovujici mikroklimatické podminky

jiz od pocatku smény. (30)

Pro préci zatfazenou do tfidy prace I se optimalni proudéni vzduchu pohybuje od 0,1 do

0,2m.s™. (30)

Vlhkost (Rh) jako faktor je definovana v pfiloze €. 1, tabulka ¢. 2 Nafizenim
vlady ¢. 361/2007 Sb. a je stanovena pro vSechny tfidy prace 30-70 %.

Teplota na trvalych pracovistich musi byt takova, aby byly zajistény ptipustné

mikroklimatické podminky v kalendainim roce podle tfidy prace. (26)

,INutno podotknout, Ze zdrojem tepla jsou i samotna zarizeni (monitory,
elektronika centrdlnich jednotek, tiskarny apod.). Je tedy nutné pocitat s tim, ze samotné
zobrazovaci jednotky a jejich prislusenstvi zvysuji teplotu prostredi, zejména v jejich

bezprostiedni blizkosti. “(26)
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1.2.5 Osvétleni.

K osvétleni pracovist’ se uziva denni, umélé a sdruzené osvétleni. Osvétleni
pracovisté a spojovacich cest musi odpovidat naro¢nosti vykonavané prace na zrakovou
naro¢nost a ochranu zdravi v souladu snormovanymi hodnotami a pozadavky.
Normovanou hodnotou se rozumi konkrétni hodnota denniho, umélého nebo
sdruzeného osvétleni obsazend v CSN EN 12464-1 , Osvétleni pracovnich prostori.
Osvétleni nesmi osliiovat a nesmi byt tepelnou zatézi pracovisté. (30).

Kazdé trvalé pracovisté musi byt osvétleno dennim svétlem, vyjimkou jsou
pracovisté, na nichz je vykondvana trvald prace, a na kterém nemohou byt splnény
hodnoty pro denni anebo sdruzené osvétleni (jsou to naptiklad pracovisté pouze
S no¢nim provozem, pracovisté, které z technologickych diitvodd musi byt umistény pod
urovni terénu, kde je nutné zajiSténi ochrany zdravi pracovnikd pied pronikdnim
chemické latky, aerosolu nebo prachu z vyrobni nebo jiné ¢innosti, jejichz zdrojem je
technologie aj. — specifikaci pracovist uvadi § 45 NV ¢. 361/2007 Sb. Pracovisté IT

pracovnikl musi mit denni osvétleni.

1.2.5.1 Hodnoceni osvétleni

Osvétleni musi zajiStovat optimalni svételné podminky pro praci a zabranit
vzniku odleskli v monitoru, ¢i oslnéni pracovnikl. Je vSak dilezité, aby osvétleni
vyhovovalo individudlnim pozadavkim zaméstnancti. Dulezité je umisténi monitoru
vzhledem k okniim. Nedoporucuje se sezeni zady, ¢i ¢elem k oknu. Odraz oken a svétel
V monitoru mize pusobit rusive. (6)

Obrazovka musi svou konstrukci umoZznovat posunuti, nataceni a naklanéni
podle potieby uzivatele. (2)

Pokud jsou na pracovisti zafivky, je vhodné pouZzivat tzv. denni nebo bilé. Musi
byt vybaveny kryty a rozmistény tak, aby neosliiovaly. Oslnéni mize byt téz zplisobeno

odrazem svétla od stén. Ty by proto mély mit matné, ¢i polomatné natéry. (2)
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1.2.5.1. Opatrent k ochrané zdravi pri praci s nevyhovujicim osvétlenim pracoVist

Na pracovisti, kde dochazi ke zvySené tepelné zatézi nebo K oslnéni dennim
svétlem, musi byt osvétlovaci otvory vybaveny clonicimi zafizenimi umoziujici
regulaci pfimého slune¢niho zafeni. U boc¢niho osvétlovaciho otvoru na pracovisti

umoziujiciho pohled ven nesmi jejich vyplné€ tomu branit.

Umélé a sdruzené osvétleni musi spliiovat normované parametry, které
zameéstnavatel doklada pfi stavebnim fizeni. Pokud osvétleni na pracovisti nespliiuje
limity, je to zejména chybou technického charakteru vyplyvajici ze Spatné udrzby

svitidel (vymeéna osvétlovacich téles, necistoty apod.). (5)

1.2.6 Barevné ieSeni interiéru

Pfi vybirani vhodného typu osvétleni je dilezité brat ohled na barvu interiéru.
Toénem a sytosti barev stén v mistnosti je mozné opticky prostor zvétsit (pouzitim svetlé
barvy), ¢i zmensit (pouzitim barvy tmavé). Pfi monotonni praci, jako napt. prepisovani
dat, se doporucuje volit teplé barvy (zlutd, oranzova). Pokud jde o praci naro¢nou na
koncentraci pozornosti a soustfedéni, je vhodné volit ukliditujici barvy (napft. svétle

zelenou). (2)

1.3 Ergonomie

,,Slovo ergonomie vychazi z reckého ,,ergon‘ = prdace a ,,nomos* = zakon,
pravidlo. Ergonomie je védni obor zabyvajici se komplexné interakci mezi clovékem a
technickymi systémy v pracovnim prostiedi (fyzikalnim, chemickym, biologickym,

organizacnim a socidlnim). “(18)

Vyuziva analyzy dil¢ich systémi: ¢lovék — stroj, clovék — pracovni ¢innost,

¢loveék — pracovni podminky. (41)

Jedna se o interdisciplinarni obor, jehoz soucasti je fyziologie, antropologie,
psychologie, hygiena prace, biomechanika a mnoho dalSich. Hlavnim ukolem

ergonomie je co nejvice prizpusobit pracovni podminky moznostem cloveéka a tim
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chrénit jeho zdravi a zvysit pracovni pohodu a efektivnost prace. Pokud se negativni
vlivy pracovniho prostiedi nedaji odstranit Gpln¢, je dalezité je alespon v co nejveétsi

mife minimalizovat. (18)

Ergonomie se uplatiiuje napf. pii konstrukci stroji, ndstrojii, pracovniho
nabytku, pii uspofadani pracovniho mista, pii hodnoceni pracovni zatéze vcetné
stanoveni jejich optimalnich limiti (ve smyslu zatéze pohybové, mentalni, smyslové),

dale pti organizaci rezimu prace a odpocinku. (28)

1.3.1 Ergonomie pracovniho mista

,,Je uzce spjata s pracovnim prostiedim a potiebami pracovnika, ktery zde vykonava
danou prdci. Pri hodnoceni upravy a uspordadani pracovniho mista je nutné zamérit se
nejen na predméty tvorici vybaveni pracovisté (napr. naradi, nabytek, osvétleni atd..),

ale predevsim na individudlni fyzické a dusevni vlastnosti pracovnika. ““(28)
Pracovni vykon a pohoda pfi préci jsou ovlivnény:

e Druhem prace (fyzickd, psychickd, senzoricka, ¢i jejich kombinace)

e Pracovni polohou a pohyby

e Zdravotnim stavem (fyzickou silou, nemocemi, dusevni pohodou — stresem aj.)
e Fyziologickymi vlastnostmi (v€k, pohlavi, t€lesnymi rozméry, hmotnosti atd.)
e Mikroklimatickymi podminkami

e Velikosti a uspofadanim pracovniho prostoru

e Vybavenim pracovisté (zejména stolu a sedadla)

e Dobou, po kterou je prace vykonavana (28)

., Ditlezité pro vytvoreni vhodného pracovniho mista, je odstranit vsechny Skodlivé,
rusivé a obtézujici vilivy a vytvorit takové pracovni podminky, aby bylo dosazeno co

nejveétsiho pracovniho pohodli. “ (52)

32



1.3.2 Ergonomickd analyza

Ke zjisténi ergonomickych aspektli piasobicich na zaméstnance v pracovnim
prostiedi se pouziva ergonomicka analyza. Pfi tomto procesu dochazi k identifikaci
konkrétnich nedostatki na daném pracovisti s cilem odstranit je vhodnymi technickymi,
technologickymi, ¢i organiza¢nimi opatifenimi vzhledem k individualni pracovni zatézi.

(13)

Je dulezité najit vSechny nedostatky, jejichz dasledkem je pocit nespokojenosti,
diskomfortu, pietizeni pohybového aparatu, zvysSeni télesné namahy, zvySeni svalové
unavy, zrakové obtize, pocit monotonie atd. Tyto skutecnosti se ziskavaji subjektivnimi
a objektivnimi metodami. Mezi subjektivni metody miizeme zaradit rozhovor, ¢i
dotaznik se zaméstnancem, objektivni metodou je méteni faktoru, ¢i odezvy organismu.

(13)

1.3.3 Pracovni nabytek
1.3.3.1 Pracovni zidle

Z ergonomického hlediska je pfi praci s pocitatem bezesporu zasadni volba
kvalitni Zidle. Ta musi byt konstruovana tak, aby pii jejim pouzivani byla hmotnost
pracovnika rovnomérné rozloZena a k dosazeni a udrzeni pozadované pracovni polohy
bylo vynakladdno minimalni usili. (31)

, Kvalita sedadla je dana poctem nastavitelnych komponentii umoznujicich
nastavitelnost vysky a hloubky sedadla, sklonu sedaci plochy, vysky a sklonu zadové a
Sijové operky a nastavitelnost loketnich opérek.“ Ovladace nastavitelnych prvkl musi
byt lehce dosazitelné a spolehlivé, aby zajistily pohodlnou a nenaro¢nou zménu polohy.
()

Konstrukce Zidle nesmi pii sezeni branit volnému pohybu koncetin, trupu a
hlavy, ¢i dokonce volnému dychani, cirkulaci krve a nesmi utlacovat tkané. V oblasti

beder by méla byt Zidle zakiivena. (31)

33



Dulezity je téz material, ze které¢ho je zidle vyrobena. Nevhodny materidl mtize
byt pii¢inou diskomfortu, ¢i vzniku dermatologickych onemocnéni. (26)

Sedadlo musi byt v kazdé poloze stabilni. ,,VySka sedaci plochy se obvykle
urc¢uje od vysky podkoleni ryhy. Pfi sttednim typu sezeni by vyska sedaci plochy méla
byt 0 2 - 4 cm niz§i, nez Groven podkolenni ryhy.* (5)

Existuji doporucené vysky sedadla s ohledem na vysku uzivatele. Napf. pro
Cloveka s vyskou 155 cm je doporucend vyska sedaku pracovniho sedadla 41 cm, pro
Cloveéka se 170 cm je to 46 cm a pro ¢loveka s vyskou 185 cm je doporucend vyska
sedadla 52 cm. (13)

Hloubka sedadla by méla byt tak velkd, aby pii plném opieni zad byla mezi
pfedni hranou sedadla a podkolenni jamkou mezera okolo 5 cm. Pfedni hrana zidle by
méla byt zaoblena. Sklon sedaci plochy by mél byt v thlu 3-5°smérem dozadu. (5)

Zidle by méla mit loketni opérky (podrucky). Ty napomahaji ke sniZeni statické
zatéze ramennich pletenct, kréni patefe, ramennich sval i vychylky zapésti. Pokud je
nelze vyuzit pii pracovni Cinnosti, jsou vhodné k sezeni odpocinkovému. Jejich
doporucena vyska je 3 cm nad vyskou lokte vsedé€. (5)

Pokud nelze vysku sedadla tak, aby si mohl pracovnik polozit chodidla na
podlahu, je nutné nainstalovat podnozni opérku. Ta by méla byt mobilni, aby ji bylo
mozné umistit libovolné na podlahu, pfi¢emz by se neméla samovolné posunovat.

Povrch opérky by mél byt neklouzavy a méla by mit nastavitelny sklon. (48)

1.3.3.1.1 Spravné sezeni

Spravna (referencni) poloha sezeni u pocitace je definovana tzv. pravidlem
pravych Uhli. Nohy by mély byt v kolenou ohnuty do pravého thlu a chodidla poloZena
na podlaze. Vzptimené drzeni téla vytvaii pravy thel mezi trupem a stehenni kosti.
Pravy uhel by mélo svirat téz predlokti s pazi. Ramena by méla byt volné, ne pfilis
svéSena, ani pfili§ zvednuta. Lokty musi byt nad rovinou klavesnice, jejiZ sklon by mél
byt co nejmensi. (31)

Je dulezité, aby pfi sezeni mél uzZivatel nohy opfené o zem. Pokud by visely

volng, vznikal by tlak na stehna, ¢imz by dochazelo k méstnani krve v dolnich
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koncetinach. Pfi sezeni je téz dilezit¢é ménit polohu téla, aby bylo sezeni tzv.

dynamické. (20)

1.3.3.3.2 Vzdalenost oc¢i od monitoru

Vzdalenost o¢i od obrazovky je individualni hodnota, ktera je zavisla na
nékolika faktorech. Doporu¢end minimalni vzdalenost o¢i od obrazovky je 50 cm. Tato
hodnota by méla byt uzivateli chdpana jako orientacni. Zalezi totiz na velikosti
monitoru, kvalité¢ rozliSeni, jasu a kontrastu nebo na jeho umisténi. Svételné pozadi
obrazovky by mélo co nejvice pfipominat papir, nemélo by tedy byt pfilis tmavé, ani
jasné. (47)

Zakladni obecné pozadavky na praci se zobrazovaci jednotkou jsou uvedeny
V nafizeni vlady €. 361/2007 Sb. ve znéni pozd&Sich piedpist, kterym se stanovi

podminky ochrany zdravi pfi praci. (30)
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Nasledujici obrazek zndzoriiuje ergonomicky spravné sezeni u PC.

Obrazek ¢. 1

min, 50 cm

p———min. 80 e ——————p

Zdroj: www. Cvic¢ime. ¢z, In: http://www.cvicime.cz/cviceni-praha/

anatomie/rovne/sed_praxe.html

1.3.3.2 Pracovni stiil

Obecné plati pozadavek, Ze pracovni plocha stolu musi byt dostate¢né velka, aby
umoznila wuzivateli bezpecné uloZzeni monitoru pocitace, klavesnice, telefonu,
dokumenti a jinych pracovnich pomucek. (12)

., Doporucené rozméry pro pracovni desku dle pozadavkii CSN jsou: §irka 1600
mm a hloubka 800 mm, minimalni rozmery jsou: Sirka 1200 mm a hloubka 750 mm.
Vyska pracovni plochy ma byt vrozmezi 720 mm =15 mm, v pripadé stolu

‘

S nastavitelnou vyskou od 680 mm do 760 mm.* Pokud je vySka pocitaCového stolu

prili§ nizka, uzivatel se nepiirozené hrbi a dochazi k pfetézovani zadovych svalii, u
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vysokého stolu dochézi pfi psani na klavesnici ke zvySenému tlaku zapésti na hranu
stolu a utlacovani karpalniho tunelu. (48)

Umisténi pracovniho stolu by mélo byt voleno tak, aby veskera okna byla
situovana smérem z boku a zabranilo se tak negativnim odleskiim od monitoru, oslnéni
pracovnika, nebo zvySené zatézi zraku. Monitor by m¢l byt na stole v takové vySce, aby

jeho horni hrana byla ve vysce oci. (9)

1.3.4 Klavesnice

V dnes$ni dobé existuje nekolik tvarl kldvesnic. NejznaméjSim typem je klasicka
rovnd klavesnice, jejiz konstrukce a rozvrzeni kldves vychazi z mechanickych psacich
stroju. Ackoli je tento druh klavesnice mezi uzivateli nejvice rozSifeny, neni
z ergonomického hlediska nejvhodnéjsi. Nuti totiz uzivatele dlouhodobé& zaujimat
fyziologicky nevhodné polohy zapéstniho kloubu. Tim dochazi k pfetézovani Slach a

nervu zapésti. Rovna klavesnice se vyskytuje také u notebookt, které jsou dnes hojné

vyuzivany nejen na pracovistich, ale i ve volném case. (29)

Pro uzivatele je ergonomicky vyhodnéjsi lomena klavesnice. Jednotlivé klavesy
jsou symetricky rozdéleny na dvé ¢asti s ohledem na eliminaci zaujimani nevhodného
uhlu zapéstniho kloubu. Lomend kldvesnice sice umoziluje zaujimat vhodnéjsi polohu
zapé&sti, avSak pfi psani je uZivatel nucen odtahovat lokty od téla, v disledku thlu

Zapésti. (29)

DalSim typem klavesnice je zaoblend. Ta neni rozdélena na dvé &asti, jako
lomena, ale je pouze ohnuta do oblouku. Je uZivateli vice pouzivdna, neZ lomena i
z toho diivodu, Ze disponuje stejnym rozloZenim klaves, jako klasicka rovna klavesnice.
(29)

Méné pouzivanym typem klavesnic jsou vertikaln¢ usporddané. Ty maji tvar
viny s vrcholem mirné posunutym doleva od stiedu klavesnice. (29)
Pocitace jsou pro dlouhodobé pouzivani mnohem piiznivéjsi pro uZivatele, nez

notebooky. Ty nejsou z ergonomického hlediska navrzené pro dlouhodobé pouzivani.
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Maji totiz pfili§ blizko u sebe displej a klavesnici, proto neni mozné oboje soucasné

umistit do ergonomicky spravnych poloh. (29)

1.4 Zivotni styl

U sedavého zaméstnani je dilezité dodrzovat zdravy zivotni styl. Stres spolecné
s nedostatkem pohybu, spanku a nespravnou vyzivou muze byt zdrojem Sirokého
spektra chorob jako napf. obezita, osteoporoza, ¢i kardiovaskuldrni choroby. Navyky

zdravého Zivotniho stylu je nutné formovat jiz od détstvi. (45)

1.4.1 Spanek

, Kvalitni a dostatecné dlouhy spanek je zakladem dobré kondice i duSevni
pohody, stejné tak i pracovni vykonnosti.” Potiebna doba spanku je individudlni,
vétSinou se vSak pohybuje mezi 7 — 9 hodinami. Vzhledem Kk biorytmu ¢lovéka zalezi
téz na Casovani spanku, tj. kdy se ke spani ulozime. Napf. osmihodinovy spanek od
deviti hodin vecer ma jinou kvalitu, nez stejn¢ dlouhy spanek trvajici od tii hodin rano.
Vhodné je dodrzovat pfiblizné stejnou délku spanku i hodinu ukladani k nému. Na

kvalitu spanku ma téz vliv mikroklima mistnosti, okolni hluk, ¢i nedostate¢na tma. (53)

Pfi préci v noci jsou naruSeny pfirozené biorytmy fyziologickych funkci. Jedna
se zejména o cirkadianni rytmus, tj. periodicky cyklus fyziologickych procest v
organismu. Udava se, ze trva 24 hodin, avSak muze kolisat mezi 20 — 28 hodinami (lat.
circa = piiblizné, dies = den). (19)

Regulatorem cirkadiannich rytmu je melatonin. Z chemického hlediska se jedna
o latku 5-methoxy—N-acetyltryptamin, z biologického hlediska je to hormon
produkovany pinealocyty v §iSince mozku. Jeho hladina je zavisla na stfidani svétla a
tmy. Nejvétsi produkce melatoninu probiha za tmy, maxima dosahuje mezi druhou a
¢tvrtou hodinou vnoci. Ve dne je tvorba melatoninu zablokovana. Pokud dojde
Kk poruse tvorby melatoninu, mohou vznikat spankové poruchy. (37)

Melatonin je téZ velmi dilezity antioxidant a neutralizuje hydroxylové radikaly.
Prace v noci miize vést k porucham spanku, ¢i zméné jeho kvality (v disledku zkraceni

REM féze). To je nebezpecné zejména z hlediska chronické inavy. (6)
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1.5 Kompenzace sedavého zaméstnani a prace s pocitacem

Zivotni styl je v sou¢asné dob& uz od détstvi spise sedavy, ubyva ptirozeného
pohybu. (3)

Pokud je nedostatek pohybu kompenzovan sportem, je vhodné sportovat
pravideln€, ne narazove. Také je diilezité nepreferovat pouze jeden druh sportu, protoze
pak se podporuje vyvoj pouze nékterych svalovych skupin. Paradoxni je, Ze se
zdravotni obtize zplisobené sedavym zameéstnanim objevuji u lidi se sportovni
minulosti. Je to zpisobeno tim, Ze skokoveé omezi pohyb, na ktery bylo télo zvyklé. (40)

Sport a pohyb by mél slouzit zejména, jako preventivni prvek. Pokud se jiz
zdravotni obtiZze spojené s pohybovym aparatem v disledku nedostate¢n¢ho pohybu
projevily, je dileZzité zahdjit cviceni a pohyb proto, aby nedochdzelo k jejich zhorSovani.

(@)

1.5.1 Cviceni:
U vSech niZe uvedenych cvikll pravideln€ uvolnéné dychejte.
1.5.1.1 Cviky na prevenci vzniku krecovych zil:
1. Zaujméte polohu vleze na zadech, dolni koncetiny natazené zvedneme (mohou
byt opfené o zed’). Tim napomuzete navratu krve z dolnich koncetin. Tok krve
muzete podpofit stiidavym propindnim Spicek nohou, tim se aktivuji Iytkové

svaly a funguji jako ,,svalova pumpa®.

2. Sednéte si na zidli, opiete se zddy o opéradlo a ptednoZte jednu dolni koncetinu,
nékolikrat pfitahnéte a propnéte Spicku, popiipad€ zakruzte v kotniku. Totéz

pravou nohou.

3. Sednéte si na zidli, ruce poloZte volné na stehna, a stfidavé stavte nohy na
Spicky a paty. Cviceni provadéjte kazdou nohou zvlast, poté obéma najednou.
(53)

39



Kromé cviceni je na prevenci kieCovych zil vhodnd rychléd chiize, béh, ¢i stiidavé
sprchovani dolnich koncetin teplou a studenou vodou. Pfi¢emz zacinat by se vzdy mélo

teplou a skongit studenou. (53)

1.5.1.2 Procvicovani zkracenych svalit na nohou

Rozkrocte nohy a opfete se obéma rukama o pravé stehno. Pfi vydechu pteneste
véhu na pravou nohu, dokud neucitite tah. Spi¢ky obou dolnich kondetin potad smétuji
vpied. V této poloze vydrzime v protazeni 10 — 20 vtefin. Totéz opakujte s druhou

koncetinou. (53)

1.5.1.3 Cviceni pri bolestech v krizi

Sednéte si na zidli, pokréte pravou nohu a s vydechem pomalu pfitahnéte
rukama koleno k hrudniku. Kratce vydrzte a uvolnéte. Totéz opakujte s levou nohou.
(53)

Sednéte si na zidli, horni koncetiny jsou volné podél téla, stahnéte hyzd¢ a
s vydechem se kulaté (obratel po obratli) pomalu piedkloiite, neodklopujte hyzdé od
zidle. V krajni poloze vydrzte 10 vtetin. S nadechem se vracejte nahoru. (53)

1.5.1.4 Cviky pri bolestech hrudniku

Postavte se a upazenou horni koncetinu pokrcte v lokti, predloktim se opiete
o dveini ram. Levou dolni koncetinou si nakrocte, stahnéte hyzdé a podsad’te panev.
Prava dolni koncetina zistava nataZzena a celda plocha chodidla lezi na podlaze.
S vdechem zatlacte do dveiniho rdmu, s vydechem uvolnéte tlak horni koncetiny a

pfeneste vahu na levou nohu. Totéz proved’te na druhou stranu. (53)
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1.5.1.5 Cviky k protazeni kréni patere
1. Sednéte si na zidli, horni koncetiny nechte podél téla. Hluboce se nadechnéte a
s vydechem predkloiite hlavu tak, ze se dotknete bradou hrudniku. V krajni

poloze chvilku vydrzte, nezadrzujte dech. Nekolikrat zopakujte. (53)

2. Hluboce se nadechnéte a s vydechem uklanéjte hlavu tak, jako byste si chtéli
polozit ucho na rameno. Pohybuje se pouze hlava, trup a koncetiny jsou
v zékladnim postaveni. V krajni poloze chvili setrvejte, nekmitejte, nezadrzujte

dech. S dalsim vdechem hlavu narovnejte zpét. (53)

1.5.1.6 Procvicovani zapésti
1. Pro zrychleni prutoku krve rychlymi pohyby ohybejte prsty v pést a nasledné
propinejte. (53)
2. Mobilizace zapésti — povytahujte, promasirujte a vytfepavejte ruce Vv oblasti
zapésti. Diky mobilizaci zapésti dochazi k vytahovani piicného vazu, ktery

ohranicuje karpalni tunel. (53)

3. Tlacte ptimétenou silou plochou dlané na vodorovny povrch, napi. desku stolu.
Tim dojde k chvilkovému vzestupu tlaku v oblasti karpalniho tunelu. Po
skonCeni cviceni vSak tlak poklesne, coz je dulezité v prevenci zanétu

karpalniho tunelu. (53)

1.5.1.7 Uvolnéni p7i bolesti a paleni oci

Dutlezité je Casté mrkani, to pfirozené chrani oCi a predchazi jejich vysouSeni.
Oci si téz odpocinou tak, ze zaméfime pohled na vzdaleny bod. (53)

Prevenci bolesti a paleni o¢i je dodrzovani piestavek. V dnesni dob¢ jiz existuji
pocitaCové programy, diky kterym lze nastavit prestavky pii praci u pocitace. Uzivatel

si nastavi Casovy rozestup a dobu trvani prestavek. AvSak je na uzivateli, zda tyto
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prestavky bude dodrzovat. Program sice po dobu pauz jistym zpusobem blokuje
moznost prace na pocitaci, pauzy si vSak uzivatel mize odlozit, ¢i zcela zrusit. Program

je schopen vést statistiku denniho pouzivani PC, v¢etné¢ dodrzovani pauz. (53)

1.5.1.8 Cviky na uvolnéni svalii v okoli oci

1. Pohyby o¢ima nahoru a dolti, pohyby do stran, krouzeni o¢ima — pohyby musi

byt pomalé a pravidelné.

2. Oci Ize vyplachnout studenou vodou pro zklidnéni péleni, ¢i pii bolesti o¢i

3. Masaz ocnich svalii — klouby ukazovacki pfilozime tésné¢ pod koutky oci u

kofene nosu. Kloubem pfejizdime mirnym tlakem pod ofima smérem ke

spankim a odtud pies zaviena vicka zpét ke koteni nosu. (53)
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2. CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1. Cil prace
Zhodnotit pracovni prostiedi a subjektivni, popiipadé objektivni zdravotni obtize
spojené s pracovni a volnoCasovou expozici prace na pocitaci u souboru pracovnikl

vybrané firmy.

2.2. Vyzkumné otazky

1. Odpovidaji rozmérové parametry pracovisté legislativnim pozadavkim?

2. Jaké subjektivni a objektivni zdravotni obtize se mohou objevit pti praci na PC?

3. Jaké subjektivni a objektivni obtize udavaji pracovnici nejcastéji?

4. Jaka ¢ini zaméstnavatel a zaméstnanci opatfeni minimalizujici zdravotni obtize

spojené s praci na PC?
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3. METODIKA

3.1 Metodika vyzkumu

Vyzkum byl proveden formou kvalitativni metody. Tuto metodiku jsem zvolila
Z divodu malého souboru respondentt.

Ve své praci jsem zkoumala vliv prace se zobrazovaci jednotkou (PC) na zdravi
pracovnikil ve firmé zabyvajici se medialni ¢innosti.

Data byla ziskdna provedenim méfeni prostorovych parametri a
mikroklimatickych podminek ve dvou pracovistich (kanceléfich). V jedné z kancelafi
bylo provedeno méteni intenzity osvétleni. Ziskana data byla sekundarné analyzovéna.
Nameétené hodnoty byly porovnavany s legislativné platnymi limity, ¢i doporuc¢enymi
pozadavky (viz checklisty — ptiloha €. 5).

Pracovni prostfedi bylo hodnoceno nejen z objektivniho hlediska (na zakladé
namétfenych hodnot), ale téz z hlediska subjektivniho vnimani zaméstnancii. Subjektivni
hodnoceni bylo zjistovano pomoci polostrukturovaného rozhovoru s jednotlivymi
pracovniky. Rozhovor byl veden s kazdym pracovnikem zvlast. Pro tcely rozhovoru
bylo pifedem stanoveno 15 otazek, které byly rozSifovany dal§imi dopliujicimi
podotazkami.

Dale byly prostfednictvim rozhovoru zjistovany zdravotni potiZze, které
pracovnici pocit'uji v souvislosti s praci se zobrazovaci jednotkou a opatieni k ochrané

zdravi pfi praci, ktera provadi zameéstnavatel.

3.2 Metodika méreni

Méfeni rozmérovych parametrua pracovist’

M¢éfteni rozmérovych parametrl pracovist’ bylo zaméteno na velikost pracoviste,
velikost podlahové plochy ptfipadajici na jednoho pracovnika, svétlou vySku pracovisté
a vzduchovou kostku pripadajici na jednoho pracovnika.

Déale bylo provadéno meéfeni pracovniho mista, kdy byly meéfeny rozmeéry

pracovniho stolu, pracovni Zidle a vzdalenost o¢i od zobrazovaci jednotky.
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Meéreni mikroklimatickych podminek
Na pracovistich bylo provedeno méfeni teploty vzduchu a relativni vlhkosti.

K meéfeni teploty i vlhkosti bylo vyuzito digitalniho teploméru s vlhkomérem.

Méreni osvétleni

Osvétleni bylo z organizacnich diivodit méfeno pouze na dvou pracovnich
mistech na pracovisti ¢. 1. Ugelem méfeni umélého osvétleni bylo zjistit, zda naméiené
hodnoty odpovidaji stanovenym normovym pozadavkim CSN EN 12464-1. Bylo

méieno celkové stropni osvétlent.

K méieni byly pouZity tyto pristroje:
- digitalni luxmetr Minolta T-10 (osvétlenost) S nejistotou méteni + 2,1 %
- digitalni multimetr MY — 64 (napé&ti)
- laserovy dalkomér DISTO classic (vzdalenost)

- Testo 445 s vysoce presnou referencni vlhkostni/teplotni sondou (Typ: 06369741)

Osvétleni bylo méteno pfi vylouceni denniho svétla, tj. ve vecernich hodinach,
Nejprve byly zjistény rozméry pracovisté (svétla vyska, délka a Sitka mistnosti), dale
umisténi a pocet oken, typ, zdroj a technicky stav svitidel. Rozhovorem byla zjisténa
frekvence udrzby a vymeény svétel, posledni malovani mistnosti a doba provozu
osvétlovaci soustavy. Pied méfenim osvétleni byla zjisténa teplota a vlhkost vzduchu
Vv kancelafi, napéti v zdsuvkach a odraznost povrchi.

Vysledky byly pfepoéteny a vyhodnoceny dle ovérovaciho listu ¢. 8018-OL-
R0048-13 Minolta T-10.

Me¢éteni bylo provedeno na dvou pracovnich mistech v misté zrakového ukolu, t;.
na pracovnim misté a jeho bezprostiednim okoli. Vyska srovnavaci roviny odpovidala

vysce stolu — 73 cm. Méfeni bylo provedeno pfi ptfirozeném stinéni pracovni plochy.
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Na pracovnim misté bylo méfeno osvétleni ve tfech bodech v misté zrakového
ukolu a péti bodech Vv bezprostiednim okoli zrakového tkonu. Za misto zrakového
ukonu byla povazovana piedni ¢ast stolu na Grovni umisténi pracovnikovi klavesnice.
Bezprosttedni okoli zrakového ukolu bylo méfeno ve vSech Ctyfech rozich pracovni
desky a dale zhruba v poloviné délky horni hrany pracovniho stolu. Namétené hodnoty
byly zaznamenany.

Z méteni byl vypracovan protokol, v némz byly naméfené hodnoty prepocitany

dle ovétovaciho listu méfticiho piistroje. (viz piiloha ¢. 4)

3.3 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumny soubor byl tvofen pracovniky z oddé€leni vyvoje a oddéleni agenturniho
prodeje ve firm¢ zabyvajici se medidlni Cinnosti.

Celkem bylo do vyzkumu zahrnuto 15 pracovnikl, ktefi pracuji ve dvou
oddélenych kancelafich. Na oddéleni vyvoje pracuje 5 pracovnikii, na odd¢leni

agenturniho prodeje 10 pracovnik.

Pro ucely rozhovoru byli respondenti z kancelaie ¢. 1 oznaceni R1 — R5

Doba vykonu prace v oblasti

Respondent Vék
kancelaiské ¢innosti

R1 - muz 37 10 let
R2 — muz 28 8 let
R3 —muz 23 13 mésicu
R4 — muz 23 1,5 roku
R5 — muz 26 3,5 roku

Zdroj: Viastni vyzkum
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Respondenti z kancelafe ¢. 2 byli oznaceni R1 — R10

Respondent Vek Doba vykonu prace v oblasti
kancelarské ¢innosti

R1 - Zena 28 6 let

R2 — muz 35 8 let

R3 —muz 26 1 rok

R4 — Zena 34 9 let

R5 — Zena 37 12 let

R6 — muz 28 10 let

R7 — muz 29 4 roky

R8 — muz 36 10 let

R9 — muz 43 15 let

R10 — zena 29 19 mésicti

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4. VYSLEDKY

Kancelar ¢. 1 — oddéleni vyvoje

Velikost kancelafe je 48 m” V kancelafi &. 1 pracuje 5 IT pracovniki. Kancelaf
je vytapéna pomoci ustiedniho topeni.

Pracovni doba je 8,5 hodiny. Z toho 0,5 hodiny pfipadd na pfestavku na obéd.
Pracovni misto kazdého z pracovnikil tvofi kancelafsky sttl, dva monitory s pocitacem

a pracovni zidle. Velikost kancelafe je 48 m®.

Rozmérové parametry pracovisté

Pti méteni prostorovych parametrii byla métena svétld vySka pracovisté

a velikost volné podlahové plochy.

Tabulka €. 1: Namétené hodnoty prostorovych parametri

Pozadavky vyplyvajici
Z NV €. 361/2007 Sb. ve Namérené parametry

znéni pozd. predpist

Svétla vyska 2,6 m (pfi plose do 50 m? 2,7m

pracovisté:

Vzduchova kostka:
(na 1 pracovnika pii 12m? 26 m®

praci vsed¢)

Volna podlahova
plocha 2 m? pfi dennim osvétleni 2,2 m?

(na 1 pracovnika)

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Zhodnoceni rozmérovych parametri pracovisté
VSsichni pracovnici oznacili velikost pracovisté jako vyhovujici. Jeden

z pracovnikt (R3) vSak nebyl spokojen s uspofadanim pracovnich mist.
R3 uvedl: ,,Kanceldr je dostatecné velkd, ale ocenil bych, kdyby jednotlivé stoly byly
rozmistené v kancelari jinak. Myslim, Ze vétsi rozestupy mezi stoly by zajistily vetsi klid

pri praci.

Osvétleni pracovisté

Na pracovisti je sdruzené osvétleni, tzn. kombinace umélého a
prirozeného osvétleni. Pfirozené osvétleni je zajisténo formou denniho svétla, které do
kancelaie pronika okny. V kancelafi jsou 2 Celni okna, ktera jsou orientovana na
severovychod a jsou opatfena zaluziemi.

Umeélé osvétleni je zajisténo formou zéfivkovych téles s miizkou. Tato télesa o
rozméru 62 x 60 cm maji uvnitt 4 zatrivky. V kancelafi je jich celkem 6. Znecisténi
zativek bylo primérné.

V zativkovych télesech byly 2 typy zativek (NARVA a OSRAM), z celkového

poctu 24 zativek bylo 6 nefunk¢nich.

Tabulka &. 2: Typ zdrivek na pracovisti

Zativka NARVA 18W/010
Pocet kust Nezjisténo
Index podani barev R a >80
Svételny tok @ 950 Im
Teplota chromati¢nosti 6 500 K

49



Tabulka €. 3: Typ zarivek na pracovisti

Zativka OSRAM 18W/840

Pocet kust Nezjisténo
Index podani barev R a>80
Svételny tok @ 1350 Im
Teplota chromati¢nosti 4000 K

Celkova nejistota méfeni osvétlenosti E: Uk=2 =10

Hladina spolehlivosti méfeni: 95%

Naméfené napéti v zdsuvkach: U = 232 V

Vvsledky méreni:

Tabulka €. 4: Rozsah odrazu hlavnich povrchi mistnosti:

Plocha Barva Stav Osvétlenost (Lx) Vysledny ¢initel
Y L odrazena| dopadajiici odrazu
Stény Bila Cisty 117 177 0,66
(omitka)

Strop Bila Cisty 117 177 0,66
(omitka)

Podlaha | Sedomodra| Cisty 125 330 0,38
(PVC)

Misto Dievo— | Cisty 73 409 0,18
zrakového svétle

ikolu &1, hnéda

(dfevo)

Misto Dievo— | Cisty 92 467 0,20
zrakovéeho svétle

ukolu ¢.2 hnéda

(dfevo)

Zdroj: Zprava z méreni umélého osveétleni
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Tabulka €. 5: Namétené hodnoty osvétleni na pracovnim misté €. 1

Osvétlenost E (Lx)
Bl v
g § Méeften | korigovana | Minimalni | Pramérna Rovnomernos Poznamka
2 ¢ :
5 832 4
: gz U
o E; 0
Pracovni misto ¢. 1
1 442 443 Bez
5 0 Misto 411 411 mistnih
zrakového 411 422 0,97 0
3
3 ukolu 113 413 prisvice
ni
1 464 465
Bez
5 Bezprostiedn 537 | 588 o
mistnih
0,7 i okoli
3 601 | 602 465 526 0,88 0
3 zrakového
4 . 477 | 478 prisvice
ukolu
ni
5 498 | 499

Zdroj: Protokol z méreni umelého osvétleni
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Tabulka €. 6: Namétfené hodnoty osvétleni na pracovnim misté €. 2

Osveétlenost E (Lx)
° .
g § méfena | korigovana | Minimalni | Primérna Rovnomernos Poznamka
)g 5-{7)
§E |z2 !
° £ °
Pracovni misto ¢. 2
1 Misto 443 444
2 0,73 zrakového 447 448 444 461 0,96 ——--
3 tkolu 490 | 491
1 446 447
> Bezprostred 537 538
ni okoli
3 0,73 523 524 447 513 0,87 ===
zrakového
4 ikolu 533 534
5 520 521

Zdroj: Protokol z méreni umelého osvétleni
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SOUHRNNE VYSLEDKY MERENI OSVETLENI:

FErm Primérna a kone¢na (udrzovana) osvétlenost v misté zrakového ukolu a
bezprostfednim okoli. Nevyhovujici je oznaceno e

Tabulka €. 7: Udrzované primérné osvétlenosti v misté zrakového vykonu

Misto méreni Pramérna osvétlenos| Koneéna Primérna osvétlenost Koneéna

mista zrakového | (udrZovani) bezprostifedniho | (udrZovand)

ukolu osvétlenost okoli mista zrakovéhq osvétlenost
ukolu
E [Ix] En [IX] E [Ix] Em [IX]

Pracovni misto
< 422 380 526 474
¢.1
gr;lcovnl misto 161 513 461

Zdroj: Protokol z mereni osvétleni

Tabulka ¢. 8: Rovnomeérnost osvétleni mista zrakového ukolu

Misto méreni Vyska srovnavaci  Rovnomérnost osvétleni Rovnomérnost osvétleni J
roviny mista zrakového tkolu bezprostiedniho okoli mist
[m] Uo zrakového tukolu*
Uo
Pracovni misto
a1 0,97 0,88
P. Cmist 0,73
ra ni mis
p ZCOV 0 0,96 0,87

Zdroj: Protokol z méreni osveétleni

Zhodnoceni osvétleni kancelaie
Vysledky méfeni intenzity umélého osvétleni v kancelafi ¢. 1 nejsou v souladu s CSN

EN 12464-1. Osvétleni kancelatre, dle nazoru IT pracovnikl kancelare, je vyhovujici.
Umeély zdroj osvétleni vyuzivaji vSak sporadicky. Denni osvétleni (okny) nebylo
méfeno. Pracovnici je povazuji za dostatecné. Monitory jsou orientovany tak, aby

nedochazelo k osliovani dennim svétlem.
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Osvétleni kancelafe vyhovuje vSem pracovnikiim. Umély zdroj osvétleni vyuzivaji vSak

sporadicky. Denni svétlo, které pronika do kancelare okny povazuji za dostatecné.

R2 uvedl: .,V kanceldri prakticky nesvitime. Svétlo ze zdrivek se totiz odrdzi

V monitorech a tim se zhorsuje viditelnost textu. “
R5 uvedl: ,, Diky tomu, ze mame v kancelari dost oken, svitime opravdu minimalné,
protoze to neni potieba. Kdyz je rozsviceno, tak me zacnou palit pri prdci oci mnohem

drive, nez kdyz nesvitime. *

Mikroklimatické podminky na pracovisti

Méreni mikroklimatickych podminek na pracovisti

Na pracovisti bylo provadéno meéifeni teploty vzduchu a relativni vlhkosti
vzduchu. Toto méfeni bylo provadéno digitdlnim teplomérem s vlhkomérem znacky
TFA. Tento pfistroj umoziiuje méfit vlhkost v rozmezi 0 — 99 % relativni vlhkosti

s piesnosti 1,5 % a teplotu od -40 do +70 °C s piesnosti 1 °C.

Méfeni bylo provadéno po dobu jednoho meésice a teplota i vlhkost byla
zaznamenavana jedenkrat denné, pfiblizn€ ve stejny Cas. Bylo provedeno celkem 20
méteni. Pfistroj byl umistén po celou dobu na stejném miste.

Teplota 1 vlhkost na pracovisti byla ovlivnéna klimatiza¢ni jednotkou, ktera byla
v provozu i Vprubéhu jednotlivych méfeni. V dobé mého vyzkumu pracovnici

klimatiza¢ni jednotku vyuzivali.

Vétrani, vytapéni
Vétrani je zajisténo prirozenou cestou okny. Oken je v kancelafi €. 1 celkem 8.
Ctyii vétsi okna lze otevirat zcela, zbyla tyfi lze oteviit pouze na ventilaci &i mikro

ventilaci.

54



Pracovisté je vytapéno pomoci Ustfedniho vytapéni. Topnym médiem je plyn.
Teplotu si pracovnici mohou regulovat dle svych pozadavki regulaci na topidle.

Meéfeni teploty na pracovisti bylo provadéno mimo topnou sezénu a bylo zavislé
na venkovni teploté. Moznost jeho regulace byla moznéa pouze pouzitim klimatizace —
regulace vysoké teploty v obdobi tzv. letnich dni. V dobé mého vyzkumu pracovnici

vyuzivali/nevyuzivali instalovanou klimatizaci.
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Tabulka €. 9: Naméfené hodnoty teploty

Den 2.6. |3.6.]4.6.]56.|6.6.|9.6.10.6.|11.6.|12.6.| 13.6.

°C 21 122,1121,3| 24 |124,5|23,2123,1]228 |216| 21
Zdroj: Vlastni vyzkum

Den 16.6.|17.6.|18.6.|19.6.|20.6.| 23.6. | 24.6. | 25.6. | 26.6. | 27.6.

°C 23,7122,11209| 22 |21,2]231(21,7|219| 22 |231
Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf'¢. 1: Namérené hodnoty teploty v kancelari ¢. 1

°C Teplota na pracovisti 1
25
24
23
22 ——teplota

21

20

19

ferven 2014

Zdroj: Vlastni vyzkum
Na grafu je zndzornén vyvoj teploty na pracovisti v prubéhu jednoho mésice.

bylo 20,9 °C. Primérna teplota na pracovisti byla 22,3 °C.
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Relativni vlhkost vzduchu
Meéfeni bylo provadéno po dobu jednoho mésice a teplota byla zaznamendvana

jedenkrat denné, vzdy ve stejny ¢as (13:00). Bylo provedeno celkem 20 méieni.

Tabulka €. 10: Namétené hodnoty relativni vlihkosti

Den 2.6. 36. | 46. | 56. | 6.6. | 9.6. |10.6. | 11.6. | 12.6. | 13.6.

% 55,1 | 51,8 63,2 | 51,3 | 56,5 | 51,2 | 60,5 60 54,1 53

Den | 16.6. | 17.6. | 18.6. | 19.6. [ 20.6. | 23.6. [ 24.6. | 25.6. | 26.6. | 27.6.

% 614 | 56,9 | 613|528 (569 | 582|625 |576 | 565 | 571

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 2: Naméfené hodnoty relativni vlhkosti v kancelafi ¢.1

% Relativni vlhkost vzduchu na pracovisti
o c.1

60'\/\/\/_\/\/‘\/\&.—0
50 -

40 -

==¢-=nameérené hodnoty
30 -

20 -

10 -

0

ceven 2014

Zdroj: Vlastni vyzkum
Na grafu je zndzornén trend relativni vlhkosti v kancelafi ¢. 1. Nejvyssi

cw v

51,2 %. Primérna relativni vlhkost na pracovisti byla 56,8 % relativni vlhkosti.
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Zhodnoceni mikroklimatickych podminek na pracovisti

K subjektivnimu hodnoceni tepelné pohody byla pouzita ,,Stupnice tepelnych
pociti“, kterou bylo zjistovano subjektivni vnimani mikroklimatu na pracovisti.
Pracovnici na ni méli oznalit tepelny pocit, ktery vnimaji pii préci. Subjektivni
hodnoceni tepelnych pocitl si pracovnici zaznamenavali jednou denné po dobu 20 dnti
ve stejném obdobi, ve kterém na pracovisti probihalo objektivni méfeni teploty a
relativni vlhkosti vzduchu. K subjektivnimu hodnoceni vyuzivali pracovnici stupnici

tepelnych pocitti dle CSN EN ISO 7730.

Stupnice tepelnych pociti
+3 +2 +1 0 -1 -2 -3

Horko Neutralné Chladno Zima

Tabulka €. 11: Vysledky subjektivniho hodnoceni mikroklimatu

Respondent Hodnoceni na stupnici tepelnych pociti

10krat uvedl +1 (mirné teplo)

R1 10 krat uved! O (neutralng)
18krat uvedl 0 (neutralng)

R2 2krat uvedl -1 (mirné chladno)

R3 20krat uved! 0 (neutralng)

2 krat uvedl| -1 (mirné chladno)

R4 10 krat uved! 0 (neutralng)
8 krat uved| +1 (mirné teplo)
R5 20 krat uvedl 0 (neutraln¢)

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Mikroklima na pracovisti oznacili v§ichni pracovnici (R1 — R5) za vyhovujici a

piijemné.

R3 uvedl: ,,Mikroklimatické podminky na pracovisti jsou prijemné. Teplotu si miizeme

regulovat dle svych pozadavkii (v lété pomoci klimatizace, v zimée vytapénim).

Rozmérové parametry pracovniho mista

Pfi hodnoceni pracovniho mista jsem se zameéftila na proméfent a zjisSténi

parametrt pracovniho stolu, pracovni zidle, poc¢itacového monitoru, kldvesnice a mysi.

Pracovni stiil

Na pracovisti je pét pracovnich stolli, které jsou srazeny k sobé a situovany
doprostted mistnosti. Plocha pracovniho stolu umoziiuje bezpecné ulozeni obou
monitorii i klavesnice. Sitka pracovniho stolu je 155 cm, hloubka stolu je 80 cm a vyska
76 cm. Deska stolu nema tvar pravidelného obdélniku, na jedné strané je rozsifena a
predni hrana stolu je na roz$ifené stran¢ zaoblena. Tti stoly maji rozSifeni na pravé
stran¢, dva stoly na strané levé. UZ§i strana desky pracovniho stolu mé&fi 80 cm, Sirsi
strana méti 105 cm. Roz$ifeni desky v pravé ¢asti umoziuje pracovnikovi opieni celého
predlokti pfi manipulaci s pocitacovou mysi. Pracovni plocha ma matny povrch, takze
na ni nevznikaji odlesky od osvétleni. Prostor pro dolni koncetiny je zmenSen diky
umisténi pojizdné skifiiky se zasuvkami v levé &asti stolu. Sitka prostoru pro dolni

koncetiny je 115 cm.
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Tabulka €. 12: Namétené hodnoty parametrti pracovniho stolu

Minimalni pozadavky Doporucené Namérené
na rozmeér pozadavky parametry

Sifka stolu: 120 cm 160 cm 155 cm
Hloubka stolu: 50 cm 80 cm 80 cm
Vyska desky 65 cm 70-82cm 76 cm
stolu:
Vyska rukou: 57cm 59-91cm 78 cm
Prostor pro 15cm 20 cm 15—-35cm (dle
dolni konéetiny: | (od zidle k desce stolu) vysky sedadla)

Zdroj: Viastni vyzkum

Hodnoceni pracovniho stolu

Pracovni stil ma jednu cast pracovni desky rozSifenou a pfedni hranu na
rozsifené strané lomenou do oblouku. Pracovnici, ktefi méli rozSifenou stranu stolu na
pravé strané, povazovali pracovni stil za naprosto vyhovujici (R1,R2,R4). Pracovnici,
jejichz pracovni sttl byl rozsSifen na strané levé (R3,R5), méli k této skuteCnosti

piipominky.

R2 uvedl: ,,S velikosti pracovniho stolu jsem spokojen, avsak muj pracovni stil je
rozsiren na levé strané. Vzhledem k tomu, zZe pocitacovou mys oviadam pravou rukou,

«

bylo by pro mne lepsi mit rozsirenou cast stolu vpravo.

R5 uvedl: ,,Pracovni stil je opravdu velky, takZze mam dostatek prostoru na své véci.

Pri psani na klavesnici i pri praci s mysi si miizu pohodlné oprit ruce.
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Pracovni sedadlo

Kancelaiska zidle ma pétiramennou podnoz, takze zajiStuje dostatecnou
stabilitu. Pracovni sedadlo ma vSak jediny nastavitelny komponent. Pracovnik si mlize

regulovat pouze vysku sedaku a sklon zadové opérky. Uprava hloubky sedéku, vysky

podrucek a vysky zadové podpéry neni umoznéna.

Zadova podpéra ma Sitku 37 cm a vysku 41 cm. Jeji horni hrana konci pod
urovni pracovnikovych lopatek, tudiz neni pfi sezeni umoznéna podpéra krku a hlavy.

Hloubka seddku je 35 cm, Sitka seddku je 46 cm, vySka seddku je regulovatelna

Vv rozmezi od 38 cm do 55 cm.

Tabulka €. 13: Namétené hodnoty parametrti pracovniho sedadla

Pracovni sedadlo

Legislativni
pozadavky dle NV
361/2007 Sh., ve

znéni pozd. Predpist

Sitka zadové 37 cm -
podpéry:

Vyska zadové 41 cm -
podpéry:

Vyska sedaku: 38 -55cm 40+ 5cm
Hloubka 45 cm -
sedaku:

Sifka sedaku 46 cm -

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Hodnoceni pracovniho sedadla

Pracovni sedadlo oznacili vSichni pracovnici jako nevyhovujici. Pfipominky se

tykaly vysky zadové opéry a nedostatku nastavitelnych parametrti.

R5 uvedl: ,,Pracovni zZidle jsou staré, pro prdaci s PC naprosto nevhodné. Nejde na nich
nebolela zada. Obcas mam problémy se zaludkem a zhorsenym dychanim. Absolvoval
Jjsem néekolik lékarskych vysetieni a bylo mi Feceno, Ze prave nevhodné sezeni u PC je

¢

pravdepodobnou pricinou probléemu.

Monitor

Pracovnici pouzivaji k vykonu prace LCD monitory. Kazdy pracovnik ma
k dispozici dva monitory — administrativni a zobrazovaci. Pfi vykonu prace musi
sledovat stfidavé oba monitory. Pracovnici sedi bokem k okniim, coz je z hlediska

zatéze zraku idedlni pozice. Na monitorech nevznikaji rusivé odlesky od oken.

Uhloptiky monitort jsou 55 cm. Viechny monitory maji nastavitelné parametry

— vysku, otaceni do boku a sklon.
Bylo provedeno méfeni vzdalenosti oci pracovnika od obou monitorli a vyska

monitoru. VySka monitoru byla métena dle pokynil v checklistu, tzn. od horni hrany

monitoru k sedaku pracovni zidle.
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Tabulka ¢&. 14: Vzdalenost o¢i od monitoru

Minimalni vzdalenost dle
NV 361/2007 Sb., ve znéni
pozd. Predpist

Doporucena vzdalenost

Namérena vzdalenost

40 cm

50 cm

Administrativni monitor
51 cm
Zobrazovaci monitor

65 cm

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka €. 15: Vyska monitoru

Doporucena vySka monitoru

Naméiena vySka monitoru

69 -84 cm

79 - 82 cm dle nastaveni jednotlivého

pracovnika

Zdroj: Viastni vyzkum

Obrazovky spliuji minimalni pozadavky na zobrazovaci jednotky ve smyslu

nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., ve znéni pozdé&jSich piedpist. Tzn. zajiStuje, aby se na

zobrazovaci jednotce nevyskytovalo kmitani, ¢i poskakovani znakd, ¢i fadku.

Hodnoceni monitorua

Vsichni pracovnici povazuji monitory na pracovisti za kvalitni. Hodnotili

velikost a umisténi monitort a dale nastavitelnost parametrti.

R4 uvedl: ,, Monitory jsou dostatecné velké a vzhledem k tomu, Ze se da nastavit jejich

sklon, miizeme si je prizpiisobit dle nasich potieb.
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Klavesnice a pocitacova mys

Klavesnice jsou umistény na pracovnim stole v 0se prvniho - administrativniho
monitoru. Pracovnici pouzivaji klasickou rovnou klavesnici. Rozmérové parametry
klavesnice jsou — 43cm x 15c¢m x 2cm (Sitka, hloubka, vyska).

Jeden z pracovnikli pouziva vlastni, ergonomickou - lomenou klavesnici.

Vsichni pracovnici pouZzivaji optickou pocitaovou mys s LED diodami.

Hodnoceni klavesnice a po€itacové mysSi
Pocitacova mys vSem dotazovanym pracovnikiim vyhovuje.
R1 uvedl: ,,Pouzivame klasickou optickou mys. S kvalitou pocitacové mysi jsem

spokojeny. U klavesnice mi chybi plocha pro opreni zdapésti.

R3 uvedl: ,,S mysi i kldvesnici se mi pracuje dobre. Pouzivam vsak svou vlastni

klavesnici, predchozi mi nevyhovovala. Jeji soucasti je plocha pro polozeni zapésti

RezZim prestavek

Pracovni doba je 8,5 hodiny. Z toho maji pracovnici 30- ti minutovou piestavku
na ob&d. Dale se snaZi pracovnici dodrZzovat 5 — 10- ti minutové prestavky po kazdych 2
hodindch prace. R1 a R3 nevédéli, ze jsou tyto ,,bezpecnostni® pifestavky natizené
legislativou, ale z rozhovorG vyplynulo, ze déle nez 2 hodiny bez kratké ptestavky

stejn€ nepracuji. Zameéstnavatel nekontroluje dodrzovani téchto prestavek.

R1 uvedl: ,, Nevedel jsem, zZe legislativa narizuje presnou délku prestavky po 2 hodindch
prace s PC. My si ale vidy cca po 2 hodinach prace davame kratkou prestavku, kterou

vyuzivame k obcerstveni a protazeni. Myslim, Ze prestavky zarazujeme i castéji. *
R4 uvedl: ,,Vim, Ze mame mit kazdé 2 hodiny prestavku, myslim, Ze na 10 minut. My

prestavky dodrzujeme, ale ne néjak striktné. Nekdy si udélame béhem dvou hodin

prestavky dve, nekdy se clovek ponori do prace a pracuje o trochu déle bez prestavky.
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Vetsinou ale po dvou hodindach sledovani monitoru uz zacnou bolet oci a i soustredenost

klesa, takze prestavku clovek automaticky zaradi.

Zpisob traveni prestavek
Kratké prestavky vyuzivaji pracovnici k protazeni, ¢i obcCerstveni. O poledni

pauze chodi vSichni zaméstnanci na obéd v prostorach firmy.

R3 uvedl: ,,Pri kratkych prestavkach se snazim nesedét na misté a trochu se protdhnout.
Vzhledem k tomu, ze nemame na zidli opéru hlavy, casto mé dost boli za krkem a zada,

I3

takze se o prestavkdch vétsinou prochdzim po kanceldri, ¢i po chodbé.

R5 uvedl: , Kratké prestavky vyuzivam K obcerstveni. Nékdy zistavame sedét na miste,
nekdy se jdeme projit na chodbu, ¢i do kantyny. Pri poledni pauze chodime vSichni na

obeéd do firemni jidelny. *

Pocit'ované zdravotni obtiZe v souvislosti s praci na PC

Vyskyt zdravotnich obtizi byl sledovan za mésic ¢erven. Pomoci rozhovoru bylo
zjisténo, jaké zdravotni potize se u pracovnikd v souvislosti s praci na PC vyskytuji.
Poté méli pracovnici za ukol zaznamenavat si frekvenci vyskytu téchto obtizi po dobu

jednoho mésice (tj. 20 pracovnich dni).
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Graf ¢&. 3: Potize pocitované pfi praci s PC — R1
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Graf ¢.5: Potize pocitované pii praci s PC — R3
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢&. 6: Potize pocitované pfi praci s PC R4
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Graf ¢. 7: Potize pocitované pii praci s PC — R5
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Zdroj: Viastni vyzkum

Volnocasova aktivita na PC a zdravotni obtiZe s ni spojené
R1: ,,Ve volném case travim u PC prumérné 3 — 5 hodin denné, jak ve viedni den, tak o

vikendech. Doma mam kvalitni Zidli k PC, takZe zdravotni obtiZe vétsinou nepocituji. ,,

R2: ,, Casto musim pracovni iikol dokoncovat doma, takZe i ve volném case travim praci
na PC hodné casu. Je to priumérné okolo 6ti hodin denné, o vikendu i 10 hodin denne.
Nekdy na PC pracuji i pres noc. Diky ¢asté praci v noci mam potize se spankem. Zidle,
stul i PC, které mam doma, mi vyhovuji vice nez pracovni. V souvislosti s praci na PC

V domacim prostredi pocituji méné obtizi nez v praci. Nejcastéji je to paleni oci.

R3:,,Na PC doma travim cas zejména o vikendech. V tydnu je to okolo 2-3 hodin
denné. O vikendu casto dokoncuji praci a pracuji i pres noc. Nekdy sedim u pocitace i
12 a vice hodin denné. Potize se spankem nemam. V souvislosti s praci na PC mé boli

casto zada, hlava a pali meé oci. Moje zidle k PC mi moc nevyhovuje. *
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R4: , Ve volném case travim na PC okolo 4 hodin denné, o vikendu tak 7 hodin denné.
Kdyz vsak dokoncuji praci je to nekdy i 15 hodin denné. Pracuji i v noci, nevadi mi to,
protoze je vetsi klid. Pri praci na PC doma pocituji stejné obtize jako v pracovni dobe,

tzn. ztuhly krk,bolest zad, hlavy, paleni oci a bolest prstii a zapeésti.

RS5: ,, Ve vsedni dny praci na PC stravim okolo 5ti hodin denné, o vikendu vice, asi 8-9
hodin. Neni to vsak pravidlem, pokud nemusim dokoncovat praci, snazim se o vikendu
travit na PC méné casu. Pri prdci pocituji bolest zad v oblasti kréni a bederni patere a

¢

obcas mé pali oci, ¢i boli hlava.
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Pracovisté ¢. 2 — oddéleni agenturniho prodeje

Velikost kancelaie je 52 m?. V kancelafi pracuje 10 pracovniki. Kancelat je
vytapeéna pomoci ustiedniho topeni a je zde klimatiza¢ni jednotka.
Pracovni doba je 8,5 hodiny, z toho 0,5 hodiny ptipada na prestavku na obéd.

Pracovni misto kazdého =z pracovnikii tvofi kancelaisky stil, monitor

S pocitacem a pracovni zidle.

Rozmérové parametry pracovisté

Byla métena svétla vyska pracovisté a velikost kancelafe. Z téchto udaju byla
vypocitana velikost podlahové plochy a vzduchova kostka pfipadajici na jednoho

pracovnika.

Tabulka €. 16: Namétené hodnoty prostorovych parametri

Pozadavky vyplyvajici
Z NV ¢&.361/2007 Sb. ve Namérené parametry

znéni pozd. predpisi

Svétla vyska 2,7 m (pfi ploSe nad 2,85m

pracovisté: 50 m?

Vzduchova kostka:
(na 1 pracovnika pfi 12 mé 14,8 m®

préci vsed¢)

Volna podlahova

plocha 2 m? pfi dennim osvétleni 2,1 m?

(na 1 pracovnika)

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Zhodnoceni rozmérovych parametri pracovisté
Pracovnikim R2, R6 a R10 rozméry pracovisté nevyhovuji. Uvedli, ze by

radé¢ji pracovali v kancelafi, ve které je méné pracovnika.

R10 uvedla: ,, Byla bych radéji, kdyby nas tu nepracovalo tolik pohromade. **

Osvétleni pracovisté

Na pracovisti je sdruzené osvétleni. Um¢lé osvétleni je zajisSténo formou
zativkovych téles, denni svétlo je na pracovisti diky oknlim, kterd jsou orientovdna na
jih. V kancelafi jsou dvé zativkova télesa o rozmérech 6,5 X 26 x 126 cm (vyska x §itka

x délka).

Zhodnoceni osvétleni kancelaie
Osvétleni kancelafe vyhovuje vSem pracovnikiim. Zativkova télesa jsou vyuzivana

pouze obcasng.

R4 uvedla: ,,Kanceldr je prosvétlena diky okniim. Vétsinou ani neni treba svitit. *

R5 uvedl: ,, Svitime nejvice v zimé, ¢i v odpolednich hodindch, pokud je Sero. Pokud uz
svitime, zarivky kancelar dostatecné osviti. Svétlo ze zdrivek nevnimam jako rusivy

‘

faktor pri praci. *

Mikroklimatické podminky na pracovisti

Méreni mikroklimatickych podminek na pracovisti
Na pracovisti probéhlo méfeni mikroklimatickych podminek — teploty vzduchu
a relativni vlhkosti. Toto méteni bylo provadéno digitalnim teplomérem s vlhkomérem

znacky TFA (popis pfistroje - viz. pracovisté €. 1).
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Meéfeni bylo provadéno za mésic cCervenec a teplota i vlhkost byla
zaznamenavana jedenkrat denné€, pfiblizné ve stejny cCas. V priabéhu méfeni byla
vyuzivana instalovana klimatizace.

Bylo provedeno celkem 19 méfeni. Pfistroj byl umistén po celou dobu na

stejném miste.

Vétrani, vytapéni

Vétrani je zajiSténo pfirozenou cestou okny. V kancelafi jsou tfi velkd okna
orientovana na jih. Okna lze otevirat zcela, na ventilaci, ¢i nastavit mikro ventilaci.

Na pracovisti je uUstfedni vytapéni na plyn. Teplotu lze nastavit pomoci

regulatoru na topeni.
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Tabulka ¢. 18: Namétené hodnoty teploty

Den 1.7. |2.7.|3.7.|47.17.7.18.7.19.7. 110.7.|11.7.| 14.7.

°C 22 123,1122,3| 23 | 24 |24,2123,4 22,8 |226| 22

Zdroj: Vlastni vyzkum

Den 15.7.116.7.17.7.118.7.|21.7.122.7.|23.7. | 24.7. | 25.7.

°C 236 24,11239| 22 |21,1]22,1|21,4|21,8]23,2
Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 8: Namétené hodnoty teploty v kancelafi €. 2
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Na grafu je zndzornén vyvoj teploty na pracovisti v prubéhu jednoho mésice.
Nejvyssi naméienou hodnotou na pracovisti bylo 24,2 °C, nejnizsi naméfenou hodnotou

bylo 21,1 °C. Primérna teplota na pracovisti byla 22,8 °C.
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Relativni vlhkost vzduchu

Tabulka €. 19: Namétené hodnoty relativni vlhkosti

Den 1.7. 2°7. | 37. | 47. | 77. | 87. |97 | 10.7. |11.7.| 14.7.
% 61,1 | 558 | 60,2 | 52,4 | 57,5 | 545 | 549 | 62,3 | 58,4 | 56,3

Den | 15.7. | 16.7. [17.7.]|18.7. [ 21.7. | 22.7. [ 23.7. | 24.7. | 25.7.
% 64,1 | 58,4 | 57,3 56,5 584|632 (618|593 575

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 9: Namétené hodnoty relativni vlhkosti v kancelaii €. 2
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Zdroj: Viastni vyzkum

Na grafu je zndzornén trend relativni vlhkosti v kancelafi ¢. 1. Nejvyssi
naméfenou hodnotou bylo 63,2 % relativni vlhkosti, nejnizs§i namétenou hodnotou bylo

51,2 %. Primérna relativni vlhkost na pracovisti byla 56,8 % relativni vlhkosti.
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Subjektivni hodnoceni mikroklimatickych podminek na pracovisti

Byly zjistovany tepelné pocity za obdobi 1 mésice. Pro zjisténi tepelné pohody
byla pracovnikiim piedloZena Stupnice tepelnych pocitti dle CSN EN ISO 7730, kterou
bylo zjistovano subjektivni vnimani mikroklimatu na pracovisti. Pracovnici na ni méli
oznacit tepelny pocit, ktery vnimaji pii praci. Subjektivni hodnoceni tepelnych pociti si
pracovnici zaznamenavali jednou denné po dobu 19 dnil ve stejném obdobi, ve kterém

na pracovisti probihalo objektivni méfeni teploty a relativni vlhkosti vzduchu.

Stupnice tepelnych pocitii
+3 +2 +1 0 -1 -2 -3

Horko Neutralné Chladno zima

Tabulka €. 20: Vysledky subjektivniho hodnoceni mikroklimatu (po dobu 19 dni)

Respondent Hodnoceni na stupnici tepelnych pociti

R1 +1 mirné teplo (8krat), 0 neutraln¢ (11krat)

R2 +1 mirné teplo (6 krat), 0 neutralné (13 krat)

R3 +1 mirné teplo (9 krat), 0 neutralné (10 krat)

R4 +1 mirné teplo (6 krat), 0 neutralné (13 krat)

R5 +1 mirné teplo (7 krat), 0 neutralné (12 krat)

R6 0 neutrdlné (19 krat)

R7 +1 mirné teplo (10 krat), O neutralné (9 krat)

R8 +1 mirné teplo (8 krat), 0 neutralné (11 krat)

R9 +1 mirné teplo (2 krat), 0 neutralné (17 krat)

R10 +1 mirné teplo (8 krat), 0 neutralné (8 krat), -1 mirn¢ chladno (3
krat)

Zdroj: Viastni vyzkum
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R6 uvedl: ,,Diky nastavené klimatizaci je teplota na pracovisti prijemna. Pri praci

nevnimam, Ze by mi bylo chladno, ani moc velke teplo. *

R10 uvedla: ,, Teplota na pracovisti je vhodna, obcas ale vznika, diky zapnuté

«

klimatizaci, neprijemny priivan.

Rozmérové parametry pracovniho mista

Pti hodnoceni pracovniho mista jsem se zaméfila na proméfeni a zjisténi

parametrii pracovniho stolu, pracovni zidle, pocitatového monitoru, klavesnice a mysi.

Pracovni stiil

Na pracovisti je deset pracovnich stoli. Ty jsou situovany podél dvou zdi
mistnosti tak, Ze 5 pracovnikil sedi na jedné strané a zady k nim u druhé stény dalSich 5
pracovniki. Sifka pracovniho stolu je 135 cm, hloubka stolu je 65 cm a vyska 79 cm.
Deska stolu ma tvar pravidelného obdélniku. Pracovni plocha ma matny povrch, takze

na ni nevznikaji odlesky od osvétleni.

Tabulka €. 21: Namétené hodnoty parametrti pracovniho stolu

Minimalni pozadavky Doporucené Namérené
na rozmeér poZzadavky parametry

Si¥ka stolu: 120 cm 160 cm 135 cm
Hloubka stolu: 50 cm 65 cm 65 cm
Vyska desky 65 cm 70-82cm 79 cm
stolu:
Vyska rukou: 57 cm 59-91cm 81 cm
Prostor pro 15cm 20 cm 17 —37 cm (dle
dolni koncetiny: | (od zidle k desce stolu) vysky sedadla)

Zdroj: Viastni vyzkum
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Hodnoceni pracovniho stolu
Vsichni pracovni uvedli, ze jim parametry pracovniho stolu vyhovuji.
R2 uvedl: ,,Na stole je velky prostor pro umisténi pocitace i dalSich veci.
R5 uvedl: ,, Pracovni stiil je dostatecné velky. I pri umisteni monitoru a klavesnice je na

‘

neém dostatek mista i pro opreni rukou. *

Pracovni sedadlo

Kancelarska zidle ma pétiramennou podnoz. M4 nékolik nastavitelnych
komponent — regulaci vysky sedaku, vysky podruéek, sklonu zadové opérky a vysku
zadové opérky.

Zadova opérka je Sirokd 32 cm a vysokd 51 cm. Je umoznéno opieni lopatek,
opéra krku a hlavy na sedadle neni. Hloubka sedaku je 38 cm, Sifka sedaku je 41 cm,
vyska sedaku je regulovatelna v rozmezi od 30 cm do 55 cm.

Tabulka ¢&. 22: Namétené hodnoty parametrti pracovniho sedadla

Legisl. pozadavky
dle NV ¢. 361/2007
Pracovni sedadlo Sb., ve znéni pozd.
Predpisi
Siika zadové 32cm -
podpéry:
Vyska zadové 51cm -
podpéry:
Vyska sedaku: 30-55cm 40+ 5cm
Hloubka 38 cm -
sedaku:
Sitka sedaku 41 cm -

Zdroj: Viastni vyzkum
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Hodnoceni pracovniho sedadla

Pracovni sedadlo oznacili vSichni pracovnici jako vyhovujici. AvSak nékteti
(R8, R10) uvedli, ze by jim vice vyhovovalo, kdyby soucasti sedadla byla opérka hlavy
a krku.

R10 uvedla: ,,Pracovni sedadlo je relativné kvalitni, ale pri dlouhém sezeni pocituji,

«

diky absenci opeéry hlavy, bolesti v oblasti krcni patere. *

Monitor

Kazdy pracovnik pouziva Kk vykonu své prace LCD monitor. Ackoli tfi
pracovnici sedi zady k oknlim, monitory maji na pracovnim stole natoceny bokem,
takze jsou minimalizovany odlesky.

Uhlop#i¢ka monitoru je 50 cm. VSechny monitory maji nastavitelné parametry —

vysku a otaceni do boku.
Bylo provedeno meéfeni vzdalenosti o¢i pracovnika od monitoru a vyska
monitoru. VySka monitoru byla méfena dle pokynil v checklistu, tzn. od horni hrany

monitoru k sedaku pracovni zidle.

Tabulka €. 23: Vzdalenost o¢i od monitoru

Minimalni vzdalenost dle | Doporucena vzdalenost Namérena vzdalenost
NV ¢&. 361/2007 Sb., ve

znéni pozd. predpisi

40 cm 50 cm 58 cm

Zdroj: Viastni vyzkum
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Tabulka €. 24: Vyska monitoru

Doporucena vySka monitoru Namérena vySka monitoru
69 — 84 cm 75 - 84 cm dle nastaveni jednotlivého
pracovnika

Zdroj: Vlastni vyzkum

Obrazovky splituji minimalni pozadavky na zobrazovaci jednotky ve smyslu nafizeni
vlady ¢. 361/2007 Sb., ve znéni pozd¢jsich predpist. Tzn., Ze zaméstnavatel zajist'uje,

aby se na zobrazovaci jednotce nevyskytovalo kmitani, ¢i poskakovani znakd, ¢i fadk.

Hodnoceni monitoru
VSichni pracovnici povaZzuji monitory na pracovisti za kvalitni.
R8 uvedl: ,, Velikost monitoru mi vyhovuje, vySku monitoru mdam nastavenou, neni

potieba ji menit.

Klavesnice a pocitacova mys

Klavesnice jsou umistény na pracovnim stole v 0Se monitoru. Vsichni pracovnici
pouzivaji klasickou rovnou klavesnici o rozmérech — 48 cm X 17 cm X 2 cm (Sitka,
hloubka, vyska).

Vsichni pracovnici pouZzivaji optickou pocitaovou mys s LED diodami.

Hodnoceni klavesnice a pocita¢ové mysSi
Pocitacova mys v§em dotazovanym pracovnikiim vyhovuje.

R4 uvedla: ,,Pouzivame optickou mys. Klavesnice i mys mi vyhovuji. *

R8 uvedl: ,, Pocitacova mys mi vyhovuje, klavesnici bych potreboval ergonomickou. Pri

113

psani mé po chvili zacne bolet zapésti.
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Rezim prestavek

Pracovni doba je 8,5 hodiny. Z toho maji pracovnici 30- ti minutovou pfestavku na
obéd. Ackoli pracovnici maji jesté dalsi prestavky, nevédéli, ze jsou doporuceny
legislativou, ani v jakém intervalu by mély byt. Tyto pfestavky nemaji ani zakotveny

V pracovni smlouvé.

R1 uvedl: ,, Prestavky si délam, kdy potiebuji. Nevedél jsem, Ze jsou pozadavky na

¢

prestavky upraveny legislativou. *

R8 uvedl: ,,Kromé poledni pauzy si délame pres den nékolik, cca 5-ti minutovych
prestavek. Pocet prestavek je pokazdé jiny. Zalezi na typu vykonavané prace a na tom,

«

zda mé boli oci, nebo zada. *

Zpisob traveni prestavek
Kratké prestavky vyuzivaji pracovnici k protazeni, ¢i obcCerstveni. O poledni pauze

chodi n€ktefi pracovnici na obéd v prostorach firmy, n¢ktefi zlistavaji v kancelafi.

R3 uvedl: ,,Nekdy mame kratkou prestavku od PC diky zarizovani véci mimo kanceldr.
Jinak se snazim vzdy po néjaké dobé prace protahnout a projit, abych porad jen nesedél

“«

na miste.

Pocit'ované zdravotni obtiZe v souvislosti s praci na PC
Vyskyt zdravotnich obtizi byl sledovan za mésic Cerven. Pomoci rozhovoru bylo
zjisténo, jaké zdravotni potize se u pracovnikii v souvislosti S praci na PC vyskytuji.

Poté méli pracovnici za ukol zaznamenavat si frekvenci vyskytu téchto obtizi po dobu

jednoho mésice (tj. 20 pracovnich dni).
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Graf & 10: Potize pocit'ované pii praci s PC — R1

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf &. 11: Potize pocitované pfti praci s PC — R2

Zdroj: Vlastni vyzkum



Graf & 12: PotiZe pocit'ované pii praci s PC — R3

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf & 13: PotiZe pocitované pii praci s PC — R4

Zdroj: Vlastni vyzkum



Graf ¢. 14: Potize pocitované pfi praci s PC — R5

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 15: Potize pocitované pii praci s PC — R6

Zdroj: Viastni vyzkum



Graf ¢. 16: Potize pocitované pii praci s PC - R7

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢. 17: Potize pocitované pii praci - R8

Zdroj: Vlastni vyzkum



Graf ¢. 18: Potize pocit'ované pfi praci - R9

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 19: Potize pocit'ované pfi praci — R10

Zdroj: Vlastni vyzkum



4. DISKUZE

Cilem mé diplomové prace bylo zhodnotit rozmérové a ergonomické
parametry pracovniho mista a subjektivni, popiipad¢ objektivni zdravotni potize
spojené s expozici PC u souboru IT pracovnikid ve firmé zabyvajici se medidlni
¢innosti. Mtj vyzkumny soubor tvofilo pét pracovnikii z oddéleni vyvoje a deset
pracovnikil z odd€leni agenturniho prodeje. Jejich pracovni doba je osmihodinova, pét
dni v tydnu. Pro potieby vyzkumu byla pracovisté oznacena jako €. 1 (odd€leni vyvoje)
a ¢. 2 (oddéleni agenturniho prodeje).

Pfi méfeni prostorovych parametrii bylo zjist€no, ze ob¢ kancelafe spliuji
pozadavky na rozmér uvedené nafizenim vlady ¢. 361/2007 Sb., kterym se stanovi
podminky ochrany zdravi pfi praci, ve znéni pozd¢jSich predpist. (viz. tabulka €. 1 a
tabulka ¢. 10).

Na pracovisti ¢. 1 ¢inila velikost volné podlahové plochy na 1 pracovnika
2,2 m?. Na pracovisti & 2 bylo naméfeno 2,1 m? Minimalni pozadavek na velikost
volné podlahové plochy piipadajici na 1 pracovnika pii praci vsed¢ je 2 m?.

Velikost vzduchové kostky byla 26 m® na pracovidti & 1 a 14,8 m® na
pracovisti €. 2. Minimalni pozadavek na velikost vzduchové kostky pfi praci v sed¢ ¢ini
12 m’.

Nameétend svétla vyska pracovisté v kancelafi €. 1 byla 2,7 m, na druhém
pracovisti 2,85 m. Vzhledem k tomu, Ze pracovisté ¢. 1 mé rozmér do 50 mz, minimalni
pozadavek na svétlou vysSku pracovisté je 2,6 m. Pracovisté €. 2 je vétsi, nez 50 m?, tzn.
minimalni pozadavek na svétlou vysku je 2,7 m.

Obé¢ kancelatfe tedy spliuji legislativni rozmérové pozadavky na pracoviste.
Z rozhovoru vyplynulo, Ze pracovnici z obou kancelafi povazuji své pracovisté za
dostate¢né velké. Trem pracovnikiim z kancelafe ¢. 2 vSak nevyhovoval velky pocet

pracovnikt v kancelafi.

Dale byl hodnocen typ osvétleni na pracovistich a spokojenost pracovniki

s osvétlenim. Na obou pracovistich je sdruzené osvétleni. Okna zajist'uji zdroj denniho
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svétla, umélym zdrojem jsou zativky. Sdruzené osvétleni je dle Pracovniho lékarstvi
pro praxi (Tucek, Cikrt, Pelclovad) ideélni typ osvétleni pro zrakovou pohodu.

Na pracovisti ¢. 1 bylo provedeno métfeni umélého osvétleni. Méfilo se osvétleni
vV mist¢ zrakového ukolu a v bezprostiednim okoli zrakového ukolu na trovni
srovnavaci roviny. Srovnavaci rovinou se rozumi vyska pracovniho stolu. Hodnoceni
bylo provedeno dle CSN EN 12464-1 Svétlo a osvétleni - Osvétleni pracovnich prostort
- Cast 1: Vnitini pracovni prostory.

Byla zjistovana primérna a kone¢na (udrzovand) osvétlenost. Pokud na pracovisti
osvétlenost klesne pod hodnotu udrzované osvétlenosti, je osvétleni povazovano za
nevyhovujici a méla by byt provedena udrzba. Hodnoty udrzované osvétlenosti byly
ziskdny nasobenim namétfenych primérnych hodnot osvétlenosti tzv. udrzovacim
Cinitelem. Vzhledem k tomu, Ze osvétlovaci soustava byla v dobé méfeni v provozu
nékolik let, udrzovaci ¢initel byl stanoven MF = 90.

Dle CSN EN 12464-1 je pro administrativni prostory (pro typ prace - éteni, psani na
PC, zpracovani dat apod.) stanovena hodnota primérné a konecné osvétlenosti v misté
zrakového ukolu (Em) 500 Ix a v bezprostiednim okoli zrakového tkolu 300 Ix.

Z hodnot v tabulce ¢. 7 vyplyva, Ze rovnomérnost osvétleni a kone¢na udrzovana
osvétlenost v misté zrakového ukolu na obou pracovnich mistech byla mensi nez 500 Ix.
Zjisténé hodnoty udrzované osvétlenosti méfené v mistech zrakového tkolu na obou

pracovnich mistech tedy nespliiovaly legislativni poZadavky.

Osvétlenost v bezprostfednim okoli zrakového tkonu na obou pracovnich mistech
byla vétsi nez 200 Ix, spliiovala tedy pozadavky CSN EN 12464-1.

Z tabulky €. 7 je patrné, ze rovnomeérnost osvétleni v misté zrakového tikolu byla na
1. pracovnim mist¢ 0,97 a na 2. pracovnim misté¢ 0,96. Minimalni pozadavek na
rovnomérnost osvétleni Vv mist€¢ zrakového uUkolu je >0,7. Déle byla meéfena
rovnomé&rnost osvétleni Vv bezprostiednim okoli zrakového ukolu. Na 1. pracovnim
misté¢ byla naméfena hodnota 0,88, na druhém pracovnim misté 0,87. Minimalni

pozadavek dle CSN EN 12464-1 je >0,5.
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Rovnomérnost osvétleni mérna v misté zrakového tkolu i rovnomérnost osvétleni
vV jeho bezprostiednim okoli tedy splituji pozadavky CSN EN 12464 — 1.

Ze zaveéru méteni vyplyva, ze zativky NARVA 18W/010 nejsou vhodné k osvétleni
kancelafskych prostor. Teplota chromati¢nosti téchto zatfivek dosahuje 6500 K,
doporucovana teplota chromati¢nosti pro zafivky v kancelatskych prostorach je 3300 —
5300 K.

Z rozhovoru s pracovniky jsem v8ak zjistila, ze umélé osvétleni (zarivky) nepouzivaji
po cely den. Zdroj denniho svétla uvadéji jako dostateCny. Nékteii popisovali umélé

osvétleni jako rusivé.

Hodnoceni mikroklimatickych podminek na pracovisti bylo zjiStovano
objektivnimi 1 subjektivnimi metodami. Na pracovisti byla proméfovana teplota a
relativni vlhkost vzduchu pomoci digitalniho zatfizeni znacky TFA.

Namétené hodnoty byly porovnavany s hodnotami uvedenymi v tabulce ¢. 18
v NV, kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pfi praci ve znéni pozdéjsich
predpisii.

Dle tabulky v tomto pfedpisu jsou kancelaiské administrativni prace zatazeny do I.
tfidy. Pro tento typ prace se optimalni operativni teplota pohybuje v rozmezi 20 — 24°C.
Nespor v knize Pocitace a zdravi uvadi, ze operativni teplota nesmi klesnout pod 20 °C a
ptesahnout 28°C. Jak je patrné ztabulek ¢. 3 a ¢. 11, teplota na obou pracovistich
dosahovala optimalnich hodnot. To bylo dané zejména upravou teploty pomoci klimatizace.

Na pracovistich byla métena vlhkost vzduchu. Ta se za sledované obdobi pohybovala
vrozmezi 50 — 65% relativni vlhkosti. Dle NV ¢. 361/2007 Sb. se pro I. tfidu prace
doporucuje relativni vlhkost na pracovisti v rozmezi 50 — 70%. Tyto hodnoty byly splnény

u obou pracovist.
Subjektivni hodnoceni mikroklimatickych podminek na pracovisti bylo provedeno

za pomoci 7- mi bodové stupnice tepelnych pocitu, tj. jedna z moznosti, kterou popisuje

Tucek v knize Pracovni lékarstvi pro praxi.
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Na obou pracovistich se tepelné pocity pracovnikui pohybovaly v rozmezi +1 a -1, tj.
pracovnici hodnotili tepelny pocit jako neutralni, v n¢kolika ptipadech pocit'ovali mirné

teplo, ¢i mirny chlad. (viz tabulka €. 5 a tabulka ¢. 13)

Déle byly hodnoceny parametry pracovniho mista, tj. pracovniho stolu, pracovni
zidle, monitort a kldvesnice. Pracovni stoly na obou pracovistich odpovidaly svymi
rozmérovymi parametry normé CSN ¢&. 125/2010, tj. $itka pracovniho stolu je 155 cm,

hloubka stolu je 80 cm a vyska 76 cm. (viz. tabulka ¢. 14 a ¢. 21)

Tti pracovnici z kancelafe ¢. 1 povazuji pracovni stdl z hlediska rozmérovych
parametrti za vyhovujici. Pfi manipulaci s mysi nedochazi k utlaCovani struktur v oblasti
zapésti. Deska pracovniho stolu poskytuje dostate¢ny prostor pro umisténi klavesnice,
pocitacové mysi a dvou monitorti (administrativniho a zobrazovaciho) i dostatek mista
pro odkladani véci. 2 pracovnici z kancelaie €. 1 a vSichni pracovnici z kancelaie €. 2

uvedli, Ze by jim vyhovoval pracovni stiil vétsi.

Dale byly zjistovany zdravotni potize, které se vyskytuji u pracovnikti v souvislosti
S praci se zobrazovaci jednotkou.
Prace je spojena s vyskytem zrakovych obtizi. Tyto obtize popisuje Regenermelova

Vv ¢lanku s nazvem Syndrom pocitacového videni.

Pfi psani jsou zaujimany fyziologicky nevyhodné polohy rukou (zapésti opiené o
desku pracovniho stolu, ptedlokti a loket ohnuté smérem dolit). V této poloze dochazi
k utlaCovani struktur v oblasti zapésti. V knize Ergonomie: optimalizace lidské cinnosti je
popsano, ze pii utlaceni téchto struktur mize dojit ke kompresi ulnarniho nervu v oblasti

Guyova kanalku za os pisiforme.
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VSsichni pracovnici pouzivaji rovnou klavesnici. Jeden pracovnik z kancelaie ¢. 1
pouziva ergonomickou, lomenou klavesnici. Tento typ klavesnice popisuje Marek
v knize Zdklady aplikované ergonomie jako nejvhodnéjsi. Jeji konstrukéni feSeni a
rozlozeni jednotlivych kldves umoziuje piirozenou polohu rukou. Soucasti
ergonomické klavesnice je gelova podlozka, o kterou si pracovnik pii psani podpira

zapesti. Tim zabranuje vzniku otlakli zapésti o hranu klavesnice, ¢i stolu.

V kancelari ¢. 1 ma kazdy pracovnik kldvesnici a dva monitory. Prvni je tzv.
administrativni a druhy zobrazovaci. Pracovnici na jednom monitoru vytvari navrh
pomoci kédu, na druhém si tento navrh mohou zobrazit. Na kazdém pracovnim stole je
dostatek mista i pro odkladani véci. Pod stolem maji pracovnici dostatek mista pro dolni
koncetiny, je umoznéna zména jejich polohy. Vzdalenost o¢i pracovnika od prvniho
(administrativniho) monitoru je 50 cm. U druhého (zobrazovaciho) monitoru je
vzdalenost jesté o n¢kolik cm vétsi. Dle ¢lanku Sebery s nazvem Prdce s PC a zrak je
toto povazovano za idealni vzdalenost. V nafizeni vlady €. 361/2007 Sb. ve znéni
pozd¢jSich predpisit je doporu¢ena minimalni vzdalenost 400 mm. Doporucena
vzdalenost je tedy u obou monitort dodrzena.

V kancelafi ¢. 2 pouzivaji pracovnici pouze 1 monitor. Vzdalenost oci

pracovnika od monitoru je 60 cm.

Pracovnici zaujimaji pii praci pracovni polohu vsedé, ktera je z hlediska natizeni
vlady ¢. 361/2007 Sb., ve znéni pozdéjsich piedpisl zafazena mezi polohy pfijatelné. I
pfesto mize mit nespravné sezeni vliv na unavu, drzeni téla, utlaCovani nervi, c¢i

omezeni krevniho ob&hu v hornich koncetinach. (Nespor, Pocitace a zdravi)

Pro ergonomické sezeni je dilezZitd kvalita pracovniho sedadla. Ta je dana jeho
konstrukénim feSenim a poctem nastavitelnych komponent, které umozni co nejvétsi
pfizplisobeni antropometrickym parametrim pracovnika. (Brhel a kol., Pracovni

lékarstvi: zdklady PLP) Sedadla pracovnikt z kancelafe ¢. 1 pouze dva nastavitelné

parametry — sklon zadové opéry.
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Pracovnici z kancelafe ¢. 2 maji na sedadle umoznénou regulaci vysky sedaku,

vysky podrucek, sklonu zadové opérky a vysky zadové opérky.

Zadny z pracovnikii z kancelate ¢. 1 nemaji na pracovnim sedadle nastavitelnou
zaddovou opéru. To je pravdépodobné diivodem vzniku bolesti v oblasti kréni patete.
Opcéradlo totiz konci zhruba pod lopatkami a pracovnikovi neni umoznéno si opfit
hlavu.

Pracovnici z kancelafe ¢. 2 si mohou na pracovni zidli regulovat vysku sedéku,
vysku podrucek, sklon zadové opérky a vysku zaddové opérky. VSichni pracovnici pii

rozhovoru toto sedadlo oznacili jako nevhodné.

Pfi praci zadny z pracovnikti nesedi ve spravné (referen¢ni) poloze s tzv. pravidlem
pravych hla, které popisuje Nespor ve své knize Jak prezit pocitac. | tento fakt by

mohl byt diivodem bolesti pohybového aparatu, které se u pracovnikl vyskytuji.

Zmeéna pracovni polohy je umoznéna pracovnikiim v pribéhu prestavek. Ty jsou
legislativné doporucené po kazdych 2 hodinach prace se zobrazovaci jednotkou na dobu
10-ti minut. VSichni dotazovani IT pracovnici mi v rozhovoru potvrdili, Ze tyto

prestavky dodrzuji.

Dals§im faktorem, ktery mlze ovlivnit zdravi pracovnikl je zatéZ hornich koncetin.
Ta vznikd v diisledku opakovanych pohybl pfi psani na klavesnici a strnulou pozici
zap8sti a predlokti. Zdravotni obtize mulZe zplsobovat i prace s pocitaovou mysi.
Pracovnici uvadéli, ze pfi praci pocit'uji bolest prsti a zapésti. Tato bolest miize vznikat
pii pouzivani pocitacové mysi, pii psani na klavesnici a v dusledku toho, Ze maji
pracovnici optené zapésti a predlokti o hranu klavesnice a stolu. V knize Ergonomie:
optimalizace lidské cinnosti tyto obtize autofi popisuji a uvadéji, ze mohou vést az ke
vzniku karpalniho tunelu v disledku utlacovani struktur zapésti a pietézovani ruky.

Kabat ve ¢lanku Onemocnéni rukou a zapésti — novinka moderni doby udava, ze soubor
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téchto priznakd je znam téz pod zkratkou RSI (z angl. Repetitive Strain Injury) — ve

volném piekladu poskozeni z opakovaného pietéZovani.

Spolu s cilem jsem si stanovila 4 vyzkumné otazky. Prvni vyzkumna otazka znéla:
Odpovidaji rozmeérové parametry pracovisté a pracovniho mista legislativnim
pozadavkiim na rozmer?

Z vyse uvedeného srovnani legislativnich pozadavkti a namétenych hodnot vyplyva,
ze ano. Svétla vyska pracovisté, velikost podlahové plochy i1 volna plocha ptipadajici na
jednoho pracovnika odpovidd na obou pracovistich legislativnim pozadavkim
upravenych NV 361/2007 Sb. ve znéni pozd¢jsich predpist.

Z protokolu o méfeni osvétleni v kancelafi ¢. 1 (viz ptiloha ¢. 4) vyplyva, ze
osvétleni v kancelafi nesplituje minimélni pozadavky na osvétleni kancelatrskych prostor
dle CSN EN 12464-1.

Naméifené rozmérové parametry pracovniho stolu a zidle téz odpovidaji normam
CSN. Vyska sedaku pracovnich Zidli, ktera je jako jedina upravena pravnim piedpisem
(NV €. 361/2007 Sb., ve znéni pozdéjsich predpisl), je splnéna u vSech sedadel na obou

pracovistich.

Druhd a tfeti vyzkumnéd otdzka spolu uzce souvisely. Druhd otdzka znéla: Jaké
subjektivni a objektivni zdravotni potize se objevuji u pracovnikii pri praci s PC?

Treti vyzkumna otazka znéla: Jaké potize v souvislosti S praci udavaji pracovnici
nejcasteji?

Rozhovorem byly u vyzkumného souboru zjistény nasledujici potize: zrakové
(astenopické) potize, bolesti hlavy, bolesti kréni patefe, bolesti hrudni patete, bolesti
bederni a kiizové oblasti zad a bolesti prstli a zapésti a poruchy spanku. Pracovnici si
méli po dobu jednoho mésice zaznamenavat, jaké potize se v souvislosti s praci

pocit'uji.
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Jak uvadi ve své knize Erban, v disledku prace s pocitaem vznika po nékolika
hodindch zrakova unava, tedy pretizeni zraku. To se projevuje astenopickymi
(zrakovymi) potizemi. (Erban, Fyziologie prdce a ergonomie)

Z vyzkumu vyplynulo, Ze nejcastéji pocitovanymi potizemi u vSech pracovnikil
byly zrakové potize a bolesti v oblasti kréni patete. Tyto potize se u pracovniki

vyskytovaly za sledované obdobi téméf denné.

Jak uvadi Nespor, potize spojené se zrakovou zatézi patii k nejcastéjSim zdravotnim
komplikacim prace s poc¢itacem - trpi jimi 75 — 90% lidi. (Nespor, Pocitace a zdravi).
Dle Poslusné (41) k tomu dochazi proto, Ze pti sledovani monitori dochazi ke sbihani
os o¢i. To namaha akomodac¢ni svaly oka a dochazi i k inavé mozkovych struktur. Tim
vznikaji dal$i obtize, které se mohou projevit jako bolest hlavy. Pracovnici v mém

vyzkumném souboru tyto obtize uvadéli méné Casto, nez potize astenopické.

Z rozhovoru vyplynulo, Ze zrakové obtize se u pracovnikii projevovaly
nejastéji jako paleni oc¢i, pocit suchych oc¢i, pocit tlaku a zarudnutim o¢i. Dva
z pracovniku (R1. R5) uvedli, Ze po delsi dobé prace s PC se u nich objevuje porucha
ostrého vidéni, tzv. ,,mzitky* a rozmazané vidéni. V knize Pracovni lékarstvi pro praxi,
prirucka s doporucenymi standardy autoti (Cikrt, Tucek, Pelclovd) uvadi, ze doba
nastupu té€chto ptiznakd je u kazdého uzivatele individualni. To se rozhovorem
potvrdilo. Ve vétsSiné piipadi pracovnici pocitovali bolesti o¢i az ve druhé poloving
pracovni doby. Nékdy byly zrakové obtize spojené s bolesti hlavy a unavou. Bolest
hlavy by mohla vznikat v dtsledku namahani o¢i, poptipadé nevhodnym drzenim téla.
Tyto piipady popisuji autofi v knize Pracovni lékarstvi: Zdklady primdrné lékarské
péce. Autoti uvadéji, ze pokud pretrvava zrakova zatéz, mize v extrémnich piipadech
dojit i k zavratim, ¢i spazmu obli¢ejovych svali. Tyto ptiznaky se u pracovnikt z mého
vyzkumného souboru neobjevily. IT pracovnici uvadéli vyskyt astenopickych obtizi a

bolesti hlavy i v souvislosti s volnocasovou aktivitou zobrazovaci jednotce.
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Velmi Castymi potizemi, které pracovnici pocitovali, byla bolest kréni patete.
V ostatnich oblastech patete pocit'ovali bolest mén¢. Jak uvadi Zemanovd v knize Jak si
zachovat zdravi u pocitace, Kbolestem zad dochazi zejména proto, Ze lidsky
organismus neni uzpusoben pro dlouhodobé sezeni. Pii dlouhém sezeni dochéazi u
pracovniki K Ginavé svali, ale v pfipadé nevhodné pracovni zidle mohou vznikat i
zmény na patefi a kloubech, svalova nerovnovaha a potize s obéhovym systémem.
Uvadi také, ze svalova nerovnovaha mize vést az k vadnému drzeni téla. (Zemanovd,
Jak si zachovat zdravi u pocitace)

V dusledku pohybu prstl a strnulé polohy zapésti pii psani na klavesnici a praci s
pocitaovou mysi se u pracovnikii objevuji bolesti prstii a v oblasti zapésti. R3 a R11
uvedli, ze obCasn¢ tato bolest vystieluje az do oblasti ramene a to zejména pii
dlouhodobé praci. R9 uvedl, ze spolecné s bolesti zapésti a prstl pocituje i bolest lokte
a piedlokti. Jeden z pracovnikll (R1) ma na pracovisti vlastni, ergonomickou klavesnici,
ktera umoznuje podpéru zapésti. Uvedl, Ze bolesti rukou pii praci s PC pocituje v mensi

mife, nez kdyZ pouzival klavesnici rovnou.

Z rozhovoru bylo zjisténo, ze jeden z pracovniki (R2) pocituje Casto v souvislosti
s n€kolikahodinovou praci na PC bolest zaludku a v oblasti zeber a hrudni kosti. Tyto
obtize doprovazi zhor$ené dychani. V knize Pocitace a zdravi autor uvadi, Ze nespravné
sezeni miZe mit vliv nejen na unavu, ale téZ brani plnému nadechnuti a spravnému

traveni.

Pfi rozhovoru byly pracovnikiim poklddany otazky, tykajici se volnocasové
expozice PC. Bylo zjisténo, ze pracovnici z kancelafe ¢. 1 ¢asto dokoncuji praci doma.
Nekteti z nich v disledku toho nékdy pracuji v noci. V ramci rozhovoru s pracovniky
bylo zjisténo, Ze néktefi z nich pracuji do noci, v disledku ¢ehoz maji obcasné
problémy se spankem. Jak uvadi Zemanova, kvalitni a dostatecné dlouhy spanek je

zakladem dobré kondice i dusevni pohody.
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Ctvrta vyzkumna otazka znéla: ,Jakd opatieni minimalizujici zdravotni obtize
spojené s praci na PC cini zaméstnavatel a zaméstnanci?* Dle Zdakoniku prace
V platném znéni, je zameéstnavatel povinen vytvaiet bezpecné a zdravi neohrozujici
pracovni prostfedi a pracovni podminky a pfijimat opatieni k pfedchézeni vzniku rizik.
Zameéstnavatel je povinen po zjisténi rizika odstranit, poptipadé minimalizovat rizika
neodstranitelnd a vytvofit takové pracovni podminky, aby bylo dosazeno co nejvétsiho

pracovniho pohodli. (Zdakonik prace v platném znéni)

V ptipadé sledovanych pracovist’ je tedy povinen zajistit dobry technicky stav
pocitace a bezpe€nost pracovniho mista a jeho okoli. Jak uvadi Neugebauer v knize
Vyhledavani a vyhodnocovani rizik v praxi, kabely od pocitate by mély byt
zabezpeceny tak, aby nebyly zdrojem pozaru, ¢i Urazu. Na obou pracovistich jsou

kabely od pocitace voln¢ natazeny pod pracovnimi stoly.

V nafizeni vlady €. 361/2007Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pfi
praci, ve znéni pozd&jSich ptedpisi, je uvedeno, Ze zaméstnavatel musi zaméstnanciim
poskytovat pocitace, které splnuji minimalni pozadavky na zobrazovaci jednotky.
Témito minimalnimi pozadavky je minéno, Ze se nesmi na obrazovce zobrazovaci

jednotky (PC) vyskytovat rusivé kmitani, ¢i poskakovani znakt a fadku. (NV ¢
361/2007 Sb., ve znéni pozdeéjsich predpisii)

Zamgéstnavatel poskytuje pracovnikim prostiedky pro cCiSténi monitort.
Neposkytuje vSak zadné ergonomické pomucky (podnozky, podlozky zapésti a to i
pfesto, Ze existuje celd fada kompenzacnich pomucek, které nejenze zvySuji komfort pii

praci, ale také napomahaji v prevenci poskozeni zdravi.

Zamé&stnavatel je obeznamen s nevyhovujicimi parametry pracovnich zidli na
pracovisti €. 1. Uvedl, Ze do budoucna planuje nakup novych pracovnich sedadel.
Z rozhovoru vyplynulo, Ze zaméstnavatel nekontroluje dodrzovani 5-10 min.

prestavek doporucenych natfizenim vlady, kterym se stanovi podminky ochrany zdravi
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pti praci. Nékteii z pracovnikl pripustili, ze nevi, ze legislativa tyto pfestavky upravuje.
Uvedli vsak, ze ve vétSiné pfipadi déle nez 2 hodiny bez piestavky nepracuji.
Zamgéstnavatel nekontroluje dodrzovani téchto piestavek, zaméstnanci je téZ nemaji
uvedeny v pracovni smlouvé. Pokud by jejich dodrzovani bylo ve smlouvé zakotveno,

museli by pracovnici tyto prestavky dodrzovat.
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6 ZAVER

Cilem mé diplomové prace s nazvem VIiv pocitacii na zdravi ¢lovéka bylo na
zéklad¢ kvalitativniho vyzkumu zhodnotit dvé administrativni pracoviste z
ergonomického hlediska a zjistit, jaké zdravotni potiZe se u pracovnikl v souvislosti s
praci na PC vyskytuji.

Vyzkum byl proveden pomoci ergonomické analyzy pracovist, pii které byly
proméieny parametry pracovisté a pracovnich mist. Déle bylo na jednom z pracovist
provedeno méteni osvétleni, z kterého byl vypracovan protokol o méteni. Spokojenost
pracovnikl s ergonomickym uspofaddanim pracovisté a vyskyt zdravotnich obtizi jsem

zjistovala rozhovorem s pracovniky.

Za ucelem kvalitativniho vyzkumu jsem si stanovila Ctyfi vyzkumné otazky:
1. Odpovidaji rozmérové parametry pracovisté legislativnim pozadavkiim?
2. Jaké subjektivni a objektivni zdravotni obtize se mohou objevit pii praci na PC?
3. Jaké subjektivni a objektivni obtiZe udavaji pracovnici nejcastéji?
4. Jaka ¢ini zaméstnavatel a zaméstnanci opatfeni minimalizujici zdravotni obtiZe

spojené s praci na PC?

Na vyzkumné otdzky jsem si v kapitole diskuze postupné odpovédéla.
Bylo zjiSténo, ze namétené rozmérové parametry odpovidaji pozadavkiim na pracovisté
a pracovni misto. Pfi hodnoceni pracovisté byly splnény legislativni poZadavky na
velikost volné podlahové plochy, na svétlou vysku pracovisté i na vzduchovou kostku,

které vyplyvaji z natizeni vlady ¢. 361/2007 Sb.
Mikroklimatické podminky (teplota, relativni vlhkost vzduchu), které byly

méfené na pracovistich splilovaly téz legislativni pozadavky upravené natfizenim vlady

¢. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pfi praci.
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Faktor osvétleni, ktery byl zjistovan objektivné — tedy meéfenim pouze na
jednom z pracovist’ vSak nesplioval legislativni pozadavky na osvétleni kancelarskych

prostor dle CSN EN 12464-1.
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8 KLICOVA SLOVA

- zobrazovaci jednotka
- hodnoceni rizik

- pracovni poloha

- zrakova zatéz

- subjektivni a objektivni potize
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9 PRILOHY

Pracovni misto v kancelafi €. 1

Zdroj: vlastni fotodokumentace




Pfiloha ¢. 2 — Pracovni misto v kancelafi ¢. 2

Zdroj: Vlastni foto dokumentace




Ptiloha ¢. 3 Pftistroj na méfeni teploty a vlhkosti na pracovisti

Zdroj: www.TFAmeridla.cz




Ptiloha ¢. 4 Luxmetr

Zdroj: www. conrad.cz




Ptiloha €. 5: Protokol o méfeni osvétleni na pracovisti €. 1

Datum méreni: 28.7.2014

Misto méteni: || 2.s. Ceské Budgjovice
meril: [

Datum vypracovani Zpravy z méreni: 30.7.2014

Piredmét zkousky: Méfeni umélého osvétleni

Id

Ucel zkousky: Méteni provozni

Misto zkousky:

Dne 28.7.2014 bylo provedeno méfeni umélého osvétleni v objektu spolecnosti
a.s.

Byla méfena dvé pracovni mista v kancelafi IT v 1. patfe.

Metodika méieni:
Mgéfeni bylo provedeno podle SOP PZ 469 (CSN 36 0011-1 a CSN 36 0011-3).

Meérici pristroje:

Digitalni luxmetr Minolta, typ T-10, evid. ¢. 3.4.65, mé&ieni osvétlenosti E
Ovéteni provedl: CMI Praha 11.6.2013

Ov¢étovact list ¢. 8018-OL-R0048-13

Doba platnosti ovéfeni do: 13.6.2015

Testo 445 s vysoce piresnou referenéni vlhkostni/teplotni sondou Typ: 06369741,

evid. ¢. 3.4.06, méfeni teploty vzduchu t

Kalibraci provedl: KSQ C.Budgjovice
Kalibra¢ni list ¢. 490/12
Platnost posledni kalibrace do: 01/2015

Digitalni multimetr MY-64, evid. €. 3.4.76, méfeni napéti U
Kalibraci provedl: CMI Prahal0, 10.8.2006

Kalibrac¢ni list €. 1031-KL-2092-06

Platnost posledni kalibrace do: 10.8.2014




Laserovy dalkomér DISTO classic, evid. ¢. 3.4.99, méi‘eni vzdalenosti

Charakteristika méireného prostoru:
Meéieni umélého osvétleni bylo provedeno v kancelafi na dvou pracovnich mistech.

Nejistota méreni pri ovéreni Luxmetru MINOLTA T-10:

Zakladni nejistota méteni: £ 2,1 %.

Odhad celkové nejistoty méieni:

(ptesnost ptistrojového vybaveni, piesnost metody a nejistota pii ovéreni) 1ze odhadnout
celkovou nejistotu méfeni osvétlenosti E: Ux-, = 10 %. RozSifena kombinovana
relativni nejistota méteni; koeficient rozsifeni k = 2 odpovida hladin€ spolehlivosti
ptiblizné 95 %.

Podminky a zptisob méreni:

M¢fteni osvétlenosti bylo provedeno v misté zrakového ukolu a v bezprostfednim okoli
zrakového ukolu na urovni srovnavaci roviny. VySka srovnavaci roviny mista
zrakového ukolu je dana vyskou pracovniho stolu. Vyska srovnavaci roviny je 0,73m.
METi¢ zaujimal pii méfeni pozici pracovnika pii bézné pracovni ¢innosti, tzn. dochazelo
K pfirozenému stinéni pracovni plochy.

Napéti bylo méfeno v zasuvkovém obvodu U = 232V.
Me¢fteni bylo provedeno ve vecernich hodinéach, tzn. pti eliminaci denniho osvétleni.

7w

Druh provadéné ¢innosti:

Cteni, psani, psani na stroji, zpracovani dat, prace na PC.

Piepoditavaci Cinitelé pro zjiSténi korigovanych hodnot:

Digitalni luxmetr Minolta T-10

Korek¢ni Cinitel ¢idla pro svétlo bilé zativky je 1,006.

Piepocet namétenych hodnot podle oveérovaciho listu ¢. 8018-OL-R0048-13 (normélova
chyba)

Korekce na jmenovité napéti nebyla provedena, protoze se jedna o bézny provozni stav.

Vysledky méreni:
Vysledky méfeni osvétlenosti E [ Ix ] jsou uvedeny v tabulce ¢. 2.

Popis méfené mistnosti a osvétlovaci soustavy je uveden v tabulce ¢.1




Tabulka ¢. 1

Misto méfeni: Kancelar 1. patro
Rozméry: d=59m,§=44m,v=cca2,6m
Osvétlovaci otvor: 2 Celni okna

Druh osvétlovaci soustavy: celkova

Typ svitidla: 1. Stropni podhledové zativkové svitidlo s mfizkou 4 x18 W, 6 kus,

Zdroj: 1. zarivka NARVA  18W/010, pocet kust nezjistén
index podani barev R ;>80
svételny tok @ 950 Im
teplota chromati¢nosti Tcp 6 500 K

Zdroj: 2. zafivka OSRAM  18W/840, pocet kusi nezjistén

index podani barev R ;>80

svételny tok @ 1350 Im

teplota chromati¢nosti Tcp 4 000 K
Stav svitidel: primérné znecisténa
Nesvitici svételné zdroje: 6 ks , typ nebylo mozné zjistit

Provadéni adrzby osvétlovaci soustavy: 1x ro¢n¢

Vyména svételnych zdroji: individualni, po vyhoteni

Doba, ktera uplynula od posledniho malovani: nové vymalovano
Doba provozu osvétlovaci soustavy: cca 8§ mésict

Teplota vzduchu: 26,1 °C




Nakres:

Pracovni misto

2 © 4

@ Misto méteni osvétlenosti v bezprostiednim okoli zrakového ukolu

@ Misto méfeni osvétlenosti v misté zrakového ukolu




Vysledky:
Kancelar

Piepocet namétenych hodnot podle ovétovaciho listu ¢. 8018-OL-R0048-13 Minolta T-
10

E priimérna osvétlenost na srovnavaci roviné zrakového ukolu a bezprostfedniho okoli
zrakového tukolu.
U, rovnomérnost osvétleni U, = Enmin : E na nize uvedené srovnavaci roviné

Pracovni mista

oznaéer,n’ ‘;T,Zl\{/a osvétlenost E [ Ix ] rovnomérnost )
LOU LI roviny Mére . minima | pramér Uo[-] poznimka
bodu [m] korig. ©
Pracovni misto ¢. 1
1 Misto 442 443 Bez
2 0,73 zrakového 411 411 411 422 0,97 mistniho
3 iikolu 413 413 pfisviceni
1 ) 464 465
2 Bezprosti:'ednl 587 588 Bez
3 0,73 o 601 | 602| 465 | 526 0,88 mistniho
zrakového P
4 {ikolu 477 478 prisviceni
5 498 499
Pracovni misto ¢. 2
1 Misto 443 444
2 0,73 zrakového 447 448 444 461 0,96 -—--
3 ukolu 490 491
1 Lo 446 447
2 Bezprostl:edm 537 538
3 073 | O 53| 54| aa7 | 513 0,87
4 ikolu 533 534
5 520 521




Tabulka & 2 - SOuhrnné vysledky

E Primérna naméiena osvétlenost v misté zrakového tikolu a v bezprostiednim
okoli zrakového ukolu

U, Rovnomérnost osvétleni mista zrakového tikolu a v bezprostiednim okoli
zrakového ukolu

Misto mereni

Priumérnd osvétlenos|
mista zrakoveho
ukolu

Rovnomernost
osvétleni mista
zrakoveého ukolu

Priimérnd osvétlenos
bezprostredniho okol
mista zrakového

Rovnomernost
osvetleni
bezprostiedniho okol

¢.2

ukolu mista zrakového
E[IX] E[Ix] | kol
Uo[-]
Uo [ - ]
gri‘c"v‘“ misto 422 0,97 526 0,88
Pracovni misto
461 0,96 513 0,87

Odborna stanoviska a interpretace:

Odborna stanoviska jsou uvedena mimo protokol pod niazvem ,,Hodnoceni
namétenych vysledka“.

Konec vysledkové ¢asti protokolu o zkouSce

Rozdélovnik: 1 x zdkaznik

1x OFP




Zdravotni ustav se sidlem v Usti nad Labem

Centrum hygienickych laborator
Pracovisté ¢. P 10, L. B. Schneidera 32, 370 21 Ceské Budéjovice

Telefon . e-mail: I -

Odd¢leni faktort prostredi, L.B.Schneidera 32, 370 21 Ceské Bud¢jovice,

Hodnoceni vysledkit méreni osvétlenosti umélého osvétleni ve
spole¢nosti [l CZ Ceské Budégjovice

Hodnoceni vysledkii neni predmétem akreditace

V C. Budéjovicich 30.7.2014

L. Stanovené hodnoty 5
Hodnoceni bylo provedeno podle CSN EN 12464-1 Svétlo a osvétleni -
Osveétleni pracovnich prostort - Cést 1: Vnitini pracovni prostory.

Hodnoceni dle normy CSN EN 12464-1

Hlavni parametry

1. RozloZeni jasu L (CSN EN 12464-1 kap. 4.2)

Rozlozeni jasu v zorném poli oviliviuje zrakovou pohodu. Z tohoto divodu je nutné

vyloucit:

- prilis velké jasy, jez mohou zvetsit oslneni,

- prilis velké kontrasty jasu, jez mohou zpiisobit unavu v dusledku trvalé readaptace
zraku,

- prilis malé jasy a kontrasty jasi, jez vedou k Monotonnimu nestimulujicimu
pracovnimu prostiedi.




Ucelny rozsah cinitelii odrazu hlavnich povrchii mistnosti:

Povrch odraznost
Strop 0,7 az 0,9
Steny 0,5az 0,8
Podlaha 0,2 az 0,4

2. a) Osvétlenost - E, (CSN EN 12464-1, kap. 4.3, 4.3.1, CSN EN 12665)

Udrfovand osvétlenost Ey, (kap. 3.2.14 CSN EN 12665)

Hodnoty uvedené v kap.5 CSNEN 12464-1 jsou udriované osvétlenosti v mistech
zrakového ukolu na srovndvaci roviné, jez miize byt vodorovnd (horizontdlni), svisla
(vertikalni) nebo naklonéna.

Dle tabulek CSN EN 12464-1 je vV misté zrakového iikolu doporucend primérnd
osvétlenost:

Pracovna operdtora
tab. 5.26 Administrativni prostory ( Kancelaie )

psani, psani na stroji, ¢teni, zpracovani dat  Ep, = 500 IX (referencni cislo
5.26.2)

Prumeérna osvétlenost na pracovnim misté se nesmi zmensit pod tuto hodnotu bez
ohledu na stdri a stav osvétlovaci soustavy. Udrzované osvétlenosti zajistuji potrebnou
zrakovou pohodu a zrakovy vykon.

Hodnota osvétlenosti _miize byt zvySena, liSi-li se zrakové podminky od
normalnich predpokladii (vvhovujiciho denniho osvétleni).

V prostordach s trvalym pobytem osob (déle nez 4 hod.) nesmi byt udriovana
osvétlenost mensi nez 200 |X (za normdlnich zrakovych podminek). V pripadeé
bezokenniho prostoru je nutno tuto osvétlenost zvysit na 300 IX.

Pii prdci se zobrazovacimi jednotkami je potieba rozmistit svitidla s ohledem k typu
prostoru tak, aby se zamezilo jejich odraziim v obrazovce, nicméné osvétlenost musi
splitovat poZadavky dané normou pro vykondvanou dinnost tj. psani, ¢teni atd..

b) Osvétlenost bezprostiedniho okoli tikolu - E., (CSN EN 12464-1 kap. 4.3.4)

Osvétlenost bezprostfedniho okoli tikolu musi souviset s osvétlenim mista zrakového
ukolu a ma poskytovat vyvazené rozloZeni jasii v zorném poli. Bezprostfedni okoli

v

ukolu ma tvofit pas o Sifce alespoil 0,5m kolem mista kolu v zorném poli.

Osvétlenost bezprostiedniho okoli zrakového ukolu miiZze byt mensi neZ osvétlenost
ukolu, nesmi byt mensi nez hodnoty uvedené v tabulce 1.



Osvétlenost mista zrakového ukolu Osvétlenost bezprosti‘edniho okoli tikolu
E kol
[1x] [Ix]
> 750 500
500 300
300 200
200 150
150 E kol
100 E kol
<50 E kol

¢) Rovnomérnost osvétleni - U, (kap. 4.3.3, CSN EN 12665)

Rovnomérnost osvétleni U, je pomér minimalni a pramérné osvétlenosti na
daném povrchu viz. CSN EN 12665 kap. 3.2.20.
Osvétleni mista zrakového tikolu musi byt co nejrovnomeérnéjsi.
Rovnomérnost osvétleni mista zrakového ukolu U, nesmi byt mensi nez minimalni
hodnoty uvedené Vv tabulkach v kap. 5 CSN EN 12464-1.
Dle tabulek CSN EN 12464-1 je v misté zrakového vikolu _mezni hodnota rovnomérnosti
osvétleni Uy:

Administrativni prostory ( Kancelare )
psani, psani na stroji, ¢teni, zpracovani dat U, = 0,6 (referencni cislo)

3. OsInéni (CSN EN 12464-1 kap. 4.5, 4.5.1)

Oslnéni je pocitek zptisobeny jasnymi povrchy v zorném poli jako jsou osvétlené
povrchy, casti svitidel, okna a svétliky.Oslnéni musi byt omezeno, aby se piedeslo
chybam, unavé a nehodam. Oslnéni muze byt pocitovano bud’ jako rusivé, nebo jako
omezujici oslnéni.

Oslnéni zpusobené odrazy v zrcadlovych povrSich je bézné chapano jako
zavojové oslnéni nebo jako oslnéni odrazem. Omezeni oslnéni je dllezité pro
vyvarovani se chyb, Ginavy a Urazu.

Dle tabulek CSN EN 12464-1 je v misté zrakového vikolu mezni hodnota omezeni
oslneni UGR\:

tab. 5.26 Administrativni prostory ( Kancelare )
psani, psani na stroji, ¢teni, zpracovani dat UGRL = 19 (referencni cislo
5.26.2)



4. Poddni tvaru (CSN EN 12464-1 kap. 4.6.3)
Osvétleni nesmi byt pfiliS smérové, nesmi vytvaret ostré stiny ani se nesmi
podani tvaru zcela ztratit.

5. Hlediska barev 5
a) Barevny tén svétla (CSN EN 12464-1 kap. 4.7.2)

Barevny tén svétla Nahradni teplota chromati¢nosti T, [K]
teple bily do 3 300
neutralné bily 3300 az 5 300
chladné bily nad 5 300

b) Podani barev (CSN EN 12464-1 kap. 4.7.3)
Pro objektivni popis vlastnosti svételnych zdroji z hlediska podani barev se pouziva

v§eobecny index podani barev R,. Maximalni hodnota R, je 100.
Je dillezité, aby barvy predméti a lidské pokoZky v prostiedi byly podany pfirozené.

Index barevného podani R,
Minimalni hodnoty v§eobecného indexu podani barev pro jednotlivé typy prostort,
zrakovych tkol nebo &innosti jsou uvedeny v tabulkach 5.1 az 5.53 CSN EN 12464-1:

Dle tabulek CSN EN 12464-1 jsou minimdini hodnoty vseobecného indexu poddni barev
pro jednotlive typy prostoru, zrakovych ukolit nebo cinnost tyto:

tab. 5.26 Administrativni prostory ( Kancelare )
psani, psani na stroji, Cteni, zpracovani dat Ra = 80 (referencni cislo
5.26.2)

Svételné zdroje s indexem podani barev mensim neZ 80 nesmi byt pouZity ve vnitinich
prostorech, v nichz osoby pracuji nebo pobyvaji dlouhodobé.

6. Mihani a stroboskopické jevy

Mihani pasobi rusivé a miZe vyvolat fyziologické projevy jako bolest hlavy.
Stroboskopické jevy mohou vést k nebezpecnym situacim pii zmén€ vnimani pohybu
stroji s to¢ivym nebo vratnym pohybem. Osvétlovaci soustavy musi byt navrzeny tak,
aby nevznikala mihani ani stroboskopickeé jevy.




II. SOUHRNNE VYSLEDKY':

Zjisténé prumérné konecné ( udrzované ) osvétlenosti:

En, - primérna koneéna (udrZovana) osvétlenost na vodorovné srovnavaci roviné
Hodnoty udrzované osvétlenosti Ep, byly ziskdny nasobenim primérnych hodnot
osvétlenosti udrzovacim ¢initelem MF . Vzhledem k tomu, Ze osvétlovaci soustava je
Vv provozu nékolik let 1ze uvazovat s hodnotou udrzovaciho ¢initele MF = 0,90

Pracovis$té opratora

Tabulka ¢.1

E., Primérna a koneéna (udrZovani) osvétlenost v misté zrakového tikolu je 500
IX, v bezprostiednim okoli zrakového ukolu 300 Ix , nevyhovujici je 0znaceno

IX
Misto méieni Priumérnd osvétlenosi Koneéna Primérna osvétlenosi Koneéna
mista zrakového ukolj (udrzovanai) bezprostiedniho okolil (udrZovana)
osvétlenost mista zrakového osvétlenost
E [IX] tikolu
En [IX] E [IX] En [IX]
Pracovni misto
y 422 380 526 474
¢.1
Pracovni misto
&2 461 513 461

Zjisténé udriované priimérné osvétlenosti méiené V mistech zrakového tikolu
na obou pracovnich mistech nespliiuji poZadavky normy CSN EN 12464-1.

Tabulka €. 2

Rovnomérnost osvétleni mista zrakového tikolu - U, (CSN EN 12464-1 kap. 4.3.3)

U, rovnomeérnost osvétleni

= Enin : E na dané vysce srovnavaci roviny

Misto méieni

VysSka srovndvaci

Rovnomérnost osvétleni mist

Rovnomérnost osvétleni

roviny grakového ukolu bezprostiedniho okoli mista
[m] Uo grakového tikolu™
Uo
?rilcovnl misto 0.97 0,88
- — 0,73
racovini misto 0,96 087

¢.2




Rovnomérnost osvétleni je splnéna na v§ech méfenych pracovnich mistech.

Tabulka €.3
Zjisténé rozloZeni Cinitelii odrazu povrchi
Utelny rozsah &initelii odrazu hlavnich ploch

Povrch Odraznost
Strop 0,7 az 0,9
Stény 0,5az 0,8
Podlaha 0,2 az 0,4

Zjisténé hodnoty Cinitele odrazti povrchti uvadi tabulky €. 1 (viz protokol).
Hodnoty ¢initel odrazu povrchu stén odpovidaji poZadavkiim normy.

Tabulka ¢. 4

Hlediska barev 5
a) Barevny ton svétla (CSN EN 12464-1 kap. 4.7.2)

Barevny ton svétla Nahradni teplotaﬂc(liromatlcnostl Tcp
teple bily do 3 300
neutralné bily 3300 az 5 300
chladné bily nad 5 300

b) Podani barev (CSN EN 12464-1 kap. 4.7.3)
Je dillezité, aby barvy predméti a lidské pokoZzky v prostedi byly podany pfirozené.
Minimalni poZadovany index podani barev R, > 80 je splnén u vSech zdrojit svétla.

Zaiivky NARVA 18W/010 nejsou vhodné do interiérii - jsou vhodné do mrazicich boxii
apod. Teplota chromaticnosti téchto zdrojit je 6 500 K a pro kanceldie je nevhodna.
Pii vyméné svételnych zdrojii by bylo vhodné tyto zdroje nahradit sv. zdroji, které
splituji prislusné parametry a jsou vhodné do kanceldri tj. za watazi by mély mit
oznaceni xxW/840.

V C.Budgjovicich, dne 30.7.2014
oddéleni faktorii prostiedi



Ptiloha €. 5: Ergonomické checklisty



Ptiloha €. 6: Ukazka rozhovoru s pracovnikem:

R3 —muz, 23 let
1) Jste spokojen s velikosti vasi kancelaie?

Ano. Kancelat je dostatecné velka.

2) Jste spokojen s velikosti Vaseho pracovniho mista?

Ocenil bych, kdyby jednotlivé stoly byly rozmisténé v kancelaii jinak. Myslim, Ze

vEtsi rozestupy mezi stoly by zajistily vetsi klid pii praci.

3) Vyhovuji Vam parametry Vaseho pracovniho stolu?

Ano. Pracovni stil mame dost velky, vSe se na n¢j vejde.

4) Vyhovuji Vam parametry Vasi pracovni zidle?

Ne. Zidle mi nevyhovuje, protoZe ma malé opéradlo. Nesedi se mi na ni dobfe a

boli mé z ni zada.

5) Povazujete osvétleni ve Vasi kancelari za dostatecné?
Ano.
Pouzivate pri praci umélé osvétleni (zarivky)?
Spise ne. Svitime opravdu minimalné. Neni to potfeba, svétla je tu dostatek a
pii praci je svétlo zativky docela nepiijemné pro oci.
6) Vyhovuje Vam mikroklima na pracovisti?
Mikroklimatické podminky na pracovisti jsou piijemné. Teplotu si mizeme

regulovat dle svych pozadavki (v 1ét€ pomoci klimatizace, v zim¢ vytapénim).

7) Mate na pracovisti k dispozici néjaké kompenzaéni pomiicky (podnozky,

podpéry zapésti..)? PouZivate své vlastni?



K dispozici je nemame a své vlastni také nepouzivam. V préci ani doma.

8) Jak mate nastaven rezim piestavek?

Mame ptl hodiny na obéd a pak si délame prestavky v prubéhu dne po hodin¢€, dvou
prace na PC.
Vite o legislativné doporucenych prestavkach béhem prace s PC?

To nevim, o zadnych takovych prestavkach jsem neslysel.

9) Jakym zpiisobem travite ¢as béhem prestavek?
V poledni pauze jdeme na obéd. Pii kratkych ptestavkach vétSinou nic. Zistavam sedét
na misté a povidam si s kolegy.

10) Vyhovuje Vam klavesnice a po¢itacova mys?

S mysi 1 klavesnici se mi pracuje dobfe. Ale pouzivam jinou klavesnici, nez byla
puvodné k dispozici, protoze ta predchozi mi nevyhovovala. Pouzivdm svou vlastni

klavesnici. Jeji soucasti je plocha pro polozeni zapésti.

11) Pocit’ujete v souvislosti s praci na PC néjaké zdravotni potize?

Ano, spoustu. Ale jsou to takové potiZe, které pocituje asi kazdy, kdo sedi pii vykonu

svého povolani u pocitace — paleni o¢i, bolest hlavy, zad...

12) Jaké potiZe pocit'ujete nejéastéji

Tak nejcastéji mé pali oc€i, kdyz pracuji dlouho, tak se mi pfed o¢ima délaji mzitky.
Diky nevyhovujicim zidlim mé& kazdy den téz boli zada, nejvice za krkem. NemlZeme

st opfit hlavu a krk a po nékolika hodinach prace je to znat.



13) Po jaké dobé nastupuji?

Vétsinou az ve druhé poloviné pracovni doby. Nékdy dfive.

14) Kolik hodin denné travite na PC ve volném ¢ase?

Na PC doma travim ¢as zejména o vikendech. V tydnu je to okolo 2-3 hodin denng.
Nekdy sedim u pocitace 1 12 a vice hodin denné.

Pocit'ujete pri praci s PC doma néjaké zdravotni potiZe, napr. se spinkem?
Potize se spankem nemam. V souvislosti s praci na PC m¢ boli ¢asto zada, hlava a

pali m¢ o¢i. Moje zidle k PC mi moc nevyhovuje.

15) Pracujete na PC do no¢nich hodin? Jak ¢asto?

O vikendu c¢asto dokoncuji praci a pracuji i pres noc. V tydnu obcas pracuji do noci

také, ale ne tak Casto.



