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Pojem ergonomie

- Pojem ergonomie vznikl spojenim reckych slov ergo - prace, nomos — zakon, pravidlo.
- Ekvivalentni pojem v anglictiné: ergonomics (resp. human factors engineering).

Definice ergonomie:

- Ergonomie je vedni obor, ktery komplexneé a systemove resi systém cClovek — technika —
prostiedi s cilem optimalizovat psychicko-fyzickou zatéz Cloveéka a zajistit rozvoj jeho
osobnosti
pfi maximalni efektivité jeho Cinnosti.

- Ergonomie je interdisciplinarni obor (uplatnéni nejnovéjSich poznatku véd biologickych,
technickych a spoleCenskych).

- Jejim cilem je optimalizace postaveni Cloveka v pracovnich podminkach, a to ve smyslu
dosazeni zdravi, pohody, bezpecCnosti a optimalni vykonnosti.
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Pojem ergonomie

Co zahrnuje pojem ergonomie

- Ergonomii je oznaCovana interdisciplinarni nauka vznikla spojenim aplikovanych ved,
jejichz predmétem studia jsou pracovni systémy.

Jde o nasledujici obory:

- antropometrie vCetné biomechaniky,
- filozofie prace,

- psychologie prace a

- hygiena prace.
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V oblasti vyzkumu jsou predmeétem ergonomie:

- determinanty vykonnostni, respektive pracovni kapacity Cloveka, napfr.

- telesné rozmery, rozsahy pohybu trupu a koncetin, sily svalovych
skupin,
- kapacita zraku, sluchu, kapacita mentalni,
- problematika adaptace a reakce Clovéka na pracovni podminky, napr.

- sSménova a nocni prace, monotonie,
- vnucené pracovni tempo,

- v€etné odezvy organismu na fyzikalni, chemické a biologickée faktory
pracovniho prostredi (hluk, vibrace, prach, mikroklimatické podminky
atd.).

- poznatky vyzkumu jsou podkladem pro vytvoreni soustavy ergonomickych kritérii a

parametru pro ruzné pracovni systémy a objevuji se v pravnich predpisech ochrany
~dravi zaméstnanct] MVSO »» KNOWLEDGE FOR THE FUTURE



Ergonomie pri praci s pocCitacem

- Vzhledem k tomu, ze mnoho lidi travi u PC stale vice Casu, vzrusta pocet zdravotnich
problému.

- Tyto problémy jsou z ¢asti zpusobeny tim, g

i “a=a chybi pohyb,
ale z Casti take tim, Zze ma Spatny navyk pre==

- Chybi mu ergonomické mysieni!

Doporuceni

- Vyuzivat zakladni zasady ergonomie prace na PC a jak predejit tzv. syndromu RSI
(RSI - poSkozeni z trvalého namahani).
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Ergonomie pri praci s pocCitacem

Ergonomicke zasady pfi praci s poCitaCem (PC) obnasi nasledujici body:
1. Dispozice kancelare a jeji vybaveni

2. \/yska a rozmery pracovniho stolu

3. Ergonomicka zidle a jeji nastaveni

4. Spravné sezeni u PC

5. Prestavky a rozcvicky
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Ergonomie pri praci s pocCitacem
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Ergonomie pri praci s pocCitacem

Nejcastejsi problémy pri praci na PC
- poskozeni zad a krcni patere,
- bolesti rukou, zapésti, loktu a ramen,
- syndrom tenisoveho loktu,
- syndrom karpalniho tunelu,
- poSkozeni hybnosti ramennich pletencu,
- problémy se zrakem,
- potize z dolnimi koncCetinami,
- zanét Slach a svalu.
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Ergonomie pri praci s pocCitacem

Rizika pri nedodrzovani ergonomickych zasad prace na PC
- Zdravotni problémy se jen zfidka objevi v kratkém Case.
- Vétsinou se potize projevi az za nekolik let a mohou byt zavazné!

Syndrom RSI (poskozeni z opakovaného namahani, anglicky Repetitive Strain (Stress)
Injury

- Zejména opakovanymi drobnymi pohyby,

- nespravnou polohou tela pri praci,

- ale takeé neustalym svalovym napeéetim.
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Ergonomie pri praci s pocCitacem

- Syndrom RSI je v dneSnim digitalnim svété jednou z nejCastéjSich pfi¢in nemoci z
povolani, které se dotykaji pfedevsSim kancelarskych profesi.

. Casto vede k operativnim zakroktm.
Jak syndromu RSI predchazet?

- Syndromu RSI se da pfedchazet preventivhim dodrzovanim zakladnich ergonomickych
pravidel
a ergonomickym pfizpusobenim pracovisté, ale také pracovniho tempa.

Myslete ergonomicky, cvicte a relaxujte!
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