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Opakovani

- IS — Pomocny systém, zaméreny na podporu Cinnosti
organizace

. Klasifikace IS — IS organizaci, Verejné IS, Statni IS
. ISVS — informacni systém verejné spravy

. Zakladni registry ISVS — obyvatel, prav a povinnosti a
uzemni identifikace

- Uzitecné odkazy:
— https://justice.cz/
— https://www.ikatastr.cz/
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Obsah dnesni prednasky

- Pojem ergonomie

- Ergonomie pri praci s PC

- Parametry pracovniho mista

- Rizika spojena s porusovanim erg. pravidel
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Pojem ergonomie

- Védecka disciplina zalozena na porozumeni interakci
clovéka a dalsich slozek systému
- Komplexné a systémoveé resi systém clovék/technika/
prostredi s cilem optimalizovat psychicko-fyzickou
zatez Cloveka
- a zajistit rozvoj jeho osobnosti pfi maximalni efektivite
jeho Cinnosti
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Pojem ergonomie

- Antropometrie v€etné biomechanik
- Filozofie prace

- Psychologie prace

- Hygiena prace
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Ergonomie pri praci s pocCitacem

JAK SPRAVNE SEDET U POCITACE

Vzdalenost monitoru od oci
by méla byt zhruba 45- 70 cm

Pri sedu by méla byt vyska

desky totozna s vyskou lokto Stied obrazovky by mél byt asi 20-35°

Predlokti a nadlokt pod horizantalni osou o¢i a horni hrana

by mélo svirat Uhle 90° mirné nad horizontalni osou odi

Kldvesnice a mys by méla byt v oblasti dosahu,

U mu2d je dosahova oblast vpied 50 cm, u Zen 44 ¢cm,
Dosahova oblast do stran je u muzd 77 cm a u Zen 68 cm.
Pro podporu prediokt doporucujeme pouzivat

Zidle by méla umoinovat petovou podlozku.pro mys
vipnmene drzeni zad

Vyska stolu by méla byt asi 72 cm nad podiahou,

U Zen 0 Neco mene

Lytko se stehnem by mélo Nohy by mély mit dostatecny prostor,

tak aby sly natdhnout. idealni a velmi

CRDR

BOZP.cx

svirat v koleni Ghel 90
cfektivni je nozni opérka, kterou lze

polohovat a naklanét.
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Spravneé sezeni u pocitace

. VySka stolu byla pri sedu totoznd s vyskou loktu

- Lokty drzel pri téle

- Nadlokti a predlokti sviralo uhel 90°

- Lytko se stehnem sviralo v koleni uhel 90°

- Chodidlo bylo celou plochou polozeno na podlaze
- Zadek byl co nejvice vzadu

- Zada byla vzprimena

- USi, ramena a boky byly v jedné primce

- Vyska sedaku a sklon zadové opéerky umoznovaly
pohodIné sezeni
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Parametry pracovniho mista

- Dispozice kancelare a jeji vybaveni
- Vyska a rozméry pracovniho stolu
- Ergonomicka zidle a jeji nastaveni
- Spravné sezeni u PC

- Prestavky a rozcvicky
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Prestavky a rozcvicky

- DUlezitd soucast ,,zdravého” pouzivani PC
- Doporuceno na 60 minut prace 5 minut prestavky

- O ,prestavce” vhodné provést nekolik protahovacich
cviku
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Rizika pri porusovani erg. pravidel

- Poskozeni zad a krcni patere

- Bolesti rukou, zapésti, loktu a ramen

- Syndrom tenisového loktu

- Syndrom karpalniho tunelu

. Poskozeni hybnosti ramennich pletencu
- Problémy se zrakem

- Potize z dolnimi koncetinami

. Zanét Slach a svalu
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Syndrom RSI

- ,,Repetitive Stress Injury“

- Soubor poskozeni, ktera vznikaji v dusledku
nedodrzovani ergonomie prace

- Jedno z nejcastejsich pricin nemoci z povolani

- Vznika opakovanym namahanim, zejména pak
opakovanymi drobnymi pohyby, nespravnou polo-
hou téla pri praci, ale také neustalym svalovym
napéetim
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Néjaké otazky?
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Dékuji Vam za pozornost
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Kviz
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