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Opakovani

« Hlavni kategorie bezpecnostnich technologii
— Firewally
— Antivirové systémy
— Detekce naruseni
— Sprava zranitelnosti
 Trfi hlavni zpusoby kontroly omezeni pristupu
— Autentizace
— Autorizace
— Sifrovani
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* Heslo = nejbéznéjSi zpusob autentizace
« Sifrovani — symetrické X asymetrické

 Priklady hrozeb: Viry, Trojské koné, Malware,

Ransomware  (ransom = vykupné), Spyware
Cyberstalking, Brute force attack, Baiting, Worm
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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

- Vedecka disciplina zalozena interakci Cloveka a
dalsich slozek systémuna porozumeni

- Komplexné a systemove resi  system
Clovek/technika/ prostredi s cilem optimalizovat
psychicko-fyzickou zatez Cloveka
- a zajistit rozvo] jeho osobnosti pri maximalni
efektivité jeho Cinnosti
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Pojem ergonomie

- Antropometrie vCetné biomechanik
- Filozofie prace

- Psychologie prace

- Hygiena prace
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Ergonomie pri praci s pocitacem

JAK SPRAVNE SEDET U POCITACE

Vzaalenost monitory od oo
by méla byt zhruba 45 - Thcm.
P sedu by mela byl vyaka

stied obrazovky by mél byt asi 20-35°
pod horizontalni osou ofi a horni hrana

desky totoina s vyskou loktd,
Predliokti a nadlakt

by miélo swirat hle 90 mirng nad harnzontaln asou adi

Klavesnge a mys by mdla byt v oblast dosakiu,

U e je dosahova oblast vpied 50 om, u Zen 44 cm.
Dosahowva oblast do stran je u muid 77 cm a u Zen 6% cm.
Pra podparu pledlokt doporudujeme poutivat

Zidle by méla umcdnovat petovou podloiku.pro mys,
vzplfimené drieni zad,

Vyrika stolu by méla byt asi 72 om nad podiahou,
u ben o néco méng,

Mohy by miély mit dostatedny prostor,
tak aby &ly natahnout. Idealni a velmi

efektivni je noini opérka, kterou lze

BOIP.cr
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Lytho S0 stehnem by mels
svirat v kolenl Ghel 90

palohovat a naklanét.



Spravneé sezeni u pocitace

- VySka stolu byla pfi sedu totozna 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 prfimce

- VySka sedaku a sklon zadové opérky umoznovaly
pohodIné sezeni
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Parametry pracovniho mista

- Dispozice kancelare a jeji vybaveni
- Vyska a rozmery pracovniho stolu

- Ergonomicka zidle a jeji nastaveni
- Spravné sezeni u PC

- Prestavky a rozcvicCky
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Prestavky a rozcvicky

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

- O ,prestavce® vhodné provest 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
- Problemy se zrakem

- Potize z dolnimi konCetinami

. Zanét Slach a svall
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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, zejmeéna pak
opakovanymi drobnymi pohyby, nespravnou
polo-hou tela pri praci, ale takée neustalym
svalovym napetim
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Néjaké otazky?
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Dékuji Vam za pozornost
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Kviz
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