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Ergonomie pri praci na pocitaci

Abstrakt

Dlouhodoba prace na pocita¢i stravena v nefyziologické poloze mize byt pfic¢inou
mnohych zdravotnich potizi, ale vede i k mens$i vykonnosti pracovnikl. Z té€chto
divodi by se spravnou ergonomii pracovniho mista méli zabyvat zaméstnanci i
zamg&stnavatelé a spolecné vytvotit zdravé a piijemné prostiedi pro praci. Vzhledem
k tomu, ze stale vice osob pracuje v administrativé a s pocitatem, je téma této prace
velmi aktualni.

Cilem diplomové prace bylo zjistit iroven plnéni ergonomickych pozadavkd pfi praci
na pocitaci u zameéstnancti pracujicich v kancelari a navrhnout napravna opatieni ke
zlepSeni jejich pracovnich podminek. Prizkum byl proveden v administrativnim zazemi
spole¢nosti, kde zaméstnanci pracuji ve velkoploinych kancelafich. Udaje byly ziskany
pomoci dotaznikového Setieni a subjektivni ndzory pracovnikl byly objektivné ovéieny
ergonomickym métenim pracovnich mist dle platné legislativy.

V rdmci vyzkumu byly stanoveny nasledujici hypotézy:
Hypotéza 1: Ergonomie pracovniho mista je nevyhowvujici.

Hypotéza 2: Pracovnici se zdravotnimi problémy pohybového aparatu ¢astéji zaujimaji

nespravnou polohu pfi praci.

Hypotéza 3: Délka nepfetrzité prace s pocitacem ma vliv na vyskyt zdravotnich

problému.
Hypotéza 4: Pohodli pfi préci je ovlivnéno pouzivanim ergonomickych pomicek.

Po vyhodnoceni vysledku bylo zjisténo, Ze jedina hypotéze, kterd byla potvrzena byla
hypotéza 3. Ostatni hypotézy byly vyvraceny. Pracovnici tedy maji pii praci
odpovidajici podminky a diky vysledkim vyzkumu, které¢ budou uvedené spole¢nosti
poskytnuty, budou moci byt vice zlepSovany a piesnéji upraveny. Vystupem pro praxi
je navic i letak, kde je nazorné vyobrazena spravna pracovni poloha a navod, jak

jednoduse nastavit nabytek tak, aby spravné polohy bylo docileno.

Kli¢ova slova
Ergonomie; pocitac; pracoviste; pomicky; cvi¢eni



Computer workstation ergonomics
Abstract

Long-term work with computer spent in non-physiological position may be the cause of
many health problems, but also leads to less performance of the workers. For these
reasons, both employees and employers should be concerned about the correct ergonomics
of working places and jointly create a healthy and pleasant environment for work. The
topic of this thesis is very relevant due to the fact that still more people have been working
in administration and with computer. The purpose of the thesis was to determine the level
of implementation of ergonomic requirements on workstation for employees working in
the office and suggest corrective actions to improve their working conditions. The survey
was conducted in the administrative facility of a company, where the employees work in
open space offices. Data were obtained using a questionnaire survey and subjective views
of the workers were objectively verified by ergonomic measurement of workstations
according to the valid legislation. For the research were established the following

hypotheses:
Hypothesis 1: The Ergonomics of workstations is inconvenient.

Hypothesis 2: Workers with health problems of the musculoskeletal system more often sit

in a wrong position during work.

Hypothesis 3: Length of continuous work with the computer has an impact on the

incidence of health problems.
Hypothesis 4. Comfort at work is affected by the use of ergonomic aids.

After evaluating the results, it was found that the only hypothesis that was confirmed was
hypothesis 3. The other hypotheses were refuted. According to the results employees have
got appropriate working conditions. T results will be provided to employer, who can make
the conditions even more improved and more accurately adjusted. In addition, a flyer will
be created as an output for practice, which will contain picture of the correct working
position and instructions on how to simply set up the furniture so that the correct position

could be reached.
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UvOoD

V dneSni moderni dobé je prace na pocitaci velmi rozsifend a neobejde se bez ni téméf
zadné odvétvi. Administrativni ¢innost, mezi kterou prace na pocitaci patii, je dulezitou
soucasti vSech oborli a pro charakter Cinnosti je tato prace velmi vyhleddvana a zadana
z hlediska pracovniki. Kromé vlastni pracovni ¢innosti pak mnoho osob pokracuje v praci
S pocitacem 1 mimo zaméstndni a jeho pouzivanim stravi velkou ¢ast dne. Neni tedy divu,
ze staticky sed a dalsi, Casto nefyziologické, polohy jsou pfi€¢inou zdravotnich obtizi a
prace na pocitaci je tak celosvétovou pfi¢inou zhor$eni zdravotniho stavu obyvatelstva. Ke
zhorseni zdravotniho stavu prispivaji i Casto se opakujici pohyby, piedevSim hornich
koncetin, a to zejména pii ovladani klavesnice a mysi, jejichz disledkem jsou véazné
nemoci z pietizeni. Pii dlouhodobé praci vsedé spojené se sledovanim obrazovky vznikaji
onemocnéni pohybového a zrakového aparatu, ale i bolesti hlavy ¢i zvySena unava. Pii
nevyhovujicich pracovnich podmink&ch a nadmérném mnozstvi pracovnich tkoli muze

dojit i k vyraznému zhorSeni psychického stavu pracovnikd.

Pro zachovani zdravi zaméstnancl je tedy dilezité, aby byly splnény hygienické
pozadavky na pracovisté a pracovni misto, na jejichz plnéni by se méli podilet zaméstnanci
a zameéstnavatelé spole¢né s poskytovateli pracovnélékaiskych sluzeb. Je dulezité
pracovisté spravné navrhnout tak, aby byly splnény mikroklimatické podminky a spravné
nastavené rozméry nabytku a techniky. Diiraz je nutné klast i na organizacni slozky prace,
jako dodrzovani stanovenych piestdvek na obéd doplnéné o piestavky po zhruba 2
hodinach prace na pocitaci, kdy je nutné ulevit o¢im, mysli a protahnout pohybovy aparat.
I na tyto druhy ¢innosti by m¢l nadiizeny dohlizet a nenechdvat zaméstnance pracovat

nepietrzité po celou pracovni sménu.

Pro zvyseni pohodli pracovnikll je vhodné poskytovani ergonomickych pomtcek, které pti
nedostate¢ném vybaveni pracovniho mista pomohou pro dosazeni ergonomické pracovni
polohy. Jako prevence se doporucuje provozovat rizné pohybové aktivity mimo praci ¢i
alespont osvojeni zakladnich kompenzacnich cviki, které lze provadét i na pracovisti a

které zaruci dostatecné protazeni a uvolnéni celého téla.
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1 TEORETICKA CAST
1.1 Prace na pocitaci

V dne$ni moderni dobé jsou témét vSechny procesy kolem nas fizeny pocitaci ¢i jinymi
technologiemi. I ta nejmodernéjsi technologie je vSak vétSinou stale zavisld na lidském
fizeni. Lidé proto travi u pocitacl stale vice Casu a tim trpi i jejich zdravi, predev§im
Z hlediska pohybového omezeni a zhorSovani zraku. Je tedy zcela nezbytné usporadat
pracoviste tak, aby bylo lidské t€lo co nejméné opotiebeno a praci u poc¢ita¢li kompenzovat
dostateCnym pobytem mimo takova pracovisté ve volném case. (NeSpor, 2011; Jouza,

2013)

Prace na pocitaci je definovana jako prace s obrazovkovymi jednotkami ¢i terminaly, které
zahrnuji pouziti klavesnice a mysi a vyzaduje lidskou obsluhu. Tento typ prace je velice
roz§iteny v moderni spolecnosti a jen malo oblasti se obejde bez pouziti vypocetni

techniky na pracovisti. (Weersted et al., 2010)
1.1.1 Pracovni prostiedi

Obecné je pracovni prostiedi tvofeno fyzikalnim, biologickym, fyziologickym a
socioekonomickym prostifedim, ktera soufasné na pracovnika piasobi. Povinnosti
zaméstnavatele je zajistit zaméstnanciim kvalitni a bezpené pracovni prostiedi, cehoz
docili pfijimanim opatieni a piedchazenim rizik. Dale musi zaméstnavatel rizika
vyhodnotit a ndsledné¢ minimalizovat ohrozeni bezpec¢nosti a zdravi svych zaméstnancu.
S riziky na pracovisti je nutné zaméstnance seznamit jiz pii nastupu do zaméstnani. Pfi

kancelaiské praci s po¢itacem se identifikuji nasledujici rizika pracovniho prostiedi:

Rizika prace se zobrazovaci jednotkou

Rizika prace s mysi a klavesnici

Rizika souvisejici s nevhodnou pracovni polohou a pracovni plochou

Rizika spojena s nevhodnymi mikroklimatickymi podminkami
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- Rizika spojend s dalsimi fyzikalnimi faktory (hluk, osvétleni atd.) (Maly et al.,
2010; Sencik, 2015a;)

1.1.2 Pracovisté

PracoviStém se rozumi prostor ¢i jeho cast, ktera je vymezena pro jednoho ¢i vice
pracovnikil a kde jsou vykonavany pracovni ukoly. Soucasti pracovisté tak miize byt jedno

i vice pracovnich mist. (Maly et al., 2010)

Pracovisté lze dale rozdélit podle riznych parametrt. Dle ohraniceni pracovniho prostoru
se rozliSuje pracovisté uzaviené, polooteviené a oteviené. Podle délky pobytu na pracovisti
se pracovisté déli na stalé ¢i trvalé, kdy na ném pracovnik stravi déle nez 4 hodiny za
smeénu a na pracovisté prechodné, kdy se na pracovisti provadi pouze dil¢i ukoly za méné
nez 4 hodiny a hlavni pracovni ¢innost je provadéna na jiném pracovisti. Dal§imi kritérii
pro rozliSeni pracovisté¢ jsou napiiklad zplsob osvétleni, ¢i zpisob vétrani pracoviSte.

(Maly et al., 2010, Soltys et al., 2011)
1.1.3 Pracovni misto

Timto pojmem se rozumi ¢ast pracoviste, kde je vykondvana pracovni ¢innost. Pracovni
misto je vymezeno prostorovym uspoiadanim pracovniho vybaveni v daném pracovnim
prosttedi za podminek, které jsou uréeny pracovnimi ukoly. Aby nedochazelo
K nepfiméfené pracovni zaté€zi, musi byt na pracovnim misté vytvofeny vyhovujici

pracovni podminky, coz je cilem spravného ergonomického feseni. (Maly a kol., 2010)
1.1.4 Ergonomie

Nazev ergonomie vznikla spojenim Feckych slov ,,ergos* — prace a ,,nomos* — zakon a celé

spojeni se da tedy pielozit jako nauka o zkonitostech prace. (Maly et al., 2010)

Ergonomie je multidisciplinarni obor, ktery souborné fesi pracovni ¢innost ¢lovéka a jeho
spojeni s pracovnim vybavenim a prostiedim. Cilem oboru je hodnoceni aspektt, které
pusobi na jedince na pracovisti a jejich optimalizace vzhledem k pracovni z4tézi, zvyseni
efektivnosti a spolehlivosti ¢lovéka a stroji pfi praci, minimalizace ¢i odstranéni
negativnich vlivil na pracovnika a navrhovani odpovidajicich predméti, pomucek, zafizeni,

nastroji a strojii tak, aby co nejvice odpovidaly rozmérim lidského téla ¢i kapacitdm
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fyzického a psychického vykonu jejich lidského uzivatele. Do oboru ergonomie zasahuje
mnoho dalSich védnich oborti jako naptiklad biomechanika, antropologie, fyziologie a

psychologie prace, bezpe¢nost prace a dalsi. (Marek, Skichot, 2009)
1.1.4.1 Obecné ergonomicke zasady a pozZadavky

Snahou ergonomickych zasad je, aby pti danych pracovnich podminkach byla dostatecné
zajiSténa bezpecnost prace, ochrana zdravi, pohoda a optimalni vykonnost v pracovnim
procesu. Nejdulezitéjsimi ergonomickymi zasadami, které se uplatiuji pfi hodnoceni

pracovniho mista a pracovisté jsou:
- Prostorové a plosné podminky
- Pracovni poloha a pohyby
- Rozméry pracovniho mista

Pti uplatiovani ergonomickych pozadavkli na kancelafskd pracovisté se klade diraz
predev§im na uspotradani ovladacli, monitord, pracovniho mista, pracovniho prostiedi,
ukoll a jejich pfizpiisobeni charakteristickym schopnostem a omezenim jejich uZivateli.
Déle je dilezité se zaméfit na dobu strdvenou u pocitace, jelikoz nepfetrzitd prace
V nespravné poloze mize mit fatalni disledky na pohybovy aparat, pfedevsim na oblast

kréni patete. (Maly et al., 2010)
1.2 Pusobici faktory pfi praci na pocitaci

Kancelarska pracovisté jsou obecné¢ povazovana za klidnd a bezpecna. Ve skutecnosti ale
tato mista skryvaji mnoha rizika, ktera mohou vést k vaznému poskozeni zdravi. (Marek,
Skiehot, 2009)

1.2.1 Osvétleni a zrakova zatés

Pro pohodli uzivatel vypocetni techniky, a predev§im pro zabranéni vzniku zrakovych
poruch, je nezbytné, aby na trvalém pracovisti bylo zajisténo denni a umélé osvétleni
odpovidajici kvality, intenzity a rovnomérnosti pii rozloZeni svételnych zdroji. Dal§imi

dalezitymi parametry je také barevny toén svétla a stupeit podani barev. Udrzovana
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osvétlenost v administrativnich prostorech by se méla pohybovat v rozmezi 300-500 Ix dle

piesného charakteru ¢innosti. (Petrova, 2017)
1.2.1.1 Osvétlovaci soustavy

Dle svételnych zdroji se rozliSuji osvétlovaci soustavy denniho a umélého osvétleni.
(Marek, Skiehot, 2009)

Dennim osvétlenim se rozumi osvétleni pfirozenym slune¢nim svétlem. Jeho smér by mél
vést zleva pifi praci pravou rukou (na mysi). V kancelafskych prostorech se vétSinou
setkame s bo¢nimi svételnymi soustavami, mezi které se fadi okna ¢i prosklené vylohy,
nebo s kombinovanymi svételnymi soustavami, kdy se vyuzivaji kromé oken i svétliky
s ohledem na charakter mistnosti. Pi1 vyuziti vyhradné boc¢ni soustavy je prosvétleni
prostoru omezeno svétlou vySkou a hloubkou mistnosti. DalSim kritériem jsou rozméry a
umisténi oken, kdy je vyhodnéjsi spiSe vyssi nez Siroké okno, které je umisténo co nejvyse
pod strop. Bocni soustavy jsou nejvyuzivanéjsi predev§im diky jejich snadné udrzbé, ale
okna a vylohy musi byt vybaveny vhodnymi clonicimi prosttedky, jako jsou zaluzie, rolety
¢i jina stinici technika, aby se zabranilo dopadu denniho svétla o vysokém jasu na
obrazovku pocitace ¢i oslfiovani pracovniki. (Musilova, 2005; Marek, Skiehot, 2009)

U soustav umélého osvétleni jsou vyuzivany umélé svételné zdroje zabudované do rtiznych
typu svitidel, ktera svételné zdroje chrani a zaroven se znac¢né podileji na celkovem
rozlozeni toku svétla do osvétlované mistnosti. Svitidla pro celkové osvétleni mistnosti by
méla byt rozmisténa rovnobézné se sténou i s okny, aby se neodrazela na obrazovce
pocitact. Co se tyCe typt a barev zdroju svétla, nejvhodnéj$imi jsou zativky, které vyzaruji
zluté ¢i svétle bilé, teplé svétlo. Osvétlované plochy musi byt pravidelné udrzovany, stejné
jako samotna svitidla, aby nedochazelo ke snizovani kvality osvétleni. (Musilova, 2005;
Erban, 2007)

1.2.1.2 Jasy

Poméry jasu rGznych pracovnich a jinych ploch a zabrana osliovani jsou dualezitymi
parametry pro hodnoceni miry zrakové zatéze pracovnikl. Pti praci na pocitaci se musi
zabranit piimému osliiovani pracovnikid zdrojem svétla i jeho odrazim na rGznych

pifedmétech. V okoli obrazovky by mély byt pouzity matné povrchy piedméti, aby
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nedochazelo k vyskytu velkych kontrastd a zvySovani odrazivosti svétla. Dulezita je i
moznost regulace jasu obrazovky, kdy pomér jasu obrazovky, klavesnice ¢i dokumentti a
okolim by se mél pohybovat zhruba v poméru 1:3:10. Pracovnik by dale nem¢l mit
vV zorném poli zadné svételné zdroje, které se nemaji ani odrazet v obrazovce. Naopak je
dulezité, aby se v prostordch, kde se pracuje s vypocetni technikou, vyskytovaly zdroje
svétla s dostateCnou urovni osvétlenosti, jelikoz obrazovkovy filtr, ktery vyrovnava
kontrasty je G¢inny az pii urCité urovni a napiiklad pfi osvétlenosti 100 Ix je zcela

nepouzitelny. (Musilova, 2005)
1.2.2  Mikroklima

Tepelné vlhkostni podminky prostiedi, jak také byva mikroklima oznaované, jsou uréeny
teplotou, relativni vihkosti a rychlosti proudéni vzduchu, kdy jsou na sobé vSechny tyto
parametry zavislé a pfi zméné jednoho dojde i ke zméné ostatnich dvou. Spole¢né tyto

parametry urcuji subjektivni pocit pohody ¢i nepohody pracovnikid. (Maly et al., 2010)

Pti nastaveni spravné teploty vzduchu v kancelafi se jako optimalni udava teplota 23 °C,
V letnich mésicich maximaln€ 25 °C. V letnim obdobi byva znafné riziko piehfati
organismu i pfi fyzicky nenaro¢né praci, kdy pfi nedostateném piivodu vzduchu na
pracovisté a nizkém piisunu tekutin mohou u pracovnikti vzniknout rizné zdravotni obtize.
V letnich mésicich se tedy doporucuje pouziti chladici jednotky v podobé klimatizace ¢i
ventilatord, které sice nesnizuji teplotu vzduchu, ale umozni mu vice proudit a zlepsit tak
pracovni pohodu pracovnikll. Ventilatory maji i tu vyhodu, ze pfi jejich pouzivani nehrozi
pracovnikiim nachlazeni. Klimatizované prostory jsou totiz vétSinou piili§ ochlazované a
pfi piestupu do venkovniho prostiedi, kde byva teplotni rozdil i vice nez 10 °C vznikaji

rychle zdravotni problémy jako ryma a nachlazeni. (Marek, Skichot, 2009)

Teplotni komfort miize byt vyrazné ovlivnén i proudénim vzduchu. I na uzavienych
pracovistich, jakym jsou administrativni prostory je nutné brat ohled na tzv. pocitovou
teplotu. Rostouci rychlost vétru totiz zpiisobuje u pracovnikli posun vnimani teploty
vzduchu. Je nevhodné, aby vznikal privan, ktery mtize byt sice zvlasté v letnich obdobich
vitany, jelikoz piijemné osvézuje pracovniky, ale prili§ velké proudéni vzduchu mize vést
Kk prochladnuti riznych ¢asti téla a s tim spojenym zdravotnim obtizim. V zimnim obdobi

je tento jev zcela nezadouci. Rychlost proudéni vzduchu tak nesmi presahovat hodnoty 0,2
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m/s. To vSak neznamena, ze by se na pracoviStich nemélo vétrat vibec, jelikoz by
nedochdzelo k dostateéné vyméné vzduchu pfirozenym ¢i nucenym vétranim. Pro
kancelarska pracovisté je minimalni mnozstvi ptivadéného vzduchu stanoveno na hodnotu
25 m3/h a piivadény vzduch musi byt prost v§ech necistot, musi tedy projit filtry, uréenymi
k ¢isténi vzduchu, které musi byt pravideln¢ udrzovany odbornymi pracovniky. (Marek,

Skiehot, 2009; Ye et al., 2017)

Poslednim parametrem pro zajisténi pracovniho komfortu je vihkost vzduchu, ktera take
pozitivné ¢i negativné ovliviiuje kvalitu mikroklimatu. Optimalni relativni vlhkost vzduchu
by se me¢la pohybovat v rozmezi 40 az 60 %. V piipad¢, ze relativni vlhkost klesne pod 20
%, dochézi k vysuseni sliznic dychaciho systému, coz vede k nepfijemnym pocitim sucha
v ustech a ke zhorSenému dychani a polykani. Naopak pti zvySeni vlhkosti nad 80 %
dochazi k tvorbé plisni, pracovnici tento vzduchu vnimaji jako tézky, tézko dychatelny.
Dochazi k pocitu vzduchu v ,,pradelné®. V naSich klimatickych podminkach vSak neni
obtizné dosdhnout vyhovujicich hodnot relativni vlhkosti a takové podminky musi byt na

administrativnich pracovistich zcela nekompromisné dodrzovany. (Marek, Skiehot, 2009)
1.2.3 Hluk

ZvySené hladiny hluku mohou rusit zaméstnance pti vykonu prace ¢i dokonce poskodit
jejich zdravi. Povinnosti zaméstnavatele je tedy snizit hladinu hluku na minimum, aby hluk
neobtézoval Zadného pracovnika. NejcastéjSimi zdroji hluku v kancelatich byvaji
vzduchotechnika ¢i klimatizacni jednotky, vétraky a tiskarny. Nejvyssi pfipustné hladiny
hluku jsou uvedeny v nafizeni vlady ¢. 272/2011 Sb. o ochrané zdravi pied nepfiznivymi
ucinky hluku a vibraci, ve znéni pozd¢jsich predpist, pficemz pro béznou kancelaiskou
praci by neméla hladina hluku piekrocit hodnotu 65 dB a pii praci naro¢nou na pozornost a
soustfedéni Ci pii praci vyzadujici tviiréi mysleni nesmi piekrocit hodnotu 50 dB za
charakteristickou 8hodinovou sménu. Pti prekroCeni hodnoty 65 dB dochazi ke ztraté
duSevni pohody a tim i ke snizeni soustfedéni a vykonosti. (Marek, Skiehot 2009; NV
272/2011 Sh.)

1.2.4 Psychicka zaté

V soucasné¢ moderni dob& jsou na pracovniky kladeny stile vétSi pozadavky, které
vyvolavaji psychickou zatéz. NejcastéjSimi faktory, které vyvolavaji psychickou zatéz,

16



jsou obavy z nezvladnuti novych technologii, coz se projevuje zejména u starSich
pracovnikd, ktefi vétSinou nemaji vypocetni systémy zcela osvojené a nedostatek ¢asu na
dokonceni tkold, kdy je zadan zaméstnavatelem piesny termin odevzdani vysledku. Déle
jsou pro pracovniky stresujici pfescasy, kdy se zkracuje ¢as na odpocinek a nemaly podil
na psychické zatézi zaméstnancii ma i nevhodné ergonomicky feSené pracovni misto, kdy
pracovnici trpi v nevhodné poloze a nemohou dosahnout pohodli pii praci. Pracovnici pod
vlivem stresu totiz délaji mnohem vice chyb, jelikoz je pro né ndrocné se soustiedit.
Kumulovanim psychické zatéze pak mohou vzniknout zdvazné choroby psychického
charakteru, ale i kardiovaskularni ¢i nervova onemocnéni, poruchy traviciho systému nebo
poruchy spanku. (Marek, Skichot, 2009)

Tato rizika je proto tfeba vyhledavat a snazit se je minimalizovat, aby pracovnici dosahli
co nejvetsi psychické pohody. Zajisténi duSevni pohody pracovnikii 1ze dosdhnout
né¢kolika zplsoby. NejdulezitéjsSim krokem je pribézné hodnoceni zatézové situace a
naslednd realizace krokli vedoucich k odstranéni tézkosti, dale strukturovanim prace tak,
aby se ohrozujici jevy nevyskytovaly a dulezitym krokem je také spradvna motivace
pracovnika, kdy sta¢i jeho evaluace riznymi odménami, at’ uz se jedna jen o Ustni

pochvalu, ¢i finan¢ni nebo materialni odmény. (Marek, Skichot, 2009)
1.3 Onemocnéni spojena s praci na pocitaci

V poslednich letech doslo k velkému rozvoji techniky, coz zptsobilo, ze az dvé tietiny
obyvatel vysp&lych zemi pracuje v kancelafi, kde je pocitaé zakladnim pracovnim
nastrojem. I kdyz se na prvni pohled jedna o praci fyzicky nenaro¢nou, dochazi pii ni
k velkému mnozstvi opakujicich malych pohybi a statické poloze téla a mize dojit
K pfetizeni jeho raznych ¢asti, coz zptsobi zdravotni obtize. (Martinkova, 2009; Goodman
et al., 2005)

v v

administrativnich pracovnikil. Jsou zptisobena predev§im pietézovanim tohoto aparatu a
vykonem prace v nefyziologickych polohdch. Dal§imi rizikovymi faktory, které ovliviiuji
vznik onemocnéni, je doba strdvend ve stejné pozici bez dostateénych pracovnich
piestavek, Spatné usporadani pracovniho mista, nedostatek relaxace a sportovni aktivita po

praci, vék pracovnika a celkové Spatna fyzicky i psychicky stav. Tato onemocnéni vznikaji
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postupné v pribé¢hu nékolika let a pfiznaky mohou byt Casto neurCité ¢i se objevi
nepozorované. Mezi takové ptiznaky patii svalova Unava, necitlivost ¢i brnéni prstli na
rukou i nohou, dale ztuhlost nebo bolest rukou nebo v ramenou, omezeny a bolestivy
pohyb do krajnich poloh, bolest zad v oblasti patefe a dalsi. (Marek, Skiehot, 2009;
Marangoni, 2010)

1.3.1 Bolest zad a padteie

Bolest zad ¢i patefe vSak nemusi byt ve vSech ptipadech ptfiznakem choroby, muze se
jednat o tzv. funkéni potize, kdy nedochazi k poSkozeni pohybového aparatu, ale je
porusena souhra jeho jednotlivych ¢asti, coz je zpusobeno nevhodnymi pohybovymi
navyky. Pokud pracovnik sedi dlouhodobé ve strnulé pozici u pocitace, mize dojit
Kk pfetizeni meziobratlovych plotének a jejich naslednému poskozeni. ZvySenym svalovym
napétim pak vznika pocit ztuhnuté $ije ¢i beder a také bolestivy vjem. Bolest je v tomto
ptipadé¢ pozitivnim signalem, ktery znamena, Ze je tfeba provést zmény v pracovni poloze,
¢i si na chvili odpoéinout, protahnout se a uvolnit svaly. (Martinkova, 2009; Martinkova,
2011)

Prevenci vzniku téchto bolesti je dodrzeni ergonomickych zasad, pravidelné cviceni, které
zajisti zpevnéni zaddového a bifiSniho svalstva, pfestdvky V praci, nejlépe kazdé 2 hodiny 5
az 10 minut odpocinku, kdy si ulevi nejen pohybovy aparat, ale i zrakovy. Pokud vSak po
vyzkouSeni uvedenych postupli bolest nezmizi, je vhodné vyhledat vhodného Iékafe a

potize s nim konzultovat. (Martinkov4, 2009; Szczygiet et al., 2017)
1.3.2 Nemoci z pretiZeni

V disledku dlouhodobé jednostranné zatéze mohou vzniknout rtizné choroby z pietizeni,
které jsou oznac¢ovany zkratkou RSI — Repetitive strain injury neboli v piekladu syndrom
poSkozeni z opakovaného pietézovani. Jedna se 0 skupinu onemocnéni, ktera vznikaji
disledkem opakovanych drobnych pohybt, které jsou navic ¢asto provadény ve vynucené
poloze. Varovnymi signaly vzniku RSI syndromu jsou bolestivost rukou, zapésti ¢i na
jinych ¢astech hornich koncetin, ktera se miize rozsitit az do oblasti krku, hlavy ¢i hrudni
patefe. Dale se miiZe objevit mravenceni, paleni ¢i ztuhlost, a to nejen pii praci, ale
kdykoliv béhem dne i noci. JelikoZ v pocatecni f4zi onemocnéni tyto problémy po kratkém
odpoginku odezni, byvaji choroby &asto podceniovany. (Cechova et al. 2012)
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1.3.2.1 Syndrom karpélniho tunelu

Nejznaméjsi chorobou z pretizeni je syndrom karpalniho tunelu, kdy dochazi k postizeni
sttedového nervu, zpiisobenému tlakem na uZinu v dolni ¢asti dlané¢ az zapésti. Pficinou
vzniku byva u administrativnich pracovniku vétSinou prace s mysi a klavesnici, kdy je dlan
a zapesti v nevhodné poloze a jsou dlouhodobé a opakované pouzivany ohybace prstil.
Nasledné dojde k zaniceni Slachovych pochev, zzi se prostor karpalniho kanalu a dojde
tak k utla¢ovani stiedového nervu. Utlak zptisobi nejprve nedostateéné prokrveni povrchu
nervu a po delSi dob& zapfiCini vazivové zmény uvnitf nervu. Pacienti trpi timto
syndromem pocituji brnéni, pal¢ivou bolest a necitlivost 1. az 3. prstu ruky pfedevSim
v no¢nich hodinach. Vhodnou prevenci tohoto onemocnéni je nastaveni vhodného
pracovniho rezimu s pravidelnymi pifestdvkami, zajiSténi ergonomickych pracovnich

pomticek a pravidelné protahovani v oblasti rukou a piedlokti. (Martinkova, Brhel, 2009)
1.3.2.2 Syndrom Guyonova kanalu

Podobnym onemocnénim je syndrom Guyonova kanalu, ktery se nachazi na 5. zaprstni
kosti dlanové strany zapésti. Je tvofen kosti a vazivovym pruhem, pod kterym prochézi
loketni nerv a inervuje svalstvo a kiizi dlafiové strany maliku. Utlakem nervu tak dojde k
poruseni citlivosti a snizeni hybnosti tohoto prstu. Nejcastéjsi pfi¢inou vzniku je opirani
zapésti a malikové strany ruky o tvrdy podklad, v naSem piipadé o pracovni stul. Jako
prevence je tedy vhodné dlouhodoby tlak na zapésti a dlan vyloudit a stejné jako u
syndromu karpalniho tunelu pravidelné protahovat svaly rukou a ptedlokti. (Martinkova,
Brhel, 2009)

1.3.2.3 Tenisovy loket

Prace s mysi a klavesnici muze mit za nasledek také vznik tzv. tenisového lokte. Jedna se o
pretiZzeni zaGatku natahovacu ruky a zapésti. Tyto svaly za¢inaji iponem na zevnim hrbolu
konce pazni kosti a jejich ukolem je natahovani prstd rukou a zvedani ruky v zapésti
smérem nahoru. Pfi vzniku tenisového lokte je pacientovi predepsdna ortéza v podobé
pasku, ktery se pfipevni na predlokti v tésné blizkosti lokte a pacient ji musi nosit pti kazdé
pracovni ¢i sportovni zatézi, 1 kdyz v dané chvili bolest nepocituje. Tato paska totiz
vyrazné snizuje mozné recidivy onemocnéni. Po kazdé zatézi je pak dilezité provedeni
protahnuti svalti predlokti. (Martinkova, Brhel, 2009)
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1.4 Ergonomické parametry pracovniho mista a jeho vybaveni

Prace v kancelafi byla dfive opomijenym pifedmétem ke sledovani odborniky, avSak
mnozici se chronické obtiZze pohybového aparatu u administrativnich pracovnikil pfinutily
odborné organizace k zapoceti vyzkumu a zjisténi pfic¢in té€chto obtizi. V dnesni dobé tak
Jiz existuje nespocet doporuceni a navodl na spravné feSeni pracovniho mista tak, aby se

co nejvice predchazelo zdravotnim komplikacim. (Sencik, 2015b)

Pti préci na pocitaci je nutno zajistit i pfiméfenou volnost pohybu mezi télem pracovnika,
dolnimi koncetinami a prvky pracovni soustavy. Pti feSeni volnosti je tieba vzit v Uvahu
moznost zmény poloh a zajiSténi pohodli pracovnika, usnadnéni uZivani pocitace a
piredev§im bezpecCnost, kdy je dilezitd stabilita a neporuSenost veSkerych pracovnich

pomucek a vybaveni. (Marek, Skiehot, 2009)
1.4.1 Obecné poZadavky na pracovisté

Pro pohodli a vykonnost pii préci je dalezity i vybér vhodné kancelafe, jeji osvétleni, s tim
souvisejici orientace oken a jejich zastinéni. Z diivodu oslnéni neni vhodné pracovisté
s orientaci oken na jih, jihozapad ¢i jihovychod a s umisténim oken na protilehlych
stranach. V pfipadé, ze pracovisté t€émto parametrim nevyhovuje, je dulezité upravit
mistnost spravnym odstinénim oken. Svétla vyska mistnosti pro trvalou praci musi byt dle
plochy pracovisté v rozmezi od 2,50 m do 3,25 m. Na administrativnim trvalém pracovisti
musi déale byt objemovy prostor 12 m? na jednoho zaméstnance a volna podlahova plocha
nejméné 2 m? na jednoho zaméstnance. V piipadé vybudovani spoleéného pracovisté typu
,openspace®, nemé¢l by byt pocet zaméstnancti v jedné mistnosti vyssi nez 20. Pro podlahu
mistnosti se doporuCuje pouzit krytina s antistatickou neklouzavou upravou. Dal$imi
pozadavky jsou zajisténi nizké hlukové zatéze, vhodného mikroklimatu, vétrani a vytapeni.

(Musilov, 2005; NV 361/2007 Sb.)
1.4.2 Pracovni poloha

Spravné usporadani pracovniho mista je Gzce spjato s potiebami pracovnika a pracovnim
prostiedim. Prace vsed¢ je pokladana za faktor, ktery vyznamné ovliviluje pracovni
pohodu pracovnikii. Pii dlouhodobém sedu dochéazi vétSinou ke Spatnému drzeni téla a

hrbeni, coz ma za nasledek bolest zad, ale i hlavy a dalSich casti t€la. Krom¢ nespravné
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pracovni polohy maji pracovnici také nespravné pracovni vybaveni, jako pracovni Zidli
s nevhodné nastavenou vySkou sedaku ¢i Spatné umisténi monitoru, klavesnice a mysi.

(Paksaichol et al., 2012; Sencik, 2015b)
1.4.2.1 Spréavny sed

Dlouhodobé sezeni u pocitace spolecné s nedostatecnou pohybovou aktivitou negativné
ovliviwji zdravi pracovnikl. Po delsi dob¢ stravené vsed¢ dojde ke zménam drzeni téla, ke
sklopeni panve smérem dozadu, ke zvySeni hrudni kyf6zy, ¢imz vzniknou tzv. kulatd zada,
a dale dojde k ptedklonu nebo ptedsunu kréni patete. Toto nespravné drzeni zad ma za
nasledek pretizeni pohybového aparatu. I pies tyto negativni disledky se pracovni poloha
vsed¢ povazuje za vyhodnéj$i neZ poloha vstoje. Poloha vsedé vykazuje nizsi energeticky
vydej, niz§i unavnost, niz§i zat€Zz dolnich koncetin a lepsi stabilitu. (Menéndez et al., 2008;
Gilbertova, 2013)

V soucasné dob¢ existuje n€kolik koncepci spravného sezeni. VSechny varianty se ale
snazi o zajiSténi vzptimeného sedu a zachovani alespon ¢aste¢ného bederniho prohnuti
patefe neboli lordozy. Spravna poloha pii praci na pocitac¢i by méla vypadat tak, Ze je
zachovano fyziologické postaveni panve a patefe, kréni patef je protazena nahoru
V podélné ose a bez predsunu hlavy, ramena jsou uvolnénd, stehna sediciho piesahuji
mirné okraj sedaku, dolni koncetiny jsou v kontaktu s podlozkou a mirné od sebe. Horni
koncetiny jsou volné svéSené podél trupu a ohnuté v lokti do pravého Uhlu, aby ptedlokti a
dlan¢ spocivaly na pracovni desce stolu. | tato spravna poloha ale zac¢ne po delsi dobé
pracovnika unavovat, proto je prospésna i obCasna zména polohy. Lze tedy doporucit i
Casto oblibeny sed s mirnym zaklonem trupu, avSak jen za piedpokladu spradvného
podepteni pateie. Kromé spravného statického sedu je vyhodné i provadéni sedu
dynamického, coz miize byt napiiklad krouzeni panvi, naklanéni téla na hrbolech sedacich
kosti do stran, stahovani a povoleni bficha a hyzdi, stfidavé tlaceni chodidel do podlahy
nelze aplikovat pro trvalou praci, ale pouze jako dopln€k klasického sedu (tzv. alternativni

sed). (Gilbertova, 2013)

Pfi zaujimani ptili§ dlouhého statického sedu dochdzi k zaujimani nespravné polohy pii

sezeni, kdy se pracovnik snazi ulevit namdhanym partiim, ale ve skutecnosti si tak jesté
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vice Skodi. Mezi takové zplisoby sezeni patii nahrbeny sed, ke kterému dochazi v ptipadé,
kdy pracovnik nema k dispozici dostate¢né velkou pracovni plochu a zaroven je jeho
sedaci plocha pftili§ hluboka a zadova opéra prili§ nizka. Pracovnik tak neustdle predsouva
hlavu vpted. Tento sed je pii¢inou bolesti zadovych svalii kréni patefe a ptiliSného
namahani a tim i poSkozovani mezilopatkovych a ramennich svalii. Dal$im nevhodnym
zpusobem sezeni je kyfoticky neboli zhrouceny sed. K tomuto sedu nuti pracovnika piilis
vysoka zadova opéra a hluboka sedaci plocha. V disledku dlouhodobého kyfotického sedu
vznikd celkové Spatné drzeni téla. Nevhodnym typem sedu je také sed s nohou pies nohu,
ktery zaujimaji predevS§im Zeny a pii némz je urychlena tvorba kieCovych zil. (Pomp,
2008)

Pro snizeni miry zaujimani nespravnych poloh a zaroven pro ulevu svali je doporuc¢ovano
stfidani tfi druhii sedu s ohledem na typ vykonavané ¢innosti. Prvnim typem sedu je predni
sezeni, kdy je trup naklonén dopfedu a zatizeni téla je na zadni stran¢ stehen a pred
sedacimi hrboly. U n€kterych pracovnich zidli Ize regulovat ndklon sedaku, ¢imz se sklopi
panev vpied trup je drZzen ve vzpiimené poloze. Zatéz hornich koncetin lze odlehcit jejich
opfenim o stil. Druhym typem sedu je stfedni sezeni, kdy trup zlstane vzpiimeny a
zatizeni se piesune do oblasti sedacich hrbolli. Zada se bederni ¢asti dotykaji zadové opcry.
Pfi zadnim sezeni se trup opte o opéru zad v thlu piesahujicim 95 °. Pokud je podepiena

pater a panev, povazuje se tato poloha za mirné relaxacni. (Sedlakova, 2010)

Pro ulevu pfti bolesti zad lze pii pracovnich prestavkach vyuzit i tzv. relaxa¢niho sedu.
Vyska sedaci plochy se mirné snizi na 380-390 mm a jeji hloubku, pokud lze, mirné zvétsi,
avSak podkolenni oblast by hloubka neméla ptesahovat. Pti tomto typu sedu jsou vyhodné
doplikové zadové opérky ¢i polstare, které slouzi jako podpéra riznych oblasti patete.
(Pomp, 2008)

1.4.2.2 Poloha hornich koncetin

Vedle polohy celého téla je neméné dilezita 1 poloha ruky pfi praci s klavesnici a mySi. Na
poloze ruky zavisi sila ichopu. Pfi ohybu zapésti se aktivuji svaly piedlokti, které se v této
pracovni poloze zkracuji a oslabuji. Pfi praci na klavesnici by méla ramena i zapésti
zaujimat neutrdlni, uvolnénou polohu a prsty by mély byt mirné¢ ohnuté, predevsim

v prvnim a druhém ¢lanku. Je velice dalezité vyvarovat se pfili§ velkym ohybim v oblasti
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zéapesti, stejné¢ jako rychlym a prudkym pohybim. V ptipadech Zenskych pracovnikil
mohou zptisobit nevhodné drzeni ruky a zvySené napéti jejich svall 1 pfilis dlouhé ¢i umélé

nehty. (Cervenkova, 2006; Szeto, Lin, 2011)

Pocitatova mys by méla byt pii praci s ni volné drzena vSemi prsty a zapésti, stejné jako u
prace na klavesnici, by mélo ziistat v uvolnéné poloze. Pii posouvani mysi se ma spravné
pohybovat celou pazi, ne pouze rukou. Nezadouci je rovnéz opirani zapésti o hranu desky
pracovniho stolu, coz je cCastym zlozvykem pii praci na poéitaci. Dle pozadavka
pracovnika mtlize byt pouzita opticka mys, ktera pozaduje vétsi prostor na pohyb a pfi jejim
pouzivani se hybe celd paze, nebo miize byt zvolena myS obracena, tzv. trackball, ktery
vyzaduje pouze pohyb palce po kuliéce, vestavené do mysi shora. (Cervenkova, 2006;
Mayo Clinic, 2013)

1.4.3 Parametry kancelaiského nabytku

Nezbytnou soucasti spravné ergonomie pracovniho mista je vedle spravné pracovni polohy
také vhodny pracovni nabytek, zejména pak pracovni stil a zidle, jejichZ parametry musi
byt spravné uzptsobené pro konkrétniho pracovnika dle jeho antropometrickych ukazatelt

a jeho individualnich potieb. (Gilbertova, Pavli, 2006)
1.4.3.1 Pracovni stil

Optimalni pracovni stil je jednou z nejdulezitéjSich soucasti vybaveni kancelaie. Idedlni
by byl stil, ktery by respektoval v§echny anatomické, ergonomické i individualni potieby
uzivatele a ktery by bylo mozné upravovat jak vySkové€, tak thlové dle zmén potieb

jednotlivych pracovnikii. (Nechvatal et al., 2016)

I kdyz se to na prvni pohled nemusi zdat jasné, pracovni stil musi spliiovat mnoho
pozadavki, aby bylo vhodné jej pouzit pro trvalou praci. Dle Nafizeni vlady ¢. 361/2007
Sb., kterym se stanovi podminky ochrany a zdravi pfi praci, ma vyska pracovni desky stolu
odpovidat antropometrickym rozmérim pracovnika, pfi¢emz minimalni vyska je 600 mm
nad podlahou a optimalni vyska pracovni roviny nad seddkem je 220-310 mm u muzi a
210-300 mm u zen, minimaln¢ vSak musi byt rovina sedadla vzdalena 200 mm od spodni
plochy pracovniho stolu. Minimalni celkova Sifka pracovni plochy by méla byt alespon

500 mm a hloubka minimalné 500 mm, optimalné 700 mm od hrany pracovniho stolu. Dle
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Nechvétala et al. by méla byt pracovni deska stolu vySkové nastavitelna, aby ji bylo mozné
piizptsobit pracovnikovi, a to v rozmezi od 600 do 750 mm. Optimalnimi rozméry stolu
jsou 1200-1600 mm $itky a 750-800 mm hloubky pro dostate¢né pohodli pracovnika a
moznost ulozeni dokumentti na ploSe stolu. Celkova velikost stolu by méla byt pfiméfena
celkové velikosti kancelafe, kde bude umistén. Je tedy vyhodné nejprve zjistit rozméry
kancelarskych prostor, aby po umisténi stolu bylo mozné se voln¢ pohybovat i kolem ng;.

(NV 361/2007; Nechvatal et al.., 2016)

Dalsim aspektem pii vybéru pracovniho stolu je Glozny prostor, ktery slouzi k ukladani
predmétti potfebnych k vykonu prace a dokumentli. Minimalni rozmér prostoru musi
odpovidat formatu A4, tedy 210 x 297 mm, ale optimalni je Sitka zdsuvek 440 mm, aby
bylo mozné ulozeni dvou predméti formatu A4 vedle sebe. Z provedené konstrukce
zasuvek se také nejlépe projevi kvalita stolu. Otevirani a zavirani zasuvek by mélo jit
hladce bez vétsSiho odporu a mély by se dat vysunout v plné délce, aby se daly plné¢
prostorove vyuzit (MPSV, 2011; Pospisil, 2017)

Optimalni pracovni stil by mél mit jesté vedle rozméra dalsi dilezité parametry. Pracovni
plocha by méla mit matny povrch, aby na ni nevznikaly odlesky a osliiovani uzivatele.
VSechny hrany a rohy by mély byt zaobleny a konce noh ¢i dutych profili uzavieny, nebo

opatfeny krytem, aby se pfedeslo moznym trazam. (Nechvatal et al.., 2016)
1.4.3.2 Pracovni sedadlo

Nastavitelna pracovni zidle je jednim z nejdilezitéjSich kust nabytku na kancelaiském
pracovisti. Takova zidle musi byt pohodlnd pfi dlouhém sezeni a musi respektovat
anatomii a potfeby jejiho uzivatele. Dale jsou dilezité zaoblené hrany a piechody sedadla,

aby se snizilo riziko kontaktniho stresu pii styku téla a polstrovani. (Kocik et al., 2016a)

,Sedadlo musi byt pri sezeni stabilni, musi umoznovat snadné serizeni vysSky seddaku a
sklon zadové opéerky a musi odpovidat podminkam prace, zvlasté pokud jde o jejich
poréznost a omyvatelnost. Prostor pro dolni koncetiny na pracovnim misté musi umoznovat

pohyb dolnich koncetin vpred a do stran.“ (NV 361/2007 Sb., § 49, odst. 6)
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Pro lepsi hodnoceni pracovniho sedadla existuji parametry, které urcuji jeho spravnou ¢i
nespravnou funkcnost, a to:

Vyska a hloubka sedéku

- Vyska a hloubka bederni opérky
- Vyska loketni opérky

- Naklon sedaku

Vyska a Ghel opéradla

Pracovnici, kteti travi vétSinu své pracovni doby vsedé u pocitace, potiebuji sedadlo
s nastavitelnou vyskou, oporu bederni patefe a nastavitelny sedak a opérak, ktery pokryje
cely rozsah konkrétni postavy. Nastavitelnd vySka sedaku je zdsadnim aspektem, jelikoz
spravnym nastavenim vysky se zabrani ptipadnému vzniku nepohodli pro nohy, které je
zpusobené statickym drzenim téla a kompresi stehen a panve. Vyska seddku by méla byt
nastavena zhruba ve stejné vzdalenosti od zemé, jako zadni strana ohnutych kolen. Jeho
hloubka by méla byt srovnatelna s délkou stehen osoby, ktera na zidli sedi. Sedadla, ktera
se naklani ¢i houpaji a vyvoldvaji neustdle drobné zmény v drZeni téla, tak prokazatelné

snizuji otoky dolnich koncetin. (Kocik et al., 2016a)

Zadova opérka by méla poskytnout rliznym castem zad dostatecnou oporu. Jeji tvar by mél
kopirovat fyziologické zahnuti lidské patefe, tedy v kiizové oblasti by méla byt konvexné
zahnut a smérem nahoru piechazet do rovného az konkavniho zahnuti. Vyska horni hrany
opérky by méla odpovidat minimalné 480 mm nad seddkem. Site v bederni oblasti by méla
byt alespoin 330 mm a v oblasti hrudni alesponn 380 mm. Soucasti nékterych zadovych
opérek je i opérka hlavy, ktera by méla byt nastavena ptiblizné ve vysce 685-845 mm nad
seddkem, pficemz by mélo byt mozné pohodlné opteni hlavy o kost tylni a pfi uvolnéném

opirani nesmi dojit k ptilis velkému zaklony hlavy. (Tilhon et al., 2016)

Pti poloze vsed¢ jsou redukovana bederni zakiiveni patefe, proto je dulezité spravné
nastaveni bederni opérky, kterd alespon néktera zakfiveni obnovuje. Bederni opérka je bud’
pevnou soucasti opérky zadoveé €i ji Ize jako samostatnou ¢ast k zadové opérce piipevnit.
Jako opéru beder je mozné pouzit i polStar ¢i srolovany ruc¢nik. Tloustka valce ru¢niku by
vSak neméla byt vétsi nez 5 cm, jelikoz tlustSi podpéra nuti bederni ¢ast zad k vyssi

svalové aktivité. Pro skutecnou uc¢innost opérky je nezbytné, aby byla umisténa na urovni
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5. bederniho obratle, coz odpovida zhruba trovni pasu lidského téla ¢i lehce pod nim.
Tlakové sily, které pisobi béhem sedu na meziobratlové ploténky, Ize snizit otevienim
uhlu mezi trupem a stehny. Sklopenim opéradla na 110° az 130° se tlakova sila snizi na

minimum, stejné jako mira poSkozeni. (Kocik et al., 2016a)

Negativni vliv télesné hmotnosti na postaveni téla je ovlivnén spravnym pouzitim a
nastavenim podrucek. Ty by mély byt umisténé ve vysce 200-250 mm nad sedakem nebo
také lokte, ktery visi volné podél trupu. Pro pohodlné opieni lokte by jejich Sife méla
odpovidat minimaln¢ 40 mm a délce 200-300 mm. Pokud jsou podrucky umistény pfilis
nizko, pracovnik ma tendenci se hrbit ¢i ohybat, jelikoz se jeho télo snazi podruckdm
prizptisobit. Naopak pokud jsou podrucky nastaveny vysoko, donuti pracovnika
K nepfirozené vysokému drzeni rukou a trupu, coz nasledné vede Kk bolesti ramen a krku.
Pokud tedy podrucky nelze nastavit a nevyhovuji pozadavkiim pracovnika, je vyhodnéjsi je

zcela odstranit. (Kocik et al., 2016a; Tilhon et al., 2016)

Vedle ergonomickych pozadavki na vybér zidle existuji i obecné zasady, které jsou
aplikovany vétSinou pii prvnim pohledu na jeji provedeni a prvnim usednuti v obchodé¢.
Zidle by méla mit dostate¢nou stabilitu a méla by byt volné pojizdna, coz spliuje
pétibodovy nastavec s tvrdosti koledek, kterd odpovida tvrdosti podlahy. Calounéni Zidle
by mélo byt prody$Sné a poskytovat tak dostatecny odvod tepla. Loketni opérky nesmi
branit volnému usednuti do Zidle a pfisunuti Zidle ke stolu. Konstrukce a spoje zidle nesmi
mit odhalené ostré hrany a Svy potahu nesmi zpusobit pracovnikovi otlaky. VSechny
uvedené vlastnosti sedadla nemohou byt ale ku prospéchu zdravi, pohodli a produktivité
prace, pokud sedadlo nevyhovuje konkrétnimu pracovnikovi a nebude spravné nastaveno
pro danou ¢innost a konstituci postavy. Vhodné pracovni zidle by méla byt dodana vzdy jiz
sloZena a pfedvedena pracovnikiim tak, aby ji ndsledné oni sami dokazali nastavovat dle
svych aktudlnich individualnich potfeb. Uzivatelské nastaveni vSech parametrii zidle by

mélo byt rychlé a intuitivni. (Kocik et al., 2016a; Sen¢ik, 2016; Tilhon et al., 2016)
1.4.4 Usporadani pocitace a jeho periferii

Vedle kancelafského nabytku je dulezity i spravny vybér typu pocitaCe a moznost
nastaveni jeho monitoru, klavesnice a mysi tak, aby nedochazelo k poskozeni zraku ¢i

pohybového aparatu. (Ravnik, Kocjancic¢, 2015)
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1.4.4.1 Laptop vs. stolni pocitac

I ptesto, ze laptop je pro trvalou préci zcela nevhodny, vyuziva ho stale znacné mnozstvi
pracovnikil, zejména proto, Ze ho lze pfendset z mista na misto, coz je velmi vyhodné pii
premistovani do zasedacich mistnosti ¢i pti vyjezdech na sluzebni cesty. Z ergonomického
hlediska vSak sezeni u laptopu zplsobuje hrbeni a ohybani krku a zad a neumoziuje

upraveni klavesnice a mysi dle individualnich potieb. (Kéarnikova, 2010)

Jak jiz bylo vySe feceno, mezi klady laptopu patii jeho mobilita, dale nizkd hmotnost a
niz§i spotieba elektrické energie, jelikoZ se laptop napdji baterii a vydrzi minimalné 2
hodiny bez elektrického napajeni. Nevyhody ale podstatné prevysuji jeho klady. Laptopy
maji obecné mensi uhlopticku obrazovky a s tim souvisejici i niz§i kvalitu a rozliSeni.
Kontrast a jas se také nedaji nastavit tak dobfe, jako na stolnim pocitaci, takze prace na
laptopu namahd mnohem vice zrak a u uzivateld nastupuje rychleji inava. Klavesnici i
obrazovku maji laptopy kompaktni, tedy pevné zabudovanou, coz znamena, Ze obrazovka
je vaci hlavé a oc¢im pracovnika pfiliS nizko a blizko, coz ho nuti zaujmout
nefyziologickou polohu. Kvili malym rozmértim laptopti je klavesnice Casto zmenSena a
tim jsou zkraceny ¢i zcela odstranény nekteré dulezité klavesy. U vétSiny laptopti chybi 1
Bez pfipojeni mysi je také nutno vyuzivat touchpad laptopu, coz je rovna plocha pod
klavesnici, jejiz pomoci se pohybuje Sipka po obrazovce. Pti ovladani touchpadu je ale
zapotfebi vétSi jemnd motorika uZivatele, a navic musi mit uzivatel témeéf neustale dlan
Vv pozici Spetky bez jakékoliv opory, coz mize po dlouhodobé praci zpusobit bolesti ¢i

kieCe v oblasti dlané a zapésti. (Karnikova, 2010)

Pti praci na laptopu s kompaktni obrazovkou, klavesnici a mysi tedy nelze docilit spravné
ergonomické polohy, kterd by nezatézovala pohybovy aparat. Pfi praci na laptopu
umisténém na pracovnim stole je totiz pozice laptopu umisténa nizko pro sledovani
obrazovky, ale naopak vysoko pro spravné umisténi hornich koncetin. Dlané a zépésti jsou
Vtomto piipadé¢ vySe nez lokty, které jsou vétSinou spusStény volné pies okraj stolu.
Pracovnik ma také tendenci naklanét se smérem k obrazovce laptopu s rameny zvednutymi
nahoru k usim. Naklonénim uZzivatele tak neni podporovana ani bederni patet, coz zpusobi

jeji ptetizeni spole¢né s pretizenim ramennich kloubt. (Karnikova, 2010)
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1.4.4.2 Monitor

Dlouhodoba prace na pocitaci se Casto projevi palenim ¢i slzenim oéi, bolesti hlavy,
zhorSenim zraku a celkovym pocitem tnavy. Sledovanim obrazovky se sniZuje frekvence

mrkani a dochazi k vysouseni rohovky oka. (Sencik, 2015b)

Samotné umisténi monitoru by mélo byt zvoleno tak, aby na jeho obrazovku nedopadalo
pifimé slunecni svétlo, které by se odrazelo a osliovalo tak pracovnika. Svétlo by na
monitor mé¢lo dopadat z boku z divodu vhodné akomodace pii odpoc¢inku o¢i. Dodrzovani
prestavek je pfi praci na pocitaci nutnosti. JelikoZ se nejednd o bezpecnostni piestavky, je
jejich Cetnost individualni dle potieb pracovnika. Monitor by m¢l byt umistén samostatné,
tedy oddélen od klavesnice a mysi tak, aby jej bylo mozné vyskove a tthloveé upravit a musi
byt mozné nastavit spravny kontrast a podsviceni obrazovky. Spravné umisténi monitoru je
vzdalenost minimaln€ 400 mm, idedlné vSak 500-700 mm od o¢i, pficemz jeho horni okraj

by mél rovnéz odpovidat trovni o¢i. (NV 361/2007 Sb.; Sencik 2015b)
1.4.4.3 Klavesnice a mys

Pti praci s klavesnici a mysi mohou vznikat zdravotni rizika. VEtsi riziko predstavuje prace
s mysi, jelikoZ pfi jejim drZzeni a ovladani dochazi k pfetizeni dominantni ruky a casto 1
jednoho ¢1 dvou prstli, vétSinou ukazovaku a prostfedniku. (Sencik, 2015b; Kocik et al.,

2016b)

Pti préci na klavesnici dochazi k prohnuti predlokti spolu s odklonem zapésti tak, aby prsty
ruky mohly dosdhnout na bocni tladitka. Nejvice problémové je dosdhnuti na Ciselnik
klavesnice, coz je zarovenn i velice nepfirozend poloha pro lidské ruce, proto je pro
pracovniky, ktefi ¢iselna tlacitka vyuzivaji téméf neustale, vhodné odnimatelnd numericka
klavesnice, kterou si pracovnik mize umistit variabiln¢ dle svého pohodli a potteby. Co se
tyCe celkového tvaru klavesnice, nejvhodnéjsi je pouzivani lomené ¢i zaoblené varianty,
jelikoz zcela rovna klavesnice nuti pracovnika dlouhodobé& zaujimat nefyziologickou
polohu zapéstniho kloubu, ¢imz dochazi k pretéZovani nervii a Slach v zapésti. (Sencik,
2015b; Kocik et al., 2016b)

Nejcastéjsim onemocnénim, vznikajicim pfi dlouhodobé praci s pocitacovou klavesnici a

mysi, je syndrom karpalniho tunelu, kdy dochazi k utlaceni stfedového nervu v dolni Casti
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dlan¢ a zapésti. Prevenci pfi tomto onemocnéni je redukce prace s mysi a pouzivani gelové
podpérky zapésti, kterd byva soucasti podlozky pro mys, a ptedlozky ke klavesnici, ktera
rovnéz podpird zapésti, aby jeho poloha byla udrzovéna v roviné a nedochazelo tak

k utlacovani nervu. (Sencik, 2015b; Kocik et al., 2016b)
1.5 Ergonomické pomiicky

Pro podporu spravné pracovni polohy jsou na trhu rizné pomicky, které pracovnikiim
pomahaji podpofit pohybovy aparat ¢i jeho Casti a minimalizuji tak poSkozeni zdravi a
pracovni urazy. Pfi uZivani takovych pomicek je vSak nutné seznamit pracovnika
S postupem a mirou jejich zachdzeni, aby naopak nedoSlo k jeSté¢ vétSimu namahani
riznych Casti té€la a pomicky se tak nestaly spiSe nebezpeénym nastrojem. (Gilbertova,

Pavlua, 2006)
1.5.1 Alternativni sed

Pro ulevu bolesti riznych ¢asti patete lze kratkodobé (do 30 min. za charakteristickou
pracovni sménu) vymenit pracovni zidli, kterd umozni pouze zaujimani statické polohy, za
jiné sedaci plochy, které pomohou pracovnikovi k tlevé namahanych partii. (LukeSova,
2012)

1.5.1.1 Balancni mi¢

Sed na mié¢i podporuje vzptimenou polohu zad a aktivni fazi sezeni, kdy dochazi k vyzivé
meziobratlovych plotének a Zadoucimu klopeni panve. Pfi vybéru mice je vSak nezbytné
vybrat jeho spravnou velikost. Vyska mice by se méla odvijet od vysky postavy
pracovnika. Spravna vyska mice je pfiblizné o 100 cm menSi nez samotna vyska
pracovnika, tedy pokud pracovnik méti 170 cm, pak vySka mice by méla byt asi 70 cm.
Balan¢ni mi¢ by se ale nemél pouzivat na kluzkém ¢i lepivém povrchu, aby nedoslo
K urazu. Pti pfili§ dlouhém sedu na mici dochazi k iinavé a bolesti trupu a svali zad,
jelikoz chybi opéra zad. Lepsi variantou sezeni na mici je zidle s mi¢em, kdy je do
kancelarské zidle misto seddku integrovan pravé balanéni mi¢. Takova zidle ma
dostate¢nou opé€ru zad i rukou a je tak vyfeSeno i riziko padu, jelikoz je mi¢ v zidli pevné
ukotven. Zidli Ize také vy§kové nastavit a nemusi tak byt vyuZivana pouze individualnimi

pracovniky. (Pomp, 2008)
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1.5.1.2 Klekacka

Toto sedaci zafizeni ma sedaci ¢ast a opéru pro kolena. Sedak klekacky je mirné naklonén
vpied v Uhlu 15-20 °. Sklopenim sedaci ¢asti je spravné naklonéna patef a je dosazeno
spravného postaveni kloubu ky¢li vici trupu. Dale je sezenim na klekadce zaruéeno i
udrzeni vzpiimeného trupu a kréni patete. Vzpiimeny trup pomaha i ke zlepSeni dychani,
jelikoz nedochazi ke stlaceni organii v bi'iSni dutin€. Prenesenim ¢asti télesné hmotnosti na
dolni koncetiny je snizeno i zatizeni hrbolii sedacich kosti. Dlouhodoby ¢i nespravny sed
na klekacce vSak pfina$§i mnohda uskali. Jelikoz zde chybi opéra zad, nelze dosdhnout
uvolnéni zadového svalstva. Sezeni na klekacce se také musi zcela vyloucit u pracovnika
trpicich onemocnénim kolennich kloubti, cév dolnich koncetin a u obéznich pracovniki.
Pti dlouhodobém sezeni na klekacce presahujiciho 30 minut za charakteristickou sménu
dochazi ke stlacovani tepen dolnich konéetin a zkraceni svalli na zadni strané stehen. Pro
pracovniky se sniZenou pohyblivosti je narocné 1 samotné usedani a vstavani ze sedadla.

(Pomp, 2008)
1.5.1.3 Zdravotni zidle

Trendem mezi pracovnimi zidlemi jsou Zidle s dynamickym sedem, které umoziuji pohyb
sedaku a opéry zad v zavislosti na zménach polohy celého téla. Vykyvny sedak zajisti
pohyblivost panve, coz vede ke zpevnéni btfiSniho a zddového svalstva, zatimco patet je
udrzovana ve vzpiimené poloze. Sezenim na zdravotni Zidli je zamezeno statické zatézi a
unavé a je umoznéno relaxaci a aktivaci zadového svalstva. Osoby, které na takovy sed
nejsou zvyklé, vsak mohou byt vycerpany ze stalého drzeni spravné polohy a je proto
vyhodngjsi stiidat ze zacatku takovou zidli s zidli béZznou a postupné sezeni na zdravotni

zidli prodluzovat, dokud nezacne byt sed na ni pro pracovnika ptirozeny. (Pomp, 2008)
1.5.2 Podpora spravné pracovni polohy

Pro zaujimani spravné polohy pfi praci ¢i pro odstranéni nedostatkti pracovniho mista lze
vyuzit specialni ergonomické pomucky a ulevit tak nasemu télu pfi dlouhodobému sezeni u

pocitace. (Martinkova, 2009)
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1.5.2.1 Podnozka

Podnozka zlepSuje pohodli pfi sezeni, zmirfiuje zatizeni spodnich ¢ésti stehen, pomaha
uvolnéni bederni patefe a sniZzuje otoky nohou. Specidlnim typem podnozky je maséazni
kolébka pro nohy, kterd umoziuje procvicovani kotnikii a chodidel. Pohyb chodidel na
kolébce tak snizuje riziko vzniku kiecovych Zil a zlepSuje prokrveni dolnich koncetin.

(Pomp, 2008; Martinkova, 2009)
1.5.2.2 Sedaci klin

Pokud neni mozné nastavit vhodny uhel sedaku, je zadouci pouziti sedaciho klinu, ktery
zprostfedkuje fyziologické naklopeni panve a zamezi pifechdzeni pracovnika do
kyfotického sedu. Sedaci klin tak podporuje spravné drzeni téla a redukuje napéti v zadech.

Pti zvoleni nafukovaciho typu klinu jsou splnény i zasady dynamického sedu. (Pomp,
2008)

1.5.2.3 Bederni opérka

Jako opérku beder 1ze pouzit specidlni opérky, které jsou bézné dostupné v obchodech, ¢i
vyuzit polstaifek nebo overball (nafukovaci gumovy micek), kterym bedra podlozime.
Bederni opérky zajisti spravné prohnuti bederni patete (bederni lordoézu) a tlevu od bolesti
zad. Pouziti overballu ma vétsi vyhodu v tom, Ze aktivuje hluboké stabilizacni svaly a pfi
spravném umisténi do stfedu beder nuti pracovnika sedét ve spravné vzpiimené poloze.
Overball by se pfi pouziti jako bederni opéra mél nafouknout pouze tak, aby pii jeho

stlateni dlanémi dosahoval velikosti zhruba 20 cm. (Pomp, 2008; LukeSova, 2012)
1.5.2.4 Opérka zapesti

Zapéesti je vhodné podepfit pti praci na klavesnici i s mySi. P€nové ¢i gelové opérky zéapésti
umozni jeho pohodIné umisténi ve fyziologické poloze v jedné rovin€ s pouzivanym typem
nacini, aby nedochazelo k ptilisné flexi ¢i extenzi a tim k utlatovani nervi a svalu v dolni
¢asti dlané a zapésti. Opérku zapésti 1ze zakoupit bud’ samostatné nebo je ¢asto soucasti
podlozky pod mys. Z ergonomického hlediska je vSak vyhodnéj$i mit samostatnou opérku,

kvtili individualnimu umisténi dle potieb pracovnika. (Lukesova, 2012)
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1.5.2.5 Podstavec pod monitor

Pokud nelze nastavit vySku monitoru tak, aby byla jeho horni hrana ve stejné roviné jako
o¢i pracovnika, je na misté, aby se monitor umistil na podstavec, ktery spravné nastaveni
umozni a nedojde k namahani kréni patete pracovnika hrbenim u pfili§ nizkého monitoru.

(Martinkova, 2009)
1.5.2.6 Drzdky dokumentii

Specialni drzéky dokumentli musi byt stranové i1 vySkove nastavitelné a upeviuji se sponou
¢1 pfisavkou na postranni hranu monitoru tak, aby bylo mozné pohodIné opisovat text ¢i
S nim jinak pracovat bez sklanéni hlavy k vodorovné ploSe stolu. PouZivanim drzéku je

zmirnéno zatizeni svalt §ije. (Martinkova, 2009)
1.6 Kompenzacni cviky v kancelari

V dnesni dob¢ je sedavy zptisob zivota jednou z nejcastéjSich pficin bolesti zad. Presto, ze
je pracovni poloha vsedé¢ z ergonomického hlediska povazovana za vyhodnéjsi nez poloha
vestoje, Casto vede k bolestem ¢i onemocnénim pohybového aparatu. Jednostranna poloha
vsed¢ staticky pretézuje svaly patete, které udrzuji spravnou stabilitu téla. Dlouhodobym
sezenim je sniZzen Zilni navrat z dolnich koncetin, ¢imz roste riziko vzniku kiecovych zil.
Castym zlozvykem pii poloze vsedé je predklanéni &i piedsouvani hlavy, coz ma za
nasledek bolesti hlavy a kréni patete. Pti trvalé praci v kancelati se proto doporucuje
zatazeni pravidelného pohybu do Zivotniho stylu pracovniki. Kromé pohybu po pracovni
dob¢ je také vhodné, aby pracovnici praktikovali jednoduché protahovaci cviky i béhem
pracovnich ptestavek, a tim doslo k tllevé namahanych partii a k zapojeni partii, které pii
praci na pocita¢i naopak nejsou téméf vilbec zapojované a ochabuji. (Gilbertova, 2005;

Sedlakova, 2010)

Rezim prace a odpocinku je v dneSni dobé vyraznym pozadavkem pro uplatnéni
odpovidajiciho opatfeni. Vzhledem k tomu, ze pifi praci na pocita¢i neni legislativou
stanoveno, jak Casto by si pracovnik m¢l délat pauzy mezi praci, je to zcela na jeho viili a
aktudlni potiebé. Je vSak zapotiebi takovy odpocinek efektivné vyuzit, aby pracovnik

béhem pauzy nacerpal energii a zotavil se pro pokraCovani v praci. Spravné protazeni a
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posileni raznych skupin svalstva tak mize ke zotaveni pomoci a zvysit tak i pracovnikiv

vykon. (Kral, 2015)
1.6.1 Zddové svalstvo a pdter

S protahovanim zad a patete je nutné zacit jako s preventivnim opatienim, a ne az kdyZ se
vyskytnou potize. Osoby s rozvinutym onemocnénim zad si totiz jejich nevhodnym
protahovanim mohou pfivodit jesté vetsi zhorSeni stavu, a proto je pro takové osoby
bezpetnéjsi vyhledat odbornika, ktery doporu¢i vhodna rehabilitatni cviceni. Pfi
preventivnim procviovani zad a patefe se doporucuje zatfadit nejprve cviky pro zahiati,
nasledné zacit s protahovacimi cviky, a nakonec provést mobiliza¢ni cviky s posilenim.

(Lichtblau, 2015)
1.6.1.1 Zahrati

Pracovnik se posadi na zidli tak, aby udrzoval vzptfimenou pozici téla. Chodidla pevné
opie 0 zem a roztdhne je do Sife ramenou. V této poloze zac¢ne stiidaveé zvedat pravé a levé
rameno. Po kratkém opakovani pfejde ke krouzeni obéma rameny vpted, pfi¢emz ramena
stale zustavaji viset volné podél t€la. Nasledné se zméni smér krouzeni smérem vzad a ruce
se navic dotykaji kloubli ramen. Na zavér pracovnik skloni hlavu, bradou se opie o hrudnik

a opisuje hlavou pulkruh od jednoho ramene k druhému. (Lichtblau, 2015)
1.6.1.2 Protahovani

Prvni protahovaci cvik provede pracovnik stile usazen na pracovni zidli. Poloha ziistane
zachovana jako u zahtivaciho cviku. Ruce se ptedpazi a natoCi se tak, aby se dotykaly
hibety dlani. Nyni pracovnik silou méachne do stran, zakulati zada a svési hlavu. Pohyb
vypadéa jako tempo pfti plavani. V rozpazeni zistane pracovnik zhruba 5 sekund a nésledné

vraci pozvolna ruce do predpazeni. (Lichtblau, 2015)

Po protaZeni vsed¢ pracovnik vstane ze Zidle a postavi se asi 1 metr pfed zaviené dvefe
(nejprve se musi ujistit, Ze dvete nékdo nahle neotevie a neublizi mu). Po kontrole dveti se
pracovnik ptedkloni, vzpaZzi ruce, kteryma uchopi pevné kliku. Zada a paze by mély byt
V jedné rovin¢. Nasledn¢ pracovnik za¢ne tlacit hyzdémi vzad a zvySuje tak napéti svala.
V této pozici vydrzi asi 10 sekund. Poté postupné uvoliuje napéti, a nakonec protiepe
paze. CviCeni se provadi jesté dvakrat az tiikrat. (Lichtblau, 2015)
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Kromé svali zad je dulezité i protazeni svali na protilehlé strané trupu, tedy svaly
hrudniku. Pracovnik zistane stat, dvefe otevie a postavi se mezi jejich ramy. Zvedne
pravou ruku a polozi ji na pfeklad nade dveimi, pfi¢emz loket se nachazi ve vysi hlavy.
Levou nohou vykro¢i mirné vpted, ostatni Casti téla zustanou v jedné roviné. Nyni za¢ne
pracovnik vyvijet pomalu tlak v oblasti hrudniku a vyto¢i trup smérem k levé noze.
V maximalné vytocené poloze setrva po dobu 3 vydechnuti a poté se pomalu uvoliuje a
vraci zpét do vychozi polohy. Po provedeni cviku se vyméni nohy, pfekladu se za¢ne

dotykat leva ruka a dojde k protazeni druhé strany. (Lichtblau, 2015)
1.6.1.3 Posilovani

Prvni posilovaci cvik zac¢inad opét vsedé, ve vychozi pozici trupu a chodidel. Dlané rukou
se spoji pred prsni kosti, prsty sméfuji smérem nahoru. Piedlokti je vodorovné s podlahou
a V jedné roviné. Pracovnik za¢ina postupné zvySovat tlak mezi dlanémi. V maximalnim
napéti setrva 5 sekund, klidn¢ dycha a poté tlak uvoliiuje. Po tipIném uvolnéni svési paze

podél téla a lehce protiepe. Po uvolnéni pazi se cvik pétkrat zopakuje. (Lichtblau, 2015)

Pti dalSim cviku sedi pracovnik stile na Zidli, ale odsune se od pracovniho stolu tak, aby
uchopil jeho hranu rukama natazenych pazi. Po uchopeni hrany stolu odsouva zidli vice
dozadu, dokud nejsou zéda i1 paze v jedné ose, a horni ¢asti trupu tla¢i mirn€ dolti smérem
k podlaze. V této pozici pracovnik zlstane po dobu 3 nadechii a vydechti a poté povoli,
narovna se do vychozi pozice a zvedne ruce do vzpazeni. V této pozici se protahne
hluboko dozadu a provede dvakrat hluboky nadech a vydech. Po protazeni se naopak
hluboko piedkloni, az se trupem dotyka stehen a paZe volné svési k zemi. Tuto pozici
Sestkrat prodychd. Trupem stéle ziistane lezet na stehnem, paze zveda vzhiiru, spoji ruce a
paze postupné zveda co nejvyse je mozné. Po 5 sekundach vraci paze zpét a uvoliuje

napéti. (Lichtblau, 2015)

Posledni cvik spociva v posileni panve a bederni patefe. Pracovnik sedi ve vzpiimené
poloze na zidli a ruce polozi na stehna nebo na desku pracovniho stolu. Povoli biisni
svalstvo, zakulati zada a vysune panev smérem dopiedu. Nasledné srovna panev i bederni
patef tak, ze zatne bii$ni svaly, pohyb tak vypad4, jako by se houpal na houpacéce. Takto
povoluje a zatind svaly zhruba desetkrat za sebou. (Lichtblau, 2015)
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1.6.2 Krk aije

Mrwe

svaly kolem krénich obratlti se napinaji ¢asto az do kiece. (Kothiyal, Bjgrnerem, 2009)

1.6.2.1 Protahovani

Pracovnik sedi na zidli ve vzpiimené poloze, chodidla jsou pevné na zemi, v §ifi ramenou.
Zvedne ruce a slozi je pod bradu tak, aby slozené prsty podpiraly bradu svym hibetem.
Piedlokti si srovna, aby bylo v jedné roving, rovnobé&zné¢ s podlahou. V této pozici
pracovnik za¢ne tlacit bradou doli a zaroven rukama smérem nahoru. Kdyz dosdhne
maximalniho tlaku, klidn¢ pozici prodycha po dobu 5 sekund a poté pomalu povoluje. Po
provedeni cviku svési hlavu, paze nechd viset volné¢ podél téla a protiepe. (Lichtblau,
2015)

Dale je zachovéana poloha vsed¢, pracovnik uchopi pravou rukou pies hlavu levé ucho a
opatrné tahne hlavu doprava, dokud se nedotkne pravého ramene. Pohyb je pomaly a
plynuly. V takové pozici spocine 3-5 sekund a nasledné hlavu opatrné uvoliuje. Po tplném

uvolnéni pokracuje s levou rukou na opacnou stranu. (Lichtblau, 2015)

Protahovani pracovnik zakonéi relaxaénim cvikem, kterym protahne celé zadové svalstvo.
Vstane ze zidle a ze vzpiimeného postaveni se snazi co nejvice predklonit a zakulatit
pritom zada. Pokr¢i ramena a pfitiskne bradu k hrudniku, paze necha voln¢ viset podél téla.
V takové pozici zistane nékolik sekund a poté se velmi pomalu, obratel po obratli
narovnava. (Lichtblau, 2015)

1.6.2.2 Posilovani

Posilovani za¢ne pracovnik zcela jednoduchym cvikem. Pokr¢i paze, lokty zvedne do vySe
ramen a zahakne do sebe ukazovacky. Ve vzpiimené poloze od sebe ukazovacky odtahuje
a lopatky se snazi drZet co nejblize u sebe. V maximalnim napéti setrva asi 30 sekund a

poté se pomalu uvoliuje. (Lichtblau, 2015)

Po uvolnéni si pracovnik sedne ke stolu, natdhne paze a polozi je pod desku stolu, dlanémi
vzhiru. Nésledné zacne tlacit, jako kdyby chtél silou stil nadzvednout. Pfi maximalnim

silovém vypéti setrva 5 sekund. Po uplynuti doby se pracovnik na par sekund uvolni a cvik
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zopakuje jesté trikrat. Poté polozi dlané na horni stranu desky stolu a tlaci smérem dold,
snazi se desku stolu promacknout. V maximalnim tlaku opét setrva 5 sekund, 2 sekundy

odpociva a pak pokracuje s opakovanim stejné jako u zvedani. (Lichtblau, 2015)

Posilovani krku a $ije pracovnik zakonc¢i cvikem vstoje. Postavi se rovné a kolena lehce
pokrci. Paze necha viset volné podél téla. Rameny se snazi tdhnout co nejvice vpied,
pricemz mirn¢ zakulati zada. Nasleduje tazeni rameny co nejvice vzad. Takto stfida smér

ramen zhruba 1 minutu. (Lichtblau, 2015)
1.6.3 Horni koncetiny

Pfi praci na pocitaci jsou ruce, po zadovém svalstvu, druhou nejvice zatéZovanou ¢asti téla.
Jsou zcela nezbytnym organem slouzicim k mnoha funkcim, nejen pfi vykonu pracovni
¢innosti. Bez spravné funkce rukou si vétSina osob nedokaze predstavit aktivné funkéni
zivot. Samotné paze jiz pracovnik procvi€il spolu se zady, ale nesmi zapomenout ani na
ruce a prsty. Klouby ruky jsou zatéZovany nespravnou polohou a Spatnymi pohyby, které
se mohou po Case projevit riznymi zanéty $lach ¢i utlakem nervi. (Lichtblau, 2015; Kral,

2016)
1.6.3.1 Protahovani

Nejprve si pracovnik protdhne natahovade a ohybace ruky spolu s prsty. Natahovace
protahne tak, ze polozi pokr¢enou pravou pazi na stil, ohne zapésti tak, ze prsty smétuji
smérem k t€lu. Levou dlan polozi kolmo na hibet pravé ruky. V této pozici zacne pravou
rukou mirn¢ tla¢it smérem vzhiiru proti levé ruce, ktera klade lehky odpor. V tlaku vydrzi
pracovnik 10 sekund a uvolni tlak. Néasledn¢ zacne tlacit levou rukou proti prstim pravé
ruky, které tak sméfuji k predlokti. Po protaZzeni vyméni ruce a cvik opakuje. (Sedlakova,
2010)

Od natahovact prejde pracovnik plynule k ohybactim. Zistane sedét a pokr¢i pravou pazi
v lokti tak, aby dlan ruky byla oto¢ena vzhiru a prsty sméfovaly smérem k rameni. Na
pravou dlan opét polozi kolmo levou ruku a tlaci ji prsty pravé ruky smérem doli, pficemz
prava ruka oproti tlaceni klade mirny odpor. V tlaku ziistanou ruce po dobu 10 sekund a

poté je pracovnik vysttida. (Sedlakova, 2010)
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Nakonec si pracovnik procvici obratnost prstii a zarovent se muze i 1épe zkoncentrovat a
zkoordinovat. Propoji prsty, ale dlané se nedotykaji. Stiidavé za¢ne zvedat aZ napinat prst
po prstu. Vzdy zvedne 1 prst tak, aby se ostatni nehybaly, potadi prstii si pracovnik voli
libovolné. (Lichtblau, 2015)

1.6.4 Dolni koncetiny

Pti praci v kancelafi jsou dolni koncetiny zapojovany sice minimalné, ale pravé tim je
zpusoben Spatny obéh krve a onemocnéni cév pravé v této oblasti. Je tedy nutné obcas
krevnimu ob&hu pomoci, pfedevs§im pokud pracovnik dojizdi do zaméstnani automobilem
a po praci neprovozuje zadny sport, m¢l by se snazit o protazeni a posileni spodni ¢asti téla

alespoil béhem pracovni doby. (Lichtblau, 2015)
1.6.4.1 Protahovani

Aby nedochazelo ke kieCovym staviim, provede pracovnik nejprve aktivaci hyzdi. Posadi
se na zidli a dlan¢ vlozi pod hyzdé. Stéidave tlac¢i pravym a levym chodidlem do podlahy,
kazdym po dobu 10 sekund. Poté vyndad dlané a pfilozi je na vnéj8i stranu kolennich
kloubt. Mirn¢ roznozi a tlaci koleny proti rukdm, které¢ zaroven kladou kolenim mirny

odpor. V napéti zistane pracovnik opét 10 sekund. (Sedlakova, 2010)

Po protazeni a aktivaci hyzd’'ovych svalli pifejde pracovnik na protazeni samotnych
koncetin. Zlstane sedét na zidli, chodidla mirn€ rozkroci. Paty chodidel zlistanou pevné
ukotveny na misté, ale nart a prsty se pohybuji smérem k sobé a od sebe, aniz by se
chodidla zvedala od podlahy. Po provedeni cviku piejde pracovnik plynule ke zvedani paty
— Spicky tak, ze ve vzptimeném sedu zacne zvedat vzdy patu jedné a Spicku druhé nohy.

(Sedlakova, 2010)
1.6.4.2 Posilovani

Na posileni hyzdi a bfiSniho svalstva existuje zcela jednoduchy cvik. Pracovnik sedi rovné.
Nejprve vyzkousi posileni bfiSnich svalti. Provede nadech a zatadhne pfitom biicho. Pii
vydechu bticho opét povoli. Déle zkusi pfi nddechu zatnout hyzd'ové svaly a pfi vydechu
je povoli. Nakonec spoji oba cviky dohromady, takZe pfi nadechu zatahne bficho a zatne
hyzd'ové svaly, pii vydechu vSe povoli. Takto mize cvik provadét kdykoliv, jak dlouho
vydrzi. (Lichtblau, 2015)
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Dal$im nendpadnym posilovacim cvikem na posileni dolnich koncetin je tlaceni chodidel
do podlahy. Pracovnik zustava sedét rovné na zidli, chodidla jsou pevné polozena na
podlaze. Nasledn¢ napne svaly hyzdi a nohou a chodidly tla¢i co nejvice do podlahy.

V napéti setrva 15 sekund a po kratké pauze cvik zopakuje. (Lichtblau, 2015)

1.6.4.3 Prokrveni

Utinnym cvikem na prokrveni konéetin je chiize po $pickach, ktera viak v kancelaiském
prostiedi mtize vypadat komicky, proto je vhodna spiSe pro odvaznéjsi pracovniky. Ti,
kteti se v praci stydi vSak mohou chlizi praktikovat alespoit doma ¢i venku po pracovni
dobé. Nejucinnéjsi je tento cvik zejména pii chlizi na boso. Spravné se cvik provadi tak, ze
pracovnik vytahne celé télo vzhlru, zvedne paty co nejvysSe a kratkymi kroky prechazi po
mistnosti. Pro jesté lepsi prokrveni je mozné pii kazdém kroku zvedat kolena tak, aby se

stehna dotykaly oblasti biicha. (Lichtblau, 2015)
165 O¢

Pro Ulevu oc¢i pifi praci na pocita¢i existuje kromé jejich procvicovani né€kolik
jednoduchych rad. Neni vhodné ani bezpecné hledét na obrazovku dlouhé hodiny, lepsi je
po zhruba 2 hodindch odvracet zrak a ulevit o¢im alespont po dobu 5 minut. Dulezité je
také mrkani, jelikoz pti koncentraci na pracovni ukol pracovnici ¢asto mrkani snizuji na
minimum a tim dochazi k vysychani rohovky a paleni o¢i. Paleni a bolest o¢i mize byt ale
zpusobena 1 nedostateCnou vlhkosti vzduchu v mistnosti, proto by se mélo pravidelné
vétrat a umistit do kanceldfe alespoil par pokojovych rostlin, které jsou nejen dobrymi

zvlhéovaci vzduchu, ale i chytaji prach z ovzdusi. (Lichtblau, 2015)

Pro samotny trénink oci je vhodné sledovat rtizn€¢ vzdalené body. Pracovnik sedi
vzpiimené na zidli. Zvedne paze a ukazovaky rukou drzi kazdé v jiné vzdalenosti od oci.
Ttfetim bodem muze byt napiiklad vzdalena rostlina, obraz ¢i kus ndbytku. O¢ima pak
zaostiuje postupné z nejblizsiho prstu ke vzdalenéjSimu a od prsti na objekt v dalce. Takto
piejizdi o¢ima mezi vzdalenostmi, dokud neuciti v o¢ich tihu, coZ je znamenim, Ze je ma
na 1 minutu zavfit. Po opétovném otevieni oc¢i citi pracovnik piijemnou tlevu. (Lichtblau,

2015)
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Pro obménu Ize provést i druhy cvik. Pracovnik zvedne pravy palec do trovné o¢i, ale ve
vzdalenosti ptfiblizné¢ 20 cm. Zavie jedno oko a par sekund palec pozoruje, Poté zavie
druhé oko a znovu palce chvili pozoruje. Takto nékolikrat po sobé o¢i vysttida. Po 10-15

sekundach rychle otevie obé o¢i. (Lichtblau, 2015)
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2 CILEPRACE AHYPOTEZY

2.1 Cile prace

Cil 1: Zjistit Groven plnéni ergonomickych pozadavka pii praci na pocitac¢i u zaméstnanct
pracujicich v kancelafi a navrhnout napravnd opatfeni ke zlepSeni jejich pracovnich

podminek.
2.2 Hypotezy

Hypotéza 1: Ergonomie pracovniho mista je nevyhovujici.

Hypotéza 2: Pracovnici se zdravotnimi problémy pohybového aparatu Castéji zaujimaji

nespravnou polohu pfi praci.
Hypotéza 3: Délka nepfetrzité prace s pocitatem ma vliv na vyskyt zdravotnich problémd.

Hypotéza 4: Pohodli pfi praci je ovlivnéno pouzivanim ergonomickych pomuicek.
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3 OPERACIONALIZACE POJMU
3.1 Pohybovy aparat

Pohybovy aparat Cloveéka je tvofen kostrou a svalstvem. Tyto 2 komponenty umozni

udrzovat stabilni polohu téla a pohyb v pracovnim prostoru. (Maly et al., 2010)
3.2 Ergonomické pozadavky

Dlvodem implementace ergonomickych pozadavkii je vyrovnani podminek, které
vyzaduje konstituce a parametry pracovnika na jedné strané a moznost usporadani
pracovniho mista a pracovisté tak, aby byly co nejvice piinosné pro pracovnikovo pohodli

a co nejméné mu Skodily. (Maly et al., 2010)
3.3 Ergonomické pomiicky

V ptipad€¢ nevhodné zvoleného pracovniho ndbytku ¢i pokud nelze pracovni nacini nastavit
dle pozadavki pracovnika, je na misté, aby byly pouzity ergonomické pomicky, které se
spravnym nastavenim pracovniho mista pomohou. Mize se jednat naptiklad o podnozku,

opérku zapésti, bederni opérku ¢i mi¢ na cviceni. (Maly et al., 2010)
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4 METODIKA PRACE

Vyzkum byl proveden formou kvantitativni metody, kterou jsem zvolila kvili vét§imu
mnozstvi respondentil. Dopliiujicim vyzkumem byla kvalitativni metoda méfeni parametri
pracovniho mista. Cilem vyzkumu bylo zjistit ergonomické vlastnosti pracovnich mist a
vliv piipadnych nevhodné uspofadanych prvki na pracovniky. Cely vyzkum byl proveden
se souhlasem spole¢nosti se sidlem V Praze, avSak pro zachovani anonymity nebyly v

diplomové praci nazev ani jiné identifika¢ni udaje uvedeny.

Pracovni prostor a prostfedi byly hodnoceny objektivné méfenim parametra dle platné

legislativy a také subjektivné vyjadienim pracovnikil v dotaznikovém Setieni.

Obsahem méfeni bylo zjiSténi parametrii pracovniho mista, kdy byly méfeny rozmeéry
pracovniho stolu a pracovni zidle, vzdalenost pracovnika od obrazovky pocitace a poloha
Klavesnice na pracovisti. Vzhledem k tomu, Ze se jednalo o velkoplosné kancelaie, byl
nabytek sjednocen a pracovni mista se liSila nanejvys$ riznymi typy pocitaci, klavesnic a
mySi. Pfi méfeni jsem vychédzela z platné legislativy, konkrétné z Natizeni vlady c¢.
361/2007 Sh., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pfi praci. Metodika méfeni byla
vyuzita pro vyhodnoceni hypotézy 1.

Dotaznik byl distribuovan v elektronické podobé a odkaz na né byl rozeslan vSem
administrativnim pracovnikiim firmy emailem. Udaje v dotazniku byly anonymni a pouzity
pouze pro ucely zpracovani praktické ¢asti diplomové prace a pro potieby zaméstnavatele,
ktery dle vysledki mtZze zlepSit pracovni prostiedi a nabidku sluzeb ve spole¢nosti.
Struktura dotazniku se skladala z osloveni a ptedstaveni vyzkumu respondentovi,
predstaveni mé osoby a instrukci pro jeho spravné vyplnéni. Celkem dotaznik obsahoval
21 otazek, kdy 15 otdzek bylo uzavienych, 3 polooteviené a 3 oteviené, kdy se musel
respondent vyjadfit vlastnimi slovy. Prvni 2 otazky byly analytické a slouzily tedy pro
identifikaci a tfidéni respondenti dle pohlavi a véku. Zbylych 19 otadzek bylo meritornich,
které¢ se tykaly nazorti ¢i chovani respondentii a Slouzily jako podklad pro zpracovani
stanovenych hypotéz. Ziskana data byla statisticky vyhodnocena, aby mohly byt spravné
otestovany zvolené hypotézy. Testovanim hypotéz je umoznéno srovnani vybérového
rozdéleni s rozd¢lenim teoretickym. VVzhledem k charakteru ziskanych dat z dotaznikového

Setfeni, byl pro testovani hypotéz zvolen test nezavislosti dvou veli¢in v kontingen¢ni
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tabulce (y2 test nezdvislosti). VSechny stanovené hypotézy jsou testované na hladiné
vyznamnosti o = 0,05. X? test nezavislosti je neparametrickym testem, ktery muaze byt
pouzit k vyhodnoceni nezéavislosti dvou znakii v kontingen¢ni tabulce. Tento test je méné
spolehlivy nez parametrické testy. Pouziva se pro analyzu nezavislosti dvou znaki

v kontingen¢ni tabulce, kdy v8ak musi byt dodrzeny dva zakladni predpoklady:

- nesmi obsahovat nulovou ¢etnost
- nejvys 20 % hodnot miize byt mensi nez 5. (Voelker, 2011; Corder, 2014)

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Soubor respondentd byl tvofen administrativnimi pracovniky vybrané spole¢nosti, jejichz
hlavni pracovni ndplni je prace na pocitaci. Tito pracovnici jsou zaméstnanci prumyslové
spolecnosti, kterd ma administrativni zédkladnu na tzemi hlavniho mésta Prahy. Sbér dat
byl zprostfedkovdn manazerem bezpecnosti prace, ktery rozeslal odkazy na dotaznik v§em
administrativnim pracovnikim firmy. Celkem bylo rozeslano 162 odkazi, z nichz bylo

vyplnéno 110 dotaznikl. Navratnost tedy Cinila 68 %.
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5 VYSLEDKY
5.1 Vysledky dotazniku

Otazka ¢.1: Uved’te sviij vék:

Tabulka 1: VE&k respondentt

Vék Absolutni hodnota Relativni hodnota
18-24 let 2 2%
25-34 let 45 41 %
35-44 let 45 41 %
45-54 let 14 12 %
55-64 let 4 4%

Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 1: V&k respondentii v procentudInim zobrazeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 1 1 Graf 1 nazorné zobrazuji vékové rozlozeni respondenti, pti¢emz nejvice byly
zastoupeny vékové skupiny 25-34 let (41 %) a 35-44 let (41%). Dale nasledovala vékova

skupina 45-54 let, ktera byla zastoupena 12 % respondentli. Vékova skupina 55-64 let byla
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zastoupena 4 % respondent. Ve vékové skupiné 18-24 byli respondenti pouze ve 2 %

piipadi a starSi 65 let nebyl zadny respondent.
Otazka €. 2: Uved’te své pohlavi:

Tabulka 2: Pohlavi respondentt

Pohlavi Absolutni hodnota Relativni hodnota

Muz 66 60 %
Zena 44 40 %
Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 2: Pohlavi respondentti v procentudlnim zobrazeni

Pohlavi respondentti
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 2 a Graf 2 ukazuji zastoupeni respondentt dle pohlavi, kdy pfevazovalo muzské
pohlavi, které bylo zastoupeno 66 respondenty, coz odpovida 60 % vyzkumného souboru.

Mensi ¢ast piedstavovali respondenti Zenského pohlavi, kterych bylo 44 (40 %).
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Otazka ¢. 3: Jak dlouho pracujete na soucasné pracovni pozici?

Graf 3: Délka prace na pracovni pozici v procentualnim zastoupeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum

D¢lka doby stravené na dané pracovni pozici se rizné liSila. Nejvice bylo procentualni
zastoupeni respondentti v obdobi 1 az 2 roky. Nejvice respondentli (25 %) uvedlo, ze
pracuje na pozici zhruba 1 rok. 20 % respondentli pracuje na pozici 2 roky. 3 roky jiz
pracuje na pozici 15 % respondentli a 11 % pracuje na pozici po dobu 4 let. Zna¢ny propad
je zaznamenan u pracovni doby 5 let, po kterou pracuji na daném pracovnim misté pouze 4
% respondentd. Maly narist je ocividny u pracovni doby 6 let, kdy ji uvedlo 7 %
respondentii. 7 let pracuje na pozici opét pouze 4 % odpovidajicich. Pouze 1 %
respondentt uvedlo, Ze na pozici pracuje 8 let. 9 let pak pracuji na pozici 3 % a 10 let 6 %
respondentt. 11 let jiz pracuji na dané pozici 4 % pracovniki. Po 2 % respondenti pak
uvedlo, Ze na dané pozici pracuji 12, 13 nebo 14 let. 17 let a 19 az 21 let vykondva praci na

pozici pouze po 1 % respondentt.
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Otazka €. 4: Kolik hodin denné stravite praci na pocitaci?

Graf 4: Pocet hodin stravenych denné praci na pocitaci
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Nejvice respondentil (37 %) travi denné€ praci na pocitaci 8 hodin své pracovni doby. 14 %
respondentl stravi praci na pocitaci 6 hodin a 11 % respondentd 9 hodin denné. 10 hodin
vydrzi pracovat s pocitacem 8 % respondentli Zhruba polovinu své pracovni doby, tedy 4
hodiny pracuje na pocitaci 7 % respondentt a 6 % respondentli pracuje o hodinu déle, 5
hodin. 5 % odpovidajicich uvedlo, ze pracuje na pocita¢i 7 hodin. 2 nebo 3 hodin denn¢
stravi praci na pocitaci 4 % respondenti. Pouze 2 % respondentli uvedlo, Ze na pocitaci

pracuje pouze 1 hodinu. Po 1 % respondentt uvedlo, Ze na pocitaci pracuji dokonce 11

nebo 12 hodin denné.
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Otazka ¢. 5: Pracujete na PC i ve volném ¢ase mimo zaméstnani?

Tabulka 3: Prace na PC mimo pracovni dobu

Prace na PC ve mimo Absolutni hodnota Relativni hodnota

pracovni dobu

Ano 92 84 %
Ne 18 16 %
Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 5: Prace na PC mimo pracovni dobu v procentualnim zobrazeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 110 respondentti pouze 18 (16 %) uvedlo, ze po pracovni dobé jiz
vilbec na pocitac¢i nepracuji. Naopak zbylych 92 respondenti (84 %) uvedlo, Ze po

pracovni dob¢ pravidelné pokracuje v praci na pocitaci.
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Otazka €. 6: Pokud ano, kolik hodin zhruba stravite souvislou praci na PC ve volném

case?

Tabulka 4: Prace na PC mimo pracovni dobu v hodinach za den

Doba prace na PC mimo | Absolutni hodnota Relativni hodnota
pracovni dobu

1 hodina 38 42 %
2 hodiny 32 35 %
3 hodiny 14 15%
4 hodiny 5 5%
5 hodin 2 2%
10 hodin 1 1%
Celkem 92 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 6: Prace na PC mimo pracovni dobu v hodinach za den (procentuélni zobrazeni)
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Z 92 respondenttl, kteti odpovédéli u otazky €. 5, Ze pracuji na PC i mimo svou pracovni
dobu, jich nejvice (42 %) stravi u PC jesté alesponi 1 hodinu po praci. 2 hodiny doma
pracuje na PC 35 % respondentti. 15 % respondentd pracuje pfiblizné 3 hodiny a 5 % stravi
praci dal$i 4 hodiny po pracovni dob¢. Dalsich 5 hodin svého Casu stravi po pracovni dob¢

na PC 2 % respondentti a 1 % pracuje dokonce dalsich 10 hodin mimo pracovni dobu.
Otazka ¢. 7: Jste spokojen(a) s rozméry Vaseho pracovniho mista?

Tabulka 5: Spokojenost s parametry pracovniho mista

Spokojenost Absolutni hodnota Relativni hodnota

Ano 94 85 %
Ne 16 15 %
Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 7: Spokojenost s parametry pracovniho mista v procentudlnim zobrazeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Vétsina respondentti (85 %), kteti se zucastnili Setfeni, uvedla, ze je s parametry svého
pracovniho mista spokojena. Zbylych 15 % respondentt s parametry svého pracovniho

mista zcela spokojeni nejsou.

Otazka €. 8: Vyhovuji Vam parametry Vaseho pracovniho stolu?

Tabulka 6: Parametry pracovniho stolu

Pracovni stiil Absolutni hodnota Relativni hodnota
Vyhovuje 85 77 %
Nevyhovuje, nedostate¢né
. 8 7%
rozmery
Nevyhovuje, neumoziuje
17 16 %

spravné umisténi monitoru

Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 8: Parametry pracovniho stolu v procentualnim zastoupeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum

77 % respondentil je spokojenych s parametry svého pracovniho stolu. 16 % respondentt

uvedlo, ze zcela spokojeno neni, jelikoz pracovni stil jim neumoziiuje umisténi monitoru a
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dalsich komponent PC dle jejich individudlnich pozadavk a potieb. 7 % respondentt dale
neni spokojeno s parametry svého stolu, jelikoZ jim nesta¢i rozméry a nemaji tedy pii praci

dostate¢né pohodli.

Otazka €. 9: Vyhovuji Vam parametry Vasi pracovni Zidle?

Tabulka 7: Parametry pracovni zidle

Pracovni zidle Absolutni hodnota Relativni hodnota

Vyhovuje 81 74 %

Nevyhovuje

ergonomickym
pozadavkiim (zména vysky 19 17 %
seddku, opérka predlokti,

nastaveni opérky zad)

Nevyhovuje, je

10 9%
opotfebovand/rozbita
Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 9: Parametry pracovni zidle v procentualnim zastoupeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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74 % respondentli povazuje parametry své pracovni zidle za zcela vyhovujici. 17 %
respondentll neni s parametry spokojeno, jelikoz u zidle nelze nastavit spravnou vysku
sedaku, ¢i zadové opérky nebo ji zcela chybi opérky predlokti. Zbylych 9 % respondenti
uvedlo, Ze Zidle je opotfebovand ¢i rozbitd a tim jasné nespliiuje pozadavky pro

odpovidajici pohodli pracovnikii.
Otazka ¢. 10: Jaky typ PC pfri praci pouzivate?

Tabulka 8: Pouzivany typ PC

Typ PC Absolutni hodnota Relativni hodnota
Stolni PC 15 14 %
Laptop se zabudovanou klavesnici a 27 24 %
touchpadem

Laptop s externi klavesnici a mysi 68 62 %
Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 10: Pouzivany typ PC v procentudlnim zastoupeni
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Zdroj: vlastni vyzkum
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I presto, Ze pracovni mista jsou uréena pro trvalou praci, vétSina pracovnikli uvedla, ze pro
praci pouzivaji laptop s externi klavesnici a mys$i. Tuto skutenost potvrdilo 62 %
respondentl. 24 % respondentl dle Setfeni pouziva pii praci pouze laptop bez externiho
zafizeni. Nejmensi ¢ast (14 %) respondentli uvedla, ze pro svou préaci pouziva klasicky

stolni pocitac.
Otazka ¢. 11: Vyhovuje Vam klavesnice?

Tabulka 9: Parametry klavesnice

Klavesnice Absolutni hodnota Relativni hodnota

Vyhovuje 92 84 %
Nevyhovuje 8 7%
Nema samostatnou klavesnici 10 9%
Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 11: Parametry klavesnice v procentualnim zobrazeni
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Parametry kladvesnice vétSin€ pracovnikll (84 %) dle uvedenych udajii vyhovuji. Pouze 7 %
respondentll uvedlo, ze klavesnice neodpovidd jejich potiebam a pozadavkim. 9 %

respondentll ma pak pouze vestavénou klavesnici laptopu, kterd je zcela nevyhovujici.

Otazka ¢. 12: Mate moZnost nastaveni vy§ky a polohy monitoru?

Tabulka 10: Nastaveni monitoru

MozZnost nastaveni Absolutni hodnota Relativni hodnota
monitoru

Ano 71 65 %
Ne 39 35%
Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 12: Nastaveni monitoru v procentuélnim zobrazeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum

65 % respondentil uvedlo, Ze si mize nastavit vysku a polohu monitoru dle vlastni potieby.
Zbylych 35 % respondentti tuto moznost nema, bud’ z divodu pouzivani laptopu bez
externiho zafizeni nebo kvilli nevyhovujicim parametrim pracovniho stolu a absenci

podstavce pod monitor.
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Otazka ¢. 13: PovaZujete osvétleni ve vasi kancelari za dostate¢né?

Tabulka 11: Mira osvétleni v kancelafi (subjektivni)

Osvétleni Absolutni hodnota Relativni hodnota
Dostate¢né 87 80 %
Nedostateéné 23 20 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 13: Mira osvétleni v kancelafi v procentuélnim zobrazeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum

80 % respondentt uvedlo, Ze miru osvétleni v kancelati povazuji za dostate¢nou pro vykon

prace na pocitaci. Zbylych 20 % by vSak uvitalo lepsi svételné podminky pfi praci.
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Otiazka ¢. 14: Pouzivate pri praci néjaké kompenzacni ergonomické pomiicky

(podnozky, podpérky zapésti, ...)?

Tabulka 12: Ergonomické pomticky na pracovisti

Pouzivani pomicek Absolutni hodnota Relativni hodnota

Ano, od zaméstnavatele 29 26 %
Ano, vlastni 17 16 %
Ne 64 58 %
Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 14: Pouzivani ergonomickych pomticek v procentualnim zastoupeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum

I ptesto, Ze zaméstnavatel poskytuje zaméstnancim ergonomické pomtcky, 58 %
respondentll pracuje bez pouzivani jakychkoliv pomicek. 26 % respondentii naopak
nabizené ergonomické pomucky od zaméstnavatele vyuziva. Zbylych 16 % uvedlo, Ze sice
také pouziva ergonomické pomticky, ale ty nejsou poskytnuty zaméstnavatelem, nybrz si je

zaméstnanec poridil na své vlastni naklady a dle vlastni preference.
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Otazka ¢. 15: Pokud pomiicky pouzZivate, uved’te prosim jaké:

Tabulka 13: Pouzivané ergonomické pomicky

Pouzivané pomiicky Absolutni hodnota Relativni hodnota

Opérka zapésti 23 50 %
Bederni opérka 2 4 %
Podnozka 5 11%
Rovna¢ zad 1 2%
Vertikalni mys 4 9%
Opérka beder a zapésti 6 13 %
Opérka zapésti a podnozka 3 7%
Opérka Dbeder, zapésti a 2 4%
podnozka

Celkem 46 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 15: Pouzivané ergonomické pomticky v procentualnim zastoupeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum
Ze 46 respondentll, ktefi pouzivaji jednu nebo vice ergonomickych pomucek, jich 23 (50

%) pouziva opérku zapésti. 13 % respondentti pouzivaji opérku zapésti navic v kombinaci
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s opérkou beder. Podnozku zvolilo jako pouZivanou pomucku 11 % odpovidajicich. 9 %
respondenti zvolilo vlastni odpovéd’, kde uvedli, Ze pouzivaji tzv., vertikalni mys, ktera je
tvorena tak, aby nenamahala oblast zapésti pti praci. Kombinaci opérky zapésti a podnozky
pouziva pii praci 7 % respondentll. 4 % respondentii uvedlo, ze pouZivd pouze opérku
beder a stejné mnozstvi respondentl uziva opérku beder v kombinaci s opérkou zapésti i
podnozkou. Posledni respondent (2 % z vyzkumu) dokonce uvedl, Ze pfi praci pouziva

specidlni popruh pro udrzeni spravné vzpiimené polohy pfi praci — tzv. rovnac zad.

Otazka ¢. 16: Mate moZnost kratkého odpocinku po kazdych 2 hodinach prace?

Tabulka 14: Moznost kratkého odpocinku béhem prace

Moznost odpocinku Absolutni hodnota Relativni hodnota

Ano 98 89 %
Ne 12 11 %
Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 16: Moznost kratkého odpocinku béhem prace

Moznost odpocinku
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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89 % respondentl si miize béhem pracovni doby délat kratké prestavky béhem prace. 11 %
respondentl uvedlo, Ze tuto moznost nema.

Otazka ¢. 17: Pokud ano, jak prestavky travite?

Tabulka 15: Cinnost béhem odpodinku

Traveni prestavek Absolutni hodnota Relativni hodnota
Odpocinek oci 4 4%
V/stét a projit se 54 55 %
Protazeni 26 27 %
Procviceni naméahanych partii 6 6 %
Pofizeni napoje 4 4%
Zména typu prace na manualni 4 4%
Celkem 98 100 %
Zdroj: Vlastni vyzkum
Graf 17: Cinnost b&hem odpoginku v procentualnim zastoupeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Odpocinek travi nejvice respondentll (55 %) tak, ze vstane ze zidle a kratce se projde v
prostoru kancelafe. 27 % respondentd uvedlo, ze se béhem kratké prestavky protahne a
uvolni ztuhly krk a zada. 6 % respondenti navic provede kratké procvi¢eni namahanych
partii. Pro odpocinek o¢i si délaji kratké pauzy mezi praci 4 % respondentl. Stejné
mnozstvi odpovidajicich netravi prestdvku vylozenym odpocinkem, ale spiSe zméni typ
prace na manudlni, pfi které nemusi sledovat obrazovku pocitace. 4 % respondentd si

béhem prestavky uvafti ¢aj, kavu nebo si potidi studeny ndpoj v kuchynce.
Otazka ¢. 18: Myslite si, Ze pri praci sedite ve spravné ergonomické poloze?

Tabulka 16: Ergonomické sezeni

Sezeni v ergonomické poloze | Absolutni hodnota Relativni hodnota

Ano 10 9%
Ano, ale pouze obcas 49 45 %
Ne, potiebuje své pohodli 15 14 %
Ne, nedokaze se uhlidat 36 32 %
Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 18: Ergonomické sezeni v procentudlnim zastoupeni

Ergonomicke sezeni
>0 45 %
45
40
X 35 32 %
>
— 30
c
L 25
3 20
Z . 14 %
N 9%
10
- N
0
Ano Ano, ale pouze  Ne, potiebuje své Ne, nedokaze se
obcas pohodli uhlidat
Spravné sezeni

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Pouze 9 % respondentd si mysli, ze po celou pracovni dobu sedi ve spravné pracovni
poloze. 45 % odpovidajicich se sedét v ergonomické poloze snazi alespon ¢ast pracovni
doby, ale pii koncentraci na praci ob¢as zapomenou a zacnou se hrbit ¢i si jinak polohy
ménit. 32 % respondentl by rado ve spravné poloze sedélo, ale nedokazi se sami uhlidat a
Casto se hrbi. Zbylych 14 % respondentl se o spravné sezeni ani nesnazi, jelikoz je to pro
n¢ prili§ namahavé.

Otazka ¢. 19: Pocit'ujete v souvislosti s praci na PC néjaké zdravotni potize?

Tabulka 17: Zdravotni potize pti praci

Zdravotni potiZe Absolutni hodnota Relativni hodnota

Ano 73 66 %
Ne 37 34 %
Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 19: Zdravotni potize pfi praci v procentualnim zobrazeni

Zdravotni obtize

= Ano ®Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

66 % respondentt trpi v souvislosti s praci uréitou formou zdravotnich obtizi. Zbylych 34

% uvedlo, ze zatim zadné obtize nepocit'uji.
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Otazka ¢. 20: Pokud ano, jaké obtiZe pocit’ujete nejcastéji?

Tabulka 18: Zdravotni obtize a jejich kombinace

Obtize
Skupin .
pracpovslll'kﬁ Bolest | Bolest Kr M DK | HK Zapésti | O¢i | Pocetnost | %0
dle potii zad hlavy | pater
S1 + 7 9%
S2 + + + 4 6 %
S3 + 4 6 %
S4 + 7 9%
S5 + 10| 14%
S6 + + 2 3%
S7 + + 5 6 %
S8 + + + 8| 11%
S9 + + + 3 4%
S10 + + 4 6 %
S11 + + + + + 3 4%
S12 + + 4 6 %
S13 + + + + 4 6 %
S14 + + + 3 4%
S15 + + + 5 6 %
Celkem 73 | 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Jelikoz u této otazky bylo mozné zvolit vice odpoveédi, rozdélila jsem respondenty do 15
skupin dle zvolenych typt obtizi. Nejvice respondentt (14 %) obsahovala skupina 5, ktera
uvedla, Ze pfi praci na pocitaci trpi palenim o¢i. 11 % respondenttl, kteti tvotili skupinu 8§,
trpi pfi praci na pocitaci bolesti zad, kréni patefe a palenim oc¢i. 9 % respondentti tvotilo
shodné skupiny 1 a 4, kde byly divodem obtiZi bolest zad a bolest zapésti. Po 6 % souboru
tvorily skupiny 2, 3, 7, 10, 12, 13 a 15. Shodné pocetné zastoupeni mély také skupiny 9, 11
a 14, které jednotlivé tvorily 4 % respondentii. Nejméné zastoupena byla skupina 6, kde

byla kombinace obtizi bolest kr¢ni patefe a paleni oci, kterou zvolila 3 % respondent.
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Otazka €. 21: Mél(a) byste zajem o instruktiZ kompenzac¢niho cvifeni pro tlevu

namahanych partii pri praci na PC?

Tabulka 19: Zajem o kompenzacni cviceni

Instruktaz cviceni

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

Ano 57 52 %
Ne 53 48 %
Celkem 110 100 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 20: Zajem o kompenzaéni cviceni v procentualnim zobrazeni
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Zdroj: Vlastni vyzkum

I piesto, ze v souvislosti spracovnim vykonem trpi zdravotnimi obtizemi 66 %

respondentli, o kompenzacni cviceni projevilo v Setfeni zajem pouze 52 %. Zbylych 48 %

odpovidajicich o instruktaz kompenzacnich cvikli zdjem nema a nepfeji Si mit tuto moznost

V ramci zaméstnani.
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5.2 Vysledky méreni

Pracovni stul

Pracovni stoly jsou umistény ve velkoplo$nych kancelafich po cca 40 az 50 kusech.
Jednotlivé stoly jsou dany vedle sebe a kazd4 jednotka je piepazena clonou pro vétsi
soukromi pracovnikii. Vyska stolt je 700 mm, jejich 1600 mm a hloubka 760 mm. Prostor
pro dolni konCetiny je dan nastavenim seddku pracovni zidle a umoziuje vySku v rozpéti
160 az 280 mm. Desky stolti maji matny povrch, barva mize byt bud’ matna bild ¢i smrk.

Hrany stolu jsou zaoblené. Dle pozadavkil legislativy odpovidaji pracovni stoly

ergonomickym parametrim.

Tabulka 20: Parametry pracovniho stolu

seddkem a deskou

stolu

Minimalni
Doporucené
Pracovni stil pozadavky na Zjisténé hodnoty
5 pozadavky
rozmer
Vyska 600 mm 620-820 mm 700 mm
Sitka 500 mm 1600 mm 1600 mm
Hloubka 500 mm 700 mm 760 mm
Prostor pro DK
(prostor mezi 160-280 (dle
200 mm 210-310 mm

nastaveni sedaku)

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pracovni zidle

Typ pracovnich zidli je sjednoceny, jak konstrukci, tak i barvou a materidlem. Vyska
sedéku je nastavitelnd, a to v rozmezi 420 az 540 mm dle pozadavkid pracovnika. VSechny

pracovni zidle maji pevnou zddovou opérku s moznosti zmény sklonu a opérky predlokti.

Pro lepsi stabilitu jsou zidle podlozeny pétiramennou podnozi s kolecky.
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Tabulka 21: Parametry pracovniho sedadla

Pracovni sedadlo

Minimalni pozadavky

Zjisténé hodnoty

Cistitelny sedak

Vyska seddku 400 mm 420-540 mm
Zadova opérka ANO ANO
MozZnost zmény sklonu ANO ANO
Pétiramenna podnoz ANO ANO
Neklouzavy, snadno

ANO ANO

Zdroj: Vlastni vyzkum

Obrazovka a klavesnice

Pracovnici, ktefi pouzivaji stolni pocitac ¢i laptop s oddélenou klavesnici maji moznost
nastaveni vySky monitoru vcetné¢ jeho sklonu. Vzdalenost o¢i pracovnikii od horniho
okraje obrazovky je pifiblizné 600 mm. Obrazovky jsou kvalitni a nedochdzi tak pfi préci

K vykyvim jasu. Klavesnice je ulozena na plose stolu a je mozné si ji libovoln¢ umistit dle

preferenci pracovnikd.

Tabulka 22: Parametry obrazovky a klavesnice

Obrazovka a klavesnice

Minimdlni pozadavky

Zjisténé hodnoty

Vzdalenost o¢i od horniho

pocitace

] 400 mm Cca 600 mm
okraje obrazovky
Rovnomeérny jas po celé
ANO ANO
plose
Oddélena klavesnice od U stolnich PC vzdy, u
ANO

laptopti rtizné

Zdroj: vlastni vyzkum
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Dle zjisténych parametrii, kde vSechny vyhovovaly pozadavkim NV 361/2007 Sb. bylo
zjisténo, Ze hypotéza 1 se nepotvrdila, jelikoz ergonomie pracovniho mista je dle

objektivniho méteni vyhovujici.
5.3 Statistické vyhodnoceni hypotez

Hypotéza 2: Pracovnici se zdravotnimi problémy pohybového apariatu Ccastéji

zaujimaji nespravnou polohu p¥i praci.
HO: Zdravotni problémy pohybového aparatu nezaviseji na spravné ergonomické poloze.
H1: Zdravotni problémy pohybového aparatu zaviseji na spravné ergonomické poloze.

Tabulka 23: Kontingen¢ni tabulka zavislosti zdravotnich problémd na spravné

ergonomické poloze.

Spravna ergonomicka poloha
Zdravotni potize Ano Ne Celkem
Ano 36 37 73
Ne 23 14 37
Celkem 59 51 110

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pro vypocet byl pouZit y? test nezavislosti na hladiné vyznamnosti a. = 0,05.
Testové kritérium x> = 1,630

Kritickd hodnota x§ o5y = 3,841

Na hladiné vyznamnosti o = 0,05 byla nulovd hypotéza Ho pfijata. To znamena,
7e neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi sledovanymi znaky. Neni prokazano, ze by
zdravotni problémy souvisely se zaujimanim spravné pracovni polohy. Hypotéza 2 tedy

nebyla potvrzena.

Testové kritérium je mensi neZ kritickd hodnota. Nulova hodnota se nezamita.
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Tabulka 24: Vypocet ¢etnosti — Hypotéza ¢. 2

Ocekavané cetnosti Ergonomicka poloha
Zdravotni potize Ano Ne Celkem
Ano 39,155 33,845 73
Ne 19,845 17,155 37
Celkem 59 51 HO
Zdroj: Vlastni vyzkum
Tabulka 25: Vypocet chi-kvadrat — Hypotéza ¢. 2
Chi-kvadrat Ergonomicka poloha
Zdravotni potize Ano Ne Celkem
Ano 0,254 0,294 0,548
Ne 0,501 0,580 1,082
Celkem 0,756 0,874 1,630

Zdroj: vlastni vyzkum

Hypotéza 3: Délka nepretrzité prace s pocitatem ma vliv na vyskyt zdravotnich

problémi.
HO: Délka nepfetrzité prace s po€itacem nema vliv na vyskyt zdravotnich problémt.
H1: Délka neptetrzité prace s po€itacem ma vliv na vyskyt zdravotnich problémd.

Tabulka 26: Kontingenéni tabulka zavislosti zdravotnich problémt na délce nepietrzité

prace na pocitaci

Vyskyt zdravotnich problémi

Délka prace sPC v

) Ano Ne Celkem
hodinach
14 7 11 18
5-8 46 23 69
9-12 20 3 23
Celkem 73 37 110

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Pro vypocet byl pouzit ¥? test nezavislosti na hlading vyznamnosti a = 0,05.
Testové kritérium x? = 10,630

Kritické hodnota x§ 52y = 5,991

Testové kritérium je veétsi nez kritickd hodnota. Zamitd se Ho a pfijima se alternativni
hypotéza Hi na hladiné¢ vyznamnosti a = 0,05. Existuje zde zavislost mezi sledovanymi
znaky. Hypotéza 3, ktera predpoklada ze délka nepietrzité prace na pocitaci ovliviiuje

vyskyt zdravotnich problémii, se potvrdila.

Tabulka ¢. 27: Vypocet ¢etnosti — Hypotéza ¢. 3

Ocekavané Cetnosti Vyskyt zdravotnich problému
Délka prace s PC v Ano
) Ne Celkem
hodinach
14 11,945 6,055 18
5-8 45,791 23,209 69
9-12 15,264 7,736 23
Celkem 73 37 110

Zdroj: Vlastni vyzkum
Tabulka 28: Vypocet chi-kvadrat — Hypotéza ¢. 3

Chi — kvadréat Vyskyt zdravotnich problémi
Délka prace s PC v Ano
) Ne Celkem

hodinach
1-4 2,047 0,294 0,548
5-8 0,001 0,580 1,082
9-12 1,470 0,874 1,630

Celkem 3,518 6,941 10,459

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hypotéza 4: Pohodli p¥i praci je ovlivnéno pouZivanim ergonomickych pomicek.

HO: Spokojenost s parametry pracovniho mista nezavisi na pouzivani ergonomickych

pomtcek.

HI1: Spokojenost s parametry pracovniho mista zavisi na pouZivani ergonomickych

pomticek.

Tabulka 29: Kontingen¢ni tabulka zavislosti spokojenosti s pracovnim mistem na

pouzivani ergonomickych pomutcek

Spokojenost s pracovnim mistem
Vyuzivani pomucek Ano Ne Celkem
Ano 43 5 48
Ne 49 13 62
Celkem 92 18 110

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pro vypocet byl pouzit y? test nezavislosti na hladiné vyznamnosti a = 0,05.
Testové kritérium y? = 2,201

Kritickd hodnota g g5y = 3,841

Na hladiné vyznamnosti a = 0,05 byla nulovd hypotéza Ho piijata. To znamena,
Ze neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi sledovanymi znaky. Spokojenost
S parametry pracovniho mista nezavisi na pouzivani ergonomickych pomucek. Hypotéza 4

byla timto vyvracena.

Testové kritérium je mensi nez kritickd hodnota. Nulovéa hodnota se nezamita.
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Tabulka 30: Vypocet cetnosti — Hypotéza ¢. 4

Ocekavané Cetnosti Spokojenost s pracovnim mistem
Vyuzivani pomicek Ano Ne Celkem
Ano 40,145 7,855 48
Ne 51,855 10,145 62
Celkem 92 18 110

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 31: Vypocet chi-kvadrat — Hypotéza ¢. 4

Chi — kvadrat Spokojenost s pracovnim mistem
Vyuzivani pomutcek Ano Ne Celkem
Ano 0,203 1,037 1,240
Ne 0,157 0,803 0,960
Celkem 0,360 1,841 2,201

Zdroj: vlastni vyzkum
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DISKUZE

Cilem diplomové prace bylo zjistit urovenl plnéni ergonomickych pozadavka pfi praci na
pocitaci u zaméstnancl pracujicich v kancelafi a navrhnout ndpravna opatieni ke zlepSeni
jejich pracovnich podminek. Vyzkumny soubor byl tvofen 110 administrativnimi
pracovniky, kteti kazdy vSedni den pouZzivaji k vykonu své prace pocitac. VSichni
pracovnici byli zaméstnanci nejmenované spole¢nosti. Vyzkum byl proveden pomoci
dotaznikového Setfeni a byly v ném sledovany subjektivni nazory zaméstnancii na pracovni
podminky a vlastnosti pracovniho mista. Tyto nazory byly nasledné objektivné
zhodnoceny pomoci méfeni parametri pracovniho mista dle hygienickych piredpist.
V ramci stanoveni naplnéni hlavniho cile byly stanoveny 4 hypotézy, které hodnotily

riznou problematiku z hlediska pracovniho mista pfi praci vsedé.

Hypotéza 1 ptedpokladala, ze ergonomie pracovniho mista je nevyhovujici.
V dotaznikovém Setieni byla ergonomie pracovniho mista feSena v otdzkach ¢islo 7, 8 a
9.V téchto otazkach jsem se respondentd ptala, zda jim vyhovuji parametry celkového
pracovniho mista a déale parametry pracovniho stolu a pracovni zidle. Co se tyce
pracovniho mista, 85 % respondentt odpovédélo, ze rozméry pracovniho mista vnima jako
dostacujici a jsou s nimi spokojeni. Parametry pracovniho stolu vyhovovaly 77 %
respondentim a zbylych 23 % uvedlo, Ze stll neni dle jejich nazoru dostate¢né velky nebo
7ze neumoziuje spravné umisténi PC dle jejich pozadavkl. Neyméné spokojeni byli
respondenti s parametry pracovni zidle, kdy spokojenost uvedlo 74 % z nich a ti, ktefi
spokojeni nebyli, uvadeli jako divod nevyhovujici nastaveni vySky sedaku, nevhodné
nastavenou opérku zad ¢i predlokti a byly uvedeny i ndmitky z divodu opotifebovanosti ¢i

rozbité zidle.

Z hlediska méfeni pracovniho mista bylo zjiSténo, ze dle hygienickych poZzadavki,
obsazenych v NV 361/2007 Sb., byly parametry pracovniho mista dostacujici. Vyska, Sitka
1 hloubka stolu spliiovaly minimalni i optimalni pozadavky, pracovni zZidle byla vySkové
nastavitelnd v dostate¢ném rozmezi a mé¢la i opérku zad a ptedlokti. Vzhledem k tomu, Ze
kazdy pracovnik mize mit rozdilné pozadavky, a to 1 vzhledem ke svym
antropometrickym ukazatelim, bylo by vhodnéjsi kupovat pracovni ndbytek dle
individualnich potfeb zaméstnanct, coz vsak z hlediska jak estetického, tak i finan¢niho a

organiza¢niho neni mozné. Pokud vSak zaméstnanci jeho pracovni zZidle nevyhovuje na
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takové Urovni, ze je ptekdzkou pro optimalni vykon povolani, mél by byt tento problém
feSen s vedenim spole¢nosti. Pro vyzkum v diplomové praci lze vsak konstatovat, ze dle
zjisténych subjektivnich i objektivnich skuteénosti je ergonomie pracovniho mist v dané

spole¢nosti vyhovujici a hypotéza 1 tim byla zamitnuta.

V hypotéze 2 bylo obsazeno tvrzeni, ze pracovnici se zdravotnimi problémy pohybového
aparatu Castéji zaujimaji nespravnou polohu pii praci. Sezeni ve sprdvné ergonomickeé
poloze a zdravotni problémy spojené s vykonem prace byly feSeny v otazkach ¢islo 18 a 19
dotaznikového Setieni. Z vysledkt bylo zjisténo, Ze pouze 9 % respondenti sedi ve spravné
poloze, tedy ve vzpiimeném sedu bez hrbeni. 45 % respondentli uvedlo, Ze se sice snazi ve
spravné ergonomické poloze sedét, ale po delSim sezeni u pocitate se zaCnou pfilis
soustiedit na praci a zaénou se béhem prace hrbit ¢i sklouzavat do nefyziologickych poloh.
Zbylych 46 % respondenti pak uptfimné uvedlo, ze ve spravné ergonomické poloze pii
praci nesedi. Na otazku, tykajici se zdravotnich obtizi v souvislosti s praci, odpovédélo 66
% respondentt, Ze trpi néjakou formou zdravotnich obtizi a 34 % dle jejich nazoru
zadnymi obtizemi netrpi. Po statistickém zhodnoceni téchto dvou kritérii bylo zjisténo, ze
mira vyskytu zdravotnich obtiZi nesouvisi se zaujimanim nespravné pracovni polohy pii
praci. Hypotéza 2 byla tedy zamitnuta. Dle mého ndzoru vSak zavisi kromé pracovni
polohy i na ostatnich faktorech, jako je pohybova aktivita mimo préci, Cetnost prestavek a

protazeni pohybového aparatu béhem nich a v neposledni fad€ 1 samotnd télesna konstituce

pracovnikd.

Hypotéza 3 znéla: Délka nepfetrzité prace s poCitatem ma vliv na vyskyt zdravotnich
problémi. Zde jsem tedy zjiStovala souvislost mezi dlouhodobou praci a vyskytem
zdravotnich obtizi. Pro potieby vyhodnoceni hypotézy jsem rozdélila pracovniky do 3
skupin dle délky nepftetrzité denni prace. Prvni skupinu tvorili pracovnici, ktefi na pocitaci
pracovali nejvySe 4 hodiny v kuse, druha skupina obsahovala pracovniky, ktefi stravili
nepietrzitou praci na pocitaci 5 az 8 hodin a posledni skupinu tvofili nejvice vytrvali
pracovnici, kteti dokazali nepfetrzité¢ pracovat s pocitacem az 12 hodin. Po porovnani
ukazateli se ukéazalo, ze ¢im déle travili zaméstnanci praci bez piestavek, tim cCastéji
uvadeéli, ze trpi nékterou ze zdravotnich obtizi. Délka nepfetrzité prace ma tedy

prokazatelné vliv na vyskyt zdravotnich problému a hypotéza 3 byla timto potvrzena.
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Hypotéza 4: Pohodli pii praci je ovlivnéno pouzivanim ergonomickych pomtcek.
V posledni hypotéze jsem zjistovala, zda opravdu vyuZzivani ergonomickych pomicek
ovliviiuje vyraznym zptisobem pocit pohodli a spokojenosti pracovnikii. 58 % respondentli
Vv dotazniku uvedlo, ze kompenzacni pomicky nevyuziva, i pfesto ze jsou poskytovany
zaméstnavatelem. Zbylych 42 % respondentli uvedlo, ze néjaké kompenzaéni pomucky, at’
uz poskytnuté zaméstnavatelem ¢i vlastni, vyuziva. I piesto, ze kompenzacni pomucky
vyuziva mensi procento respondentll, 85 % vSech odpovidajicich je dle jejich ndzoru
s pracovnim mistem spokojeno a kompenza¢ni pomucky tedy nepotiebuje. Pokud jim tedy
pracovni misto vyhovuje a je uzptsobeno dle hygienickych a ergonomickych pozadavk,
nemeéla by byt ani na misté potieba vyuzivani téchto pomiicek. Je vSak pozitivni, ze pokud
néktery z pracovnikil trpi rGznymi potizemi ¢i kvili jeho télesnym proporcim potiebuje
naptiklad zvySenou podpéru nohou ¢i vice podepfit bederni patef, jsou pomiicky
k dispozici. Pro mtj vyzkum vSak zvysledki vyplyva, Ze pohodli a spokojenost
zaméstnancll s vyuzivanim kompenzacnich pomucek nesouvisi a hypotéza 4 byla

zamitnuta.

Pro porovnani vysledki s ostatnimi vyzkumy jsem vybrala odborné ¢lanky a studie
v Casopisech a diplomovou praci studentky Jiho¢eské Univerzity. Diplomovou praci mohu
vyuzit ihned pro porovnani vysledkll nasi hypotézy 1, kde jsem feSila ergonomii a
parametry pracovniho mista. Kolafova ve své praci s ndzvem Ovliviiuje prdce u pocitacii
zdravi cloveka? méfila taktéZ parametry pracovniho mista, a navic i parametry celého
pracovisté ve spoleCnosti, kterd se taktéz zabyva administrativou a praci na pocitaci. Z
vysledkil jejiho méteni vyplyva, ze namétfené parametry pracovniho stolu a pracovni zidle
odpovidaji pozadavkim platnych piedpisti. Ve své praci jsem piedpokladala, ze ergonomie
pracovnich mist je nevyhovujici, ale vzhledem k tomu, Ze i v ostatnich vyzkumech se tento
predpoklad vyvratil, lze brat v ivahu, ze dneSni zaméstnavatelé jiz vice kladou daraz na
spokojenost a pohodli zaméstnanci a snazi se jim poskytnout odpovidajici vybaveni, coz
se nasledn¢ odréazi v lepSich pracovnich vykonech a vysledcich. Dle mého nazoru jsou
administrativni pracovi§té v Ceské republice moderné zafizena a postupem &asu budou
pracovni podminky na pracovistich, kde se vyskytuji pocitace, stale zlepSovat a upravovat,

aby zdravi zaméstnanct bylo co nejméné ovlivnéno.
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Pro porovnani vysledk hypotézy 2, ve které jsem zkoumala, zda je vyskyt zdravotnich
potizi ovlivnén zaujimanim nespravnych pracovnich poloh a hypotézy 3, kde jsem
ovliviiovani zdravotniho stavu dala do souvislosti s délkou nepfetrzité prace, byla vyuzita
videosekvenc¢ni studie sezeni u pocitace autorti Vrbika et al. V této studii byly potizeny
videosekvenéni zaznamy 12 osob, které pracovaly po dobu 8 hodin na pocitaci. Po
vyhodnoceni vysledki studie bylo zjisténo, ze vznik onemocnéni ovliviiuji antropologicke
faktory pracovnikli, tedy hmotnost, vyska, vék a télesnd konstituce, dale osvétleni,
hlu¢nost, kvalita ovzdusi a stres na pracovisti. Studie dale zjistila Ze po piekroceni 6 hodin
nepretrzité prace zacali pracovnici vyrazné zaujimat tzv. kyfoticky sed s predsunutou
hlavou a $iji ¢i relaxacni sed s predsunutou panvi, ¢imz dochazelo ke kulaceni zad.
Dynamicky sed, ktery nuti pracovniky k neustalému ménéni polohy téla a posiluje tak
panevni dno, ucastnici studie viibec nevyuzivali. Rizikové polohy, které pietéZuji oblast
patete tak dle studie vznikaji po pfesazeni hranice 6 hodin prace v kuse a tyto dva

ukazatele jsou na sob¢ zavislé. (Vrbik et al., 2008)

Tvrzeni, Ze zaujimani nespravné polohy ovliviiuje zdravi pracovniki, a to zejména bolest
zad a kréni patefe, potvrzuje i piipadova studie Gardner-Harbeck et al., kterd byla
provedena v USA v letech 2010-2011. Pro tcely této studie bylo vybrano 12 pracovnikd,
ktefi travili 1-8 hodin kazdodenni praci na pocitaci a ktefi si st€zovali na bolest v oblasti
patete v oblasti beder a krku. Pracovni rezim téchto pracovnikl byl analyzovén a nasledné
jim byly doporuceny intervence, pro zlepSeni jejich potizi, spo¢ivajici v tipraveé pracovniho
mista a dodrzovani spravné pracovni polohy. 7 pracovnikd pokracovalo ve studii a
doporucené postupy implementovali do svého pracovniho rezimu. Nasledné bylo zjiSténo,
ze u 6 ze 7 pracovnikli doslo ke zlepSeni zdravotniho stavu a bolesti postupné slably ¢i

upln¢€ mizely. (Gardner-Harbeck et al., 2011)

Chyba v mém vyzkumu tedy nastala pravdépodobné z toho divodu, ze jsem hodnotila
kazdy ukazatel zvlast, proto z vysledkid vyplynulo, Ze zaujimani nespravné polohy
zdravotni stav pracovnikd neovliviiuje. Naopak délka nepfetrZité prace s pocitacem
stravend ve statické poloze je dle vyzkumného Setfeni tak zavazny ukazatel, Ze ovliviluje
zdravi pracovnikll i bez kombinace s dal§imi ukazateli. Dalsim moznym vysvétlenim je

moznost, ze pracovnici v mém vyzkumu méli k dispozici lepsi vybaveni pracovniho mista
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¢i provozovali vice pohybovych aktivit, a proto nebyli zaujimanim nevhodné polohy

ovlivnény v takové mife jako ucastnici videosekvenéni a ptipadové studie.

Posledni, 4. hypotéza zkoumala, zda je pohodli pracovnikii ovlivnhéno pouzivanim
kompenzac¢nich pomicek. Pro porovnani vysledki byla vyuzita studie hodnotici
efektivnost ergonomickych zakrokl do pracovniho rezimu pracovnikl. Z vysledku vyslo
najevo, ze zdravotni stav, spokojenost a pohodli pracovnikii neni ovlivnéno pouze
vyuzivanim kompenzacnich pomicek, ale i spravnou polohou téla, spradvnou organizaci
prace a délkou pracovni doby. Stejné¢ jako v mé studii se tedy neprokazalo, ze by
samostatné pouzivani kompenzac¢nich pomiicek spokojenost a pohodli pracovnikli vyrazné

ovliviiovalo. (Ravnik, Kocjanci¢, 2015)

Co se tyCe ovlivnéni zdravi a pohodli pracovnikii, dle mého ndzoru mohou kompenzacni
pomuicky tyto vlastnosti zlepsit, pokud jsou spravné vyuzivany a pracovniCi jsou
dostate¢né edukovani o tom, jakym zptisob jednotlivé pomticky vyuzivat. Z mé studie vSak
nelze zjistit, zda pracovnici opravdu maji pii praci pohodli, ¢i zda pouze nemaji zajem své
pracovni misto zlepSovat natolik, aby se pii praci skute¢né citili 1épe. Rozhodujicim
faktorem v pouzivani kompenza¢nich pomucek je také povédomi zaméstnancu, kdy sami
Casto netuSi, ze zaméstnavatel takové pomiicky bezplatné poskytuje. Pokud by vSak
zaméstnavatel kompenzacni pomticky aktivné nabizel mezi svymi zaméstnanci, napiiklad
formou elektronické zprdvy o moznosti poskytnuti pomicek kazdy rok, ziajem
zaméstnancl by se tak dle mého nazoru navysil a vzrostl by i jejich zdjem o ulehceni

namahanym partiim.

Ke splnéni cile diplomové préce bylo po zhodnoceni plnéni ergonomickych parametrii na
pracovisti tieba navrhnout piipadnéd napravna opatieni pro zlepSeni pracovnich podminek a
zdravotniho stavu zaméstnancii. Opatfeni v tomto piipadé spocivalo v doporuceni
konkrétnich kompenzacnich pomticek a v navodu pro jejich spravné pouzivani, kdy jsem
pro potifeby zaméstnanci vybrala zakladni pomiicky vhodné pro podporu pohybového
aparatu pii statickém sedu. Kromé kompenzaénich pomticek jsem v praci zminila
alternativy pracovni zidle, které lze vyuzivat po dobu zhruba 30 minut béhem pracovni
smeny, a které slouzi k technice dynamického sedu, kdy je posilovano panevni dno a télo
pracovnika je nuceno K zaujimani vzpiimeného sedu. Kromé kompenzac¢nich pomucek
jsem v diplomové praci stru¢né popsala jednoduché kompenzacni cviky, které pomohou
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pracovnikim K uvolnéni a protazeni namahanych partii. Do vyzkumného Setfeni jsem
zakomponovala také otazku, ktera zjistovala zajem pracovnikii o kompenzacni cviéeni,
ktera by v ptipadé zajmu mohla byt poskytnuta zaméstnavatelem Vramci benefitd.
Vysledky byly téméf vyrovnané, kde mirn¢ prevazovaly odpovédi respondentti, kteti by
zdjem o instruktdz méli (52 %). Zbylych 48 % zijem nemd a nechtéji mit moznost
takového benefitu v praci. I ptes tuto skute¢nost doporucuji s ohledem na zjisténé tdaje
tykajici se subjektivnich zdravotnich obtizi zaméstnancti konzultovat tuto problematiku
S poskytovatelem pracovnélékaiské péce, provést detailnéjsi analyzu zdravotnich obtizi a
zajistit doplnéni zdravotni péce o zaméstnance dle jeho ndvrhi o dalsi pravidelna odborna
vySetfeni (napf. ocni, léCebnd rehabilitace) jako nadstandardni formu zdravotni péce.
K prevenci muskuloskeletarnich onemocnéni doporucuji zajistit pro zijemce z fad
zaméstnanci kompenzaéni cvifeni na pracovisti napt. formou programu Skola zad. Dale
bych doporucila poskytovani benefitl pro zaméstnance ke zlepSeni fyzické kondice

(permanentky pro navstévu fitness, bazénti, masazi atd.)

Z celkového vysledku Setfeni vySlo najevo, Ze 1 piesto Ze pracovisté¢ a pracovni misto
vyhovuje hygienickym a ergonomickym pozadavkim, nelze tyto pozadavky sméfovat na
celkovy vzorek pracovnikil. NejlepSim feSenim by bylo hodnotit kazdé pracovni misto dle
individualniho pracovnika, ktery by si tak svilj pracovni prostor mohl uspofadat dle svych
vlastnich preferenci, antropologickych parametrit a konkrétni naplné prace. Toto feSeni je
vSak nadstandardni, a proto je uspokojivé, ze pracovnici maji vyhovujici pracovni prostiedi
z hlediska stanovenych pozadavki a vedeni spole¢nosti zatazené do vyzkumu se snazi fesit
ergonomii pracovnich mist a poskytovat kompenzacni pomicky a jiné benefity pro své

zamestnance.
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ZAVER

Hlavnim cilem diplomové préace s ndzvem Ergonomie pri prdci na pocitaci bylo zjistit
uroven plnéni ergonomickych pozadavkil pfi praci na pocitaci u zaméstnancii pracujicich v
kancelafi a navrhnout napravnd opatfeni ke zlepSeni jejich pracovnich podminek.
K dosaZeni cile bylo v praktické Casti prace dosazeno pomoci dotaznikového Setieni  a
vlastntho méfeni ergonomickych parametri na pracovnich mistech zaméstnanct
spolecnosti, ve které prizkum probihal. V rdmci méfeni byly zjiStovany parametry
pracovniho nabytku, zejména pracovniho stolu a zidle a dale umisténi a nastaveni
monitoru, klavesnice a mysi.

Zaucelem vyzkumu byly stanoveny 4 hypotézy:
Hypotéza 1: Ergonomie pracovniho mista je nevyhovujici.

Hypotéza 2: Pracovnici se zdravotnimi problémy pohybového aparatu castéji zaujimaji

nespravnou polohu pfi praci.
Hypotéza 3: Délka nepftetrzité prace s pocitatem ma vliv na vyskyt zdravotnich problému.
Hypotéza 4: Pohodli pfi praci je ovlivnéno pouzivanim ergonomickych pomicek.

Pro hypotézu 1 bylo zvoleno vyhodnoceni pomoci kvalitativniho vyzkumu méfeni a pro
zbyvajici hypotézy bylo vyuzito statistické vyhodnoceni dotaznikového Setieni. Vzhledem
K tomu, ze vSechny hypotézy, kromé hypotézy 3 byly vyvraceny, dospéla jsem k témto
zaveéram: Ergonomie pracovniho mista je dle vysledki méfeni vyhovujici, jelikoz z méfeni
bylo zjisténo, ze parametry odpovidaji hygienickym pozadavkim na pracovni misto dané
NV 361/2007 Sb. Souvislost mezi zaujimanim nespravné pracovni polohy pfi praci a
vznikem zdravotnich problémti pohybového aparatu nebyla potvrzena. Naopak souvislost
mezi délkou nepftetrzité prace a vyskytem zdravotnich problému potvrzena byla. Nakonec
bylo z vyzkumu zji§téno, Ze pouzivani ergonomickych pomicek neovliviiuje pohodli a

spokojenost pracovnikil pti praci.

Vyhodnocenim dotaznikového Setfeni a vlastniho méteni na pracovisti byla zjisténa uroven
plnéni ergonomickych pozadavki pfi praci na pocitaci. Néapravnd opatieni spocivala

v navrzeni kratkych kompenza¢nich cviceni, kterd jsou Kk dispozici v teoretické ¢&asti
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diplomové prace a dale v nazorné kresbé spravného sedu s popisky a pokynech pro
jednoduché a spravné usporadani pracovniho mista, které jsou, véetné ukazky
protahovacich cviki, soucasti vytvoreného letaku, jenz bude k dispozici pro pracovniky
piimo na pracovisti. Cely vyzkum prace bude dale slouzit pro vyhodnoceni pracovnich
podminek béhem interniho auditu dané spole¢nosti, na jehoz zakladé budou nasledné

provedena odpovidajici opatieni.
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Ptiloha ¢. 1: Dotaznik

DOTAZNIK - ERGONOMIE PRI PRACI NA PC
Dobry den,
jmenuji se Barbora Houzvickova, jsem studentkou magisterského studia na JihoCeské
Univerzité v Ceskych Budé&jovicich a timto Vas chci pozadat o vyplnéni kratkého dotazniku
na téma ,Ergonomie pfi praci na PC." Dotaznik je anonymni a uvedené informace budou

pouzity pro praktickou ¢ast diplomové prace.

1) Uvedte svij vék:

e 18-24
o 25-34
o 3544
e 45-54
e 55-64
e 65avice

2) Uvedte své pohlavi:
e Zena
e Muz

3) Jak dlouho pracujete na sou€asné pracovni pozici?

4) Kolik hodin denné stravite praci na PC?

5) Pracujete na PC i ve volném ¢ase mimo zaméstnani?
e Ano
e Ne

6) Pokud ano, kolik hodin zhruba travite souvislou praci na PC ve volném ¢ase?

7) Jste spokojen s velikosti Vaseho pracovniho mista?
e Ano
e Ne

8) Vyhovuji Vam parametry Vaseho pracovniho stolu?
e Ano
e Ne, stll neni dostate¢né velky
¢ Ne, stul neumozruje spravné umisténi PC

9) Vyhovuji Vam parametry Vasi pracovni zidle?

e Ano



* Ne, Zidle nevyhovuje ergonomickym pozadavkium (nastaveni vysky sedaku, nema
vhodné nastavenou opérku zad, ...)
* Ne, zZidle neumoziiuje podpéru rukou
¢ Ne, zZidle je opotfebovana/rozbita
10) Jaky typ PC pfi praci pouzivate?
e Stolni PC
e Laptop se zabudovanou klavesnici a touchpadem
e Laptop se samostatnou klavesnici a mysi
11) Vyhovuje Vam klavesnice?
e Ano
e Ne
e Nemam samostatnou klavesnici

12) Mate moznost nastaveni vysky a polohy monitoru?

e Ano
e Ne
13) Povazujete osvétleni ve Vasi kancelafi za dostatecné?
e Ano
e Ne

14)Mate na pracovisti k dispozici néjaké kompenzacni pomucky (podnozky, podpéry
zapésti...)?
* Ano, poskytuje je zaméstnavatel
* Ano, pouzivam vlastni
e Ne
15) Pokud pomucky pouzivate, uvedte prosim jaké:
e Nozni opérka
e Opérka zad
e Opérka predlokti
e Jiné (uvedte jaké)
16) Mate moznost kratkého odpocinku po kazdych 2 hodinach prace?
e Ano
e Ne
17) Pokud ano, jak prestavky travite?
e Ulevim o¢im a par minut je mam zaviené ¢i hledim jinam nez do monitoru

e Vstanu a projdu se



e Protahnu se
e Kratce si procvi¢im namahané partie

e Jinak (jak?)

18) Pocitujete v souvislosti s praci na PC néjaké zdravotni potize?
e Ano
e Ne
19) Jaké potize pocitujete nejcastéji?
e Bolest zad
e Bolest hlavy
e Bolest kréni patere
e Bolest nohou
¢ Bolest rukou
e Bolest v zapésti
e Paleni o€i
e Jiné (uvedte)
20) Mél(a) byste zajem o instruktaz kompenzacniho cvi¢eni pro Ulevu namahanych partii
pfi praci na PC?
e Ano
e Ne
21) Myslite si, Ze pfi praci sedite ve spravné ergonomické poloze?
¢ Ano, snazim se nehrbit a stale sedét vzprimené
e Ano, ale béhem prace se obcas nehlidam a zaénu se hrbit
¢ Ne, potiebuji své pohodli

¢ Ne, nikdy se neuhlidam

Velice Vam dékuji za Vas €as a ochotu pfi vyplfiovani dotazniku.

Zdroj: Vlastni



Piiloha ¢. 2: Foto dispozic kancelafe a pracovnich mist
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Ptiloha ¢. 3: Informacni letak

VYSKA
PRACOVNI

PLOCHY FOLEE

NOHOU
A CHODIDEL

Roztahni prsty a vytoc
dlané. proplet prsty.

Protahni paze vzhiru a

Nech jednu pazi
vzpazenou a uklanéj se
na obé strany.

Sepni pevné dlané a
otacej rameny z jedné
strany na druhou

Postav se za zidli a
stridej stoj na patdch a
na 3$pickach. zady

Zdroj: Vlastni

S pomodi zidle se
protahni s rovnymi

Opfidlané o bedraa
pomalu se zaklangj.
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