Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

MOZNOSTI OVLIVNENI DLOUHODOBE ZAUJIMANE STATICKY NEVHODNE
POLOHY SEDU PRI PRACI ZA PC

Diplomova prace

(bakalaiska)

Autor: Petr Strouhal, Rekreologie
Vedouci prace: RNDr. Iva Dostélova, Ph.D.
Olomouc 2009



Jméno a prijmeni autora: Petr Strouhal

Nazev diplomové prace: Moznosti ovlivnéni dlouhodob¢ zaujimané staticky nevhodné

polohy sedu pfi praci za PC
Pracovisté: Katedra funk¢éni antropologie a fyziologie
Vedouci diplomové prace: RNDr. Iva Dostalova, Ph.D.
Rok obhajoby diplomové prace: 2009
Abstrakt:

V diplomové praci jsou popsany negativni dopady dlouhodobé prace s pocitacem
na uzivatelské zdravi. Soucésti je analyza jednotlivych zdravotnich problémi, spravna
ergonomie pracovniho stolu a popis riznych druhi sedu. Dale jsou porovnany vyrobky
soucasného trhu z kvalitativniho, financniho a funkéniho hlediska a navrzen soubor

kompenzacnich cviku.

Kli¢ova slova: sedavy zplisob Zivota, sezeni, ergonomie, prevence.

Souhlasim s piij¢ovanim diplomové prace v ramci knihovnich sluzeb.



Author’s first and surname: Petr Strouhal
Title of the masters theisis: Possible means of influencing an unfavourable long—term

occupied position at the PC
Department: Faculty of functional anatomy and physiology
Supervisit: RNDr. Iva Dostalova, Ph.D.
The year of presentation: 2009
Abstrakt:

In this thesis, the negative impact of long—term computer usage on the user's health is
described. It contains the descriptions of individual health problems, the right ergonomics
of a work table and describes different ways of sitting. Furthermore, the products of today's
market are compared from the financial, qualitative and functional point of view and

a number of compensation exercises was proposed.

Keywords: sedentary way of living, setting position, ergonomics, prevention.

I agree the thesis paper to be lent within the libary service.



ProhlaSuji, ze jsem diplomovou praci zpracoval samostatné pod vedenim RNDr. Ivy
Dostalové, Ph.D., uvedl vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrzoval zédsady

védecké etiky.

V Olomouci dne.................. 2000 e



D¢kuji RNDr. Ivé Dostalové Ph.D. za pomoc a cenné rady, které mi poskytla pii zpracovani

této prace.



L UVOD ettt ettt ettt e e et e et e e e at e et e et e e s s e e ne e teente st e st enteeneeeeenee 8
2 PREHLED POZNATKU .....cooiomiiiiiiniiseiieeisesisssisesss st 9
2. 1 Charakteristika podpirné-pohyboveho SyStEMU ........ccvevciiireiieiiieiieeiieieeieeee e 9
2. 1.1 SVAIOVA SOUSEAVA ..c..eiiniiiiiiiiiie ettt ettt ettt et e b 9

2. 1. 2 KOSEINT SOUSTAVA ..eeeeiiiiieieiiiieeeeiiieeeeeiteeeeeiieeeeestreeeseneeeeeesnnsaeeeesnnseeeeennsanaeennnns 10

2.2 Nevhodnd dlouhodobd statickd ZAtEZ ...........cecueriiriiiiiniiniiiicrtceeee e 12
2.2. 1 Svalove dySDalancCe ..........c.cccueeiieriiiiiieiie ettt enre s 13
2020 2 RSttt ettt et h et ettt eneas 15

2.3 ANALYZA SEAU ..uviieiiieeee e e ettt e e b e e abeeenareeennns 16
2. 3. 1 Analyza nespravného sedu na klasické Zidli...........coceveriiiniiiiniiniininiincee. 16

2. 3.2 AKEVIL SEZEN...cuuiiuieiiiiiieiieieiesteee ettt sttt st b et st e e eiees 18

2. 3. 3 BIUZEZETTV SEA ..uveeiiieiieeiieiee ettt ettt ettt e et e e b e e staessbeeneeenbeesaeenseas 20

2. 3.4 AREINatiVIE SEZEMNT...ccuiiiiiiiiiiiieeitete ettt sttt 20

2.4 Ergonomie 11dSKE CINNOST....c.ueiiiuiiiiiieeciie ettt aae e vee e seveeesavee e 21
2. 4. 1 Legislativni ukotveni ergonomie prace s PC.........ccccoooiiiiiiiiiiniiiiiiieeeee e, 21

2. 4. 2 Ergonomie pocitaCovENO PraCOVISIE ........eecvieruieeiieiiieeiieiieeieesiee e eiee e eneees 25

B CILE ettt 29
A METODIKAL......ootitieeeeeee ettt ettt et esaeenteeseesseenseeseesseensessaenseensesssenseensenseans 30
5 VYSLEDKY A DISKUZE .......cooviioeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeees e 31
5. 1 Rozbor jednotlivych druhii zidli a sedacich pomucek ...........cccoevvveeiiieniiniiieniieiieens 31
5.1 TKIASICKE ZIALE ...t s 31

5. 1. 2 Spojeni klasické zidle s prvky aktiviniho sezeni............cccceeeviiieeiieeccieeciie e 34

5. 1L 3 KI@SIA ittt 36

5. 1.4 AICTNAtIVIL SEZEN.c...eiueieietieiiiiiieie ettt sttt ettt saeens 38

5. 2 Pomiicky, které 1ze vyuZit pi1 SEAU ......ccceeeeiiiiiiiieciie e 41

5. 3 Rozbor poCitaCoveho prisSIUSENStVI.......cccuviiiiiiiciiecciie et 43
5.3 1T KIAVESICE ...ttt sttt et st b et eane i 43

5. 3.2 Podlozka pro zap€sti U KIAVESNICE.......cc.eevuiieiieiieeiieiieeie et 46

R TG 201/ £ SRS PSRUPRRRRTRR 47

5. 3.4 Podlozka pro ZAPESt U MY ST.cc.ueereiiiiieiiieiieeie ettt ettt e 49

5. 4 Dopad nevhodného dlouhodobého sedu na pohybové—podplirny systém .................... 50

5. 5 Kompenzaéni cviCeni Na ZIdI ........ceeeevieiiiiiiiiiieeieesie et 50



5.7. 1 Protazeni Krkul @ hIaVy ......cccooeoiiiiiiiiiiiiiiciece et 51

5.7. 2 ProtaZeni TUKOU ......coouiiiiiiiieeieee ettt sttt sttt e 53
5.7 3 ProtaZeni trUPU ...couveeiiiieiiieeeiiee ettt ettt ettt ettt et e e 57
5. 7. 4 ProtaZeni NONOU.........coouiiiiiiiiiiiieieee ettt 60
T ZAVER ...t 63
B SOUHRN ...ttt ettt e et e st e e ateesee st enseeseesseenseeneenseenseeneenseenes 65
O SUMMARY ..ottt ettt ettt st b et st sb ettt be et et saeen 66



1 UVOD

Na zacatku druhé poloviny 20. stoleti sestrojil britsky matematik a informatik Charles
Babbage prvni pocitac. V prubéhu devadesatych let se stal pocita¢ nepostradatelnou soucasti
lidského zivota ve smyslu zkvalitnovani a uleh¢ovani prace. V soucasné dobé hraje zasadni
ulohu snad ve vSech pracovnich odvétvich. Pocita¢ se vSak jiz zdaleka nevyuZzivd pouze
k praci. V kazdé domdacnosti vyspélych zemi lze najit alespoit jeden pocitac. Mnohdy ma
dokonce kazdy clen rodiny svilj vlastni. Pocitace se staly nejen pomocniky v pracovnich
¢innostech, ale 1 prostiedkem, skrze n¢jz miize Clovék travit sviij volny cas. Doslova
»Zzroutem® volného Casu se v dneS$ni dobé stal internet. Surfovanim, chatovanim ¢i psanim
e-maill travi dnes mnoho lidi drtivou ¢ast svého volna.

Masové uzivani pocita¢li pfineslo obrovsky fenomén sedavého zplisobu Zivota
a s tim spojené hypoaktivity. To provazi rozvoj mnoha zdvaznych zdravotnich problému
nebo rizikovych faktor podstatnych pro jejich vznik. NejcastéjSimi problémy souvisejicimi
se sedavym zpusobem zivota a praci s pocitacem jsou obezita a nemoci podminéné obezitou,
chronické bolesti zad, svalové dysbalance, problémy s o¢ima a RSI—choroby. Tyto problémy
zpusobuje kombinace faktorti. K sedavému zplsobu zivota je vétSinou pfidruzen Spatny
stereotyp sezeni a velice Casto také Spatna ergonomie pocitaCového pracovisté. Spolu
s nedostatkem pohybu tvoii idealni predpoklady ke vzniku negativnich zdravotnich problémi.

Je zfejmé, Ze souCasnd spolecnost se bez pocitacli jiz nemiize obejit. V této praci
se proto budeme snazit najit idealni pracovni polohu a pracovni prostiedi, které nebudou

zbytecné pietéZzovat podplirné-pohybovy systém cloveéka.



2 PREHLED POZNATKU

2. 1 Charakteristika podpiirné-pohybového systému

Podle Serakové (2006) je podpiirné pohybovy aparat tvofen kostrou, §lachami a svaly.
Tyto ti1 slozky jsou reflexné propojeny, takze nastane—li porucha v jedné znich, projevi

se 1 v ostatnich.

2. 1.1 Svalova soustava

Svalova soustava clovéka predstavuje soubor svali (popf. organt tvofenych
svalovinou), které jsou zodpovédné za aktivni pohyb organismu nebo jeho ¢asti. Soustava
tvofi piiblizné¢ 30-50 % hmotnosti lidského téla a zahrnuje podle rtiznych autorti 656850
svall (http//:wikipedia.org). Sval se podle Raseva (1992) sklada ze svalového biiska, které ma
schopnost aktivné se stahovat a ze Slach upeviiyjici sval ke kosti. Zakladni stavebni jednotkou
kazdého svalu je svalové vlakno — myofibrila, sloZzend z kontraktilnich proteinti (aktinu
a myozinu). Jejimi zédkladnimi vlastnostmi je z funkéniho hlediska schopnost piijimat podnéty
a reagovat na n¢ (excitabilita), schopnost zkracenim generovat silu a pohyb (kontraktilita),
schopnost protdhnout se (extenzibilita) a schopnost vratit se do piivodniho stavu (elasticita)

(Pridalové & Riegrova, 2002).

Svaly Ize d€lit podle mnoha kritérii, naptiklad podle:
a) typu svaloviny (hladka svalovina, pfi¢n¢ pruhovana svalovina, myokard);
b) funkce (flexory, extenzory, adduktory, abduktory,...);
¢) sméru vazivovych snopcil (pfimé, Sikmé, pticné);
d) casti téla kde lezi (svaly hlavy, svaly trupu, svaly koncetin,...);
e) obrysu (kruhovité, vietenovité, trojuhelnikovité,...);
f) poctu hlav (dvojhlavé, trojhlavé, ctythlavé);
g) tvaru (kratké, dlouhé, ploché,...);
h) spolupréace (antagonisty, synergisty).

DalSim dé¢lenim, z n€¢hoZz budeme vychdzet v této préci, je funkéni déleni na svaly

s prevazné posturalni funkci a svaly s prevazné fazickou funkei.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Sval
http://cs.wikipedia.org/wiki/Org%C3%A1n

Svalstvo s prevazné posturalni funkei

Je fylogeneticky starSi, nez svalstvo fazické, od kterého Casto piebira jeho funkei.
Zajistuje vzpiimené drzeni téla, je odolnéjsi vici tinavé, ma lepsi cévni zasobeni a nizsi prah
drazdivosti. Pii déle trvajici kontrakeci reaguje zkracenim spolu se zvySenou tuhosti
a hypertonem, ¢imz vznikd tendence ke zkracovéani svalu (http://www.wikipedia.org).
Mezi svaly spfevdzné posturalni funkci patii m. splenius capitis, m. splenius colli,
m. semispinalis capitis, m. longissimus capitis, m. sternocleidomastoideus, m. scalenus
anterior, m. scalenus medius, m. scalenus posterior, m. scalenus minimus, horni cCast
m. trapezius, m. levator scapulae, m. pectoralis major, m. pectoralis minor, m. subscapularis,
m. quadratus lumborum, m. erector spinae, bederni ¢ast m. iliocostalis lumborum, bederni
¢ast m. longissimus lumborum, m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae,
m. adductor longus, m. adductor brevis, m. adductor magnus, m. pectineus, m. gracilis, m.

biceps femoris, m. semimebranosus, m. semitendinosus a m. triceps surae (http://aerobics.cz).

Svalstvo s pfevazné fazickou funkci

Je fylogeneticky mladsi neZ posturalni svalstvo. ZajiStuje pohyb jednotlivych casti
téla. Na podrazdéni reaguje rychleji, ale je hife cévné zasobovano, tudiz se rychleji unavi.
Pti nedostatku pohybovych podnét dochazi k jejich funkénimu utlumu a k poklesu svalového
napéti. Musi se proto posilovat (http://www.lidsketelo.estranky.cz). Mezi svaly s pirevazné
fazickou funkci patii m. longus colli, m. longus capitis, stfedni a dolni ¢ast m. trapezius,
m. rhomboideus major, m. rhomboideus minor, m. supraspinatus, m. infraspinatus,
m. latissimus dorsi, m. serratus anterior, m. rectus abdominis, m. glutaeus maximus,
m. glutaeus medius, m. glutaeus minimus, m. vastus lateralis, m. vastus medialis, m. tibialis

anterior, m. extensor hallucis longus, m. extensor digitorum longus (http://aerobics.cz).

2. 1. 2 Kosterni soustava

Zakladni stavebni jednotkou kosterni soustavy je kost. ,,Kost je bilou, tvrdou
pojivovou tkani, specializovanou pro podptrnou a ochrannou funkci. Prvotni buiiky, jejichz
¢innosti vznika kost se nazyvaji osteoblasty, v priubéhu vyvoje kosti se obklopuji zékladni
hmotnou a méni se na osteocyty” (Pfidalova & Riegrova, 2002, 31). Na povrchu je kost
pokryta pevnou, vazivovou blanou — periostem, kterd zajist'uje cévni zasobeni kosti, upinani
svalli, rust kosti a hojeni. Uvnitf kosti se nachazi kostni dfenl tvofena hemopoetickou tkani
(tvorba Cervenych a bilych krvinek a krevnich desticek). Kosti délime na dlouhé, kratké

a ploché.



Dulezitou soucasti kosterni soustavy je patef. Podle Pfeiffera (2000) je patet sloupec
kosténych obratlti, které ve svém stfedu chrani michu, upnuty mnozstvim pruznych svali,
které zarucuji stabilitu a ohebnost podle pozadavkl lidského téla. Kosténé obratle jsou
navzajem pevné¢ spojené meziobratlovymi ploténkami. Ploténky jsou pruzné utvary, které
tlumi vSechny nérazy patete.

Podle Pridalové a Riegrové (2002) mizeme patei délit na nékolik sektort:

- horni kréni sektor — kraniocervikalni;

- dolni kréni sektor — cervikobrachialni;

- horni hrudni sektor — cervikotorakalni;

- dolni hrudni sektor;

- horni bederni sektor — torakolumbalni;

- dolni bederni sektor.

Jak Ize vidét na obrazku €. 1, je patet dvojnasobné esovité prohnutd, coz zajist'uje jeji
pruznost.
Pruznost patefe dale zarucuje ptfedni lordotické zakiiveni patefe v kréni a bederni

oblasti a zadni kyf6zni zakfiveni patefe v hrudni oblasti a oblasti kosti kiizové.

Obrazek 1. Patet (http://anatomy.tj)



Podptirné-pohybovy systém predstavuje jediny systém lidského téla, ktery je plné
pod volni kontrolou ¢lovéka. Pretizime—li jiny systém, organismus se velmi rychle vzbourti,
a automaticky, na lidské wviali nezavisle, udrzi zatéZovani v urCitych mezich.
Podptirné-pohybovy systém je proti preté¢zovani i nedostatenému zaté¢zovani do velké miry

bezbranny a trpi tedy lidskou zvtli (Rasev, 1992).

2. 2 Nevhodna dlouhodoba staticka zatéz

Podle Serakové (2006) jsou vertebrogenni potize nedilnou soudasti Zivota vétsiny lidi.
Jsou pocitany k civilizaénim chorobam a do jisté miry i uzce souvisi se zménou zivotniho
stylu smérem ke sniZzeni mnoZstvi pohybové aktivity a sedavému zplisobu Zivota.

Po tisicileti se Zivotni podminky lidstva ménili jen malo. At jiz mluvime o lovcich,
sbéraich ovoce, farmatich nebo obchodnicich, jejich dny byly naplnény pohybem. Béhem
stani a chlize je dano piiméfené drzeni t€la a tomu odpovidajici postaveni koncetin. Vertikalni
osa t¢la se neustale pohybuje do vSech sméri, tzn. vyvazuje se (http://forergo.cz). Diky tomu
si Clovek utvoril urcity pohybovy model, ktery byl v souladu s pfirozenosti. V dnes$ni dobé
vSak Clovek prevazné sedi, hlavu mé sklonénou, a to tak casto, ze se mu paradoxné kréni patet
nekdy vyklene opacnym smérem (Pfeiffer, 2000). Nevhodnym sezenim vSak trpi i ostatni
segmenty patefe.

Podle Raseva (1992) lze problémy zplsobené nevhodnou dlouhodobou statickou
zatézi zmirnit, eliminovat ale i zhorsit. Kli¢ vidi v optimalizaci pohybu, coz je pohyb
vykonany tak, aby €lov€k udrzel zatiZeni organismu v mezich, kdy toto zatiZeni nepovede
k jeho trvalému poskozeni. Hlavni problém vidi v neekonomickém zatéZovani v kloubné
svalové jednotce. Kostra, svaly, Slachy, vazy a dale také kloubni aparat se vyvinuly
ve smysluplny biomechanicky systém. Sily, které ptisobi pies muskulaturu, ptisobi zaroven —
podobné jako u ozubenych kol — odspoda nahoru a opacné. Protichtidné pohybové modely
jsou ,.dilo* agonisticky a antagonisticky pusobiciho svalového aparatu. Tento dimyslny
fyziologicky systém vzal za své aZ u Zivota Cloveéka poslednich desetileti. Dochazi zde
k dramatickym zménam jako jsou omezena prace velkych svalovych skupin a zarovei
neménna prace mensich, nuceni drzeni téla v jednostranné zatézi, riznorodé stresové situace,
zvysena zatéz smyslovych organi, aj. (http://www.forergo.cz).

Velkym problémem dnesni doby jsou sedava zaméstnani. Béhem dlouhodobého sezeni
se svaly stavaji ochablejsimi. To nasledné¢ zpusobuje mnozstvi dalSich problémi: bolesti
v bederni, hrudni nebo kréni casti patete, bolesti hlavy, snizeni aktivity a produktivity,

kumulaci stresu, zvySenou unavu, omezeni krevni cirkulace, aj.



Zasadni problém ve statické zatézi je vSak v pretézovani patefe. U zdravé patere tlumi
meziobratlové ploténky narazy a vibrace, zatimco obratle zabezpecuji nezbytnou podporu
zad. Pevnost a jednotlivé spojeni na patefi zajiSt'uje vazivové spojeni obratlli. Nervovy systém
umoznuje volni i mimovolni aktivaci svalového systému, ktery zajistuje pohyb trupu i celého
téla. Pater funguje spravné pouze jako celek a objevi—li se poSkozeni v jedné jeji ¢asti, ostatni
Casti patefe jsou pietéZzovany a cCasem zde muze dojit k dalsim poskozenim. Na tyto
probihajici patologické zmény nas nase t€lo upozorituje prave bolesti (http://aktivnisezeni.cz).

Negativni vliv sedavych zaméstnani navic silné umocnuji nespravné sedavé
stereotypy. Az 95 % vSech bolesti v pohybové—podpirné soustavé je zplisobeno chybnymi
pohybovymi navyky (Rasev, 1992). Velice rozsifenymi problémy zptisobenymi nevhodnou,

dlouhodobou, statickou zatézi jsou svalové dysbalance.

2. 2.1 Svalové dysbalance

Spatné pohybové a pracovni navyky mohou byt pii¢inou vleklych a bolestivych obtizi.
Za normalnich okolnosti je tonus antagonistickych svalli udrzovan v takovém vzijemném
poméru a vysi, aby bylo zajisténo spravné a ucelné drzeni ptislusného segmentu téla. Pokud
tomu tak je, hovofime o svalové rovnovaze (http://www.asklepion.cz). Tato shoda
mezi jednotlivymi svaly vSak vzdy nepanuje. Pohybovy systém se do urcité miry adaptuje
na vlivy prostfedi a na zaté¢Zz, ¢imz velice Casto nastane nerovnovaha v tahu svald.
Tato nerovnovaha vede k ptetizeni ¢asti téla, které se dostavaji do takovych pozic, které jsou
pro Cloveéka z dlouhodobého hlediska nevhodné a vedou ke svalovym dysbalancim. Rasev
(1992) uvadi, ze svalova dysbalance vznika nejCastéji statickym pret€Zovanim podplrne-
pohybového systému. Dlouhodobé statické pietézovani vede ke zmeéné vstupnich informaci
prichazejicich do naseho mozku a tim k chybnému pofadi na sebe navazujicich svalovych
kontrakci pfi pohybu a naruSeni svalové koordinace. Jeden z antagonistli tak ptebere velkou
c¢ast funkci druhého. Postupem casu dochazi ve svalu, ktery se nedokaze uvolnit
ke strukturdlnim zméndm. Zkrati se vazivova slozka svalu a vznikne tzv. kontraktura.
Na opacné strané¢ vznika svalové oslabeni a pokles svalového napéti. Postizena ¢ast téla
je poté pretahovéana na stranu svalll s vétSim tonem. Cely sval ochabuje, ztraci na hmotnosti

a snizuje se svalova sila (Gilbertova, 2002).

Dostalova (2005) shrnuje vznik svalovych dysbalanci do ¢tyt skupin:
- mala aktivita, hypokinéza, nedostate¢né zatéZzovani;

- pretiZeni, resp. ptetéZzovani svalu;



- nerovnomérné zatézovani bez dostateéné kompenzace;

- napéti, nesoustfedénost, negativni emoce.

Tomanova (2006) uvadi dasledky svalovych dysbalanci:
- bolest, tinava, opotfebeni organismu;
- celkové snizeni zdatnosti pohybového systému;

- vadné drzeni téla, Spatné pohybové navyky.

Rozezndvame dva typy svalové dysbalance. Mistni (lokalni) svalova dysbalance
vznikd v urcité kloubné¢ svalové jednotce. Velice Casto vznikd néasledkem urazu. Systémova
(Rasev, 1994).

Svalové dysbalance nejsou samoziejmé¢ jedinym problémem, ktery vznika
dlouhodobou statickou zéatézi. Pfi dlouhodobém, nespravném sedu se objevuje celd tada

obtizi.

Obrazek 2. Problémy vznikajici pfi nespravném sedu za PC (http://www.sednisi.cz)
Vysvétlivky: 1. bolesti hlavy
2. bolesti sije

3. bolesti zad



4. stlaceny zaludek
5. stlacené stehenni svaly
6. stlaceni na spodni stran¢ stehna

7. porucha prokrvovani podkolennich jamek

2.2.2 RSI

Zdravotni problémy, oznacujici se jako RSI — Repetition Strain Injury — ptredstavuji

postizeni vyvolané opakovanymi pohyby malého rozsahu. Velice Casto se tudiz objevuji

u jedinct pracujicich dlouhodobé za po¢itatem. Casto se projevuji na ndkolika &astech téla

soucasné. Obvykle zasahuji zépésti, lokty a ramena. Spole¢nym jmenovatelem téchto

problémii je vSak vzdy velkd bolestivost v postizenych mistech. K tomu dochazi diky

drobnym soustavnym pohybtim, které¢ vedou az k zaniceni obalti Slach (http://www.cmsps.cz).

Klinicky se takto miiZzou projevit ¢tyfi zakladni problémy:

Tendosynovitida z pfetizeni — jednd se o zanét obalu namahané Slachy. Toto
postiZzeni se ziidka objevuje jako samostatny problém. Je to diky snaze organismu
vyhybat se postizeni a bolestem, coz vede k ¢innostem a poloham, vyvolavajici
jiné potize (http://www.relaxuj.cz). Danielovd (2006) uvadi, ze tendosynovitida
je podle britskych udaji druhd nejcastéjsi choroba, na kterou jsou predepisovany
léky, a je mezi nejcastéjSimi diivody zdravotnich neschopnosti.

Tendinitida — tato nemoc se projevuje podobné jako tendosynovitida. Narozdil
od ni v8ak dochézi k zanétu samotné Slachy. Pfi nelécené tendinitidé mize dojit
ke strukturdlnim zménam ve SlaSe (zbytnéni, zhrubéni az utvofeni bulek),
které miZou poté vyrazn€ omezovat az znemoziovat pohyb postizené asti paze
(http://www.relaxuj.cz).

Tenisovy loket — tento problém ani zdaleka nevznikd pouze u tenistii. Tenisovy
loket je zpiisoben dlouhodobym ptetéZovanim loketniho kloubu a svalovych tpont
napfimovacu zapésti jednostrannou zatézi. Pfiznaky tohoto postizeni je bolest
v loketni oblasti, otoky, zarudnuti kiize na zevni stran¢ loketniho kloubu a jiné.
Pfi neléfeni miize choroba vést az k vyraznému omezeni hybnosti predlokti
(http://fyzioterapie3r.cz).

Syndrom karpalniho tunelu — toto onemocnéni mize byt zptisobeno dlouhoobé
ohnutymi zapéstimi a napétim v nich. Dochézi k zanétu slachovych obali i §lach

prochézejicich zapéstim. Tyto zbytn€lé a zhrubélé Slachy poté utlacuji

vvvvvv



Prevenci pted vznikem RSI chorob je nékolik. Jednou znich je odstranéni prace
snevhodné umisténymi a Spatné¢ navrzenymi zatfizenimi (napiiklad naplocho umisténa
klavesnice) a dodrzovani spravné ergonomie pracovniho mista. UdrZzovani spravné polohy
téla je jednim z dalSich preventivnich opatienich pied témito nemocemi. Velice dilezité jsou
také pravidelné prestavky v praci k potfebné relaxaci a regeneraci a udrzovani pracovniho
tempa unosné pro organismus. Australské studie ukazaly, ze piti prekroCeni prahu 10.000

udert na kldvesnici za hodinu hrozi vazné nebezpec¢ni vzniku RSI (Zlatuska, 1994).
2. 3 Analyza sedu

2. 3.1 Analyza nespravného sedu na klasické zidli
Sezeni zasadné ovliviiuje podplrné-pohybovy systém kazdého ¢lovéka. A protoze
idealni poloha neni na prvni pohled nejpohodInéjsi pozice, je tento vliv vétSinou negativni.
Bolesti zad v nejriznéjSich formach trpi prakticky 90 % naSi dospélé populace
(http://zdrave—sezeni.info). Pomineme-li zhorSovani fyzické kondice pti dlouhodobém sezeni,
hlavnim problémem je naSe patef. Pro jeji sprdvnou funk¢nost je zapotiebi dulezité dvoji
esovité zakfiveni. Nespravny zplsob sezeni vSak tohle zakiiveni potlacuje. Zmény patete
pfi nespravném sezeni jsou nasledujici:
- panev se sklapi dozadu a méni se thel v kycelnim kloubu — ze stoje, kde tento uhel
¢ini 180°, se v poloze v sed¢ stava piiblizné 90°, pticemz 60° je pfipisovano flexi
v kyc¢elnich kloubech a zbyvajicich 30° je v dasledku vyrovnani, resp. oplosténi
bederni lordozy;
- dochazi k oplosténi bederniho iseku patere;
- v hrudni ¢asti patete dochazi k vyklenuti dozadu;
- krcni patet se predsunuje doptedu (Gilbertova, 2002);
- dochazi kneekonomickému rozlozeni tlaki na ploténky, které jsou klinovité

deformovany a vazy spojujici obratle vzadu jsou neimérné€ napinany (RaSev, 1992).

Dale je pro tento typicky nespravny, uvolnény sed pfiznacné predsunuti ramen,

pietizeni svalové soustavy, omezeni dychani a stlaceni bfiSnich organd.



Obrazek 3. Nespravny sed (http://www.deseti—prsty.cz)

Dusledkem zmén v drZeni téla pti dlouhodobém sezeni s kulatymi zady, predevSim
ve smyslu oplosténi bederni lordozy, dochazi ke zvySenému, nerovnomérnému tlaku
na meziobratlové ploténky v oblasti bederni patefe, coz mize vést i k poSkozeni plotének
¢i dokonce kjejich vyhifezu. Na pfedni stran¢ je ploténka zatizena vysSim tlakem,
nez na stran¢ zadni, ¢imz miize dojit ke klinové deformaci, jadro ploténky se posouva dozadu
a muze stlaCovat nervové kotfeny (Rasev, 1992).

Pii dlouhodobém sezeni netrpi samoziejmé pouze bederni Cast patete. Velice Casto
se lze setkat také s potizemi v oblasti kréni patefe a stim souvisejici bolesti hlavy —
cervikobrachidlnim a cervikokranidlnim syndromem. Tyto bolesti jsou zplsobeny
dlouhodobou sedavou c¢innosti s nepfiméfenym predklonem hlavy a krku, abdukci
v ramennich kloubech ¢i zmensenym thlem v lokti. V béZné praxi se setkdvame s dvéma typy
zatizeni zpiisobujici bolesti hlavy. Prvnim typem je zatizeni tenzni, které vzniké ze svalového
napéti a je povétSinou zplisobeno pii zvySené psychické zatézi nebo v disledku pietizeni
hornich trapézovych svali. Druhy typem je zatizeni anteflexni, vznikajici pfetizenim vazil
pii dlouhodobém sezeni s ptedklonem hlavy (Gilbertova, 2002).

Jak jiz bylo zminéno, dlouhodobé sezeni neovliviiuje pouze patef. Dochazi také
k oslabovani cel¢ tady svalovych skupin a stim souvisejicimu snizeni fyzické zdatnosti
jednotlivych svalli a svalovych skupin (jedna se predev§im o svaly fazické). Takové svaly
poté neposkytuji dostate¢nou a ochrannou oporu kloubim a patefi, coz je jednou z pficin

rychlejsiho néstupu degenerativnich zmén kloubnich, ale dochdzi i k vétsi néachylnosti



k urazim pohybové soustavy. Ve spojeni se zkracujicimi se posturdlnimi svaly vznikaji
typické svalové dysbalance (http://is.muni.cz).

Dal$im problémem, zpisobenym velice casto diky dlouhodobému sezeni
je osteopordza postihujici kycle, patetni obratle, klicni kosti, zapésti, apod. Hlavnim
nebezpecim osteopordzy je zvySené nebezpecni kostnich zlomenin. V soucasné dobé je také
velice aktualni otazka kiecovych zil, zpusobenych také pfevdzné sedavym zaméstnanim
a celkovou inaktivitou organismu (Gilbertova, 2002).

Téchto probléml souvisejicich s nezdravym sezenim je vSak celd fada. Objevuji
se velice Casto problémy s travenim, dychanim, vznikaji kiece ¢i velké napéti ve svalech
a mnohé dalsi. Proto je velice dalezité¢ vénovat velké usili tomu, abychom se naucili sedét

aktivnim zptsobem (http://www.therapia.cz).

2. 3. 2 Aktivni sezeni

Tento typ sezeni neni pro Clovéka pravé nejpohodInéjsi, avSak preventivné zabranuje
vzniku celé fad¢ problému. Celkova poloha téla u aktivniho sezeni je vzptimena, kdy temeno
hlavy je nejvyssim bodem téla. Hlava s krkem sviraji thel 90°, pfi¢emz hrudni a kréni patet
dostavaji do statické rovnovahy. Panev se pieklapi vptred a udrzuje tak fyziologické lordotické
zakiiveni bederni patefe. Svalstvo bficha a hyzdi je relaxované. Uhel v ky&elnim, kolennim
a hlezennim kloubu je asi 90°. Dolni koncetiny jsou mirn€ od sebe a plosky nohou spocivaji
celou svoji plochou na zemi. Tato poloha zaroven s pozitivnim dopadem na celou patet

vytvaii optimalni podminky pro dychani (Gilbertova, 2002).

Obrazek 4. Aktivni sed (http://www.deseti—prsty.cz)



Nelze samoziejmé ¢ekat, Ze by ¢lovek v této poloze vydrzel neomezené dlouhou dobu.
Stiidani riiznych poloh béhem sezeni je jen spravné. Obecné existuji tii rizné polohy sediciho
na zidli: sezeni v pfedni poloze, ve stiedni poloze a v zadni poloze.

Piedni typ sezeni se vyznacuje trupem naklonénym smérem dopiedu. Hlavni zatizeni
trupu se presunuje dopiedu az pred hrboly sedacich kosti a na zadni stranu stehen. Tento typ
sezeni se vyuziva pii ¢innostech, kde se kladou vysoké naroky na ptresnost pohybti hornich
koncCetin. Moznym nebezpe¢im se muze stat sklouzdvani hyzdi a trupu smérem dopiedu
a tim k nepfiméfenému zatizeni chodidel. Pti dlouhodobém sezeni v pfedni pozici dochéazi
ke zvySenému statickému zatizeni zddového svalstva (Rasev, 1992).

Pti sezeni ve stfedni pozici spociva trup na sedaci plose pfi zatizeni ¢tverce tvoreného
hrboly sedacich kosti a zadni plochou stehen, pfi¢emzZ nejvyssi tlak na sedaci plochu byva
vétsinou v oblasti hrboli sedacich kosti. Tento typ sezeni se vyuziva pii béznych
administrativnich pracich. Pfi dlouhodobém sezeni zde opét hrozi statické pietézovani
zadového svalstva. Navic je tento sed limitovan polohou kréni patefe. Aby nedochazelo
k jejimu pietézovani mél by byt zorny thel pfiblizné horizontalni (http://sz.ordinace.cz).

Zadni typ sezeni je nejpohodInéj$i moznost spravného sezeni. Tato poloha umoziluje
na rozdil od pfedchézejicich dvou odpocinek a pohodlnéjsi usazeni pfi ¢innostech, pii kterych
by ¢lovéka jakymkoliv zptisobem nelimitovala — ¢aste€nou mérou omezuje pohyblivost hlavy
a pazi a mize vést k predsunutému drzeni kréni patete. Umoznuje vSak opteni zad o opéradlo
zidle a tim relaxaci zadového svalstva. Snizuje se tlak na organy bficha i1 uhel v kycelnich
kloubech (Gilbertova, 2002).

Stiidani vySe uvedenych poloh je doporucovano kviili udrzovani dynamiky sezeni.

Pfti jejich stiidani také nemusi dochdzet k moZznym zdravotnim problémiim.

p 2

sezeni pfedni sezeni stiedni sezeni zadni

Obrazek 5. Typy sezeni (http://zdravesezeni.cz)



2. 3. 3 Briiggeriv sed

Dalsi moznosti pro snizeni algickych stavli pohybového aparatu pti dlouhodobém
sezeni je vyuzivani Briiggerova odlehcujiciho sedu. Jedna se o vzptimeny sed na plose, ktera
je sklonéna vrozmezi 5 — 10°. Temeno hlavy je nejvyssim bodem téla a je nenasilné
vytahovano vzhiiru. Dolni koncetiny a chodidla jsou v abdukci asi 45° pfi€emz kycelni,
kolenni a hlezenni kloub jsou ve flexi 90°. Bfis$ni a glutedlni svaly jsou uvolnéné a péanev je
sklopena vpted. Timto tlevovym sedem se miizeme vyhnout kyfotickému sedu, kdy dochézi
k pfebytecnému zvysSeni v napéti ve vétsiné posturdlnich svalii (JaroSova, 2003). T¢hotné

zeny tento Briiggerv sed zaujimaji zcela pfirozené.

Obrazek 6. Briiggertuv ulevovy sed (Rasev, 1992, 117)

2. 3. 4 Alternativni sezeni

Dal$i moznou variantou eliminujici problémy vznikajici Spatnym, dlouhodobé
trvajicim sezenim je alternativni sezeni. Tento typ sezeni pracuje s netradi¢nimi pomuickami
a podporuje spravné drzeni téla. V dneSni dobé¢ jiz existuje mnoho vyrobki, které se chlubi
moznosti zdravého alternativniho sezeni. Aby sedaci plocha umoziiovala opravdu zdravé
sezeni, musi spliiovat nékteré zakladni pozadavky:

- sedaci plocha ptispiva k lordotizaci bederni patete, coZ je v mnoha ptipadech zajiSténo
nastavitelnym sklonem;

- sedaci plocha podporuje a upeviiuje dynamické sezeni;

- osa otaceni pii opieni se dozadu neni v oblasti bederni patefe, nybrz v oblasti hrbola
kosti sedacich ¢i kycelnich kloubii;

- sedaci plocha musi byt kvalitné potaZena, aby neotlaovala casti té€la (Gilbertova,

2002);



- cela sedacka musi byt stabilni, aby nedoslo k jejimu pievraceni (Rasev, 1992).

Mezi pomicky, splitujici tyto kritéria a tudiz zatazujici se do spektra alternativniho sezeni,

patii klekacky a gymbally.

2. 4 Ergonomie lidské ¢innosti

Ergonomie je védecka disciplina, zabyvajici se pochopenim interakce mezi lidmi
a ostatnimi prvky, které je obklopuji a celkovou optimalizaci lidské Cinnosti. ZastfeSuje
veSkeré aspekty lidskych aktivit, pfiCemz bere v tvahu fyzikdlni, kognitivni, socialni,
organizacni, environmentalni a dalsi faktory z lidského Zivota. Skrze tyto skaly plisobnosti
ptispiva ergonomie k vytvaieni novych produktd, jejich designti, pracovnich prostiedi a to vse
ve vzajemné kompatibilité s lidskymi potfebami a moznostmi (Berankova, 2006).

Podle International Ergonoics Association (2005) existuje nékolik specializaci v oboru
ergonomie: fyzickd, kognitivni nebo organizacni. Gilbertova a Matousek (2002) dale uvadé;ji
specialni discipliny ergonomie: myoskeletalni, psychosocidlni, participacni a rehabilitacni.

V této praci se budeme zabyvat piredevsim ergonomii fyzickou. Ta ,,se zabyva vlivem
pracovnich podminek a pracovniho prostfedi na lidské zdravi. Uplatiuje pfitom poznatky
anatomie, antropometrie, fyziologie, biomechaniky apod. Patfi sem napf. problematika
pracovnich poloh, manipulace s bfemeny, opakované pracovni cinnosti, profesionalné
podminéna onemocnéni, zejména pohybového aparatu, uspotfddani pracovniho mista,
bezpecnost prace* (Gilbertova & Matousek, 2002, 15).

Podle Zalka (2001) doporucuji zahrnout ergonomii jako diileZitou metodu pro kontrolu
muskuloskeletdlnich onemocnéni i organizace the National Institute of Occupational Safety
and Health (NIOSH), European Agency for Safety and Health at Work (EASHW) a
the General Account Office (GAO). Centrum pro kontrolu a prevenci onemocnéni (CDC) dale
vyznacuje na pocitacovém pracovisti specifickd mista, kde by mély byt pouZity ergonomické

principy k prevenci nemoci z povolani (Berankova, 2006).

2. 4.1 Legislativni ukotveni ergonomie prace s PC

Ergonomie pracovniho prostfedi je vloZena i do n€kolika zdkonl a norem. A to jak
na narodni, tak i na mezinarodni Grovni.

V Ceské legislativé, konkrétné zakon €. 178/2001 Sb., je zasazen Clanek ,,Zdravotni
rizika prace na zafizenich se zobrazovacimi jednotkami a opatfeni k ochrané zdravi®. Sklada

se ze tii paragrafil, ze kterych se dva piimo tykaji prace s PC.



§ 11

(1) Praci na zafizenich se zobrazovacimi jednotkami se rozumi prace na soustave
zafizeni obsahujici zobrazovaci jednotku, kldvesnici ¢i jiné vstupni zafizeni, software a dalsi
volitelné piisluSenstvi véetné¢ pracovniho stolu nebo pracovni plochy, pracovniho sedadla
a bezprostiedniho pracovniho okoli.

(2) Hodnoceni rizika prace na zafizenich se zobrazovacimi jednotkami musi zahrnovat
zejména zjisténi a vyhodnoceni moZnosti neptiznivého vlivu této prace na zrak a psychickou
zatéz, jakoz 1 moznosti vzniku obtizi pohybového apardtu z nevhodné uspotradaného
pracovniho mista. Hodnoceni rizika musi dale ptihlédnout k tomu, Ze soucasné plisobeni
jednotlivych faktor mize zvySovat zavaznost vysledného ptlisobeni.

§ 12

(1) Prace na zatizenich se zobrazovacimi jednotkami musi byt béhem pracovni smény
prerusovana bezpeCnostnimi prestdvkami nebo zménami Cinnosti, jejichz ucelem je snizit
pracovni zatéZ vyplyvajici z povahy prace se zobrazovaci jednotkou. Bezpecnostni prestavky
v délce 5 az 10 minut musi byt zafazeny po kazdych dvou hodinach nepietrzité prace.

(2) Pozadavky na pracovisté se zobrazovacimi jednotkami jsou upraveny v piiloze ¢. 7
k tomuto natizeni.

Ptiloha 7 poté popisuje pozadavky na pracovisté se zobrazovaci jednotkou:

1. Na obrazovce se nesmi vyskytovat zavady jako je kmitani, plavani ¢i poskakovani
znaku, tadkl, stfidani jasi a podobné. Jas a kontrast mezi znaky a pozadim
na obrazovce musi byt snadno regulovatelny i vzhledem k okolnim podminkam.
Obrazovka musi svou konstrukci umoznovat posunuti, natiCeni a nakldnéni
podle potieby zaméstnance. Musi byt umisténa tak, aby na ni nevznikaly reflexy
svitidel ¢i zjinych zdroji jako jsou okenni otvory, svétlé stény, nabytek
a podobné. Vzdalenost obrazovky od o¢i pro obvyklé kancelairské prace nesmi byt
mensi nez 400 mm, jas obrazovky nesmi byt mensi nez 35 cd/m>.

2. Klavesnice musi byt odd€lena od obrazovky, aby zaméstnanci umoznila zvolit
nejvhodnéjsi pracovni pohyby a polohu. Volnad plocha mezi pfednim okrajem
desky stolu a spodni hranou klavesnice musi umoznovat opieni rukou (zapésti).
Povrch klavesnice musi byt matny, aby na ném nevznikaly reflexy. Pismena,
Cislice a symboly na tlacitkdch musi byt dobfte ¢itelné, kontrastni proti pozadi.

3. Vyska pracovni desky a prostor pro dolni koncetiny musi umoziiovat zaméstnanci
pohodlnou pracovni polohu. Rozméry desky stolu musi byt zvoleny tak, aby bylo

mozné promeénlivé usporddani obrazovky, klavesnice a dalSich zafizeni. Deska



10.

pracovniho stolu a dalSich zafizeni musi byt matné, aby na nich nevznikaly

reflexy. Drzak pro pisemnosti musi byt umistén co nejblize k obrazovce, tak,

aby pohyby hlavy a o¢i byly omezeny na minimum.

Konstrukce pracovniho sedadla musi byt stabilni, s vyskové nastavitelnym

seddakem, snadno Cistitelnym. Zadova opérka musi byt nastavitelna jak vyskovée,

tak Uhlem sklonu. Opérka pro dolni koncetiny musi byt poskytnuta kazdému
kdo ji vyZzaduje.

Pracovist¢ musi byt plosn¢ 1 prostorové feSeno tak, aby zaméstnanciim

umoznovalo snadny pfistup, zménu pracovni polohy a stfidani pohybi a volny

pohyb na pracovisti.

Parametry celkového a mistniho osvétleni pracovi§té musi odpovidat normovym

hodnotam. Svitidla musi byt umisténa tak, aby nedochézelo k oslnéni a k odraziim

na obrazovkach.

Pracovisté musi byt provedeno a usporddano tak, aby okna a jiné otvory, prahledné

¢1 svétlo propoustéjici stény a barevné svétlé stény nezptsobovaly piimé oslnéni

a odrazy na obrazovkach. Okna musi byt vybavena regulovatelnymi zaluziemi

k tlumeni denniho vnéjsiho svétla.

Hladina hluku na pracovisti musi byt sniZzena na co nejnizsi rozumné dosaZitelnou

uroven, nesmi vSak piekraCovat hodnoty stanovené pro dany typ prace zvlastnim

pravnim predpisem.

Na pracovisti musi byt zajiStény mikroklimatické podminky, jejichz parametry

odpovidaji pfipustnym hodnotdm stanovenym v piiloze €. 1 k tomuto nafizeni

pro dany typ prace.

Pfi navrhovani, vybéru a nakupu a tGpraveé softwaru a pfi tvorbé ukoll s pouzitim

zafizeni s obrazovkou musi zaméstnavatel vzit v uvahu tyto zasady:

a) software musi byt vhodny pro dany ukol;

b) software musi byt snadno pouzitelny a v pfipad¢ potieby piizplsobitelny
urovni pracovnikovych znalosti bez zkuSenosti; bez védomi zaméstnanct
se nema pouzivat zadné kontrolni zafizeni ke kvantitativni nebo kvalitativni
kontrole zamé&stnancii;

c) systémy musi poskytovat pracovniklim zpétnou vazbu o jejich ¢innosti;

d) systémy musi zobrazovat informace v podobé a rychlosti, jez jsou

prizptisobeny operatorim;



e) musi byt uplatiovany zasady ergonomie softwaru, zvlasté pii zpracovani dat

(Sbirka zékont, 2001).

Jak jiz bylo feceno, zdkony o zobrazovacich jednotkach jsou zakotveny také
ve smérnicich Evropské unie. Rada Evropskych spolecenstvi ptijala 29. kvétna 1990 smérnici
90/270/EHS ,,O0 minimalnich pozadavcich na bezpeCnost a ochranu zdravi pro praci
se zobrazovacimi jednotkami.” Tato smérnice je ve svych ¢lancich velice podobna zdkonu
178/2001 Sb. Ve své priloze vSak vice popisuje technické zdzemi spravného pracovniho
prostiedi. Pro zkraceni zde bude uvedena pouze prvni ¢ast, dillezita pro tuto praci. Vybaveni:

a) Obecna poznamka

- Samotné pouzivani vybaveni nesmi byt zdrojem rizika pro zaméstnance.

b) Zobrazovaci jednotka

- Znaky na zobrazovaci jednotce musi byt ostré a zietelné, pfimétené veliké

a s dostate€nou vzdalenosti mezi znaky a fadky.

- Obraz na zobrazovaci jednotce musi byt ustaleny, bez blikdni nebo jinych projevii

nestalosti.

- Jasnost nebo kontrast mezi znaky a pozadim musi byt uzivatelem snadno

nastavitelné a také snadno ptizptsobitelné okolnim podminkam.

- Zobrazovaci jednotka se musi snadno a volné natacet a naklanét podle potieby

uzivatele.

- Je mozné pouzit zvlastni podstavec pod obrazovku nebo nastavitelny stal.

- Na zobrazovaci jednotce nesméji byt zadné odlesky nebo odrazy svétla, které

by mohly uzivatele rusit.

¢) Klavesnice

- Klavesnice musi byt naklonitelnd a oddélena od zobrazovaci jednotky,

aby si zaméstnanec sim mohl zvolit pohodlnou pracovni polohu nevyvoléavajici
unavu rukou nebo pazi.

- Prostor pred klavesnici musi byt dostatecny, aby poskytoval uzivateli oporu

pro ruce a paze.

- Klavesnice musi mit matny povrch k zamezeni odleskii svétla.

- Uspotadani klavesnice a uprava klaves musi usnadnovat pouziti klavesnice.

- Symboly na klavesach musi byt dostatecné kontrastni a dobte Citelné z obvyklé

pracovni polohy.

d) Pracovni stal nebo pracovni deska



- Pracovni stll nebo deska musi byt dostate¢né velké, s malo odrazejicim povrchem
a musi umoznovat proménlivé usporddani zobrazovaci jednotky, klavesnice,
dokumentil a ptisluSenstvi.

- Stojan na dokumenty musi byt stabilni a nastavitelny a musi byt umistén tak,
aby byly co nejvice omezeny nepohodlné pohyby hlavy a oci.

- Musi byt dostateCny prostor k tomu, aby zaméstnanci mohli zvolit pohodlnou
polohu.

e) Pracovni sedadlo

- Pracovni sedadlo musi byt stabilni a musi uzivateli umoziovat volnost pohybt
a zaujmuti pohodIné polohy.

- Sedadlo musi mit nastavitelnou vysku.

- Zadové opéradlo musi mit nastavitelnou jak vysku, tak i sklon.

- Opérka pro nohy musi byt poskytnuta kazdému, kdo si ji pieje.

Dalsi cast ptilohy poté popisuje pozadavky na prostiedi z pohledu pozadavkl
na prostor, osvétleni, odrazii svétla a oslnéni, hluku, teploty, zéfeni a vlhkosti a posledni ¢ast
této piilohy nastavuje optimalni softwarové rozhrani pogita¢e (Ufedni véstnik Evropské unie;
1990).

Z dalSich zdkonl je moZno jmenovat napiiklad zdkon 258/2000 Sb. ,,O ochrané
vetejného zdravi a o zméné nékterych souvisejicich zdkonl®, natizeni vlady 178/2001 Sb.,
,,O ochrané zdravi zaméstnanci pii praci a dalsi.

Znorem to jsou napiiklad CSN EN ISO 9241, ktera stanovuje ergonomické
pozadavky na kancelaiské prace se zobrazovacimi terminaly, CSN EN ISO 13406 popisujici

ergonomické poZzadavky na prace s plochymi displeji a mnohé dalsi (Matousek, 2002).

2. 4.2 Ergonomie pocita¢ového pracovisté

Jak jiz bylo n¢kolikrate feceno, masové pouzivani pocitact v dnesni dob¢ s sebou nese
znacné roz$ifeni zdravotnich potizi souvisejicich s jejich pouzivanim. Hlavnim problémem
je neznalost nebo pouhé nepouzivani spravné polohy téla. ,,Dobra poloha téla pii praci neni
ani zdaleka ovlivnéna pouze vybavenim pocitace, jako je napi. ergonomicka klavesnice,
ale také celkovym uspotfddanim tohoto vybaveni® (http://www.ergonomicke—kancelare.cz).
Je tudiz nezbytné disledné dbat na spravné rozestaveni jednotlivych ¢asti pocitacového stolu

a jejich spravny vybér, stejné jako na spravny sed za nim.



Americky institut pro standardizaci (ANSI) uvadi nésledujici pozadavky na b&zné

pracovisté s obrazovkou:

Tabulka 1. Pozadavky na bézné pracoviste s obrazovkou (http://www.ansi.org)

Hodnota Mensi Zena Primérny uzivatel Vys$§i muz
Cm cm cm
Vyska sedacky 40,6 46,3 52,0
Vyska pracovni plochy 58,5 64,75 71,0
Vyska roviny pohledu 103,1 118,1 133,1
Vzdalenost obrazovky > 30,5 > 30,5 >30,5
Zorny thel 0—60° 0—60° 0—60°
Nasledujici tabulka uvadi normu sedaciho nabytku pro ZS:
Tabulka 2. Norma sedaciho nabytku pro ZS$ (Filipova, 2000, 15)
A B C D E F
1 oranzova 105 26 46 100-112
2 fialova 120 30 52 113-127
3 zluta 135 34 58 128-142
4 cervena 150 38 46 143-157
5 zelena 165 42 70 158-172
6 modra 180 46 76 173 a vyssi

Vysvétlivky: A. Cislo velikosti
B. Barva, oznacujici velikost
C. Primérna vyska zédka v cm
D. Vyska sedaci plochy zidle od podlahy v cm
E. Vyska pracovni plochy stolu od podlahy v cm

F. Pasmo vhodnosti vysky zakti v cm

Pracovni stil
Podle Gilbertové a Matouska (2002) je pfi vybéru pracovniho stolu nutno piihlizet

k charakteru vykonavané prace. Soucasné kancelaiské prace vétSinou zahrnuji fadu riznych




¢innosti (zpracovani podkladii a pisemnosti, telefonovani, dokumentace apod.), ¢imz se
prostorové pozadavky podstatné zvysSuji. Doporucuji usporddani pracovnich stolli ve tvaru
pismene L ¢i C.

Deska stolu musi byt dostatené velka, aby umoznovala rozmisténi vSeho
pocitaCového pfisluSenstvi podle aktualni potteby. Minimalni doporucena délka stolu
je 120 cm a Sitka 75 cm. Vyska stolu zavisi na velikosti postavy. Dulezity je dostatecny
prostorovy komfort pro nohy. Obecné se doporucuje vyska stolu v rozmezi od 62 do 82 cm.
Typicky pocitacovy stil dnesni doby jiz automaticky disponuje vysunovatelnou deskou
pro klavesnice pro vétsi komfort rukou (Berankova, 2006).

Dilezity je také povrch stolu, ktery musi byt matny a hladky. Absolutné nevhodné
jsou povrchy, které odrazeji svétlo. Doporucuji se spiSe svétlé odstiny pro mensi namahani

o¢i (Matousek & Gilbertova, 2002).

Pracovni sedadlo

Kvalitni zidle je nezbytnou soucasti pracovniho procesu. Nejvyhodnéjsi jsou zidle
s aktivnim systémem sezeni. Kazda Zidle musi byt anatomicky a fyziologicky tvarovana.

Podminkou kvalitni zidle je samoziejmé jeji kvalitni polstrovani. Nevyhodna je jak
ptilis mekka, tak ptili§ tvrda Zidle. Do velké miry to zalezi na uzivateli. Pfed koupi nové Zidle
by tedy mélo pfedchdzet jeji ditkladné prozkouseni.

Sedadlo musi mit dostatecnou stabilitu, avSak regulace vysky a thlu sedaku jsou
vitanym atributem kvalitni Zidle. Zménami thli smérem dopfedu mizeme poskytnout vetsi
podporu bederni lordoze, oteviené€jsi tihel kycelnich kloubli a zaroven lepsi prokrveni dané
oblasti (Matousek & Gilbertova, 2002).

Opérka musi mit nastavitelny sklon, pfi¢emz by méla byt ramena opfena o zadni
opéradlo. Bederni ¢ast opéradla musi zajistit pfirozené lordotické zakiiveni bederni patefe
(Berankova, 2006). Pro dlouhodobé sezeni za pocitaCem je idedlni i nastavitelnd opérka
pro hlavu pro mensi namahani kréni patete a krénich a §ijovych svala.

»Ke sniZeni statické zatéZze ramennich pletencti i kréni patefe je mozno doporucit
podrucky (loketni opérky). Jejich volba zavisi jednak na charakteru prace (mohou napt. vadit
pfi intenzivni praci s klavesnici), ale téZ na preferencich samotného uzivatele* (Matousek &
Gilbertova, 2002, 160). Berankova (2002) popisuje operky na piedlokti jako vitanou prevenci
pfed poskozenim ob&hové ¢i nervové soustavy v dané oblasti. Velice dulezitd je jejich
vzajemna nastavitelnost, at’ jiz kvili subtilnosti daného jedince, tak kvili riznym pracovnim

poloham.



Matousek a Gilbertovd (2002) uvadi parametry loketnich opérek. M¢ly by byt
calounéné s nastavitelnou vyskou 1 sklonem. Jejich Sitka vétsi, nez 45 mm. Jejich umisténi

je doporucovano asi 10 — 15 cm dozadu od ptedniho okraje sedadla.

Pozadavky na pocitacové komponenty
Monitor

Berankovéa (2006) uvadi, Ze idealni umisténi monitoru je piimo pifed uzivatelem.
Nastaveni monitoru musi byt takové, aby byla horni ¢ast obrazovky tésné pod nebo
na urovni oci.

,»Monitor by m¢l svou konstrukci umoznovat regulaci vysky obrazovky nad pracovnim
stolem, regulaci sklonu a otaceni kolem svislé osy. M¢l by byt umistén tak, aby vzdalenost oci
uzivatele a obrazovky v zavislosti na velikosti znakd byla 400 az 750 mm® (MatouSek &
Gilbertova, 2002, 160).

Velice dilezit¢ pro zbytecné nepietéZzovani oci je 1 nastaveni jasu a frekvence
obrazovky. Jas obrazu by se m¢l pohybovat v rozmezi 300 — 500 luxti zatimco vertikalni

frekvence alespon 70 Hz (www.cmsps.cz).

Klavesnice

Klavesnice by méla byt umisténa piimo pied uzivatelem, aby nedochazelo
k opakovanému natahovani. Méla by byt ,,umisténa o néco niZe, nez je rovina pracovniho
stolu, aby nedochédzelo kextenzi ruky a zapésti a knepfirozené poloze predlokti.
Pted klavesnici by mél byt zajistén dostatecny prostor (minimalné¢ 8 cm) k poskytnuti opor
ruky; pro tyto ucely se doporu€uje vyuzit specidlnich, mékkych podlozek (podpérek)*
(Matousek & Gilbertova, 2002, 160).

Mys
Mys musi byt umistnéna v uzivatelové bezprosttedni dosahové zoné tak, aby nabizela
ptirozené pohodli a koordinaci ruka—oko. Je také diilezité respektovat lateralitu jedince. Stejné

jako u klavesnic, i u mysi se doporucuje vyuzivani mekkych podpérek jako opory ruky.



3 CILE

Hlavni cil
Hlavnim cilem této prace je provézt analyzu dlouhodob¢ zaujimané staticky nevhodné

polohy sedu pii praci za PC a vytvoreni metodického navrhu kompenzacnich cvikd.

Dildi cile
- analyza sedu na klasické zidli;
- analyza alternativniho sedu;
- analyza pocitacového prislusSenstvi;
- analyza negativnich dopadi na zdravi jedince zptisobenych nespravnym sedem;
- analyza dostupnych kompenzacnich pomticek;
- porovnani vyrobki z hlediska funkéniho, kvalitativniho a finan¢niho;

- metodicky zpracovany uceleny soubor kompenzacnich cvikd.



4 METODIKA

Tato prace vychazi z potieb soucasné spolecnosti identifikovat zdroje algickych stavli
pohybové soustavy, které provazeji prechod k prevazné sedavému typu zaméstnani
s vyraznym vyuzitim osobnich pocitaci.

Pozornost byla zaméfena na sbér primarnich a sekunddrnich informaci k danému
tématu z oblasti zdravotnictvi, télovychovy a zdkonodarstvi. Byly vyuzity zdroje pfevazné
kniZni a internetové.

Diky ziskanym informacim z teoretické¢ ¢asti prace jsme mohli v praktické casti
porovnat nckteré vyrobky nabizené soucasnym trhem. Tyto vyrobky byly porovnavany
z finan¢niho, kvalitativniho a funkéniho hlediska. Ze sféry sezeni jme porovnavali nasledujici
zidle:

- klasické zidle;
- zidle s prvky alternativniho sezeni;
- alternativni zidle;

- kfesla.

Pocitacové prislusenstvi bylo porovnavano nasledujici:
- klavesnice;

- mysi.

Zminéné vyrobky byly podle vySe zminénych atributi porovnavany v ¢asovém obdobi
podzim 2008 — jaro 2009.

Vzhledem k dlouhodobému pusobeni autora v reprezentaci Ceské republiky
ve zpracovani textd a jeho zainteresovanému piistupu k tomuto problému, jsme mohli pouZzit

také introspektivni metodu.



5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Rozbor jednotlivych druhu Zidli a sedacich pomicek

Kvalitni zidle je v dnesni dob¢ nedilnou soucasti kazdého pracovniho mista. Nejen
kvalitni, aktivni sezeni, ale i vybér zidle je prevenci proti velkému mnozstvi nemoci
ze sedavého zaméstnani.

Ideélni zidle by méla spliiovat néasledujici parametry:

v’ fyziologické a anatomické tvarovani opéraku a sedadla;
nastavitelna vyska i uhel opéraku;
nastavitelna vyska i tthel sedadla;
nastavitelna vyska a hloubka bederni opérky;
opérka na hlavu s moznosti nastaveni vysky a thlu;
nastavitelna tuhost opéraku;
vyskove 1 dalkove nastavitelné podrucky;
dostatecna stabilita zidle;
tlumic¢ k odpérovani eventudlné¢ tvrdsiho dopadu téla na sedak;
pohodlna a prostornd plocha sedadla;
predni hrana mirné zaoblen4;
kvalitni, odvzdusnéné polstrovani,

aktivni sezeni;
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dostupna cena.

V nésledujicich kapitolach porovndme nékolik zidli, liSici se jak cenou, tak kvalitou.

5. 1. 1 Klasické zidle
Klasicka dievéna zidle

Tato klasicka dievéna zidle se naprosto nehodi pro dlouhodobou préci za pocitacem.
Z vyse uvedenych pozadavkil na idealni zidli splituje pouze cenovou dostupnost — 1800,— K¢.
V dnesni dobé jsou vSak zidle tohoto typu jesté masové rozsifeny na veétSin€ zakladnich

a stiednich skol, kde se timto tvoii zdklad pozdéjsich zdravotnich problémii.



Obrazek 7. Klasicka dievéna zidle (http://www.vns.cz)

Standardni kancelarska zidle
Kancelafské zidle tohoto typu jsou nejrozsifenéjSim typem zidli soucasné¢ doby.

Ze zasad pro idealni zidli spliuje nasledujici:

nastavitelny thel opéraku;
nastavitelnd vyska sedadla;
dostateCna stabilita zidle;

pfedni hrana mirné zaoblena;
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dostupnd cena.

Jak je vidét, tato zidle splituje daleko vice ergonomickych zédsad, nez Zidle ptedchozi.

Jeji cena se pohybuje okolo 2000,— K¢.

Obrazek 8. Standardni kancelatska Zidle (http://zidleprovsechny.cz)



Nadstandardni kancelafska zidle
Tato zidle je funkéné velice podobna Zzidli predchazejici. Jejimi nadstandardnimi

funkcemi jsou:

v' nastavitelny uhel bederni opérky;
v vyskoveé i dalkové nastavitelné podrucky (bohuzel plastové);

v vyskové a hloubkové nastavitelna opérka hlavy.

Jeji cena se pohybuje fadoveé okolo 6000,— K&, coz je podstatné vic, nez uz zidle
piedchozi. Opérka hlavy a podrucky jsou vSak natolik doporucované, ze je vhodné si za tuto

zidli pfiplatit.

Obrazek 9. Nadstandardni kancelafska zidle (http://kancelarskezidle.cz)

Vylepsena nadstandardni kancelarska zidle

Tato zidle pfedstavuje Spicku v béznych kanceldiskych Zzidlich. Jeji cena je ponckud
vys$i — 11 000,— K¢, ale jeji kvalita zdaleka prevySuje vySe zminované zidle. Tato zidle
poskytuje:

v’ fyziologické a anatomické tvarovani opéraku a sedadla;
nastavitelnd vyska i thel opéraku;
nastavitelnd vyska i thel sedadla;
nastavitelna vyska a hloubka bederni opérky;

opérka na hlavu s moznosti nastaveni vysky a thlu;
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nastavitelné tuhost opéraku;



vyskovée i dalkove nastavitelné podrucky;

dostateCna stabilita zidle;

tlumic¢ k odpérovani eventudlné tvrdsiho dopadu téla na sedak;
pohodlna a prostorna plocha sedadla;

pfedni hrana mirn¢€ zaoblen4;
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kvalitni, odvzdusnéné polstrovani.

Této zidli do idedlni zidle chybi jiz velmi mdalo. Cenové se samoziejme¢ znaéné
odliSuje od vySe uvedenych zidli, avSak uzivatel si mize byt jisty kvalitou. Dle mého nézoru

tato zidle pfedstavuje nejidealnéjsi spojeni kvalita — cena.

Obrazek 10. VylepSena nadstandardni zidle (http://kancelarskezidle.cz)

VSsechny vySe zminéné typy zidli maji jeden zasadni problém. Tyto Zidle zajiStuji
pouze pasivni oporu patete bez vétsi aktivity svalil zad a nohou. Diky tomu je velice Casto
panev ve Spatné poloze, a tim 1 cela patet. U prace s pocitacem délame Siroké spektrum
pohybti do stran, avsak tyto typy zidli pohyby do stran nepodporuji. Néasledkem potom byva

Spatné drZeni téla, bolesti §ije, zad a hlavy a celkova tnava.

5. 1. 2 Spojeni klasické Zidle s prvky aktivniho sezeni
Na trhu se objevila nova fada zidli firmy SpinaliS. Originalni konstrukce Zidle této
firmy zajiStuje aktivni sezeni, které dokonale kopiruje pohyby lidského téla a to i pohyby

horizontalni. Patef je poté v pfirozeném postaveni a zadové i1 biiSni svaly aktivné pracuji.



Zajisténa je také panevni mobilita a dobrd opora dolnich koncetin. Obrovskou vyhodou
je také nezavislost opéradla a sedaku, popft. 1 operek na predlokti. Podobné vlastnosti jako tyto

zidle maji 1 ortopedické mice, jak je vidét z obrazku. (http://www.aktivnisezeni.cz)

Obrazek 11. Porovnani klasické zidle s zidlemi s prvky aktivniho sezeni (http://www.aktivni

sezeni.cz)

Firma SpinaliS nabizi celou $kalu riznych zidli. Jejich cena vSak dalece presahuje
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pohybuje okolo 42 000,— K¢&. Tato zidle splituje vSechny pozadavky na idedlni zidli zminéné

na zacatku, mimo dostupnou cenu. Jejimi funkcemi jsou:

fyziologické a anatomické tvarovani opéraku a sedadla;
nastavitelnd vyska i thel opéraku;

nastavitelna vyska i uhel sedadla;

nastavitelna vySka a hloubka bederni opérky;

opérka na hlavu s moznosti nastaveni vysky a thlu;
nastavitelna tuhost opéraku;

vyskove 1 dalkové nastavitelné podrucky;

dostatecna stabilita zidle;
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tlumi¢ k odpérovani eventualné tvrdsiho dopadu téla na sedak;


http://www.aktivnisezeni.cz/

v pohodln4 a prostorna plocha sedadla;
v’ ptedni hrana mirné zaoblena;
v’ kvalitni, odvzdu$néné polstrovani;
v’ aktivni sezeni
- horizontalni 1 vertikalni kopirovani pohybt uzivatele;

- aktivni zapojeni biisnich a zddovych svalt.
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Obrazek 12. Zidle model Pilot (http://www.aktivnisezeni.cz)

Tato Zidle pfedstavuje Spicku na trhu se Zidlemi. V dneSni dobé€ vS§ak neni mnoho lidi,
kteti by si mohli dovolit dat za zidli pres Ctyficet tisic korun. Myslim, ze Zidle tohoto typu

jsou spise otazku budoucnosti.

5. 1. 3 K¥esla
Klasické kieslo

Tento typ kiesla je samoziejmé naprosto nevhodny pro jakoukoliv dlouhodobou préci.
Je vSak nejcastéji pouzivano pro odpocinek, na coz se také idealné hodi. Pro dlouhodobé
sezeni vSak vhodné neni. Z drtivé vétSiny pfipadii na ném totiz uZivatelé¢ sedi ve zcela
zhroucené pozici, coz velice ¢asto zplisobuje bolesti zad. Jejich cena se rizni podle modelu

a designu.


http://www.aktivnisezeni.cz/

Obrazek 13. Klasické kieslo (http://g—obchod.cz)

Manazerské kieslo
Tyto velice elegantni celokozené modely kiesel se velice Casto pro sviij design
a pohodli umistuji do pracoven. Jako pracovni zidle vSak vhodné nejsou. Z podminek

pro idealni pracovni zidli splfiuji pouze nasledujici:

v" podrucky;
v" dostate¢na stabilita zidle;
v pohodlna a prostorna plocha sedadla;

v' predni hrana mirné zaoblena.

Chybi zde tudiz jakakoliv moznost nastaveni, coz je u pracovni zidle zasadni problém.

Jako pracovni zidli bych ji tudiz v zddném piipadé nedoporucoval.

Obrazek 14. Manazerské kieslo (http://pandan.eu)



5. 1. 4 Alternativni sezeni

Jak jiz bylo diive uvedeno, alternativni sezeni vyuziva netradi¢ni pomticky k navozeni

spravného sedu.

Klekacky
Jednou z moznych alternativnich zidli jsou klekacky. Jejich vyuzivani pozitivné

dopada na uzivatelovo zdravi v n€kolika sférach:

v' sedaci plocha klekacky je naklonéna v Ghlu 15 — 20°, coz uvadi kycelni klouby
do optimalniho postaveni, tj. asi 135°;

v dochazi k fyziologickému prohnuti v oblasti bederni patefe a tim k udrzovani
vzpiimeného drzeni téla;

v dochazi k udrzovani aktivniho sedu a aktivnimu zapojeni zadovych a bfi$nich svali;

\

omezovani zkracovani prsniho svalstva;
v' pozitivni ovlivnéni dychani a omezovani pfekrvovani a stlaovani bfisnich organi

(Gilbertova, 2002).

Klekacka se vSak nehodi na dlouhodobou pracovni ¢innost. Rasev (1992) doporucuje
vyuzivat klekacku jako pomucku k nacvi¢ovani a udrzovani spravného sedu napt. ne¢kolikrat
denné¢ po 5 minutich. Pfi dlouhodobém, ¢i nespravném vyuziti klekacky muze dojit

k nasledujicimu:

- Unava zadovych svali;
- diskomfort v oblasti dolnich koncetin;

- zkracovani svalu v oblasti dolnich koncetin.

Dalsi nevyhodou je pomérné naro¢né usedani a vstavani a malé stfidani poloh. Jejich

cena se pohybuje v zavislosti na pouzity material kolem 3000,— K¢.



Obrazek 15. Klekacka (http://www katalog.ambra.cz)

Gymbally

V dnesni dobé je sice hlavni uplatnéni gymballti v rdmci 1éCebné télesné vychovy
¢i riznych druhli aerobnich cviceni, ale celd fada lidi je také uziva k béZznému domécimu
¢i pracovnimu sezeni. Stejné jako klekacka, maji i gymbally své pro a proti. Z pozitivnich

vlivll Ize jmenovat nasledujici:

v umoznuji aktivni dynamicky sed;
v diky své nestabilité aktivuji a zesiluji svaly na pfedni strané trupu a hluboké zadové

svaly.

Z negativnich vlivil jsou to tyto:
- nestabilita;
- na kluzkém materidlu mtizou snadno podklouznout;
- pfi dlouhodobém sezeni nastava unava zddovych svali (Gilbertova, 2002);

- Casto dochazi k pichnuti gymballu.

Gymbally jsou stejn¢ jako klekaCky doporucovany vyuzivat pouze v omezeném

casovém intervalu pro zkvalitnéni sedu.



Obrazek 16. Velké overbally (http://sveltus.fr)

Sedaci vak

Sedaci vaky jsou pytle naplnéné kulickami z polystyrenu nebo jiného materialu.
Jejich cena se rtizni podle kvality materidlu od nékolik set korun do nékolika tisic korun.
Jejich obrovskou vyhodou je fakt, ze se pfizplisobi na uzivatelova zdda a umoznuji mu
libovolné mnozstvi poloh. To je vSak zaroven i jejich velké nebezpeci. Jak jiz bylo feceno,
idealni poloha neni vZzdy nejpohodIngj$i. Proto si uzivatelé musi davat velky pozor
na zaujimanou polohu.

Sedaci vak je dobrym relaxa¢nim prostfedkem, avSak k pracovni ¢innosti za poc¢itac¢em
bych ho rozhodné nedoporucoval. Hrozi totiz obrovské nebezpeci zaujeti Spatné polohy, coz

muze vést k naslednym moZznym zdravotnim problémiim.

Obrazek 17. Sedaci vak (http://www.nabytekvalmo.cz)



5. 2 Pomiicky, které lze vyuzit p¥i sedu

Dnesni trh jiz samoziejmé nabizi i Sirokou Skélu pomticek, které napomahaji uzivateli
ke kvalitnéjsimu sezeni — udrzuji spravnou a piirozenou polohu téla, popt. umoziuji sezeni
s balan¢nim efektem. VétSinou se jedna o nafukovaci podlozky (né¢kdy mohou byt spojeny
s masaznimi ucinky), kterymi si ¢lovék podlozi bedra, popt. si na né¢ sedne. Doporucuji se
vyuzivat hlavné u méné¢ kvalitnich zidli, které neodpovidaji pozadavkiim spravné

ergonomickeé zidle.

Vip — Vab

Nafukovaci polstar Vip — Vab ma velice pestré uplatnéni:

pii podloZeni bederni ¢asti patefe pii sezeni navozuje aktivni sed;
polstarek na spani;
procvicovani lymfatického systému proti otoktim dolnich koncetin;

podlozka pfi masirovani zad;
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pii posilovani bisnich svalt.

Nevyhodou je jeho relativné $patné shanéni. V Ceské republice prakticky koupit

nejde. I tak ale stoji za to objednat si ho z ciziny. Jeho cena se pohybuje kolem 13 eur.

Obrazek 18. Vip — Vab (http://www.annaviva.de)



Ovalna podlozka k sezeni

Tyto podlozky mohou byt bud’ nafukovaci (Casto s akupresurnimi bodlinami) nebo

latkové naplnéné sypkym materidlem. Pii jejim pofizeni poskytne uzivateli nasledujici

vyhody:

v
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funguje jako podlozka na zidli, ¢imz u nizkych Zidli nebo vysokych uzivatelt
odstraniuje ostry tthel panve a dolnich koncetin;

umoziuje rovné drzZeni patefe;

spravné hluboké brani¢ni dychani;

ma pfiznivy vliv na cévni systém;

pomaha pii hemeroidech, artroze kycli, pii otlacich a bolestivé kostr¢i;

zpeviuji svalstvo kolem patefe;

ptizplsobuji se tvaru téla;

podlozky se sypkou konzistenci zachovavaji stabilitu,

podlozky s akupresurnimi bodlinami napoméhaji prokrvovani stehen a hyzdi.

Jejich cena je samoziejmée riizna, nicméné se pohybuje fadové ve stech korun.

Obrazek 19. Podlozka na sezeni se sypkou néplni (http://www.nabidky.abc.cz)



Obrazek 20. Nafukovaci podlozka na sezeni s akupresurnimi hroty (http://zdravotni

potreby.cz)
5. 3 Rozbor pocitatového prislusenstvi

5. 3.1 Klavesnice

Klavesnice je dulezZitou a nejpouzivanéjsi komponentou pocitacového stolu. Vybéru
klavesnice by proto mél uzivatel vénovat znacnou pozornost. Na dneSnim trhu je samoziejmée
obrovska Skala klavesnic, které se od sebe 1i§i svou cenou, funk¢énosti 1 vlivem na zdravi
jedince. Idedlni klavesnice by méla spliiovat nésledujici parametry:

v" podpérka pro zapésti;

nozky pro zadni vertikalni podloZeni klavesnice;
mala tuhost klaves (mtize se ¢astecné zmensSit Castym pouzivanim);
multifunkéni klavesy pro usnadnéni prace;
bezdratové pripojeni k pocitaci;
ergonomicky rozloZené klavesys;

integrovany TouchPad;
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piijatelna cena.

Nyni porovname nékolik klavesnic z hlediska jejich ergonomie, funkéni vybavenosti

a ceny.



Klasicka klavesnice
Tato klavesnice patii do zédkladni nabidky klavesnic na trhu. Z parametrti pro idealni

klavesnici spliiuje pouze nasledujici:

v podpérka pro zapésti;
v nozky pro zadni vertikalni podloZeni klavesnice;

v’ pfijatelna cena.

Jeji hlavni nevyhodu vidim v absenci multifunk¢nich klaves a tudiz zbytecné praci

navic s my$i. Cena této zékladni klavesnice se pohybuje okolo 150,— K¢.

Obrazek 21. Klasicka klavesnice (http://www.atcomp.cz)

Klasicka klavesnice s multifunkénimi kldvesami
Tato klavesnice se od predeslé nelisi ani tak v cené — ta je 270,— K&, jako v poctu
multifunkénich klaves. Disponuje sedmnécti pomocnymi kldvesami, které uzivateli znacné

usnadnuji praci.

Obrazek 22. Klasicka klavesnice s multifunkénimi klavesami (http://www.abclinuxu.cz)



Klasicka klavesnice s bezdratovym pfipojenim
Tato klavesnice se od ptedchozich dvou vyrazné lisi cenou — 2000,— K&. Splnuje vsak

vSechny podminky idealni ergonomické klavesnice:

podpérka pro zapésti;

nozky pro zadni vertikalni podlozeni klavesnice;

mala tuhost klaves (mliZe se ¢astecné zmensSit Castym pouzivanim);
multifunkéni kldvesy pro usnadnéni prace;

bezdratové ptipojeni k pocitaci;
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ergonomicky rozlozené klavesy.

Moznou nevyhodou této klavesnice je zaroven jiz uvedené ergonomicky rozlozené
klavesy. Mnoho uzivatelii, ktefi jsou zvykli na standardni kldvesnici nejsou schopni s timto

rozlozenim pracovat.
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Obrazek 23. Klasicka klavesnice s bezdratovym ptipojenim (http.www.munio.cz)

Nadstandardni klavesnice
Tato klavesnice je silnym nadstandardem. Jeji cena se pohybuje kolem 4000,— K¢.

Z ergonomického hlediska vSak ani zdaleka neni idedlni.

v’ supermala tuhost klaves;
v multifunk¢ni klavesy pro usnadnéni prace;

v’ bezdratové piipojeni k pocitadi;



v' integrovany TouchPad.

Vytknout by se ji toho dalo opravdu mnoho:
- absence nozek pro vertikalni podlozeni;
- absence podpérky pro zapésti;
- klasické rozlozeni klaves;
- nepfiijatelna cena;
- absence NumPadu;

- jeji zna¢na kiehkost.

Tuto klavesnici si lze tudiz pofidit jen kvuli designu, ktery je opravdu vyborny.

Pro préci je tato klavesnice dosti neprakticka.

Obrézek 24. Nadstandardni kldvesnice (http://www.technovinky.com)

5. 3. 2 Podlozka pro zapésti u klavesnice

Velice vhodna ergonomickd pomiicka je podlozka zapésti. V dnesni dobé disponuji
plastovou podlozkou pro zapésti téméi vSechny klévesnice. Ty vSak ani zdaleka neplni svou
funkci dobfe. Cena kvalitnéjsi gelové podlozky se pohybuje od 150,— K¢ vys. Drazsi, avSak
kvalitnéj$i podlozky pod zapésti v sobé obsahuji pamét'ovou stopu, ktera komfort zapésti jeste
zvysi. Jej koupé je velmi vyhodna. Pfi dlouhodobém vyuzivani klavesnice se zapésti velice
rychle unavi a mize dojit az k n¢které z RSI chorob. Koupé takovéto podlozky zapésti 1ze

tudiz jen doporucit.
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Obrazek 25. Podlozka pro zapésti s klavesnici (http://www.nabytek—hsp.cz)

5. 3.3 Mys
Nedilnou soucasti pocsitatového stolu je mys. Také jejimu vybéru by se meéla
piikladat pozornost. Sou€asny trh nabizi stejné jako u klavesnic obrovskou Skalu rtznych

mys$i. Idealni, ergonomicka my$ by méla vypadat nasledovné:

dostatecna velikost;

spravné tvarovani;
respektovani laterality jedince;
laserova mys;

bezdratové ptipojeni k pocitaci;
Scroll lock;

multifunk¢ni tlacitka;
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dostupnd cena.

Nyni porovndme nékolik typti mysi vzhledem k jejich funkcim, cenam a ergonomii.

Klasickd mys

Tento typ mysi jiz z trhu skoro vymizel. Z pozadavkl idealni mysi spliiuje pouze

nasledujici:

v dostate¢na velikost;
v’ respektovani laterality jedince;

v dostupna cena.



Cena této mysi se v dnesni dobé pohybuje kolem 30,— K¢ v bazarovych prodejnach.
Velkym problémem téchto mysi byly kolecka umoznujici jejich pohyb. Ty se velice Casto

zanaSeli prachem a zadrhavali se.

Obrazek 26. Klasicka mys (http://www.root.cz)

Laserova klasicka mys
Tento typ mysi je nejrozSifenéjSim typem v soucasnosti. Jeji cena se pohybuje okolo
250,— K¢&. Vici ptredchozi mysi nesplituje sice o moc vice pozadavki, avsak ty, co spliiuje

navic, jsou velice dillezité:

V' laserova mys;

v" Scroll lock.

Jak jiz bylo tfeCeno, kulickova mys$ se Casto zasekavala, naproti tomu laserovd mys$

timto problémem netrpi. Kolecko Scroll lock velice usnadiiuje uzivatelovu praci.

Obrazek 27. Laserova klasickd mys (http://www.pc—svet.estranky.cz)



Nadstandardni mys$
Cena této nadstandardni mysi se velice li§i od pfedchozich dvou. Pohybuje se kolem

2000,— K¢. Za tuto cenu v sobé& vSak skryva vSechny atributy idealni mysi:

dostate¢na velikost;

spravne tvarovani;
respektovani laterality jedince;
laserova mys;

bezdratové ptipojeni k pocitaci;

Scroll lock;
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multifunkéni tlacitka.

Obrazek 28. Nadstandardni mys (http://www.gameshop.cz)

5. 3. 4 Podlozka pro zapésti u mysi
Stejné jako u klavesnice, 1 u mysi Ize doporucit gelovou podlozku pod zapésti jako

prevenci proti RSI chorobam.

Obrazek 29. Podlozka pro zapésti u mysi (http://www.shoppc.cz)



5. 4 Dopad nevhodného dlouhodobého sedu na pohybové—podpiirny systém

Dlouhodoba nevhodna poloha sedu za pocitacem negativné plisobi na pohybové—

podpirny systém nasledovne:

nevhodna poloha patete;
o predsunuti kréni patefe;
o vyklenuti hrudni patefe smérem dozadu;
o oplosténi bederniho tiseku patefe;
- neekonomické rozlozeni tlakli na pateini ploténky;
- nadmérné napinani vazl spojujicich obratle;
- pfetizeni svalové soustavy — vznik svalovych dysbalanci;
- omezeni dychani;
- stlaceni bfiSnich organt;
- snizeni fyzické zdatnosti;
- vznik kiecovych Zil;

- vznik RSI chorob;

5. 5 Kompenzacéni cviceni na zidli

Jak jiz bylo nékolikrat feceno, zivotni styl dnesnich lidi je spiSe sedavy. Dlouhodoba
prace za pocitatem s sebou nese rizika, kterd se velice Casto proménuji v nepiijemné
zdravotni problémy. Témto problémlim muze jedinec ptredchazet nebo je pozdéji eliminovat
pravidelnym cvienim a protahovanim se na pracovisti. Celé cvieni nezabere vice nez deset

minut a pii spravném provedeni vyrazné prospiva zdravi.

Zasady spravného protahovani:

- cviky provadime v uvolnéné poloze;

- samotné protahovani svalu provadime pomalu a uvolnéné, nikdy nejdeme
do bolestivych poloh;

- vnimame natahovani, nikoli bolest;

- nikdy neprotahujeme sval §vihovymi pohyby;

- v krajni poloze vydrzime 20-30 vtefin a poté se pomalu vracime zp¢t;

- kazdy cvik opakujeme 2—3krat;

- pfi provadéni kazdého cvikl volné dychéme;

- pfi pociténi jakékoliv bolesti ve svalu, cviceni okamzité¢ ukoncujeme.



5.7.1 Protazeni krku a hlavy

Bolesti hlavy a $ije jsou vedle bolesti kiizové oblasti nejcastéjSimi zdravotnimi
problémy vznikajicimi dlouhodobou ¢innosti s pocitacem. Vznikaji pretizenim §ijovych svalt,

nespravnou polohou hlavy a Spatnou ergonomii pracovniho stolu.

ProtaZeni svalii na zadni strané krku
v’ vzpiimeny sed,;
horni koncetiny voln¢ podél t¢la;
hlava jde s dlouhym vydechem do maximalniho pfedklonu;
vydrz v predklonu;

s nadechem névrat do zdkladniho postaveni;
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2-3krat opakovat.
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» vzpiimeny sed;

ruce polozit do tyla;

pii hlubokém vydechu mirnym tlakem rukama prohloubit predklon;
vydrz v predklonu;

s nddechem navrat do zakladniho postaveni;
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2-3krat opakovat.

Chyby:
- ptedklon celého trupu

- uvolnéni zasunuté brady.



Obrazek 30. Protazeni svalu na zadni strané krku

ProtazZeni Sije

v’ vzpiimeny sed;

v horni koncetiny volné podél téla;
uklon hlavy s dlouhym vydechem;

vydrz v tklonu;
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s nddechem navrat do zakladniho postaveni;

v’ 2-3krat opakovat na obé strany.

» vzpiimeny sed;

» prava ruka fixovana za sedak;

levou ruku pfilozit na pravé ucho;

pfi hlubokém vydechu mirnym tlakem rukou prohloubit tiklon;
vydrz v tklonu;

s nddechem névrat do zékladniho postaveni;
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2-3krat opakovat na ob¢ strany.

Chyby:
- Spatnd fixace pravé ruky a zvedani pravého ramena,;

- uklon celého trupu.



Obrazek 31. Protazeni §ije

5. 7.2 Protazeni rukou

Pti dlouhodobé praci s pocitaCem jsou také ruce velice Casto pretézovany. Je to
v disledku absence podlozek pro zéapésti u klavesnice ¢i mysSi nebo celkovou Spatnou
ergonomii pracovniho stolu. Protazeni ¢i procviceni rukou vyrazné prospiva pro zvyseny

pritok krve a celkovou regeneraci koncetiny.

Procviceni prsti
v’ vzptimeny sed;
ob¢ ruce ohnuté v lokti, dlané smétuji vzhiru;
n¢kolikrat po sobé pokréit vSechny prsty;
nekolikrat po sob¢ zatnout pést;
proplést prsty, propnout paze, dlan¢ sméfuji od téla, protahnout smérem do dalky;

nékolikrat po sob¢ protiepat prsty;
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predchozi ¢tyti body 2—3krat opakovat.



Obrazek 32. Procviceni prsti

Procviceni zapésti
v’ vzpiimeny sed;
v 0bé ruce v lokti ohnuté, dlané sméfuji vzhiru;

v' krouZivymi pohyby na obé strany protacet ob& zapésti.

Obrazek 33. Procviceni zapésti
ProtaZeni predlokti
v’ vzpfimeny sed,;
v/ prava ruka propnuta v lokti, prsty sméfuji vzhiiru;

v" leva ruka uchopi pravou za prsty a tla¢i je smérem k télu;



v v maximalni pozici vydrz;
v uvolnéni napéti;

v’ 2-3krat opakovat na obé ruce.

Obrazek 34. Protazeni predlokti

ProtaZeni tricepsu
v’ vzptimeny sed;
pravou ruku pokr¢it a dat ji za hlavu tak, aby se pokud moZno dotykala lopatky;
levou rukou chytit loket pravé ruky;
mirnym tlakem levé ruky tlacit pravou ruku smérem do zapazeni;
v maximalni pozici vydrz;

uvolnéni napéti;
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2-3krat opakovat na ob¢ ruce.



Obrazek 35. Protazeni tricepsu
ProtaZeni ramene
v’ vzpfimeny sed,;
levou rukou uchopit pred télem loket pravé ruky a pritdhnout ho k hrudniku;
v maximalni pozici vydrz;

uvolnéni napéti;
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2-3krat opakovat na ob¢ ruce.
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Obrazek 36. Protazeni ramene



5.7. 3 ProtaZeni trupu

Protazeni svalstva trupu, obzvlasté svall zad, je nezbytnou soucasti téchto kratkych
cvic¢eni. Bolesti zad jsou velkym problémem, se kterym se lidé, travici svoji pracovni dobu
ve dlouhodobém sedu, potykaji. Pfi nekvalitnim sedu vSak miize dochéazet také ke zkraceni

prsnich svala.

ProtazZeni prsnich svali
v vzptimeny sed;
spojit propnuté ruce za zady;
predklon trupu, zvedat spojené ruce do maximalni pozice;
v maximalni pozici vydrz;

uvolnéni napéti;
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2-3krat opakovat.

Chyby:
- zvySené prohnuti v bederni ¢asti patete;

- hlava neni v prodlouzeni téla.

Obrazek 37. Protazeni prsnich svali



ProtaZeni vzprimovace trupu
v vzptimeny sed;
v" ruce volné podél téla;
v hluboky ptedklon (pohyb je zahdjen pfitazenim brady do hrdelni jamky, patef
v krénim a hrudnim tseku postupné ,,roluje* smérem dollt);

v’ panev zlstava v zakladni pozici;

\

navrat do zékladni pozice;

v’ 2-3krat opakovat.

Chyby:

- zapojeni panve do pohybu.

Obrézek 38. Protazeni vzptimovace trupu

ProtazZeni ¢tyrhlavého svalu bederniho
v’ vzptimeny sed;
nohy mirné roznozit;
mirnd rotace trupu do maximalni polohy;

navrat do zakladni pozice;
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2-3krat opakovat na ob¢ strany.



Obrazek 39. Protazeni ¢tythlavého svalu bederniho

Protazeni bo¢nich svali trupu
v’ vzpiimeny sed;

ruce voln¢ podél téla, uklon téla do maximalni pozice;

v

v' v maximalni pozici vydrz;
v’ navrat do zakladni pozice;
v

2-3krat opakovat na ob¢ strany.

Chyby:

- spojeni tklonu s pfedklonem

Obrazek 40. Protazeni bocnich svall trupu



5. 7. 4 Protazeni nohou

I kdyz nohy pti dlouhodobém sezeni vétSinou nikterak citelné netrpi, velice Casto
vznikaji svalové dysbalance, které poté jedince omezuji v jinych cCinnostech. Proto je
1 protazeni nohou vhodné zatadit do této kratké rozcvicky. Tyto cviky se vétSinou délaji

ve stoji. Zidle nebo stiil (popi. zed’) poté slouzi k udrzeni rovnovahy.

ProtaZeni predni strany stehna
V' ve stoji pokr¢it pravou nohu v koleni;
v’ prava ruka pfitahuje pokréenou nohu k hyzdim, koleno jde do zanoZeni;
v v maximalni pozici vydrz;
v' navrat do zakladni pozice;
v’ 2-3krat opakovat na ob& nohy.

Chyby:
- prohybani se v bedrech;

- vytoc€eni kolen protahované nohy zevng;

Obrazek 41. ProtaZeni pfedni strany stehna

ProtaZeni zadni strany stehna
v’ stoj Celem ke stolu (popf. vyssi zidli);
v nohy mirné rozkro¢it (podle miry zkraceni);

v §pi¢ky nohou vytocit dovnitf;



s vydechem provést rovny predklon;
lokty polozit na stil (popft. sedaci plochu);
v maximalni pozici vydrz;

navrat do zakladni pozice;
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2-3krat opakovat na ob¢ strany.

Chyby:
- pokrcena kolena;
- kulaceni zad;

- zéklon hlavy.

Obrazek 42. Protazeni ptedni strany stehna

ProtaZeni lytek

v’ stoj ¢elem k opéradlu zidle (stolu, zdi);
pravou nohu zanozit;
doslapnout na patu u zanozené koncetiny;
v maximalni pozici vydrz;

navrat do zékladni pozice;

N NN

2-3krat opakovat na ob¢ nohy.

Chyby:
- 8$picky nohou nesméiuji vpred;
- hlava, trup a zanozena koncetina nejsou v jedné piimce;

- prohybani se v bedrech.



Obrazek 43. Protazeni lytek



7 ZAVER

Hlavnim cilem této prace bylo posoudit dlouhodobou, staticky nevhodnou polohu sedu
pii praci za PC z hlediska podpirné pohybového aparatu. Problém byl analyzovan, vyzkumné
formulovan a ovéien. Bylo zjisténo, ze dlouhodoba sedava cCinnost, ktera je typicka
pro soucasnou spolecnost, miize vykazovat pti nespravnych polohach sedu a nedodrzovani
preventivnich opatieni, znacné negativni dopady na zdravi uzivateld. Zdravotnich problémut
spojenych se sedavym zpusobem zivota je celd fada. V dnesni spolecnosti nejzdvaznéjsi jsou
obezita a potize spojené s obezitou, chronické bolesti zad a hlavy, RSI-choroby a svalové
dysbalance. Negativnich dopadt, spojenych s nespravnym sezenim je cela fada — omezovani
dychani, stlaCovani bfiSnich organti, zhorSeni fyzické zdatnosti a dal§i. Tato prace
se predev§im zaméiuje na preventivni prostiedky, omezujici bolesti zad a Sije. Bylo zjiSténo,
7e 90 % pocitacovych uzivatell je postiZzeno témito problémy.

Jednou z pfiCin, zplsobujicich algické stavy, je nespravny zplisob sedu pii praci
s poc¢itatem. Bylo zjiSténo, Ze tyto zdravotni problémy vznikaji pfedev§im neekonomickym
rozlozenim tlakti na ploténky patete a jednostrannym pietézovani svali zad a Sije. Sed
s tzv. kulatymi zady byl shledan jako zcela nevhodny pro dlouhodobou Cinnost s pocitacem.

Rovnéz byl popsan spravny — aktivni sed na zidli, ktery do zna¢né miry predchazi
zdravotnim problémiim vnikajicich Spatnym sezenim. Bylo zjiSténo, Ze tento zpiisob sezeni
ma tfi mozné pozice, které je doporu¢ovano obmeénovat. Podle druhu ¢innosti poté stiidame
sezeni v pfedni pozici, sezeni ve stfedni pozici a sezeni v zadni pozici. Pro nacviCovani
aktivniho sezeni nebo pfti kratkodobé praci lze pouzit také sezeni s alternativnimi pomutckami,
jako jsou gymball nebo klekacka.

Dale bylo zjisténo, Ze zdravotni potize jsou zplsobeny také nespravnou ergonomii
pracovniho stolu. Proto byl vytvofen popis idedlniho rozlozeni pocitacovych komponent,
které témto problémim piedchéazeji. Ergonomie pracovniho stolu je do znaéné miry spojena
s kvalitnim pocitatovym pftisluSenstvim. Bylo proto porovnavano nckolik druhti klavesnic
a mysi z kvalitativniho, finan¢niho a funkéniho hlediska. Zjistili jsme, ze hlavnimi atributy,
kterymi by méla disponovat idealni klavesnice jsou ergonomicky rozlozené klavesy,
multifunkéni kldvesy pro snadnéjsi ovladani, nozky pro zadni vertikalni podepteni a podpéerka
pro zépésti. Cena ndmi vybrané, idedlni klavesnice se pohybuje okolo 2000,— K¢. Ze stejnych
uhld pohledu, bylo porovnano i n€kolik mys$i, u kterych se predevsim sleduje tvarovani
a velikost, které museji byt odpovidajici ruce, Scroll lock a zplsob vedeni (laserovy,

kuli¢kovy). Cena nami vybrané idealni mysi se pohybuje stejné jako u klavesnice kolem



2000,— K¢. U mysi i klavesnice jsou poté doporucovany gelové podlozky pod zapésti,
pohybujici se cenou fadové ve stech korunach, které umoziiuji rukdm podporu pii praci.

Dal$i podminkou zdravého sezeni je kvalitni zidle. Hlavnimi jejimi kritérii jsou
fyziologické a anatomické tvarovani, nastavitelnost sedaku, opérdku a opérky na hlavu,
stabilita, podrucky a pfijatelnd cena. Nami vybrana ideélni klasicka Zidle se cenou pohybuje
kolem 11 000,— K¢&. Tato cena vsak plné odpovida jejim vlastnostem. Novinkou na trhu jsou
klasické zidle s prvky aktivniho sezeni. Jejich cena, ktera se pohybuje v desetitisicich
korundch je wvSak piili§ vysoka. Jako posledni byly popsany kiesla a pomicky
k alternativnimu sezeni, které vSak byly vyhodnoceny jako nevhodné pro dlouhodobou
¢innost s pocitacem. K idedlnimu sezeni jsou poté doporucovany pomucky napomahajici
uzivateli ke kvalitn¢jSimu sezeni. Jsou to vétSinou nafukovaci podlozky, které si uzivatel
umisti pod bedra, popiipad¢ si na né¢ sedne. Jejich hlavni pfinosem je jejich pfizpisobeni
se tvaru uzivatelova téla. Jejich cena se pohybuje ve stech korunach.

Posledni kapitolou je uceleny kompenzac¢ni soubor cvikl na Zidli. Pravidelné cviceni
je zaroven poslednim dulezitym preventivnim opatfenim pied vznikem nepiijemnych
zdravotnich potizi. Tento soubor cviki byl navrzen tak, aby ho bylo mozno provadét

1 na pracovistich bez vétsiho prostorového a casového omezeni.



8 SOUHRN

V této praci je nastinén negativni dopad dlouhodobé prace s pocitacem na uzivatelské
zdravi. Je zde obsazen popis nejrozsitenéjsich zdravotnich problémi, souvisejicich se sedavou
pracovni ¢innosti. Dale pak ergonomie pracovniho prostiedi a popisy ruznych druhii sezeni.
Popsané analyzy vznikly pfedevSim pomoci sbéru primarnich a sekundarnich informaci
z internetovych a kniznich zdroji a porovndvanim vyrobkl na sou¢asném trhu.

V praktické casti bylo porovnano nékolik vyrobkl soucasné¢ho trhu, které hlavni
meérou ovliviiuji dopady na zdravi uzivateli. Toto porovnani bylo provedeno z finan¢niho,
kvalitativniho a funk¢niho hlediska a poté byl navrZen idealni kompromis mezi témito tfemi
kritérii. Posledni ¢ast prace byla vénovana navrzeni kompenzacnich cviki, které je mozno

cvicit béhem pracovni €innosti.



9 SUMMARY

In this work, the negative impact of long—term computer usage on the user's health
is described. There is a description of the most common health problems associated
with sedentary work as well as the ergonomics of the working environment and descriptions
of different ways of sitting. These analyses have been created above all by collecting primary
and secondary informations from the internet and book resources and by comparing
the products on today's market.

In the practical part, a couple of products of today's market that influence the impact
on users' health the most were compared. This observation was analysed from the financial,
qualitative and functional point of view and an ideal compromise of these three criteria was
proposed. The last part of the work is dedicated to come up with some compensation

exercises which can be done during work.
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