Stredni prumyslova skola stavebni
Pardubice

Vzdélavaci oblast:

Vzdélavani v informacnich a komunikacnich technologiich
Nazev: Hygiena prace s PC
Autor: Mgr. Milan Posl
Datum, tfida: 11.9.12/3.E

- StruCna anotace:
Vyukovy material predmétu Informacni a komunikacni technologie,
\ 2o pro technické obory SOU a SOS

Tento material byl vytvofen v ramci projektu
Inovace ve vzdélavani na nasi Skole
V ramci OP Vzdélavani pro konkurenceschopnost

m f NS

EVROPSKA UNIE iV

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI




Q[E Hygiena prace s PC [

otoCna se stabilnim podstavcem
nastavitelna vyska a hloubka sedaci plochy
zaoblena predni hrana sedadla

40-52 cm vyska sedacky

30-54 cm — vysSka opéradla

musi odpovidat télesné vysce
60-72 cm (u polohovatelnych 62-82 cm) —vysSka desky

Horni okraj MONITORU ve vy$ce ogi i %
vzdalenost od oka - na natazenou ruku. \.-
Zorny thel 0-60° & i\

posunovatelna po plose se sklonem 15°.
Klavesnice v takové vySce, aby paze v predlokti svirala pravy uhel.




Pro ¢teni dokumentld by mél byt k dispozici odpovidajici

pouzivani zapesti pri psani na klavesnici

pri psani a praci s mysi




QEE Hygiena prace s PC " [
7

=8 - V monitoru se nesmi !
— Pokud je , tak jediné bokem!
Vecer , ktera neosvétluje monitor!

ve vzdalenosti min. 50 cm od oc¢i a ani nad, ani

- pod Urovni o&i
~- | je tak vysoko, abychom dosahli celymi
‘ (nohy v kolenou sviraji )!

; ‘ Obé ruce jsou polozené na klavesnici (v loktech sviraji )!
=) Klavesnice je tak vysoko, abychom se !
" Kazdych x min. provest par |

{ . | sedacka stavitelna s vySkou sedadla, umoznujici sezeni s uhlem
-1:= — kolena devadesat stupfiti vzdalenost o&i od obrazovky 40-65 cm je
' ( vhodné pouzivat podloZku pod nohy sklon zorného pole 10-

20 stupnud od vodorovné roviny vyska klaviatury takova, aby
pfedlokti sviralo s vodorovnou rovinou uhel 0-15 stupna

by méla byt umisténa pomérné nizko
2 ergonomii vyrazné napomaha


http://pcrady.cnews.cz/galerie/pictures/clanky/2012/03brezen/pcr-zdravi/zdravi_pocitac_4.png

q 'Ll _Ergonomie ... ' |

= Ergonomie na internetu (obrazky)

o Viewd mg Distance 18+ ?4/

‘f
.,,Jg ‘c "(' ‘[ ,

Adjustable:
Seat
Height

P I g S
Feet on floor;
footrest for
shorter people



https://www.google.cz/search?q=ergonomie+pc&hl=cs&client=firefox-a&hs=DJj&rls=org.mozilla:cs:official&prmd=imvns&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ei=K2OEUIaSA8jw4QTJ6IA4&ved=0CDEQsAQ&biw=1680&bih=827

= Pfi praci vestoje se casteji pohybujete

7 = Zapojujete vice svalovych partii

| = koncentrace vydrzi déle

Rizika jsou mensi nez pfi nehybném stani.

| >

EN] = Tenisovy loket.
. = Onemocnéni patere.
= Onemocnéni zraku.
= Syndrom karpalniho tunelu.
= * vertikalni mys

Encyklopedie — doporuceni ...



http://www.ergonomiesite.be/literatuur/verticale_muis.htm
http://www.ergonomicka-encyklopedie.cz/V%C3%ADtejte_na_Ergonomick%C3%A9_encyklopedii_zdrav%C3%A9ho_sezen%C3%AD_-_M1_Ar%C3%A9na_Praha
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/3/35/Computer_Workstation Variables.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/4/4c/Ergonomie.jpg?uselang=cs
http://www.publicdomainpictures.net/view-image.php?image=4028&picture=mlada-zena-s-laptopem Petr Kratochvil
http://www.publicdomainpictures.net/view-image.php?image=22308&picture=dite-pracuje-na-notebooku
http://www.publicdomainpictures.net/view-image.php?image=4292&picture=zena-ukazuje-na-pocitaci
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Navratil, Pavel, S pocitacem nejen k maturité 1. Dil, Vyd. 6., Computer Media, ISBN: 80-86686-60-4;
Navratil, Pavel, S pocitacem nejen k maturité 2. Dil, Vyd. 6., Computer Media, ISBN: 80-86686-61-2
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