Interna smernica
na zabezpecenie minimalnych
bezpecnostnych a zdravotnych
poziadaviek pri praci
SO zobrazovacimi jednotkami
podlfa NV SR 276/2006 Z.z.



Dostatok
priestoru pre nohy

NESPRAVNE
SPRAVNE Nenechajte nohy volne visiet
PoloZte chodidla pevne na dlazku alebo stlacat stehna.
alebo na podlozku. Casto ~ NEROBTE
vstavajte od stola a kratko sa Nedavajte pod pracovny stol
prejdite. Skatule a ine predmety, ktoré

Obmieriajte poc¢as diia polohu obmedzuju priestor pre nohy.

noh.



Dostatok
priestoru pre nohy

e TIP « NEROBTE
« Casto vstavajte od  Nedavajte pod
stola a kratko sa pracovny stol Skatule
prejdite. a iné predmety, ktore
 Obmiefajte poéas obmedzuju priestor

dfia polohu néh. pre nohy



Predlaktie, zapastie a ruky

NESPRAVNE

Pri pisani na klavesnici nedavajte
dlane na pracovny stol.

SPRAVNE
Pri pisani na klavesnici udrzujte
zapastia v priamej, neutralnej
polohe.




Ruky

SPRAVNE NESPRAVNE

Pri pisani na klavesnici Nemajte trvale ohnuté zapastia.

gdrigjte rUKY : Vedie to k atlaku nervovych a
v priamej, neutraine] cievnych Struktar.
polohe.




Predlaktie, zapastie a ruky

TIP

Pri pisani na klavesnici udrzujte zapastia a ruky
v priamej, neutralnej polohe.

Nepiste s trvale ohnutym zapastim.
Nepokladajte zapastia na ostré hrany.

Ak je pre vas pisanie na klavesnici so
zapastiami v priamej, neutralnej polohe
obtiazne, vyskusajte rozdelenu klavesnicu.
Nastavte ju spravne tak, aby vyhovovala vasim
predlaktiam, rukam a zapastiam.




Chrbat

SPRAVNE NESPRAVNE

Rozlozte rovhomerne svoju vahu Nehrbte sa.
a vyuzivajte k podopreniu tela
celé sedadlo a opierku.




Chrbat

. TIP

e Upravte vSetky
nastavitelné parametre
vasej stolicky aby
zodpovedali vasim
telesnym rozmerom.

NEROBTE

Ak dostanete novu
nastavitelnu stolicku,
alebo sa delite o stolicku
S niekym inym,
nepredpokladajte, ze je
stolicka nastavena tak,
aby vam vyhovovala.

Nesedte cely den v jednej
polohe.

Nehrbte sa.

Nadmerne sa
nezaklanajte.



SPRAVNE NESPRAVNE

Pouzivajte sluchadla s Nedavajte si
mikrofénom, aby ste mali telefénne sltchadlo
volné ruky. Pomoze vam to tiez medzi ucho a plece.

vyhnut sa nepohodinym
poloham.



Sklon monitoru

o .
S 3
Nespravne Umiestnite monitor
Nedavajte monitor tak priamo pred seba vo
vysoko, aby ste vzdialenosti 50 — 70
museli pri pohlade na €M od oci. Musite byt
obrazovku zaklanat schopni jasne vidiet

hlavu. text na monitore.



Sklon monitoru

 NEROBTE

* Vyhnite sa prisposobovaniu polohy tela z
dovodov kompenzacie odrazov.

e Skuste sa vyhnut zdrojom jasneho svetla

VO svojom zornom poli, napr. nepozerat sa
na nezakryté okno.



Usporiadanie pracovneho priestoru

NESPRAVNE

Pracovny priestor si usporiadajte tak, aby
ste videli a dosiahli na Casto pouzivane
predmety, ako napr. knihy, papiere alebo
telefon.




Klavesnica a mys

SPRAVNE NESPRAVNE
Umiestnite svoju mys Nedavajte klavesnicu a mys
bezprostredne po prave] do réznych vy3ok a

alebo lavej strane vzdialenosti.

klavesnice.obrazok



Klavesnica a mys

NEROBTE

Opierky ruk nesmu mat za nasledok:
pohyb pliec

nadmerny tlak na lakte

roztiahnutie laktov do stran.



Praca s klavesnicou

SPRAVNE NESPRAVNE

Pri pisani na klavesnici a NepisSte a nepracujte s
pouzivani mysi uvolnite my$ou so zbytoénym

palce a ostatne prsty. napatim v palcoch a
VSimnite si pripadné ostatnych prstoch.

nadmerné napatie a
uvolnite ho



Praca s mysou

SPRAVNE NESPRAVNE

Pri pouzivani ukazovacich Pri pouzivani
zariadeni drzte zapastie V. ykazovacieho zariadenia

priamej, neutralnej nezohybajte zapastie.
polohe.




Praca s mysou

TIP

Pri pouzivani ukazovacich zariadeni drzte
zapastie v priamej neutralnej polohe.

Drzte mys alebo trackball volne. Ruku
majte uvolnenu a tuknite na tlacCidla
lahkym dotykom.

Striedajte ruky pri ovladani ukazovacich
zariadeni.

Nestiskajte mys.



* Podrobnosti o praci so zobrazovacimi
jednotkami najdete na webove] stranke
SZS Trendéin v asti PZS, alebo v kniZnici
skoly.

e Spracovala:
e MUDr. Vera Dobiasova, PhD., MPH
e PZS pri SZS Trengin
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