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ABSTRAKT:

Cilem této bakalarské prace je zmapovani pocitatovych uceben z pohledu
ergonomickych pravidel a pfiblizeni ergonomickych zisad wuzivatelim internetu
srozumitelnou formou. Teoretické znalosti nutné k vytvofeni prace jsou ziskany
z literatury vztahujici se k tématu ergonomie a hygieny prace, pficemz diraz je kladen
na ergonomii prace s pocitaem ataké na ergonomii ucebny vypocetni techniky.
V praktické casti bylo n€kolik pocitacovych u¢eben zhodnoceno z hlediska ergonomie.

Vystupem prace jsou webové stranky obsahujici ergonomické zasady
a doporuceni a také diagnostickou aplikaci slouzici ke zhodnoceni a ptipadné zlepSeni

ergonomické situace navstévnika.

KLICOVA SLOVA:

ergonomie, pocitacova ucebna, diagnostika, hygiena prace, www stranky

ABSTRACT:

The subject of this bachelor thesis is survey of computer classrooms from the
ergonomic point of view and show ergonomic rules to internet community in accessible
form. Theoretic knowledge was gain from literature connected with ergonomic and
work hygiene. Main relevance was given to use of computer and ergonomic of
computer classroom. Several schools was evaluates in practical part with focus on

ergonomic suitability.

The conclusions of this thesis are websites contains ergonomics rules and
suggestions. Application for diagnostic of current situation, with advices for better

ergonomic situation, is also part of websites.
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1 UVOD

Zapadni civilizace prosla za poslednich n¢kolik desitek let bouflivym vyvojem
vypocetni techniky. Diky tomu doslo k zptistupnéni pocitaci Sirokym vrstvam obyvatel
a jejich nasazeni do naprosté vétSiny pracovnich odvétvi. S pocitaem dnes mnoho lidi
travi jak svlij pracovni, tak volny Cas. Téma ergonomie prace s pocitacem je tedy
v dnesni dobé vice nez aktudlni a jeho vyznam do budoucnosti bude jen vzristat.

oy oo

véku a pred pocitacovou obrazovkou travi mnohdy vice ¢asu nez jejich rodice. Zaroven
je jejich vyvijejici se té€lo a mysl mnohem nachylnéj$i k negativnim aspektim, jez

mohou préaci s pocitacem provazet.

Pojem ergonomie je sice ve vSeobecném povédomi, ale vétSina lidi netusi, co
pfesné se pod terminem skryva, a zajimat se o to zacnou, az ve chvili kdy se u nich
projevi zdravotni problémy. Ale to miZe trvat i nckolik let a proto je dilezitd vEasna
osvéta. Zde sehrava svou roli i3kola. Zaci sice netravi vuéebnach informacnich
technologii tolik Casu jako v ostatnich tfidach, a z praktického hlediska je tedy
odejdou domt a tam velka ¢ast z nich zasedne k pocitaci. A jestlize v pocitacové ucebné
dostanou Spatny ptiklad, tak se budou domnivat, ze zidle bez moZznosti nastaveni
a lesknouci se monitor jsou standardem, a dle toho budou posuzovat své pracovisté

doma - a mozZna i po skonceni Skolnich let.

Velmi dileZitou roli v rozsifovani povédomi o ergonomii ma i internet, jelikoZ je
primdrnim zdrojem informaci pro vétSinu mladych lidi. Jen malo dospivajicich je
ochotno ¢ist dlouhé ¢lanky o ergonomii a hledat v nich informace o tom, jak spravné
nastavit zidli nebo uspotadat pracovisté. Lepsi Sance zaujmout ma aplikace, kterd by na
zakladé né€kolika jednoduchych otdzek zjistila souCasny stav pocitatového pracoviste
a dle toho poskytla podnéty na zlepSeni situace konkrétniho uzivatele. A to je také jeden

z cilu této prace.



2 ERGONOMIE PRACE S POCITACEM

2.1 Co je ergonomie

Ergonomie je multidisciplindrni obor formovany zejména disciplinami: uZzita
antropometrie a biomechanika - zajistuje tdaje o télesnych rozmérech, o fyzickych
parametrech pohybu téla (dradhy, rozsahy), které je vhodné zohlednovat pfi uspofadani
pracovist, o vyskach pracovnich rovin; fyziologie prace - vychazi z obecné fyziologie
a jejim obsahem je napt. zdatnost clov€ka, vykon, pracovni rezim, biorytmy, zmény
v obéhovém, dychacim a travicim systému pii vykonu prace, pracovni zplsobilost
vzhledem k v€ku a pohlavi; psychologie priace - ta dava poznatky o psychickych
narocich na kapacitu paméti, o poznavacich procesech, o vztahu mezi vykonnosti,

spolehlivosti a osobnostnimi rysy, o klimatu na pracovisti, motivaci. (Gilbertova, 2002)

Slovo ergonomie pochazi ze dvou feckych slov ergon - prace a nomos - zakon,
pravidlo. Charakteristik toho, co se pod védnim oborem ergonomie skryva, je nékolik.
Podle IEA (Mezinarodni ergonomicka spolecnost) ,.Ergonomie je védecka disciplina
zalozena na porozumeéni interakci cloveka a dalSich slozZek systému. Aplikaci vhodnych
metod, teorie i dat zlepSuje lidské zdravi, pohodu i vykonnost“ (IEA, 2001) uvadi i jiné
definice ergonomie, které jsou krat$i a srozumitelngjsi: ,,ergonomie = prizpusobeni

prdce cloveku, ergonomie = polidsténi prace .

Cilem ergonomie je podle Marka (2009, str. 9) ,humanizace techniky,
racionalizace pracovnich podminek, zvysovani efektivnosti a spolehlivosti ¢lovéka pri
praci, chranit zdravi cloveka (odstranit anebo v co nejvetsi mire minimalizovat
pusobeni negativnich viivii na ¢loveka pri pracovni cinnosti) a navrhovani pracovnich
predmétii, pomiicek, nastroji, zarizeni a strojii tak, aby svym tvarem, resp. funkcnimi
vlastnostmi co nejvice odpovidaly rozmerum lidského téla, resp. kapacitam fyzického,

mentalniho a psychického vykonu clovéka, coby jejich uzivatele.*

Ergonomie se d¢li na nékolik zakladnich oblasti: fyzickd ergonomie, jejiz
naplni je vliv pracovnich podminek a prosttedi na zdravi (pracovni polohy,
opakovatelné ¢innosti, bezpecnost prace, uspoiradani pracovisté); kognitivni ergonomie

zabyvajici se psychologickymi aspekty pracovni €innosti (psychickd zatéz, pracovni



stres, pamét); organizaéni ergonomie zamcfena na optimalizaci sociotechnickych

systémi (komunikace, socialni klima, pracovni rezim).

Jelikoz je tato prace zaméfena na ergonomii prace s pocitacem, bude se jeji
obsah nachéazet blizko ispecialni oblasti zvané myoskeletalni ergonomie, kterd je
zaméefena na ,,prevenci profesionalné podminénych onemocnéni pohybového aparatu,
a to predevsim onemocnéni pdtere a hornich koncetin z pretizeni . (Gilbertova, 1977).
Jedna se o onemocnéni, pro néz je typicky postupny zacatek a jejichz riziko vzrista

s ergonomickou expozici. (Gilbertova, 2002)

2.2 Mozné negativni aspekty prace s PC

2.2.1 Vliv poditace na zrak

Témer 75% osob pii praci s pocitacem pocit'uje potize se zrakem. Moderni LCD
monitory nekazi zrak, obtiZze vznikajici pfi praci s pocitatem jsou zpisobeny zrakovou
unavou. Ta po odpocinku odezniva. Zrakové obtize jsou indikovany Gnavou jak o¢i tak
celkovou, sdruzenou s bolesti hlavy, slzenim a palenim o¢i, ¢i naopak suchosti. Nekdy
se vyskytuje tlak v o¢ich nebo neostré vidéni. Popsané potize nastupuji po rizn¢ dlouhé
dobé€ a s rliznou intenzitou — u kazdého jedince individualné. Hlavnim diivodem potizi
je trvalé ptizplisobeni o¢i na pohled do blizka, sbihdni os o¢i. Faktory ovliviiujici obtize
jsou: stav zraku - lidé se skrytou vadou zraku nebo chybnou korekei jsou k obtizim
nachylnéjsi, doba stravena u pocitace — ¢im delsi Cas straveny pied pocitacem, tim
veétsi vyskyt potizi, zrakova Uinava zacina jiz po 2 hodinach a je vyraznd po 4 hodinach
prace s pocitacem, svételné podminky — piicinou potizi mize byt nevhodné mistni
nebo celkové osvétleni, velky kontrast mezi obrazovkou a pozadim — pokud monitor
pfili§ zafi uprosted tmavé mistnosti, je to pro naSe o€i bolestné, zmény zorného pole —
pokud ¢asto ménime pohled z obrazovky na dokumenty a klavesnici, o¢i se lehce unavi.

(Hlavkova, 2006)

Nespor (2007, str. 3) uvadi pouzivani kontaktnich ¢ocek jako mozny ,.zdroj
velkych problémii“. NoSeni kontaktnich ¢ocek je problematické, jelikoz samo o sobé
muze zpusobovat ,,nadmerné odparovani siz* (Osickova, 2007 str. 39) atim padem

vysychani oka, a pfi neménicim se tthlu pohledu a upfeném pohledu téméi bez mrkani
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(jevu pfi pozorovani obrazovky obvyklém) rovnéz dochazi k vysychani spojivek. Proto
by lidé s ocni vadou méli pfi praci na pocitaci pouzivat bryle misto kontaktnich cocek,
nebo myslet na dostate¢né zvlhcovani oka bud’ Castym mrkanim, nebo hydratacnimi

kapkami ur¢enymi na kontaktni ¢ocky.

2.2.2 Vliv sezeni na pohybovy aparat

Je uvadéno, ze pii dlouhodobém sezeni bolestmi zad trpi 60 — 80 % lidi.
K rozvoji bolesti zad pfispivd nespravné sezeni bez vhodné opory. Pii posazeni bez
opory patefe se panev skloni dozadu a uhel v kycelnim kloubu se zmensi ptiblizn¢ na
90° (oproti 180° pii poloze ve stoje). To mé za nasledek oplosténi bederni ¢asti patete
(lorddzy), vyklenuti v oblasti hrudni patete (tzv. kulatd zada ¢ili kyféza), predsun kréni
patefe a ramen. BfiSni organy jsou stlacené a nékteré svaly a vazy jsou pretizeny. Dale
miZe nespravné sezeni omezovat dychani diky pfevaze dychdni horniho typu, pfi
kterém dochazi k ptetizeni dychacich svalli hrudnich a krénich. Nasledek téchto zmén
(v prvni fadé oploSténi bederni lorddzy) je nadmérny tlak na meziobratlové ploténky
bederni patefe, takZze dlouhodobé nespravné sezeni muze zpiisobovat poskozeni
meziobratlovych plotének bederni patefe a mize vést az k jejich vyhfezu. Diky
nerovnomérnému tlaku na ploténku vznika jeji deformace, ploténka se pohybuje dozadu
a muze stlaCovat nervové koteny. Bolest pii téchto problémech muze vysttelovat i do

nohou.
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Obrazek 1 Drzeni patefe vsedé a vstoje (Gilbertova, 2002, str. 122)

Dlouhodobé sezeni rovnéz zplsobuje oslabovani svalii a tim snizuje fyzickou
zdatnost. Ochablé svalstvo neplni svou ochrannou a opornou funkci kloubli a patete,
coz ma za nasledek rychlej§i néastup degenerativnich zmén v kloubech a vétsi
nachylnost k Grazim pohybového aparatu. U lidi, kteti dlouhodob¢ sedi, se Castéji
vyskytuji i bolesti kréni patete n€kdy ispojené s bolestmi hlavy. Nej€astéjsi pticinou

jsou dlouhodobé ¢innosti s predklonem hlavy a krku. (Gilbertova, 2002)
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tenisovy loket
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patefe ™~ syndrom karpalniho
tunelu

\..____‘ otoky dolnich

konéetin

Obrazek 2 Nejcastéjsi potize pfi praci vsedé (Skiehot, 2009, str. 111)

2.2.3 RSI - Poskozeni z opakovaného namahani

RSI (Repetition Strain Injury), postizeni zpusobené drobnymi opakovanymi
pohyby, je onemocnéni vznikajici pii dlouhodobé praci s pocitacem. Pti casto
opakovanych drobnych pohybech jsou nevhodné jednostranné zatizeny stale stejné
skupiny Slach a svall a dalSich mekkych tkani, coz vede k jejich poSkozeni, které je
provazeno bolesti. Onemocnéni mlze mit Sirokou Skalu projevl, Casto v riznych
Castech téla soucasné. Typicky se onemocnéni projevuje bolestmi, otoky, citlivosti na
dotek, mravencenim, svalovou slabosti, omezenym pohybem kloubli. Pod RSI spada

nékolik postiZeni a to pfedevsim pét nasledujicich.

Nejdiive dochéazi k zaniceni obalti Slach (pfi préaci s pocitacem nejcastéji
v Slachach zapésti a vrukdch). Tato choroba se nazyva tendosynovitida. Jelikoz
pozvolna narGst4 bolest a postizeny se ji snazi vyhybat, dochézi tak k ¢innostem, které
zpisobuji jiné potize. Takze tendosynovitida byva velmi ziidka samostatné

onemocnéni, ale je nasledovéana dal§imi problémy.
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A to zanétem vlastni Slachy, nazyvanym tendinitida. Ta vyvoldva podobné
symptomy jako zanét obalil Slach. Pokud zaniceni §lachy pokroci, vede to ke zbytnéni

Slachy, coz mliZze omezit aZ znemoZnit pohyb postiZzenych prsti, rukou ¢i pazi.

Dal$im spojenym problémem je zanét vyénélku nadkloubniho (spodni ¢ast pazni
kosti). To ma za nasledek tzv. tenisovy loket (epikondilitidu), ktery nevznika jen pii
tenise, ale postihuje ifadu dalSich profesi (napf. pisaiky, zubafe a predevSim lidi
pracujici s pocitacem), ve kterych dochéazi k jednostranné zatézi. Nejdiive se projevuje
bolesti, pii zanedbani nastavaji strukturdlni zmény §lach a ty mohou vyustit k omezeni

hybnosti predlokti.

Syndrom Kkarpalniho tunelu je také onemocnéni spadajici pod RSI. Je to
nejCastéjSi utlakovy syndrom na horni konceting, vznikd tutlakem nervu na zapésti
v oblasti zvané karpalni tunel. Jeho nasledkem je bolest v palci, ukazovaku,
prostfedniCku a ¢astecné i prsteniku. Obtize se v prubéhu ¢asu zhorsuji, pokud nedojde
k vhodné terapii, nasleduje oslabeni svalové sily palce a tim i stisku ruky. Zeny jsou

timto onemocnénim postizeny castéji.

Poslednim problémem je trvalé statické napéti svalii. To neni zptisobeno piimo
pohybem, ale stabilizaci jedné casti téla, aby jina mohla vykondvat pohyb (pfi praci

s pocitaem se jednd o statické zpevnéni zad a ramen).

V nejmirnéj$im stadiu postizeni RSI trva tydny aZz mésice a projevuje se bolesti
a unavou zapé&sti, pazi, ramen ¢i krku béhem prace. Tato bolest pfes noc odezniva a je
mozné se onemocnéni zcela zbavit. Pokud se problémy neléci, bolesti se opakuji, unava
pfichazi po kratSim case. Bolest miize byt pfitomna iv noci a dokonce probouzet
nemocného za spanku. Mohou se vyskytnout i otoky v oblasti §lach. V nejpokrocilejSim
stddiu jiz nemusi byt problémy zcela odstranitelné. Bolest je pfitomna ipfi uplném
klidu. Podminkou uspésné 1écby je klid. Problémem je uvédoméni si problémi
v pocatecnich fazich onemocnéni, jelikoz symptomy probihaji velmi pomalu. (Zlatuska,

1994; Danielova, 2006)
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2.3 Ergonomické pozadavky na vybaveni

2.3.1 Nastaveni zobrazovaci jednotky

Konstrukce monitoru by méla umoznovat regulaci sklonu, vysky nad pracovnim
stolem a otaceni kolem svislé osy. Podstavec monitoru musi mit stabilni konstrukci
a dovolovat pohodlny posun na pracovnim stole. Monitor md byt od oc¢i vzdalen
minimalné¢ 400 mm. Vzdalenost byva volena 450 — 700 mm s ohledem na velikost
znakl. Je doporuceno uptednostiiovat ,,pozitivni“ obrazovky (svétlé pozadi, tmavé
znaky) pied ,,negativnimi® (tmavé pozadi, svétlé znaky) a to z divodil lepsi Citelnosti

a men$i zrakové zatéZe, jelikoZ vétSina pisemnosti je tiSténa na bily papir.

Monitor by mél byt vertikdlné¢ umistén tak, aby horni okraj obrazovky byl ve
vysce o¢i nebo nize. Hladky, Glivicky (1995) uvadéji jako diivod této polohy tlevu pro
oko, tomu se pfi pohledu nahoru zvétSuje odkrytd plocha, protoze se soucasné s okem
zveda 1 vicko. To ma za nasledek rychlejsi odpafovani slzného filmu a svaly ovladajici

sbihavost o¢i jsou rovnéZ vice namahany.

Pokud je pracovist¢ vybaveno CRT monitory, je tfeba, aby obnovovaci
frekvence monitoru byla nastavena minimalné na 80 Hz, idedln¢ na 100 Hz a vice.
Podle studie Statniho zdravotniho ustavu (Jelinek, 2007) jsou obavy o zdravi
,,Z hlediska neionizujiciho elektromagnetického pole* neopodstatnéné, protoze vSechny
monitory testované v ramci této studie se nachazely hluboko pod normami uvadénymi
v nafizeni vlady ¢. 480/2000 Sb., o ochran€ zdravi pied neionizujicim zafenim, a tudiz

vybavovani CRT monitorii ochrannymi filtry je zbytecné.

2.3.2 Parametry vstupnich periferii

Pti psani na klavesnici by nemélo dochazet k ohnuti rukou v zapésti. Proto by
pfed klavesnici méla byt umisténa podlozka z mékciho materidlu (nejlépe z gelového
s textilnim potahem), slouzici jako opéra ruky. Doporuceny sklon klavesnice je

v rozmezi 5° - 15°.
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Obrazek 3 Funkce podlozky pod klavesnici (http://www.nabytek-hsp.cz/gelova-podlozka-celoplosna-

ke-klavesnici-seda/)
Mys by rovnéz mela byt opatiena gelovou podlozkou, jez se prizpisobi tvaru
ruky a tim snizuje zatéz zapésti. Kabel propojujici mys s pocitacem by mél byt volny,

kolem mysi by mél byt dostatek prostoru pro pohodlnou manipulaci. (Matousek, 2000)
Ergonomicka klavesnice

Ergonomické klavesnice jsou variantou ke klasickym klavesnicim. Blok pismen
maji rozdélen na dvé ¢asti - pro pravou a levou ruku samostatng. Tyto ¢asti nedoléhaji
na sebe, ale je mezi nimi mezera nékolik centimetri a jsou vii¢i sobé nato¢ené asi o 25
stupniti. Vychézeji z predpokladu, ze vétSina uzivateli ma ramena SirSi nez je standardni
blok klavesnice a pfi psani na kldvesnici tudiz musi ruce na klévesnici naskladat
nepfirozenym zplUsobem s ohnutym zéapéstim, coZz miZe napomahat ke vzniku RSI.
Ergonomickeé klavesnice umoziuji, aby jejich uzivatel mél predlokti a dlail v roviné (jak

vertikaln€ tak horizontalng) a Setii tak jeho zdravi.

Obrazek 4 Priklad ergonomické klavesnice (:http://www.microsoft.com/hardware/cs-cz/p/natural-

ergonomic-desktop-7000/WTA-00013)
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Ergonomicka klavesnice ovSem neni vhodnd pro kazdého, v ptipad€ Ze uzivatel
neni schopen psat vSemi deseti prsty a pouze vytukava prstem jednotliva pismena, bude
pro n¢j ergonomickd klavesnice mnohem méné ptrehlednd. Krom toho je na ni obtizné

stisknuti n€kterych klavesovych zkratek. (Vagner, 2006)

Vzhledem k tomu, ze na zakladni Skole vétSina zakli psani vSemi deseti prsty
nemd osvojeno, tak nasazeni téchto klavesnic vramci vyuky by bylo spise
kontraproduktivni (nehled€ na to Ze jsou navrhované na ruku dospé€lého €loveka). Pro
dospélého jedince, ktery Casto piSe vSemi deseti prsty je ergonomickd kldvesnice velmi

vhodna.

2.3.3 Kiritéria pracovni plochy

Deska pracovniho stolu by méla byt dostatecné prostornd, aby umoznovala rizné
umisténi monitoru, klavesnice a tiSténych podkladi, Matousek, a dalsi, 2000 str. 13
uvadi jako minimum 75 x 105 cm. Deska pracovniho stolu by méla byt ve vysce 72 cm
nad podlahou. Vhodnéjsi je, pokud ma stil nastavitelnou vysku, a to v rozmezi 62-82
cm. Povrch stolu by mél byt spise svétlejsi, matny a lehce Cistitelny. Je rovnéz pozitivni,
pokud je klavesnice umisténa na samostatné vysunovaci desce pod hlavni deskou stolu.
Pod stolem musi byt dostatek prostoru pro natazeni nohou a zménu jejich polohy,

a z toho divodu ma byt minimalni vyska pod stolem 60 cm, Sitka a hloubka 50 cm.

2.3.4 Volba sedadla a jeho nastaveni

Zakladnim pozadavkem kazdého sedadla je jeho stabilita a bezpecnost (v
idedlnim ptipad€ by mélo mit pétiramennou podnoz) a vhodnost materiali napt. barva,
trvanlivost. Kvalita sedadla je ur€ena i moznosti pfizpisobeni individudlnim télesnym
rozméram. Téchto nastavitelnych prvk by meélo byt co nejvice, aby sedadlo
umoziiovalo co nejpiesnéjsi nastaveni. Dlilezit4 je snadna dostupnost prvki regulujicich

nastavitelné parametry a jejich spolehlivost.
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Obrazek 5 nastavitelné parametry sedadla (Gilbertova, 2002 str. 130)

Sedaci plocha

Spravné fesena sedaci plocha snizuje statickou zatéz, podporuje vhodné drzeni

patete a panve, zarucuje stabilitu a dovoluje riizné polohy.

Vyska sedaci plochy byva uréovana dle vysky podkolenni ryhy — vyska sedaci
plochy ma byt o 3-5 cm nizsi nez vyska podkolenni ryhy. Spravnou vysku sedaci plochy
dle Gilbertové (2002 str. 130) 1ze urcit i nasledovné: ,pri sezeni s plné oprenymi zady se
chodidla lehce opiraji celou plochou o podlahu* Nastavitelnost vysky sedaci plochy je
doporucovéna v rozmezi 38-50 cm, pevné sedadlo by mélo byt ve vySce 43 cm. Rozdil
mezi sedaci plochou a pracovni plochou rovnéz urcuje vysku sedaci plochy. Tento
rozdil by se mél pohybovat pfiblizn€ v rozmezi 27-29 cm. Proto, pokud je to mozné,
mélo by nejprve dojit k nastaveni vySky sedadla, apoté tomu pfizplsobit vysku
pracovni plochy. Jestlize to neni realizovatelné, ptfichazi do tvahy moznost vyssi

pracovni plochy a sed nizSich osob upravit pomoci noznich opérek.

Sitka sedaci plochy méa poskytovat dostatek prostoru pro boky a spodni &ast

trupu, z ¢ehoz vychdzi doporucena $itka v rozmezi 38-42 cm.

Hloubka sedaci plochy ma& umoZiovat vyuziti zaddové opéry a zaroven
nezpusobovat stlaceni podkolenni oblasti na stran¢ druhé. Ptili§ dlouha plocha ma za
nasledek sklouzavani trupu dopiedu, kulatd zédda a nedovoluje plné vyuziti zadové
opéry. Piili§ kratkd naopak snizuje pocit stability. ,,P#i plném opreni zad ma byt mezi
predni hranou sedadla a podkolenni oblasti mezera 5-10 cm.* (Gilbertova, 2002 str.
131) Na sedadle maji spocivat hyzdé¢ a dvé tretiny stehen. Hloubka sedadla by méla byt
35-50 cm dle vysky jedince.

Aby se snizil tlak na ptedni ¢asti stehen a byla moZna zména thlu sklonu stehen,

je doporuceno zaobleni ptedni hrany sedadla a dostate¢né ¢alounéni. Z diivodu podpory
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ptfimého drZeni téla a vhodného rozlozeni hmotnosti trupu je vhodny lehce miskovity
tvar. Calounéni z prodyi$ného, porézniho a elastického materidlu je vhodngjsi nez
kozenkovy potah, z divodu dobrého odvodu tepla. Calounéni v mistech sedacich kosti
se nemd podat vice nez 1,5-2 cm. MEkEi polstrovani poskytuje trupu nedostatecnou
oporu avede k pouzivani jinych svalti. Tvrdsi Calounéni je nepohodlné zvlasté pro

osoby s mensi vrstvou podkozniho tuku.

Obrazek 6 Funkce sedaci plochy (www.sedus.cz, 2009)
1 - zvySena opérka panve zabezpecuje spravné umisténi panve

2 - vytvarovana prohlubenl zajiStuje, Ze se uzivatel automaticky posadi piesné

k opéradlu

3 - vystupek zabranuje bezdéénému sklouzavani ze sedaci plochy

4 - zaoblena ptfedni hrana odstraniuje veskery tlak na spodni ¢ast stehen
Zadova opéra

Zadova opéra prispiva ke snizeni aktivity zddového svalstva a omezuje i tlak na
meziobratlové ploténky bederni patefe. Vhodné konstruovana opérka pomaha
vzpiimenému drZeni téla a bederni lordéze.

Idedlnim feSenim jsou tzv. dynamické zidle (téZ oznacCované jako zidle

s dorzokinetickym opéradlem). Ty dovoluji synchronni pohyb opéradla - jesté Iépe
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opéradla i sedadla — s ohledem na zménu polohy jedince. Lze tedy stfidat polohy sezeni
vepfedu, vzadu a vzpfimené. Diky tomu jsou zadové svaly stfidavé aktivovany
a relaxovany, coZ snizuje jejich zatéz i inavu. VySka zddové opérky by méla predevsim
zajistit op&ru v oblasti bederni patefe, tzn. méla by koncit pod dolnim thlem lopatky.
P1iliS vysokd opéra miize mit za nasledek podepieni zad pouze v oblasti lopatek, coz
vede k ,zhroucenému sedu®, kdy se sedaci kosti posunuji dopfedu a panev sklapi
dozadu. Nejvice vycnivajici ¢ast opérky by méla byt umisténa mezi 3. a 5. bedernim
obratlem, u dospé&lého jedince to odpovida 18-20 cm nad sedadlem. Sitka opérky pro

dospélého jedince by se méla nachazet v rozmezi 36-40 cm. (Gilbertova, 2002)

2.3.5 Alternativni zptisoby sezeni

Alternativni typy sezeni slouzi hlavné k podpofe spravného drzeni téla
a k rozvinuti dynamicnosti sedu. Jsou vsak doporucovdny pouze jako dopln¢k ke
klasickému sedu, ne jako trvalé zptisoby sedu. Mezi alternativni sezeni fadime klekacky

a balan¢ni mice.
Klekacky

Vyvinuté norskymi designéry v 70. letech 20. stoleti. Sedaci plochu maji
naklonénou v hlu 15-20° dopfedu amaji iopérnou plochu pro kolena brénici

sklouzavani.

Vyhody klekacek spocivaji v pteklopeni panve dopiedu a tim navozeni bederni
lordézy (prohnuti péatete), aktivaci btiSniho a zadového svalstva, dobrém vlivu na
dychani, menSim stlaceni bfiSnich organtli, vzpfimeném drZeni trupu a vyhodnéjSim
drZeni patefe kréni.

Mezi nevyhody se fadi nepfitomnost zadové op€ry a tim znemoznéna relaxace
zadovych svalii, nepohodli v oblasti kolen a dolnich koncetin, omezené moznosti

a zvedani.

Pokud klekacku pouzivame u pfili§ nizké pracovni plochy, nevyhneme se
nevhodnému sezeni s kulatymi zady. Je tfeba brat zietel i na spravny potah klekacky —

m¢él by byt hrubsi a drsnéjsi, aby zabranoval sklouzavani ze sedaci plochy. Pouzivani
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klekacek je individudlni, zatimco n¢kdo na ni dokéaze stravit nc€kolik hodin, néktefi
jedinci nesnesou jeji pouzivani ani na kratkou dobu. Jak jiz bylo feceno, klekacka je jen

dopln€k k normalnimu sedu, a jako takova by se neméla pouzivat déle nez 30 min.

Pouzivani klekacek je nevhodné u jedincii obéznich, s kofenovymi syndromy
bederni patefe (stlaceni nervového kofene v meziobratlovém otvoru), degenerativnim

onemocnénim kolennich kloubt a pfi cévnim onemocnéni dolnich koncetin.

Obrazek 7 Klekacka a jeji vliv na patet (http://zidle-klekacky.xf.cz/)
Balanéni mice
Piinosem micl je moznost dynamického sedu diky nestabilni ploSe mice,
aktivace bifiSniho a zadového svalstva a jejich potencidl zlepSit drZzeni téla. Pfi jejich
pouzivani je potfeba dodrzet: spravnou vysSku mice, kterd by se meéla rovnat vysce
osoby v cm minus 100, instruktdz o spravném sedu na mici a nepouzivat mic¢ déle nez

nékolik minut — dlouhodobé sezeni zpusobuje trvalé zapojeni svalstva trupu a jeho

unavu. (Gilbertova, 2002)

Obrazek 8 Balan¢ni mi¢ a spravné sezeni (Muller, 2010)
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2.4 Ergonomicka pravidla

2.4.1 Aktivni sed

Aby se predeSlo negativnim aspektim spojenych s nespravnym uvolnénym

sezenim, je dilezité osvojeni si vzptimeného tzv. Briiggeriiva sedu.

Pro sed je typické dvojité obloukovité prohnuti patete, ato v oblasti bederni
a kréni patete. Hlava a krk sviraji pravy thel, ramena jsou uvolnénd, panev je mirné

naklopena doptedu, kolena jsou mirné od sebe, nohy se celou plochou dotykaji zem¢.
Diky naklopeni panve dopfedu se udrzuje fyziologické prohnuti patete. V této
poloze se ,, hrudni a kréni pdter dostava do statické rovnovahy. (Berankova, 2007),

soucasné vznika i spravny druh dychéni.

Obrazek 9 Zakiiveni patefe pfi aktivnim sedu (Berankova, 2007)

Tento druh sezeni sice nejvice respektuje fyziologii lidského aparétu a je tedy
nejvhodnéjsi zpusob sezeni, ale potad jednostranné zatézuje naSe télo. M¢l by tedy byt
pouzivan jen na pfechodnou dobu. Vlastné o Zadném sedu se nedd fici, Ze ho mame
dodrzovat trvale, jen ho lze doporucit jako prevladajici. Nase sezeni ma byt predev§im

dynamické.

2.4.2 Dynamické sezeni

Pokud sedime staticky v jedné poloze po dobu asi 30 min, zpiisobuje to unavu.
Dulezitym aspektem spravného sezeni je tedy i pfileZitostnda zména polohy tzv.

dynamicky sed. Toto pravidlo je zvlaste¢ dilezit¢ v ptipadech, kdy sedadlo neni
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vybaveno dynamickym systémem sezeni. Dynamického sedu mizeme docilit naptiklad
nakldnénim na hrbolech sedaci kosti do riznych stran nebo proklepavanim nohou.

(Gilbertova, 2002)

2.4.3 T¥i zakladni polohy sezeni

Dynamicky miiZzeme sedét riznymi zpusoby, ale vétSina poloh vychazi ze tii

zédkladnich pozic.

Pti vSech pozicich je nutno sedét tak, ze patet v bederni oblasti neni kyfoticky
ohnuta, ale naopak vznika lordoza - tedy prohnuti patefe, nebo je patet pfinejmensim
rovna. Trup je narovnany, ramena nezveddme ani neposouvame dopfedu. Hlava ma

ptirozeny piedklon, prohnuti v kréni pétefi je zachovano.

Zakladnimi typy sezeni jsou pfedni, zadni a stfedni.

Obrazek 10 Zakladni zplsoby sezeni - piedni, stfedni a zadni (Gilbertova, 2002, str. 127)

Predni sezeni

Pfi tomto typu sezeni je trup naklonén smérem dopiedu, zatizeni trupu je
pfenaSeno smérem dopifedu na hrboly sedacich kosti a zadni stranu stehen. Tento typ
sezeni se vyskytuje hlavn€ u ¢innosti narocnych na pohybovou koordinaci, ale u prace
s pocitacem je také velmi Casty. V této poloze se 1épe dosahuje vzptimeného drzeni téla
pieklopenim péanve doptedu, ale itak lze vtéto poloze sedét skulatymi zady.
Nevyhodou je mozné sklouzavani hyzdi a trupu smérem doptedu a tudiz prenosu velké
Casti zaté¢ze na chodidla. Pokud je tato poloha praktikovdna bez opory zad
a dlouhodobé, zadové svalstvo je vystaveno zvySenému statickému zatizeni. Jako

odlehéeni je mozno opfit predlokti o stiil a tim pfesunout zatéz na horni koncetiny.

23



Stiredni sezeni

Trup spociva na sedaci ploSe tvotené ¢tvercem hrbolil sedacich kosti a zadnich
ploch stehen. Pfi tomto typu sezeni je moZno sedét jak vzpiimené, tak s kulatymi zady.
Pokud zdda nemaji vhodnou oporu, dochédzi k intenzivni statické zatézi zaddového
svalstva. Jelikoz je zorny uhel piiblizn€ horizontalni, je tato poloha nepouzitelnd pfi
fad¢ Cinnosti (napf. ¢teni z podkladu na stole), ponévadZz by nas nutila k pfedsunuti ¢i

pfedklonéni hlavy a tim padem i zna¢nému piepinani kréni patete.
Zadni sezeni

Trup je sklonén dozadu a to vice nez 95° od vertikaly. Tato poloha je nejméné
unavna — pokud je sprdvné podepfena panev apatef — a vznikd nejmensi tlak na
meziobratlové ploténky bederni patete. Dovoluje nejvétsi relaxaci zddového svalstva
a bfiSni organy nejsou tolik stlateny. Pokud je ale pénev nespravné podepiena
zpusobuje oplosténi bederni lordozy. Vyuziti této polohy je jen omezené (napf.
sledovani monitoru), pfi praci na pracovni desce naopak vede k jeSté¢ vétSimu

pretézovani kréni patefe nez poloha stiedni.

Stfidani téchto poloh podporuje dynamiku sezeni atim ptfedchazi
jednostrannému zatizeni pohybového aparatu a moznym problémim. Typ a zplsob
sezeni je znacn€ ovlivnén typem a ergonomickou vhodnosti sedadla, ov§em nevhodné

lze sedét 1 pti spravném designu sedadla. (Gilbertova, 2002)
Na obr 11 jsou uvedeny tfi nejcastéjsi zpisoby nespravného sezeni. Pti¢inou
nespravného sezeni mohou byt jak ergonomické nedostatky, tak Spatné individudlni

navyky.

napfimeny sed, zhrouceny sed, kulaty sed,
vysoka manipulaéni plocha vysoké opéra zad, nizk& manipulaéni plocha,
llouh4 sedaci plocha dlouhé sedacf plocha

Obrazek 11 Tti typy Spatného sezeni (Gilbertova 2002, str. 128)
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2.4.4 Pravidlo pravych tihlua

Dalsi pravidlo pro spravnou polohu pfi praci s pocitacem lze formulovat jako
tzv. pravidlo pravych uhli. Toto pravidlo ndm fiké: nohy v kolenou by mély byt ohnuty
do pravého uhlu, chodidla maji celou plochou lezet na podlaze, pravy uhel se nachazi
mezi trupem a stehenni kosti (ten zarucuje vzptimené drZeni téla), predlokti a paze maji

rovnéz svirat pravy thel. (Broz, 2006)

MONITOR : VZDALENOST OCI s0-70 cm )
moznost vertikéiniho <; I > OD OBRAZOVKY (nebovzdalenost paZe)
naklanéni i natacéeni kolem
------:Il ZORNY’
' UHEL
I 0_60 - - O = .
VYSKA
FoLoms OPERADLA
Sz =6 ~briEm VYSKA
A 1 ool ROVINY
VYSKA | POHLEDU
103 - 133¢cm
EE323¥N[ POLOHA (g - dle vysky
NOHOU . postavy
60 - 72 cm dle A CHODIDEL VYSKA
vysky postavy
(u polohovacich SEDACKY
stolt v rozmezi 40 - 52 cm
62 -82cm) dle vysky
postavy
¥ \4

Obrazek 12 Pravidlo pravych ahld (http://www.computermedia.cz/obrazy/jak-sedet-u-pocitace.html)

2.4.5 Pracovni rezim

(Matousek, a dalsi, 2000 str. 19) uvadi, ze pokud se pii préci sleduje trvale
obrazovka, neméla by tato doba trvat vice jak 5 hodin. Po kazd¢ hodin€ intenzivni prace
je vhodné zaradit 5-10 minutovou piestavku. B&hem této prestavky doporucuje
nezistavat na svém misté, ale pohybovat se, nebo jesté lépe, provadét kompenzacni
cviCeni. Pokud je prace monotonni, mély by velké prestavky byt proloZeny prestavkami
kratkymi - vrozsahu 1-2 minuty - béhem nichZz odpoutdme zrak od obrazovky
a uvolnime trup a koncetiny. NeSpor (2007, str. 3) dokonce uvadi schéma 15 minut
prace a poté mikro-pauza jako vyhodnéjsi nez schéma 30 minut prace a5 minut

pfestavka nebo 60 minut prace a 10 minut odpo€inku.
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2.4.6 Software pro podporu pracovniho reZimu

K tomu, abychom si sprdvné rozvrhli na§ pracovni ¢as anezapominali na
pfestavky a mikro-pauzy béhem prace na pocitai, bylo vytvofeno vice jak deset
specializovanych programti. V¢EtSina téchto programll je placend. Vyjimku tvofi
programy Workrave a Kill-RSI. Nejzajimavéj$i je program Workrave, protoze je
multiplatformni a je licencovan jako freeware software. Oba programy funguji na
stejném principu, monitoruji pohyb mysi a pouzivani klavesnice a po urcitém casovém
useku nds upozorni na pauzu. Je mozno nastavit délku pauzy, mikro-pauzy i ¢as mezi
nimi, podle vlastnich preferenci. B&hem piestdvky je na obrazovce animace
kompenzaénich cviki s jejich popisem i riznych protaZeni. Zarovenl je mozné urcit, zda
program na pauzu jen upozorni, nebo zamkne obrazovku a k pauze nds donuti. Program
je lokalizovan do ceského jazyka, takze jeho pouzivani je mozné ibez znalosti

anglického jazyka.

2.5 Kompenzacni cviceni

Pro ptedchazeni potizi pohybového aparitu je vhodné zatadit kompenzacni
cviky. Diky nim se ¢lovék citi v lepsi pracovni pohodé€ a dochézi i ke sniZeni svalového
napéti. Cviky jsou podle Dankové (2002, str. 17) , nejlepsim prostredkem pro
predchazeni a kompenzaci potizi pohybové soustavy . Efekt téchto cvieni je ve zméné
¢innosti svalovych skupin, jez jsou béhem prace na pocitaci jednostranné zatézovany.
Dulezitym pravidlem je nikdy neprovadét cviky Svihem, ale pomalym plynulym
pohybem. Zaroven bychom se méli pokouSet o vniméni uvoliiovani a aktivaci svall
i pfijemnych pocitd, které nam cviky pfindsi. Délka cviceni nemé ptfesdhnout 5 minut.
(Hladky, 1995), a proto je velmi vhodné je zatazovat do hygienickych ptestavek, které
by mél ¢loveék pracujici s pocitaem dodrzovat. Kompenzacni cviky vyznam téchto
prestavek jeSté zndsobi. VétSina z cvikll zaméfenych na kompenzaci svalovych skupin
hornich koncetin je navic navrzena tak, aby se daly provadét vsedé a byly nendpadné.
Clovék v kolektivu tak nebudi svym cviGenim nechténé zvédavé pohledy kolegii.

Protahovani dolnich koncetin se ovSem bez vstani ze zidle jiz neobejde.

Kompenzaéni cviceni se nevztahuji jen horni a dolni koncetiny, ischopnost

vidét je naucend a tudiz ,, miuze byt zlepSena cvicenim a mira zlepSeni miiZe byt znacna *
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(Berankova, 2007). Cvi€eni funguje tedy jako prevence a je velmi vhodné ho zaradit pti

unavé zraku.

Kompenzaéni cviceni jsou podrobné popséna jak na strankdch Masarykovy
university, tak v ti§ténych publikacich. Pro ilustraci uvedu jen jedno cvifeni pro oci

podle Dankové (2001 str. 16)

., Zamérte pohled na Spicku nosu a mrkejte. Po chvili predpazte, vztycte palec
a pohlédnéte na jeho spicku. Stale mrkejte. Pak zamérte pohled cca Sm pred sebe, 10m

a nakonec do nekonecna. Pritom stdle mrkejte. Opacnym postupem se vracejte zpét “.
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3 ERGONOMIE A HYGIENA PRACE V POCITACOVE
UCEBNE

Spravné rozmisténi pracovnich mist a dispozice mistnosti je z drtivé vétSiny
uréena ve Vyhlasce 410/2005 Sb. ve znéni zmény 343/2009 Sb. o hygienickych
pozadavcich na prostory a provoz zafizeni a provozoven pro vychovu a vzdélavani déti

a mladistvych.

3.1 Hygienické pozadavky

Tato vyhlaska uréuje, ¢ na kazdého zaka musi pfipadnout alespon 2 m’
podlahové plochy, vzduchova plocha na 7éka je 6 m’. Uprava stropii a stén musi byt ve
svétlych barvach. Podlaha musi byt snadno Cistitelna, podlahova krytina svétla a matna.
Jako minimalni teplota v u¢ebné se uvadi 20°C, idealni je teplota 22+/-2°C a maximalné
28°C. Tyto teploty maji byt dodrzovany celoro¢né, stejné jako vlhkost v rozmezi 30% -
70%. Rychlost proudéni vzduchu je pozadovana 0,1 az 0,2 m/s. Mnozstvi vzduchu 20 —
30 m’/hod na Z4ka.

3.2 Osvétleni mistnosti

Jelikoz v ucebnach pro praci na pocita¢ich déti obvykle netravi v prub&hu
jednoho dne vice nez 4 hodiny (a ¢asto je uspofadani lavic jiné nez Celem k tabuli),
nejedna se proto o mistnost ur¢enou pro trvaly pobyt, je tedy mozné pouzit celkového
sdruzeného osvétleni (tzn. zdmérné soucasné osvétleni vnitiniho prostoru dennim
a umélym osvétlenim). Barevny ton umélého svétla se mé pti hodnoté osvétlenosti 300
Ix -jez je pro pocitatovou ucebnu piedepsana - volit neutrdlné bily. Vyhlaska dale
stanovuje umisténi svitidel umélého osvétleni - pokud tomu nebrani stavebni dispozice
mistnosti, tak maji byt umisténa na strop ato rovnobézné s okenni st€énou. Zaroven
jejich umisténi musi byt takové, aby pfi pohledu na tabuli z jakéhokoliv mista bylo
vylouceno zrcadleni svitidel na tabuli. Podle Matouska a Baumruka (2000, str. 9) ,,je
stropni svitidla nejvhodnéjsi rozmistit podél stolu, tak aby nebyly pricinou reflexii na

stolech*. Vzhledem k tomu, Ze v pocitatové ucebné jsou stoly malokdy rozmistény
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v fadach za sebou, tak otazka osvétleni bude velmi problematicka a feSeni bude zfejme
vzdy pro néjaké pracovisté nevyhodné. Ve sténé za tabuli se nesmi nachdzet osvétlovaci
otvor - tzn. okno nebo stfeSni okno - a pokud se tam jiz nachazi, musi byt zakryt
takovym materidlem, ktery je neprisvitny a ma cinitel odrazu svétla podobny, jako
hodnota Cinitele odrazu této stény. Pracovni stoly musi mit matny povrch, aby

nezpusobovaly nevhodné odrazy.

VyhlaSka specifikuje 1poZadavky na pocitacovou ucebnu - pocitacova
pracovisté musi byt umisténa takovym zplsobem, aby osvétlovaci otvory neosliiovaly
zaky a zéroven se nezrcadlily na monitoru pocitace. To samé plati i o osvétleni, musi
byt umisténo a clonéno tak, aby nevznikaly jeho odlesky na monitoru a neztéZzovaly tak
praci zakl. Zaroven by kazdy zak mél mit moznost regulace denniho osvétleni tak, aby
na svém pracovisti m¢l dobré svételné podminky a nemusel tak ménit vhodnou pracovni

polohu napf. kviili odleskiim v monitoru.

3.3 Projekéni platno a tabule

Pro spravné umisténi projek¢niho platna plati n€kolik zdsad, spodni hrana platna
by méla byt umisténa nad hlavami sedicich zakt, aby tak byl zajistén kvalitni vyhled
1 zakim sedicim v zadnich fadach. Z toho se da odvodit minimalni vySka spodni hrany
platna na Grovni 130 cm. Dalsi pravidlo hovoii o tom, Ze nejblizsi zdk by mél sedét
minimalné ve stejné vzdalenosti jako je Sitka platna. Naopak posledni zdk by se mél
nachazet ve vzdalenosti rovnajici se maximalné 6 nasobku vysky platna, aby byla
zachovana dobra citelnost platna. Naptiklad pro platno o rozmérech 180 x 135 cm je
pozice nejbliz§iho Zaka ve vzdalenosti 180 cm a posledni Zak by nemél sedét vice nez
810 cm od projekéniho platna. Pozorovaci (pohledovy) thel -“uhel, ktery svird osa
projekce  se  spojnici  stredu  projekcni  plochy  a mista  pozorovatele
(www.datavideomedia.cz) - platna zalezi na materialu z kterého je platno vyrobeno.
Bézn€ se pozorovaci thly pohybuji vrozmezi 30°-50° a dispozice ucebny by toto

rovnéz méla zohlednovat. (www.complex.cz)

Pokud je pouzivana tabule, pfedni hrana prvniho stolu se musi nachdzet
minimalné ve vzdalenosti 2 m. Povrch tabule musi byt z matného materialu, ktery

nezpusobuje nepiijemné odlesky. Toto neplati pro bilé tabule ur¢ené k popisovani fixem
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3.4 Pozadavky na Skolni nabytek

Ve vyhlasce 410/2005 Sb. § 13 je uveden pozadavek ipiimo na ergonomii
pocitatovych pracovist. Ten se shoduje se zdsadami na vhodnou ergonomii jedince
a tikd, ze vzdalenost o¢i od monitoru musi byt regulovatelnd, ¢init minimalné 50 cm
a horni hrana monitoru se ma nachézet ve vysce oc¢i. Tato ¢ast také tikd, Ze Zaci maji mit
moznost upravit si pracovni misto dle jejich individualnich potieb (predevsim télesného
vzristu), a to z divodu, aby nedochdzelo k nevhodné pracovni poloze zakt v dusledku
Spatné velikosti nabytku. Tento paragraf hovoii spiSe v teoretické rovin€ a mnoho

konkrétnich doporuceni neposkytuje.

Naproti tomu pfiloha 2 — Zasady pro praci zakl vsed€ a ergonomické parametry
Skolniho nabytku vyhlasky 410/2005 Sb., je vice specifickd. Podle této ptilohy maji byt
pro zajisténi spravného postaveni patefe a panve rozméry nabytku nasledujici: vyska
sedadla je stejnad jako délka bérce + 1-2 cm; sedadlo ma zaoblenou ptedni hranu
a takovou hloubku, aby podepiralo minimélné¢ 2/3 délky stehna; opéradlo slouZzi pro
opirani beder a tak ma sahat jen po lopatky; pracovni plocha se ma nachazet v Grovni
loktti spusténych pazi zaka. Zidle a stoly musi byt stabilni a je dobré, pokud umozituji

kyv sedaku + 5° v pfedozadni roviné.

Na vyrobu $kolniho nabytku se vztahuje norma CSN EN 1729-1:2007 Sedaci
a stolovy nébytek pro vzdélavaci instituce. Nabytek do Skolnich tfid je zde rozdélen do
7 kategorii dle vysky postavy. Jednotlivé kategorie jsou od sebe oddéleny i barevnym

kédem.

Tabulka 1 Velikost §kolniho nabytku dle normy CSN EN 1729-1:2007(http://www.santal.cz/ergonomie)

IOVEEE - I e

Vyika 46Crm 53 cm 59cm £4 cm Flcm F&Cm 82cm
pracovni

plochy

stolu

-

Yyika 26Cm 3lem IScm 3| cm 43 cm 46 cm Slem
sedaku
Zidle

Yyska 93-115cm 108-121cm  119-14Zcm 133-159%cm 146— 159-183cm  174-207cm
postawy 176,5cm
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Vsechen néabytek nakupovany do Skolnich prostor by mél byt opatien
certifikaitem o shod€¢ svySe uvedenou normou. Nabytek by mél byt lehky, aby
umoziioval snadnou manipulaci, idedlni je, pokud umoziuje dynamické sezeni. Pokud
nabytek nema moznost vySkového nastaveni (coz je v bézné tfidé vhodné — méné
mechanickych ¢asti = mensi moznost poskozeni), v kazdé tiidé by mély byt k dispozici
alespont 2-3 velikosti ndbytku a ulitelé maji alespont 2x rocné zkontrolovat velikost
nabytku. (Filipova, 2010)

Jelikoz se v pocitacové ucebné stfidaji zaci nckolika roc¢nikl, je zajisténi
dostatecné variability a uvedenych pozadavkii na ergonomii zidlemi s pevnou vySkou
v podstaté nemozné. Proto je vhodnéjsi v pocitacové ucebné vyuzit zidli s nastavitelnou
vySkou, tak aby mohla u¢ebna slouzit nékolika ro¢nikiim pfi zachovani co nejveétsi
mozné ergonomické vhodnosti. Ina zidle s nastavitelnou vyskou je pamatovéano
v normé CSN EN 1729-1:2007 a je doporudeno, aby byly rozdéleny do dvou kategorii,
dle nasledujici tabulky:

Tabulka 2 Rozmezi pro nastavitelné zidle (CSN EN 1729-1:2007)

Velikost 3 4 5 5 6 7
Vyska podkoleni jamky 345 -435 405 - 485+
Vyska postavy bez bot 1190 — 1756 1460 — 2070
Vyska sedadla +-10 350 -430 430-510
Hloubka sedadla 300 —380 380 - 460

Vyska bodu s -10 az +20 mm | 180 — 200 200 - 220

od roviny sedadla

Agkoliv dle Doporuceni Statniho zdravotniho Gstavu v Praze a MSMT z roku
2010 pro vedeni Skoly pii ndkupu Skolniho ndbytku, je vhodné nakupovat nabytek
,,Stavitelny pouze pres 2 velikosti (napr. 2 - 3 pro 1. a 2. tfidy, 4 — 5 pro vyssi deti.).
Pokud je Zidle pres vice nez dvé velikosti nikdy nemiize splnit poZadavky na ergonomii
pro vsechny velikosti. Vzdy bude bud’ nevhodna hloubka seddku, nebo vyska umisteni

operaku.” (Filipova 2010), v situaci pocitacové ucebny je stavitelny ndbytek pies
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nékolik velikosti (v rdmci normy 1729-1) zfejmé nejvhodnéjsi variantou, i kdyz ani tak
nebude dosaZeno optima. Z ergonomického hlediska by zfejme idealnim ptipadem bylo,
pokud by Skola disponovala minimaln€ dvojici u¢eben vybavenou stavitelnymi Zidlemi
— jednou pro mladsi zéky a jednou pro zaky star$i. Kazdy zak by mohl pouzit podlozku

pod nohy, aby i v ptipad¢€ nizsi postavy byl zajistén kontakt chodidel se zemi.

Nastavitelna vyska stolu se pro pocitacové ucebny nehodi, jelikoz na stole je
umistén monitor, kldvesnice a Casto icase pocitate a manipulace s takto zatiZenym
stolem by byla dosti obtizna, az nebezpecna (jak pro zdravi, tak majetek). Nehled€ na

¢asovou naro¢nost nastavovani stolu v porovnani s nastavenim pouze zidle.

3.5 Rozmisténi pocitaci v uc¢ebné

Pocitatovd ucebna je oproti bé€znym tfidam dosti specifickd mistnost
a rozmisténi lavic s poc¢itai mize byt rozdilné, nez v fadach za sebou, jak to znadme
z béznych tiid. Poc¢itate mohou byt poskladany v uc¢ebné mnoha zpiisoby, ale nejcastéji
se vyskytuji nasledujici tfi varianty (nebo jejich rizné obmeény). Pfi alternativnim
uspofadani lavic je tfeba brat na zfetel to, aby u zédkd nezplsobovalo jednostranné
zatiZzeni n¢kterych svalovych skupin, a za tim Ucelem zajistit pravidelné stiidani zZakl na
opacnych stranach ucebny. Také musi byt zajiStény spravné Urovné osvétleni.
(Vyhlaska 410/2005 Sb.)

a) Stoly v Fadach za sebou

Stoly jsou rozmistény v fadach za sebou, ucitelsky sttil naproti nim. Toto feSeni
byva u uceben, které maji spiSe ctvercovy pudorys. Ucitelsky stiil byva bokem (stejné
jako u ostatnich rozmisténi), aby nebranil vyhledu na tabuli/projekcni platno. Je tieba
dbat na to, aby mista spliiovala pozadavky dané Vyhlaskou 410/2005 Sb., tzn., prvni
lavice neni bliZze neZ 2 metry od tabule a prostor mezi jednotlivymi lavicemi je alespoii

1 m.
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Obrazek 13 Ucebna — Stoly v fadach (http://www.skolab.cz/odborne-ucebny/ICT-pocitacova.html)

Toto rozmisténi ma vyhedy pro vyucujicitho - pokud si stoupne za posledni
lavici, miZe sledovat vSechny monitory a praci na nich; z pohledu Zakl je vyhled na

projekéni platno/tabuli, aniz by se museli otacet.

Naopak nevyhody tkvi v tom, Ze vyucujici ze svého pracovisté nema piehled
o aktivitach zakl, pokud se potiebuje dostat k pracovisti uprostied fady, nebyva zde
dostatek prostoru a jeho pfesun je dosti komplikovany (stejny problém se vyskytne,
pokud zak z pracoviste uprostted fady potiebuje opustit své misto) a pokud neni kabelaz

vedena v podlaze nebo liStach mliZze byt velmi na obtiz aZ nebezpecna.
b) Stoly po obvodu mistnosti

Stoly jsou rozmistény po obvodu mistnosti do pomysIného tvaru pismene ,,U*,

u ¢tvrté stény se nachazi ucitelské pracovisté a tabule/projekeni platno.



Obrazek 14 Ucebna - Stoly podél stén (http://www.skolab.cz/odborne-ucebny/ICT-pocitacova.html)
Vyhody spocivaji v umisténi pracovisté vyucujiciho — ten ma z pracoviste
kontrolu nad praci vSech zaku; kabeldz je vedena za pocitai - u stény - a nepiekazi
v pohybu; uprostfed mistnosti vznikd volné misto, které lze vyuzit pro rtizné aktivity

a vyucujici ma z volného stfedu mistnosti velmi dobry ptistup ke vSem zakim.

Nevyhody lze spatfovat v tom, Ze Z4ci se pii sledovani projekéniho platna musi
otacet (nektefi i o 180 stupnil), coz miize vést k pretézovani neékterych svalovych skupin
(v pfipad¢é otocnych zidli anebo praktického vyucovani, kdy zaci pracuji prevazné na
svych stanicich, neni tato nevyhoda tak aktudlni). Problémem je umisténi Casti zaka
naproti oknu (oslnéni) a ¢asti naopak zady k oknu, ta mé4 odraz okna v monitoru (dobie

feSenym a vyuzivanym zatemnéni je tento problém eliminovan)
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¢) Stoly do tvaru ,,U%, Zaci sedi vné

Stoly jsou rozmistény do tvaru ,,U*, pfipadné tvofi pomyslny ostriivek. Zaci sedi

smérem do stifedu mistnosti.

Obrazek 15 Ucebna do"U" (http://www.skolab.cz/odborne-ucebny/ICT-pocitacova.html)

Mezi vyhody patii dobry vyhled studentli na tabuli a na vyucujiciho a také to, ze

kabelaZ nepiekazi v pohybu zakim.

Pokud ¢ast zaka sedi naproti oknu, ¢ast méd naopak odraz okna v monitoru, je to
moznad nevyhoda tohoto uspofadéani. Stejné¢ jako nutnost natoceni nékterych zaki pfi
sledovani tabule/projekéniho platna a moznost vyucujicitho sledovat jen jednu tfadu

najednou. (Fojtik, 2005)

Vsechny uvedené varianty maji své pro a proti. Nékteré jsou vice vyhodné pro
zaky a jiné pro vyucujici, ale vybrat z nich tu nejvhodnéjs$i neni mozné. Pfi spravné
provedené instalaci pocitacii (a to hlavné kabeldZe) a osazeni kvalitnim nabytkem by
neméla byt ani jedna z nich problematickd. Ale z hlediska ergonomie zakt a prehledu
vyucujiciho, se jevi varianta uspotadani stolti do U s zaky vné, jako poskytujici nejméné

vyhod.
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4 SITUACE VE SKOLACH

Cilem této ¢asti prace bylo na vzorku skol zjistit, jak jsou ergonomické zasady
a doporuCeni dodrzovany v praxi. Za timto Ucelem jsem si vybral nékolik Skol
a zhodnotil jsem je z hlediska dodrzovéani ergonomickych zisad. VSechny Skoly se
nachazeji na uUzemi hlavniho mésta Prahy. Pfi hodnoceni ucebny z hlediska
hygienickych pozadavkii jsem se zaméfoval prevdzn€é na parametry popsané
ve vyhlasce 410/2005 Sb. Mezi t€émito pozadavky jsou i parametry, které nebylo v mych
silach zméfit (napf. pritok vzduchu, vlhkost, hluk), proto jsem je do hodnoceni
nezahrnoval. V hodnoceni jsem vychdzel i ze stranek hygienické stanice Zlin. Na nich
jsou popsany pozadavky vyhlasky a mimo nich idal$i doporuceni a zasady pro

pocitacové ucebny.

4.1 Hypotézy:

D4 se predpokladat, ze vzhledem k celkovému finanénimu podhodnoceni
Skolstvi, je i1otdzka materidlniho vybaveni uceben do velké miry otdzkou financi. Na
druhou stranu si vétSina Skol jiz uvédomuje aktualnost poc¢itatové gramotnosti, a proto
nelze ocekavat, ze by pocitacové ucebny byly skladiStém vyfazen¢ho nabytku — jak

tomu na prelomu stoleti leckde byvalo. To mé& vede k nasledujicim hypotézam:

Zidle o¢ekavam s pevnou vyskou, stejné typy jako se nachédzeji v kmenovych

ucebnach.

LCD monitory jsou sice dnes jiz normou, ale vzhledem k tomu v jakych
intervalech se obnovuje pocitacové vybaveni, bych predpokladal pomér LCD a CRT
monitori pfiblizné 1:1.

Déle se domnivam, Ze v otazce rozestaveni nabytku v ucebnach se vétSina skol
bude klonit k alternativnimu rozestavéni ndbytku bud’ podél stén, nebo do U. A to

hlavné z hlediska vyhodnosti pro vyucujiciho.
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4.2 Zakladni udaje

Prvni skolu navstévuje 200 zaku, kteti maji k dispozici jednu ucebnu s patnacti
pracovisti. U¢ebnu vyzivaji zaci od 5. do 9. ro¢niku.

Druhé $kola slouzi pro 500 zakt. M4 dvé pocitacové ucebny, jednu s tficeti
a druhou s dvaceti pracovisti.

Tteti Skola ma k dispozici jednu uc¢ebnu s Sestnacti pracovisti pro 250 zaka, kteti
Skolu navstévuji.

Délka vyucovaci hodiny ICT je na vsech tiech skolach 45 min.

4.3 Stavajici stav
Dispozi¢ni FeSeni
Ucebny na vsech Skolach jsou obdélnikového tvaru, s pasem oken na delsi

stran€. VSechny ucebny jsou vybaveny tekouci pitnou vodou.

V prvni uebné jsou pocitatové stoly rozmisténé podél stén, dvé pocitacova
pracoviSté jsou situovana v predni ¢asti tfidy smérem na tabuli. Zaroven jsou uprostied
mistnosti klasické lavice bez pocitacl, slouzici zdkim pii teoretické casti hodiny.
Pracovisté vyucujiciho je umisténo v rohu mistnosti, vedle tabule. Mimo klasické zelené
tabule je k dispozici 1 bild tabule a promitaci platno, které se vysouva pied klasickou

tabuli.

‘-.- e I ]
{ o

===l
{i[ ==
{il1

i

{10 I

lia
in
i

37



Druha ucebna ma stoly rozmistény rovnéz podél stén, a uprostred dvé fady stolil
rovnobézné s oknem situované proti sob&. Sténa s pasem oken je vyrazné delsi.
Pracovisté vyucujiciho je u stény s okny v rohu. Vyucujici ma k dispozici projektor
a bilou tabuli, které ma umisténé vedle svého pracovisté. Projektor nepromita na platno,

ale pouze na sténu.
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Tteti u¢ebna ma obdobné rozmisténi stoll jako ucebna druhd. Ale v této u¢ebné

Jjiz nechybi k projektoru platno.
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Ctvrta je spiSe Gtvercového tvaru, stoly jsou rozmistény ve dvou fadach
soubéznych s oknem, ale zaci nehledi smérem k tabuli, nybrZz proti sob¢. Pracovisté
vyucujiciho je kolmo k jedné z fad stolli. Za vyucujicim je umisténa velkd bila tabule,

kterd zaroven slouzi pro promitani obrazu z projektoru.
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Podlaha v prvni ucebné je tvofena lakovanymi dfevénymi vlysy. Ty maji
povrchovou Uupravu z lesklého laku aje zde tedy riziko nepfijemnych reflexii od

podlahy.

Podlahy v ostatnich u¢ebnach jsou pokryty PVC s matnou upravou a stény jsou

natfeny sveétlymi barvami ladicimi s podlahou a celkovym pojetim ucebny.
Osvétleni

Ve vSech uc¢ebnach je pfirozené osvétleni a vétrani zajisténo okny na delsi strané
mistnosti. Regulace osvétleni je také shodnd, a to pomoci vnitinich Zaluzii bilé barvy.

Umélé osvétleni je vprvni ucebné realizovano pomoci tfi pruhii zafivek
soubéznych s oknem. Nad tabuli jsou dvé& zativky slouzici k jejimu osvétleni. Zativky

jsou piimo nad stoly a tak mohou zptisobovat odlesky na desce.
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V druhé¢ tfidé maji umélé osvétleni na starosti zafivky umisténé soubézné s okny.
JelikoZz je mistnost pficné rozdélena pieklady, netvoii zarivky souvisly pas, jak byva

zvykem, ale jsou pouze Ctyfi na mistnost. Maji miizku na rozptyl svétla.

I tfeti ucebna ma umélé osvétleni zajisténo zativkami, umisténymi soub&zné
s okny. Jsou umistény ve dvou tadach a nachdzeji se vuli¢ce mezi stoly, takze je

zabranéno odleskiim na stolech.

Ctvrta t¥ida.ma osvétleni pomoci zativek. Ty jsou umistény kolmo k oknu, ve
trech fadach ajedna zéafivka osvétluje tabuli. Zafivky jsou umistény velmi vhodné

a jejich odlesk na stolech by mél byt minimalni.
Stil a Zidle

Prvni ucebna je vybavena stoly ur€enymi k pocitacim. Monitor spociva na
samostatné ploSe vyvySené nad pracovni deskou ajeho horni hrana je tak ve vysce
pfiblizné 120 cm, coz je o trochu vic, nez je doporuceno. Ma i zvlastni desku asi 20 cm
nad zemi ur¢enou pro umisténi pocitacové skiin€. Deska stolu je z dyhy svétlého dieva,
77 cm nad zemi. Nohy jsou ocelové, stabilni. Vzhledem k tomu, Ze monitor je umistén
nad stolem, tak na stolu vznika velmi komfortni misto pro mys, klavesnici i ptipadné

sesity a psaci potieby.

Zidle neumoziuji vyskové nastaveni, jejich sedak je ve vysce 47 cm. Maji
kovovou konstrukei a plastové sedadlo a opérak. Kovova konstrukce neni tak robustni
jako u béznych zidli pouzivanych v kmenovych ttidach, coz mlze mit sva rizika. Na
druhou stranu diky tomu, a také diky pouZzitym plastiim, je zidle velmi lehké a dobte se

s ni manipulyje.

Zidle a stoly uprostied mistnosti, slouzici k psani, jsou standardnim $kolnim

nabytkem z pteklizky a dyhy.

Druhd ucebna ma vyskové stavitelné zidle vrozmezi 34 — 54 cm, na
pétiramenném podstavci. Opéradlo a seddk Zidle je z preklizky, konstrukce ocelova,
kiiz bud’ umélohmotny, nebo ocelovy. Stil ma jako povrchovou upravu stiedné tmavou
dyhu, jeho deska je ve vySce 74 cm. Stll je urcen pro dva zaky, po stranach stolu jsou
nad zemi mista pro pocitaCové skiin€. Stil je prostorny, ackoliv nékdy misto na ném

zabira skiin pocitace.
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Treti uCebna ma zidle spevnou vyskou 46 cm. Opéradlo aseddk zidle je
z preklizky, konstrukce ocelova. Stiil ma povrch ze svétlé dyhy, vyska pracovni desky
je 75 cm nad podlahou. Po stranach stolu jsou nad zemi mista pro pocitacové skiing.

Tato mista jsou ¢astecné uzaviena.

Zidle ve &tvrté tiidé jsou bézné kolni, s pevnou vyskou sediku 43 cm bez
moZznosti nastaveni. Maji kovovou konstrukci, plocha pro sezeni a opirani je z dievéné
preklizky. Stiil mé& konstrukci z kovovych hranold. Povrchovéa uprava desky je dyha

v odstinu svétlého dieva a nachazi se 75 cm nad podlahou. Povrch stolu je matny.
Pocitace a prisluSenstvi

Monitory prvni Skoly jsou typu LCD. Klavesnice standardni, s vysokym
zdvihem. MyS$ rovnéz klasicka, bez gelové podlozky — stejn¢ jako klavesnice.
Pocitacova skiin typu tower s aktivnim vétranim. Rozvody jsou vedeny za stoly v listé,
coz je chvalyhodné, ale ze stolu do listy vedou kazdy samostatné bez ladu a skladu.
Kazdy zak ma k dispozici jeden pocitac.

Pocitae v druhé ucebné jsou rizného druhu. Star$i pocitace maji skiin typu
tower, nové¢jsi typu desktop. Umisténi pocitacii je jesSté¢ variabilngjsi, nc€které jsou
umisténé na polici vedle nohy stolu (kam také patfi), nékteré jsou umistény na zemi,
jiné na stole. V leps$im ptipadé je na desktopu umisténém na stole postaven monitor,
v tom hor$im stoji skiin vedle monitoru a tim zabira zbyte¢né¢ misto. Monitory jsou
vSechny typu LCD, jejich horni hrana je ve vySce 110 cm. Kazdé pracovisté je
vybaveno standardni klavesnici a myS$i, bez podlozek pro dlan a zépésti. Stoly jsou
vybaveny tunelem pro vedeni kabeldze a prichodkou do tohoto tunelu. To je velmi
praktické, diky tomu nevznikaji zddné pletence kabell visici ze stolu. V ucebné¢ ma
kazdy zak k dispozici jeden pocitac.

Vsechny pocitace v tieti ucebné jsou stejného typu. Jedna se o pocitace typu All
In One. Z toho vyplyva, Ze police pod stolem, urcena pro skiin pocitace, jiz postrada
svou funkci. Horni hrana monitoru je ve vysce 115 cm. Kazdé pracoviste je vybaveno
klavesnici s nizkym zdvihem a mysi, kterd je vcelku dobfe profilovana. Ob¢ periferie
jsou bez podlozek pro dlan a zapésti. Stoly jsou vybaveny tunelem pro vedeni kabelaze

a prichodkou do tohoto tunelu. Ale ke stolim ve stiedu mistnosti je kabeldZ pfivedena

41



liStou na podlaze. V ucebné jsou néktera pracovisté urcena pro jednoho zéka, u jinych
se musi zaci o pocita¢ pod¢elit.

Posledni ucebna je vybavena pocitacovymi skiinémi typu tower, jez jsou
umistény na desce stolu. Na levé strané od nich je umistén LCD monitor. Jeho horni
hrana je ve vysSce pfiblizn¢ 100 cm. Mys$ je klasického tvaru. Klavesnice neni
ergonomickd, ale je vyrazné tvarovand a prohnutd, takze se ergonomickému tvaru
trochu ptiblizuje. Podlozky ke klavesnici ani k mysi nejsou k dispozici. Kabely jsou
vedeny prichodkou ve stolu a dale na list€¢ pod deskou stolu. Jeden pocitac slouzi
dvéma zakim.

Ostatni

Listy za stoly v prvni u€ebn¢ jsou bilé barvy a dost robustni. Vzhledem k tomu,
ze stoly nemaji Zadnou sténu, i na prvni pohled patrné. Lista v ur¢itém misté zasahuje
vyrazné do prostoru, coz muze byt vzhledem k vyrazné vysce liSty i nebezpecné. Patrna

je 1liSta vedouci okolo tabule k projektoru. To trochu kazi jinak dobry dojem.

Druh4 ucebna je velmi dlouhé (12 m), takze z4ci sedici u zadni stény nemohou

vidét detaily projekce, zv1asté kdyz absentuje platno. V ptipadé tabule je to jeste horsi.

Treti mistnost ma na oknech nainstalovdny mftize. Ty jsou sice bile natieny
a splyvaji tak s rimem 1 Zaluziemi, ale pfesto pro psychickou pohodu na pracovisti neni
zamfizované okno ideédlni. Hlavnim problémem ovSem je ztiZena mozZnost vétrani. Je
mozno vétrat pouze malym oknem, které lze oteviit (a¢ obtizn€) skrze mftize. Druhou
variantou je vétrani velkym oknem s otevienymi miizemi, to ale miiZze v tom piipadé

vyrazné zasahuji do mistnosti.

4.4 Zjisténé nedostatky a navrhy na zlepSeni situace

Ani jedna ucebna neposkytovala podlozky k mysi a klavesnici. Jejich zakoupeni

by pomohlo ke zlepSeni ergonomické situace zakd.

Dtevéné vlysy v prvni Skole sice vyhovuji z hlediska dobré omyvatelnosti, ale
pouzity leskly lak neni ideélni, lepsi by bylo pouzit lak matny. Barevnost mistnosti je

vhodna. Pocitaovym stolim se nedd nic vytknout, pocitace samotné jsou relativné
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nové, atudiz nejsou pfili§ hluéné. Ackoliv zidle jsou v dobrém stavu, tak by zidle
s nastavitelnou vyskou byly lepSim feSenim. Pevna vySka zidli v kombinaci
s vyvySenym monitorem je velmi ndrocnd kombinace pro kréni patef mladSich zaku.
Zapustit rozvody do podlahy (a do stropu) by také pfispélo k ergonomii ucebny, i kdyz
to uz je investice vétsi a navic vyzaduje stavebni zasahy. Stoly bez pocitacli uprostied
mistnosti by bylo vhodnéj$i rozmistit celem k tabuli, aby se Zaci nemuseli béhem

sledovani platna a tabule natacet.

Hlavnim problémem druhé tiidy je jeji délka. Zaci v zadni asti uéebny maji
k tabuli a platnu velmi daleko (12 m), aproto je pro né sledovani vykladu velmi
naro¢né. Reseni tohoto problému je velmi obtizné. Vyiesil by se rozdélenim mistnosti
na dvé mensi. Ale to by se tfidy musely na hodiny informatiky dé€lit na skupiny, nebo by
museli ucit dva vyucujici soucasné€. A ani jedno neni pro chod Skoly idealni. Pokud by
se kompletn¢ zménilo rozmisténi pocitacli v mistnosti a platno by se dalo na delsi sténu,
tak se ocitne proti oknu, a viditelnost by byla miziva. Navic je sténa velmi ¢lenitd a Zaci
by na n¢j koukali z velkého thlu. Takze pfi zachovani soucasné mistnosti je jedinym
moznym zlepSenim alespon pofizeni platna — a to s dostatecnym svételnym ziskem, aby

zaci v zadni ¢asti tiidy méli o néco lepsi situaci, ackoliv stale nebude optimalni.

Problém, ktery naopak jde vyfesit velmi snadno, je umisténi pocitacovych skiini.
Je zbytecné, aby piekazely na stole, kdyz je na né¢ vyhrazené misto vedle nohy stolu.
Pokud na stole zlistanou, tak by na né¢ m¢l byt umistén monitor. To uspoii misto, a zaci

vyssiho vzristu to oceni.

Ve tfeti ucebné by nahrazeni miiZi bezpecnosti folii nebo zabezpefovacim
systémem prospélo jak dusevni hygien€, tak moznosti vétrani. Z finan¢niho hlediska je
to dost naro¢na investice, a proto ji nepovazuji za realnou. D& se doporucit nahrazeni
stavajicich zidli zidlemi s nastavitelnou vyskou. Klavesnice je velmi nizkd, takze

pofizovat podloZku neni nezbytné, u mysi by to bylo vhodné.

Ke zlepseni ergonomické situace ve ¢tvrté uéebné by pomohlo vybavit u¢ebnu
zidlemi s nastavitelnou vyskou. Hlavnim nedostatkem je umisténi pocitacovych skiini
na desce stolu. Bylo by vhodné je dat pod stll - ten sice neposkytuje nadbytek mista, ale

pokud by se skiin umistila mezi nohy stoli, zaci by neméli byt omezeni v pohybu.
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4.5 Shrnuti stéZejnich vysledki Setfeni

Pozorovani ve Skolach skoncilo s lep$imi vysledky, nez jsem ocekaval. Oproti
mému piedpokladu jiz neni ani jedna ucebna vybavena CRT monitory. Stoly jsou ve
vsech ucebnach specialni pro pocitac - nikoliv obyc¢ejné Skolni lavice — a maji vhodny
matny povrch. Pravda, v zddné Skole se nenachazely stoly s vysuvnymi zdsuvkami na
klavesnici, které by usetiily misto na stole. Zidle sice prevazuji pevné, ale to, Ze alespoi
jedna ucebna je vybavena nastavitelnymi Zidlemi, svéd¢i o snaze tuto situaci postupné
zménit. Povrchova krytina podlahy 1 malba spliovala kritéria barevnosti i odrazivosti
(s vyjimkou podlahy v jedné ucebnég). Ackoliv jednobarevné PVC dle mého ndzoru

pusobi mén¢ rusive nez vzory, které se nachazely v ucebnach.

Co se tyka rozestaveni, tak se sice potvrdil mij pfedpoklad, Ze klasické
rozestaveni smeérem k tabuli nebude voleno, ale druha ¢ast teze uz nikoliv. Rozestaveni

stolii bylo naprosto specifické a neodpovidalo zddnému schématu.

Vedeni kabelii arozvodi je problémem uvSech zkoumanych uceben.

U nékterych jen drobnym, jinde rozvody piekazely podstatnym zpiisobem.

DalS§im trendem, zfetelnym ze vzorku S$kol, byla snaha do dané mistnosti

vmeéstnat co nejvice pracovist, a to ¢asto na ukor pohodli a komfortu zaku.

4.6 Idealni ucebna

Z poznatkli ziskanych v teoretické casti spolecné s postiehy a zkuSenostmi
z prizkumu na Skoldch je moZno vyvodit ndzor, Ze idedlni pocitacovd ucebna
neexistuje. V pocitaové ucebné je tieba skloubit tolik pozadavkl (a Ccasto
protichidnych), Zze se vzdy najde oblast, ktera nebude vyhovovat ergonomickym (¢i
jinym) pozadavkim. Ale pfesto se lze idedlu alespon pfibliZit, a proto by uc¢ebna méla

spliiovat nasledujici podminky:

V prvni fadé je to pfimé&feny podet pracovnich mist. Skola by neméla — ve snaze
uSetfit -rozmistovat do ucebny maximum stolii. To je protichidné k pozadavku na

pohodu 74kl a ergonomii jednotlivych pracovist.
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Co se ty¢e nabytku, dvé ucebny — jedna pro mladsi a jedna pro starSi zaky —
kazda vybavena rozdilnou velikosti nabytku, se jevi jako jediny zpisob, jak se pfiblizit
k ergonomickym pozadavkiim na praci s poc¢itaem. Uzndvam, ze z finan¢niho hlediska
je to spise utopii. Jednozna¢né ptinosnéjsi jsou zidle s nastavitelnou vyskou. Povrch
stolu by mél byt matny a poskytovat dostatek prostoru pro pisemnosti a pohyb mysi. To
u LCD monitorti nebyva problém, ale stil s vysuvnou zasuvkou pro klévesnici piesto
neni ztrata pencz. Skiin pocitate méa byt umisténa pod stolem, na vlastni zasuvce
n¢kolik cm nad zemi (nejlépe Castecné uzaviené, aby se snizil hluk). Pokud je polozena
hlukem z ventilatorti a odpadnim teplem. Naopak, pokud se pro Uisporu mista monitor
umisti na vyvysenou polici nad stolem, mtze to byt pro mnohé Zéky nad idealni rovinou

pozorovani a zpusobovat problémy jejich krku iocim. Proto bych doporucoval se

takovému feseni vyhnout.

Jako nejlepsim feSenim pro vedeni kabeld se dle mého nazoru ukazuji stoly
s tunelem na kabely. Kabely nevisi ze stolu dold, nikomu neptekazeji a k tomuto feSeni

neni potfeba zadnych stavebnich zasahi.

Podlahova krytina a barva stén se dé fesit mnoha zplisoby, aniz by to bylo proti
ergonomickym pozadavkiim. Dilezité je, aby barva mistnosti byla ve svétlych
odstinech a na podlaze neleZel koberec zhorSujici moznost tklidu. Véci, kterd znacné
snizuje dusevni pohodu a moznosti ptirozené¢ho vétrani, jsou mi'ize v mistnosti. Proto by
mistnost méla byt chranéna proti kradezi napiiklad bezpecnostnim systémem

s pohybovym ¢idlem, ne pomoci miizi.

Spravné umélé osvétleni v pocitacové ucebné je dosti problematické. Rozhodné
by se nemélo nachdzet nad stoly. NejlepSim feSenim je umisténi kolmo k fadam stolt.
Ale v ptipad¢ alternativnich rozmisténi je to prakticky nemozné. Proto je nutné alespon

vybrat osvétleni, které poskytuje dostatecné rozptylené svétlo.

Nejvice protichtidnych potieb je u otazky rozmisténi stolil v uebné. Zde velmi
zalezi na rozmérech a proporcich mistnosti. Osobné se klonim k rozestavéni stolii po

obvodu mistnosti, s tim Ze je nutné zajistit velmi dobrou regulaci ptirozené¢ho osvétleni.
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Pokud je mistnost dostate¢né prostornd a uprostfed se umisti klasické lavice pro

teoretickou vyuku, tak se vyfesi i problém s otdc¢enim zakd.
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5 TVORBA WWW STRANEK

V pribéhu studia materialti, vztahujicich se k pfedmétu ergonomie, jsem zjistil,
jak malo informaci se na internetu nachdzi o tomto tématu. Nejvice informaci je o
sezeni a jeho negativnich vlivech, ato zdGvodu, ze autory stranek jsou firmy
prodavajici kancelafské zidle. O pocitacovych ucebnach je informaci jeSt€¢ méné.
Nekolik stranek se odvolava na clanek z roku 2002 zvetejnény na serveru Ceska Skola.
Ale ten jiz neni dostupny. Jinak jsou informace o u¢ebné vypocetni techniky opét pouze

na strankach firem zabyvajicich se ndvrhem a dodavkou uceben pro Skoly.

To byl jeden z podnéti, ktery mne vedl k tvorbé webovych stranek na podporu
ergonomie. Jejich hlavni naplni je poskytnuti jednoduché a srozumitelné diagnostiky, ze
které kazdy mize ziskat reflexi, jak jeho pocitacové pracovisté vyhovuje ergonomickym
naroklim a nakolik on sdm dodrzuje hygienu prace. Dal§im smyslem stranek je pfinést
informace o doporucovanych parametrech pro Skolni ucebnu vypocetni techniky

a poskytnout odkazy na stranky vztahujici se k ergonomii.

Stranky byly tvofeny v znackovacim jazyce XHTML 1.0 (Extensible HyperText
Markup Language). Rozvrzeni a vzhled stranky je realizovan pomoci kaskadovych
styld. Pfi realizaci strdnek byl kladen diiraz na to, aby stranky spliiovaly kritéria W3C
konsorcia pro XHTML 1.0 i pro kaskadové styly (konkrétné specifikaci CCS 2.0).

Tvorba webovych stranek probihala v systému GNU/Linux, ato konkrétné
v distribuci Linux Mint Debian 201204. K tvorbé XHTML kodu jsem pouzival aplikaci
Bluefish 2.2.1. Je to open-source non-wysiwyg editor (tzn. uzivatel je konfrontovan
pfimo s HTML kédem, nikoliv s budoucim vzhledem stranky). Program je
multiplatformi, coZ je rovnéZ jeho piednost. K testovani funk¢nosti stranek bylo uZzito
pfevazné prohlizece Mozilla Firefox, a to hlavné z divodii jeho snadné rozsifitelnosti
riznymi dopliikky. Ty jsou sice volitelnou soucasti u vSech hlavnich prohlizeci, ale dle
mé zkuSenosti ma Firefox nejvhodnéjsi doplitky na vyvoj webu. Pro upravy obrazkl byl

vyuZzivan open-source program pro bitmapovou grafiku GIMP.

Vzhled stranek je zalozen na designu ptejatém z www.freecsstemplates.org. Na

této doméné jsou zverejiiovany designy internetovych stranek. Jsou volné pouzitelné,
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respektive Siteny, pod Creative Commons Attribution 3.0 Unported License, tzn. design
je mozno libovoln& upravovat a vyuzit jak pro osobni, tak nekomercni tcely — jedinou
podminkou je umisténi odkazu na web freecsstemplates. Stranky jsou ladény do
klidnych pastelovych tonti hnédé barvy. Pismo je voleno cerné s dostateCnym

kontrastem.

Cely web je rozdélen do péti stranek. Uvodni stranka slouzi k piivitani
navstévnika, k objasnéni za jakym tcelem byl web vytvofen, k ¢emu slouZzi jednotlivé
polozky v hlavnim menu a co lze na webu nalézt. Na druhé strdnce se nachédzi dotaznik
slouzici navstévnikovi k ovéfeni vhodnosti jeho pocitacového pracovisté z hlediska
ergonomie. Diagnostika se sklada ze tfi samostatnych casti. Prvni z nich méa odpovéd’ na
to, jak moc aktualnim tématem by pro doty¢ného méla ergonomie byt. Druha ¢ast ma za
ukol zjistit do jaké miry navstévnik trapi své oc€i pfi praci s pocitatem. Tieti a posledni
oddéleni je zaméfeno na vliv pocitace na pohybovy aparat. Po kazdé ze tii sérii otazek
je navstévnik seznamen s tim, jak jsou odpovédi (a tim padem i podminky) vhodné a je
mu i doporuceno jejich mozné zlepSeni — pokud je pottebné. Otazky v diagnostice jsou
uzaviené, nejcastéji se nabizi tfi mozné odpovedi. Otazky zabyvajici se rozméry jsou
tvoteny tak, aby uzivatel aplikace nemusel vstavat od pocitace a hledat metr - vychazel
jsem z ptedpokladu, Ze to by vétSinu uzivateli odradilo od pokracovani v diagnostice —
a namisto toho je v nich pouzito odméfeni na zdklad¢ télesnych proporci. To je sice
nepiesné (protoze kazdy uzivatel je jiny), ale k orienta¢nimu vhledu to poslouzi a ve
vyhodnoceni otdzek jsou uvadéna ipiesna Cisla, aby si rozméry mohl uzivatel ovéfit.
Zaroven jsou nékteré stéZejni nebo odborné terminy ve vyhodnoceni prolinkovany na
odpovidajici témata na tieti strance. Na konci kazdého vyhodnoceni je odkaz na danou
sekci na tfeti strance, aby si ji mohl navstévnik v pfipadé zajmu rovnou prohlédnout.
Jak uz bylo naznaceno vyse, tfeti stranka je naplnéna teoretickymi poznatky o zdsadach
spravné ergonomie pocitacového pracovisté. Obsah této stranky vychazi z teoretické
Casti bakalarské prace, je vSak upraven arozdélen do kapitol, které odpovidaji
jednotlivym &astim dotazniku. Ctvrtd strinka poskytuje informace o tom, jak ma
vypadat dobrd ucebna vypocetni techniky, co by méla spliiovat a cemu se naopak

vyhnout. Na posledni strance jsou shroméazdény internetové i tisténé zdroje zabyvajici
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se tématikou ergonomie a hygieny prace. To v ptipadé€, Ze by navstévnik m¢l zdjem o

dikladnéjsi prozkoumani tématu ergonomie, nez tento web nabizi.

Dynamické ¢ast webu v podobé diagnostiky je vytvotfena za pomoci JavaScriptu.
V ptipadé, ze by uzivatel mél JavaScript ve svém prohlizeci zakézéan, zobrazi se mu text
upozoriiujici ho na nutnost si JavaScript pro spravné fungovani stranky zapnout, a co
mu strdnka nabidne, jestlize tak ucini. K pouziti JavaScriptu jsem ptistoupil z divodu,
7e web je momentalné spustén na http://kraken.pedf.cuni.cz/~fafeméb6av/ergonomie/inde
x1.html ardd bych ho vbudoucnu zvefejnil mimo kraken.pedf.cz. Toto zvefejnéni
nejspise bude na free hostingu, kde ¢asto PHP server neni k dispozici. JavaScript tento

nedostatek eliminuje, protoze se spousti, az na stran¢ klienta.
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6 ZAVERY

s pocitaCem a zasady pro prostiedi Skolni pocitacové ucebny. O tématu ergonomie je
napsano n€kolik publikaci, ale o pocitacovych ucebnéch je informaci jen velmi malo.
Vétsina zvefejnénych praci na internetu se odkazovala na jiz neexistujici stranku, nebo

byla vytahem z vyhlaSky 410/2005.

Pfi ovéfovani jakym zplisobem jsou ergonomickd pravidla napliovéana (nebo
ignorovana) v praxi, jsem byl spiSe skepticky. Ale realita nebyla tak Spatnd, jak jsem
ocekaval. Ve svych tezich jsem byl zfejmé ovlivnén situaci béhem svého studia na
zédkladni a stfedni Skole, kdy pocitacové ucebny byly brany dost s despektem a mnoho
Skol na informacni vychovu hledélo jako na nutné zlo a k vybaveni uceben dle toho
pfistupovalo. Pravda, vySkové nastavitelné zidle se bézné nevyskytuji, kabely jsou
vedeny rizné ane vzdy optimélné. Je vidét, ze Skoly jsou si problému ergonomie
védomy a snazi se ho fesit. Hlavnim limitem jsou podle vyjadfeni pedagogt finance. I
z tohoto hlediska mne zardzi absence gelovych podlozek pod klavesnici a mys. Je to
investice v fadech nékolika stovek korun. Zaci by mé&li moZnost si tyto pomiicky ve
Skole vyzkouset a v ptipade€, ze by jim vyhovovaly, zvazili by moZnost pofizeni téchto

pomicek i k vlastnimu domacimu pocitaci.

Webové stranky vytvofené v ramci této prace sice nepiindSeji zadné pievratné
poznatky — to také nebylo jejich cilem. Tvofil jsem je s ideou, Ze budou slouzit jako
prvotni impuls pfi objevovani vhodnych podminek pro préci s poc¢itacem. Diagnostika
uzivateli fekne, zda se ma o ergonomii zajimat, a v piipadé, Ze se tak rozhodne ma
moznost si proc¢ist zdsady uvedené na strankach, nebo vyuzit jednoho z uvetejnénych
zdroja.

A to je ihlavnim cilem celé prace - pfispet k informovanosti o problematice,
které je Casto ignorovéana, nebo podcenovana. A to vzhledem k tomu kolik casu drtiva
vétSina lidi s vypocetni technikou travi, neni rozumné. Pfitom nékolik minut, béhem
kterych spravné nastavime parametry naSeho pracovisté, ndm muZze uSetfit spoustu

vleklych zdravotnich problému.

50



7 SEZNAM POUZITYCH INFORMACNICH ZDROJU

1.

BALCI R, AGHAZADEH F. The effect of work-rest schedules and type of task

on the discomfort and performance of VDT users. Ergonomics. 2003.

BERANKOVA, Lenka; SEBERA Martin; ZAORAL Petr; KOPRIVOVA Jitka;
JEZEK Petr; HRAZDIRA Lubo3. Rizikové faktory sedavého zpiisobu Zivota.
[online]. Fakulta sportovnich studii, Masarykova univerzita, 2007 [cit 2012-05-

25]. Dostupné z: http://www.fsps.muni.cz/algie/index.html

Bolest’ chrbtice - civilizacné choroba 21. storocia. K/akacky. [online]. 2012. [cit

2012-05-27]. Dostupné z: http://zidle-klekacky.xf.cz/

BROZ, Josef. Poéitade a zdravotni problémy. Svét hardware. [online]. 3. 2.2006.
[cit 2012-05-25]. Dostupné z: http://www.svethardware.cz/art_doc-
B3271EFACFDFES9DC125711E0065BDF1.html. ISSN 1213-0818

CUHRA, Miroslav. Pocitac a zdravi. Vojkovice : Prosaz-KV Vojkovice, 2007.
[cit 2012-05-25]. Dostupné také z:
http://www.vialin.cz/downloads/asi_03 poczdra.pdf

CSN EN 1729-1 Nabytek - Zidle a stoly pro vzdélavaci instituce - Cast 1:
Funkéni rozméry. Praha: Utad pro technickou normalizaci, metrologii a statni

zkuSebnictvi, 2007. Ttidici znak 911710.

DANIELOVA, Doris. RSI syndrom:Prace na PC ohrozuje zapésti. Relaxu;.
[online]. 2006. [cit 2012-05-25]. Dostupné z: http://www.relaxuj.cz/art _doc-
C152CBF32995A2E5C1257195002AD358.html. ISSN 1801-6634

DANKOVA, Irena. Zdravotni opatieni a cvi¢eni kompenzujici jednostranné
zatizeni pohybového aparatu pfi praci na poéitadi. Zpravodaj UVT MU. 2001,
ro¢. XII, €. 1, s. 13-16. ISSN 1212-0901. Dostupné také z:

http://www.ics.muni.cz/bulletin/articles/226.html

Ergonomie Skolniho nabytku. Santal. [online]. 2010. [cit. 2012-05-27].

Dostupné z: http://www.santal.cz/ergonomie

51


http://www.fsps.muni.cz/algie/index.html
http://www.relaxuj.cz/art_doc-C152CBF32995A2E5C1257195002AD358.html. ISSN 1801-6634
http://www.relaxuj.cz/art_doc-C152CBF32995A2E5C1257195002AD358.html. ISSN 1801-6634
http://www.ics.muni.cz/bulletin/articles/226.html

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

FILIPOVA, Véra. Doporucent Statniho zdravotniho tistavu v Praze a MSMT .
Praha : Statni zdravotni usta, 2010. Dostupné také z:

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/skola/skolni_nabytek jan10.pdf

FOJTIK, Rostislav. Didaktika informatiky II. Ostrava : Ostravska univerzita
v Ostrave, 2005. Dostupné také z: http://www1.osu.cz/~fojtik/doc/DISS2.pdf

Gelova podlozka celoplosna ke klavesnici - Seda. Nabytek-HSP. [online]. 2012.
[cit 2012-05-27]. Dostupné z: http://www.nabytek-hsp.cz/gelova-podlozka-

celoplosna-ke-klavesnici-seda/

GILBERTOVA, Sylva. Myoskeletalni ergonomie.Rehabil. fyz. Lékarstvi, 1977,
1,2s.72-73.

GILBERTOVA, Sylva a Oldiich MATOUSEK. Ergonomie. Praha : Grada
Publishing a.s., 2002. ISBN 80-247-0226-6.

HLADKY, Ale$ a VLADIMIR, Glivicky. Skodi pocitac nasemu zdravi? Praha :
CODEX Bohemia, 1995. ISBN 80-901683-8-8.

HLAVKOVA, Jana. Zdravi a po¢itage. Stdtni Zdravotni Ustav. [online]. 1. 11
2006. [cit 2012-05-25]. Dostupné z: http://www.szu.cz/tema/pracovni-

prostredi/zdravi-a-pocitace

Jak sedét u pocitace. ComputerMedia. [online]. . 2009. [cit 2012-05-27].

Dostupné z: http://www.computermedia.cz/obrazy/jak-sedet-u-pocitace.html

JELINEK, Lukas. K hygienickemu hodnoceni pocitacovych monitoru. STATNI
ZDRAVOTNI USTAV. Statni zdravotni ustav [online]. 2010 [cit. 2012-06-09].

Dostupné z: http://www.szu.cz/tema/pracovni-prostredi/k-hygienickemu-

hodnoceni-pocitacovych-monitoru

MAREK, Jakub a Petr SKREHOT. Zdklady aplikované ergonomie. Praha :
Vyzkumny ustav bezpecnosti prace, 2009. ISBN 978-80-86973-58-6. Dostupné

52


http://www.nabytek-hsp.cz/gelova-podlozka-celoplosna-ke-klavesnici-seda/
http://www.szu.cz/tema/pracovni-prostredi/zdravi-a-pocitace
http://www.szu.cz/tema/pracovni-prostredi/k-hygienickemu-hodnoceni-pocitacovych-monitoru
http://www1.osu.cz/~fojtik/doc/DISS2.pdf
http://www.szu.cz/tema/pracovni-prostredi/zdravi-a-pocitace

20.

21.

22.

23.

24.

25.

také z: http://www.vubp.cz/index.php/component/docman/doc_download/362-

zaklady-aplikovane-ergonomie

MATOUSEK, Oldfich a BAUMBRUK, Jaroslav. 2000. Ergonomické pozadavky

na prdce se zobraozvacimi jednotkami. Praha : Statni zdravotni Gstav, 2000.

MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVi V DOHODE s MINISTERSTVEM
SKOLSTVI, MLADEZE a TELOVYCHOVY a MINISTERSTVEM PRACE

a SOCIALNICH VECI. Vyhlaska 410/2005 o hygienickych pozadavcich na
prostory a provoz zafizeni a provozoven pro vychovu a vzdélavani déti

a mladistvych. In: Shirka zdkonii Ceské republiky. 2005, astka 141/2005.
Dostupné také z:

http://portal.gov.cz/app/zakony/zakonPar.jsp?1dBiblio=60500& fulltext=&nr=41
0~2F2005&part=&name=&rpp=15#local-content

MLCOCH, Zbynék. Syndrom karpalniho tunelu:ptiznaky, pti¢iny, projevy,
1écba, vysetieni, diagnostika. zbynekmlcoc.cz. [online]. 7. 7 2007. [cit 2012-05-
27]. Dostupné z: http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/medicina/neurologie-
nemoci-vysetreni/syndrom-karpalniho-tunelu-priznaky-priciny-projevy-lecba-

vysetreni-diagnostika

MULLER, Daniel. Spravné sezeni napomaha piijemnéjsi praci. Pilates Clinic.
[online]. 6. 10 2010. [cit 2012-05-27]. Dostupné z:

http://www.pilatesclinic.cz/clanky/reportaz/spravne-sezeni-napomaha-

prijemnejsi-praci-39/

Natural Ergonomic Desktop 7000. Microsoft Hardware. [online]. 2012. [cit
2012-05-27]. Dostupné z:http://www.microsoft.com/hardware/cs-cz/p/natural-

ergonomic-desktop-7000/WTA-00013

NESPOR, Karel. Jak sniZit rizika pii praci s pocitacem. 2007. Dostupné také z:

http://www.drnespor.eu/PC-vse.doc

53


http://www.pilatesclinic.cz/clanky/reportaz/spravne-sezeni-napomaha-prijemnejsi-praci-39/
http://www.pilatesclinic.cz/clanky/reportaz/spravne-sezeni-napomaha-prijemnejsi-praci-39/

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

OSICKOVA, Kamila. Vyhody a nevyhody korekce brylemi. Brno, 2007.
Diplomova prace. Dostupné také z:

http://is.muni.cz/th/72360/1f m/DIPLOMKA_ Mgr.doc”

Po¢itadova ucebna, uéebna ICT, uéebna pro vyuku ICT. Skolab Vyrobce
odbornych uceben. [online]. 2012. [cit. 2012-05-27]. Dostupné z:
http://www.skolab.cz/odborne-ucebny/ICT-pocitacova.html

Pocitatové ucebny: Vyhlaska ¢. 410/2005 Sb., o hygienickych pozadavcich na
prostory a provoz zafizeni a provozoven pro vychovu a vzdélavani déti

a mladistvych. Krajska hygienicka stanice Zlinského kraje se sidlem ve Zliné:
Odbor hygieny déti a mladistvych [online]. 2005 [cit. 2012-06-13]. Dostupné z:
http://www .khszlin.cz/PCucebna.htm

Projekéni platna. COMPLEX: Vse pro prezentaci [online]. 2007 [cit. 2012-05-

14]. Dostupné z: http://www.complex.cz/projekcni-platna.php

Slovni¢ek pojmi. DATA-VIDEO-MEDIA [online]. 2010 [cit. 2012-05-14].

Dostupné z: http://www.datavideomedia.cz/slovnicek-pojmu/

SKREHOT, Petr, VLKOVA Sérka; JAKUB Marek; RUPOVA Marcela.
Ergonomie pracovnich mist a pracovni podminky zaméstnancii se zdravotnim
postizenim. vydani prvni. Praha : Vyzkumny ustav bezpecnosti prace, v.v.i,
2009. ISBN 978-80-68973-91-3. Dostupné také z:
http://www.mpsv.cz/files/clanky/9133/ERGONOMIE.pdf

VAGNER, Adam. Klasiku ¢&i ergonomickou? Klavesnice pro kazdého. Zivé.cz.
[online]. 9. 6 2006. [cit. 2012-05-25]. Dostupné z:
http://www.zive.cz/clanky/klasiku-ci-ergonomickou-klavesnice-pro-

kazdeho/ergonomie-klavesnice/sc-3-a-131122-ch-48889/default.aspx

What is ergonomics. IEA. IEA: Ergonomics human centered design [online].
2001 [cit. 2012-06-09]. Dostupné z:
http://www.iea.cc/01_what/What%20is%20Ergonomics.html

54


http://is.muni.cz/th/72360/lf_m/DIPLOMKA_Mgr.doc
http://www.complex.cz/projekcni-platna.php
http://www.iea.cc/01_what/What is Ergonomics.html
http://is.muni.cz/th/72360/lf_m/DIPLOMKA_Mgr.doc
http://www.complex.cz/projekcni-platna.php
http://www.datavideomedia.cz/slovnicek-pojmu/
http://www.iea.cc/01_what/What is Ergonomics.html

34. Zdravé sezeni aneb dynamicka kancelatska zidle. Studio zdravého sezeni.
[online]. 29. 3 20009. [cit. 2012-05-30]. Dostupné z: http://www.sedus.cz/zdrave-

sezeni/3-9-ergonomie-a-sezeni

35. ZLATUSKA, Jiii. Poéitade a zdravotni rizika (2). Zpravodaj UVT MU. 1994,
ro€. V, €. 1, 5. 9-10. ISSN 1212-0901. Dostupné také z:
http://www.ics.muni.cz/bulletin/articles/4.html

55



8 PRILOHY

Ptiloha ¢&. 1: Uvodni strana webu

pc a zdravi [
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Piiloha &. 2: Cast diagnostiky — nevyplnéna

UmoZiiuje vase Zidle néjaké z téchto

N

D ajo-2
Ob)3-4
() c) 5 avice

Jak vysoko mate sedak Zidle?
Pokud se celou plochou zad opfete o opéradlo
vase chodidla:

(1 a) nejsou celou plochou na zemi

) b) spoéivaji celou plochou na zemi, kolena
sviraji pravy thel

(© c) spotivaji na zemi, nohy jsou pokréené

Jaka je vy$ka vasi pracovni desky?
Ruku dejte podél téta, loket ohnéte do pravého
uhlu. Ruce :

7 &) jsou vys nez stil

) b) spocivaji na stole

(© c) se nachazi pod drovni stolu
PouZivate gelové podlozky pod mys a
klavesnici ?

() a) NE

) b) AND, ale pouze jednu

) ¢) ANO, k ob&ma periferiim
Jakou velikost a tvar my$i pouZivate ?

) &) malou, tzv. cestovni mys

) b) klasické velikosti i konstrukce

() ¢) klasické velikosti s ergonomickym tvarem

) d) Z&dnou, pouzivam trackball

Zbyvajici pocet odpovédi:2
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Piiloha &. 3: Cast diagnostiky — po vyplnéni

UmoZituje vase Zidle néjaké z téchto

NS

Oa)o-2
©Ohb)3-4
() c) 5avice

Jak vysoko mate sedak Zidle?
Pokud se celou plochou zad opfete o opéradlo
vase chodidla:

() a) nejsou celou plochou na zemi

) b) spocivaji celou plochou na zemi, kolena
sviraji pravy Ghel

@ c) spotivaji na zemi, nohy jsou pokréené

Jaka je vyska vasi pracovni desky?
Ruku dejte podél téta, loket ohnéte do pravého
uhlu. Ruce :
© a) jsou vy ne? stiil
) b) spotivaji na stole
() ¢) se nachazi pod drovni stolu
Pouzivate gelové podlozky pod mys
klavesnici ?
© a)NE e P e e o
) b) ANO, ale pouze jednu Vice o parametrech spravného vybaveni
) c) ANO, k ob&ma periferiim
Jakou velikost a tvar mysi pouZivate ?
© a) malou, tzv. cestovni my3
() b) klasické velikosti i konstrukce
() ) klasické velikosti s ergonomickym tvarem
() d) 2a4dnou, pouZivam trackball

Vice o zasadach pro zdravou p

Zbyvajici poet odpovédi:0
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