PRACOVNI LIST 1

UKOL 1 - PRACE S MYSi

Dokresli a vybarvi pripraveného smajlika @ u obrazku, na kterém je ruka pracuijici
s mySi ve spravné pozici/poloze.

Dokresli a vybarvi pfipraveného smajlika . u obrazku, na kterém je ruka pracujici
s mySi ve Spatné pozici/poloze.
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UKOL 2 - PSANi NA KLAVESNICI

Dokresli a vybarvi pripraveného smajlika @ u obrazku, na kterém jsou ruce pfi psani
na klavesnici pocitace nebo notebooku ve spravné pozici/poloze.

Dokresli a vybarvi pripraveného smajlika u obrazku, na kterém jsou ruce pfi psani na
klavesnici pocitate nebo notebooku ve Spatné pozici/poloze.
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CHVILKA POCITANI

Kolik @smajlikﬁ jsi napoéital/a u UKOLU 1 (prace s mysi)?

Kolik smaijlikd jsi napoéital/a u UKOLU 1 (prace s mysi)? 4

Kolik @smajlikﬁ jsi napoéital/a u UKOLU 2 (psani na klavesnici)?

Kolik smajlika jsi napoéital/a u UKOLU 2 (psani na klavesnici)? 4



PRACOVNI LIST 2
UKOL 1

Posud’ a vyhodnot’ s pomoci symbolu \/a x uvedené priklady sezeni
a chovani u pocitac¢e. Potom vysvétli nebo dopis, pro¢ ten ktery obrazek hodnotis jako
spravny nebo Spatny.




1
|

X

Kolik spravnych .... a kolik Spatnych ..... obrazku jsi nasel/nasla?
Pokud jsi nasel/nasla 1 spravny obrazek a 6 Spatnych, vyresSil/a jsi ukol na jedni¢ku.



UKOL 2

Najdi mezi vSemi jedinou spravnou pozici pri praci s notebookem. Zakrouzkuj ji.
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Za pomoci obrazku, ktery jsi zakrouzkoval/a, heslovité uved’, jak ma spravna
(doporuéena, a tedy ergonomicka) pozice vypadat:

[

.|

Reseni:

Spravna pozice pfi praci s notebookem je proto vazana na sezeni u pracovniho stolu.
e Sed u stolu - vhodné rozméry stolu a zidle + vhodny typ Zidle — ergonomicka

(obdobné jako u pocitace).

Rovna/neshrbena ramena — vzpfimené sezeni, spravné drzeni/poloha hlavy.

Opora hlavy.

Opora zad zejm. v oblasti bederni patefe.

Obrazovka ve spravném uhlu oproti obli¢eji (horni okraj obrazovky v roviné/ve vySce

oc¢i). Pomoci muze podstavec pod notebook nebo podloZeni knihami.

Kolena v pravém uhlu.

e Predlokti v pravém Uhlu a opfena o opérky Zzidle.

e Zapésti v roviné s opérkami zidle a plochou stolu/pracovni desky (polozena na desce
stolu).

(Notebook byl primarné vyvinut pro praci v terénu a pro plnéni nezbytnych ukoll po kratkou
dobu. Dnes bohuzel ¢asto nahrazuje stolni pocita¢ a jeho celodenni pouzivani nelze nazvat
neSkodnym pro pohybovy aparat.)



UKOL 3

Rozhodni a dopln spravné hlasky: Prace na notebooku v jiné, nez doporuéené pozici,

by rozhodné neméla byt:
e— e— — —— — ) ) ) e

Mala ndpovéda:

DLOUHODOBA

(Dlouhodoba prace na notebooku v sedacce nebo posteli vede k pretizeni pohybového aparatu
a vzniku akutnich a chronickych obtizi.)



