Hygiena prace s pocitacem - reseni

Spravné reseni: la, 2a, 3c, 4b, 5b, 6b

HYGIENA PRACE NA POCITACI

Hlava
Co jeddlezite?  co----- Hiavu drzte
; ; : rovné
CELKOVE SEZENI - POZICE :
= Ramena - drZte volné, horni &ast paze je )
podél téla. Ramena
= Hlava — drzte hlavu rovné (nezaklanéjte ji). =~ Ramenadrzte
| . L L uvolnéna podél - = = = = 0
= Zada — zada méjte rovna a opirejte se jimi téla

o opéradlo Zidle.

= Lokty — lokty méjte ve stejné vysi/arovni
jako je deska stolu) a klavesnice), jde o
pravy uhel (90 st.).

= Kolena - sedte tak, aby kolena svirala g;ﬁél&fo s
pravy uhel (90 st.), abyste to mohli splnit,
velmi zaleZi na vySce Zidle i stolu.

=  Chodidla - chodidla méjte cela poloZena
na podlaze (rovnobé&zné s podlahou).

Lokty

Lokty méijte ve stejné
_ Urovni jako je deska
stolu

Kolena

Nohy méjte tak, aby
sviraly pokud moZno
pravy thel

INDIVIDUALNiI POTREBA VZHLEDEM K VYSCE
POSTAVY A DALSIM ROZMERUM LIDSKEHO TELA
KaZdy je jinak vysoky, ma jinou délku kond&etin a jiné proporce.

Pokud v rodiné, ve $kole nebo jinde vyuZiva pocitaCové misto/pracovisté vice osob nebo se na jednom
pracovnim misté stfida vice pracovnikd, je toto misto pokazdé nutné pfizpisobit individualnim
potirebam clovéka. Rozumi se tim prenastaveni vysky stold, zidli, monitord

a jejich vzdalenosti atd. tak, aby odpovidalo celkovym rozmérium téla dané osoby nebo vzdalenosti
dualezitych kloubovych spoiju.

Chodidla
Chodidla méjte
rovnobézné s podlahou

DALSi POZADAVKY NA MiSTO (PRACOVISTE) PRO PRACI
s POCITAGEM (PC)

50-70cm 1. Nastaveni vy$ky
min. 20 monitoru - horni &ast
monitoru poditate by
méla byt pfiblizné ve
vysce oti.

2. Vzdalenost monitoru
od oéi - doporuéuje se
vzdalenost pfiblizné na
délku paze (50 az
70 cm).

3. Umisténi monitoru -
monitor méjte primo
pfed sebou v ose téla
(ani vlevo ani vpravo).

4. Sklon monitoru vzhledem k tvafi/obli¢eji - monitor by mél
byt naklonény v dhlu o néco vétsim nez 90 st.

5. Odlesky jasnych ploch - monitor nasmérujte tak, aby na
né&j nesvitilo denni nebo umélé svétlo a nevytvarelo odlesk.

6. Spravna poloha rukou - viz dfive.




