Ergonomie u pocitace

Cilem ergonomicky feseného pracovniho mista je vytvofrit takové pracovni podminky, aby nedochazelo k
nepfimérené pracovni zatézi, napt. svalové kosterniho aparatu.

Jak tedy sedét spravné u pocitace?

Tak, abychom si neposkodili patet, oci, cévy, svaly, Slachy. Zde je nékolik rad.
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Pravidlo pravych uhlu

Poskladame-li své télo do pravych ahld, ulehéime praci svallim a sSlacham a umoznime krvi proudit v
nesevienych cévach a Zilach. Jestlize ndm proporce téla neumoznuji vytvoreni pravych Uhlld, musime si
pomoci nastavitelnym nabytkem (zidli, stolni deskou nebo podlozkou pod chodidla).

Klavesnice

Na klavesnici pocitae bychom méli dosahnout prsty, které jsou v pfimce se zdpéstim a predloktim,
zapésti neni opfeno o ram klavesnice

Monitor

Monitor by mél byt ve vysi oci a tak daleko, abychom na ném vidéli zretelné a bez namahy to, co vidét
potfebujeme.

Jak na mys

Ruka by méla byt ohnutd v lokti do pravého Uhlu a od zapésti az po loket polozend na podloZce, tedy ne
natazend. DUlezitd je také velikost mysi, méla by dobife padnout do dlané. Nejzdravéjsi je oviem mys
nepouzivat, proto, kde je to jen trochu moziné, vyuZivejte radéji vSech moznosti své klavesnice a
klavesovych zkratek.

Osvétleni

Mistnost by méla byt celd osvétlena pfriblizné stejnou intenzitou, jakou intenzitou zari monitor, to je cca
500 luxl a vice, a to pokud moZno dennim svétlem nebo svétlem, které se mu charakteristikou co nejvice
blizi.

@A jesté jedna rada pro sezeni u pocitace — mérite polohu, nesedte celé hodiny strnule.



