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PRACA SO ZOBRAZOVACIMI JEDNOTKAMI

Mozné poskodenie zdravia

¢ poskodenie podporno-pohybovej sustavy
vznika pri nevhodnom kancelarskom zariadeni (nizka vySka pracovnej plochy, nedostatoéna plocha pre
rozloZenie dokumentov, klavesnice a mysi, stolicka s nevyhovujucou vyskou plochy na sedenie, vySkou
opierok pazi a sklonu operadla chrbta), nevhodnym osvetlenim miestnosti ako aj pracovného miesta
a nevhodnou organizaciou prace.

e poSkodenie zraku
vznika pri nespravnom nastaveni jasu, sklonu obrazovky, kontrastu farieb, velkosti znakov, prip. ak na
obrazovke vznikaju zrkadlenia a odlesky. Praca so zobrazovacou jednotkou zvySuje zataz zraku a oéi, najma
ak je vykonavana bez prestavok.

e naruSenie centralneho nervového systému, ,STRES*
vznika ak programové vybavenie (softvér) nie je vhodné pre vykonavanu pracovnu ulohu, pripadne pri
necakanych poruchach pocitacového systému. Nasledkom nevhodného softvéru vznika psychické vypatie
zamestnanca a ¢asovy stres.

Ergonémia pracovného miesta (spravne sedenie pri pocitaci)

e vyvazena poloha hlavy,

e monitor rovno, okno zo strany,

e opreté ruky,

e klavesnica a mys v jednej rovine,

e uhol 90° 2 lakte, bedra, kolena,

e oprety chrbat, opora v oblasti krizov,
e sed na celej ploche sedadla,

¢ nohy volne polozené.

50-70cm

porucha prekrvenia
podkolennych jamiek

spravne nespravne

Zasady predchadzania poskodeni zraku a podporno-pohybovej sustavy

e ak to dovoluje charakter prace, mozno realizovat prerusenia prace so zobrazovacou jednotkou vykonavanim
inych Cinnosti,

e maximalna doba prace so zobrazovacou jednotkou bez preruSenia by nemala trvat’ u intenzivnej zrakovej
¢innosti viac ako 1 hodinu a zrakovej €innosti inej povahy 2 hod.,

e diZka prestavky na zotavenie ma trvat podla intenzity prace a velkosti pracovnej zataze 10 — 15 min.
Z hladiska zrakovych tazkosti su vyhodnejSie kratSie a CastejSie preruSenia prace, napr. 5 min,

e prerusenie prace je potrebné vyuZivat désledne na relaxaciu zatazovanych organov pomocou vhodnych,
nenaro¢nych uvolfiovacich cvikov priamo na pracovisku alebo v jeho blizkosti.
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