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ABSTRAKT

Bakalatska prace je zamétena na hodnoceni ergonomickych rizik. Pro toto vyhodnoceni jsou
vybrana tfi pracovisté, zaméefend na praci v administrativé a v terénu. V prvni Casti prace
jsou uvedena teoretickd vychodiska z hlediska zdkladnich ergonomickych potieb, popis ide-
alnich pracovnich podminek z hlediska ergonomie a seznameni s danymi metodami vhod-
nymi pro posouzeni. V praktické casti jsou piedstaveni administrativni pracovnici, kteti jsou
hodnoceni v bézném kancelarském prosttedi. Na druhé strané jsou to technicti pracovnici,
kteti jsou hodnoceni jak na jejich internich kancelarskych pracovistich, tak na externich pra-
covistich s informacnimi technologiemi. V obou pfipadech je pouzita analyza pracovnich
poloh RULA. Na zékladé¢ vysledkl analyz jsou navrhnuta opatfeni ke zmirnéni ergonomic-

kych rizik na danych pracovistich.

Kli¢ova slova: ergonomie, riziko, RULA, notebook, prace na pocitaci.

ABSTRACT

The bachelor thesis is focused on evaluation of ergonomic risks. Three workspaces are se-
lected for this evaluation. It’s the work in administration and in the field. In the first part of
the thesis there are theoretical bases for the ergonomic needs and description of ideal work-
ing conditions and analysing methods. In the practical part of thesis there are office workers,
who are rated in the common office environment. On the other side there are technicians,
who are rated in internal office workplaces and external workspaces with the information
technology. The RULA analysing is used for both types of workers. The measures to miti-

gate ergonomic risks at workplaces are based on results of analyses.

Keywords: ergonomics, risk, RULA, laptop, computer work
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UvVOoD

Témét 50 let uplynulo od doby vynalezu prvniho pocitace, ktery byl uréeny pro osobni po-
ttebu jednotlivce. Béhem téchto let pocet osobnich pocitact a jejich dostupnost vzrostla a
dnes jsou soucasti témet kazdé domacnosti a kazdé firmy. V dtsledku toho se zacala proje-
vovat ergonomicka rizika spojend s pouzivanim pocitact, jejich externich zatizeni a piede-
v§im problémy spojené s dlouhodobym sezenim. Na tyto problémy musi reagovat i soucasna

bezpecnost a ochrana zdravi pfi praci (BOZP).

Cilem této bakalaiské prace je posouzeni ergonomickych rizik zvolené pracovni ¢innosti.
Byla vybrana ¢innost prace na pocitaci. Autorka prace se s uvedenou problematikou stietava
v ramci vykonu své prace - lokalniho administratora informacnich technologii (IT). Lidé, 1
ptes zdravotni problémy, mnohdy jiz chronického razu, nejsou schopni identifikovat ergo-
nomicka rizika a jejich pfi€iny, 1 kdyz jsou v n€kterych ptipadech banalniho razu jako na-
ptiklad Spatné rozloZeni pracovniho mista. V nékterych situacich bohuzel rozpoznani rizik
tak lehké neni. Zaméstnanci se potykaji s riznymi riziky a, 1 kdyz je dokazi rozeznat, ptresto

musi tuto ¢innost vykondvat bez moznosti jiného vychodiska.

Teoreticka ¢ast bakalatfské prace je zaméfena zdkladni terminologii jako je riziko, jak jej
identifikujeme a jak probihd analyza danych rizik. Je dilezité pochopit vztahy v urcitém
systému ¢lovek — stroj — prostiedi. A jako dulezity pojem je definovana ergonomie, co to je,
jakou roli hraje v daném systému a jaka ergonomicka rizika lze identifikovat pii posouzeni

systému.

V dalsich kapitolach je popsano, jak by mélo vypadat ideélni nastaveni pracovniho mista pfi
praci na pocitaci a dalsi pomtcky, které vedou k dosaZeni co nejvétsiho komfortu pii praci

na PC v idealnim stavu.
Prakticka ¢ast je zamétena na dvé organizace, jejichZ pracovnici ke své praci vyuzivaji stolni
nebo pienosny pocitac.

V organizaci A prevladaji administrativni pracovnici, ktefi pracuji na desktopovych zatize-

J 4

nich, pracuji v kancelatich a svoji pracovni ¢innost vykondvaji vsed¢.

Na druhé stran€ to je organizace B, jejiZ pracovnici jsou pievazné v terénu. Maji za tkol
nastavit dalsi prvky vypocetni technologie na mistech, o kterych maji jen minimum infor-
maci. Ke své praci vyuZivaji prenosné pocitace, bez moznosti komfortniho sezeni ¢i vhod-

ného umisténi pfenosného pocitace. A€ jsou chranéni proti neptiznivym klimaticky jevim,
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mnohdy pracuji v provoznich podminkéch spravovanych technologii, které nejsou pro ¢lo-

veka dostate¢né vyhovujici.

Vyusténim praktické ¢asti je zhodnoceni ergonomickych rizik prace na pocitaci jak admi-
nistrativnich pracovniki, tak i terénnich technikti pomoci metod k tomu uréenych. Dle po-
zorovani a jeho vyhodnoceni uvedeného v zavéru navrhuji opatieni pro pracovniky organi-
zace A tak, aby doslo ke zlepSeni ¢i napraveé ergonomickych rizik, se zamefenim na uspofa-
dani pracoviste poptipad€ pouzitim vhodné zvolenych pomiicek, které by vedly nejlépe k od-

stranéni rizik.

U pracovnikll organizace B, kde odstranéni rizika dle mého nazoru neni tak upln€ mozné,

bude snaha o nalezeni takovych feSeni, jez by bylo mozné pouzit i v netradi¢nich provozech.
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I. TEORETICKA CAST
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1 ZAKLADNI TERMINOLOGIE V OBLASTI RIZIK

Nebezpeci jako takové na nas pisobi takika v kazdém okamziku naseho zivota. Pokud by-
chom prozkoumali v§echny ¢innosti naseho dne - i ty banalni jako je ¢isténi zubt - dopo-
drobna, zjistili bychom, ze nebezpeci je vSude kolem nas.

Abychom se vyvarovali nebo omezili vznik negativnich jevt piisobicich na ¢lovéka, je di-
lezité pochopit podminéné zavislosti vzniku téchto negativnich jevi. K tomu ndm pomaha
pochopeni kauzalni zavislosti vzniku negativniho jevu.

Jedna se o zavislost:

Nebezpeti — Ohrozeni — Iniciace — Po$kozeni -Skoda

Jednotlivé slozky dané zavislosti jsou dale rozebrany.

1.1 Nebezpeci, ohrozeni

Jedna se o jistou realnou hrozbu poskozeni vysetiovaného objektu nebo procesu. Protoze
stroje, materialy, technologie a pracovni ¢innosti se vyznacuji tim, Ze mohou zptsobit neo-

¢ekéavany negativni diisledek — napt. poSkozeni ¢loveéka nebo majetku. Jde o:

e nebezpeci nebo nebezpecné Cinnosti,
e podstatnou, ale skrytou vlastnost nebo schopnost materialu, pracovni ¢innosti apod.,
ktera mize zapfiCinit Skody,
e zdroj mozného ohroZeni nebo Skody.
Zdroj nebezpeci je schopen aktivovat nebezpeci v konkrétnim prostoru a casu. [3]

Nebezpeci je slozity pojem se dvéma zakladnimi rysy:

e vztahuje se k budoucnosti (uvazujeme o tom, jakd nebezpeci hrozi, 1 kdyz zcela

béZné pfemyslime nad tim, co by se mohlo stat),

e je neurcité (nepfizniva udalost, o niZ vime, Ze nastane urcité, neni nebezpecim).[3]
Oba tyto rysy se pfi identifikaci nebezpeci a scénait nebezpeci projevuji tak, Ze zalezi velice
na kontextu, v némz identifikace probiha.

Kontext nebezpeci je definovany jako postoj hodnotitele nebezpeci k hodnocené situaci.
V naSem piipadé€ to znamend, Ze jinak vnima nebezpeci uzivatel pocitacového systému a

jinak jeho spravce.
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Kazdy ¢lovek vnima nebezpeci jinak. Toto vnimani je ovlivnéno naptiklad:

e dobrovolnosti, ¢i nedobrovolnosti expozice viici riziku,
e znalosti scénafe nebezpeci,
e Dbezprostrednost nasledk,
e vékem,
e pohlavim (jinak vnima nebezpeci muz a Zena),
e dobou expozice (pokud jsme nebezpe¢i vystaveni Castéji - mira nebezpeci se sni-
zuje),
e zkusSenostmi (kazdému jedinci pfipada nebezpecné néco jiného) atd.[3]
V ptipadé, ze dojde néjakym urCitym zplisobem k zaktivovani nebezpeci, toto prechazi

v ohrozeni.

Jako ohrozeni je oznacena situace, ve které materialy, technologie, stroje nebo pracovni
¢innosti, ve kterych je obsazeno urcité nebezpeci, jsou uvedeny do provozu. Pokud je
témto jejich vlastnostem vystaveny ¢lovék nebo prosttedi - jde o ohroZeni- aktivni vlast-

nost objektu zptisobit negativni jev, uraz nebo skodu.[12]

1.2 Riziko

Pojem riziko je spojen s pravdépodobnosti nebo moznosti Skody. Jinymi slovy je to oceka-
vana hodnota Skody. Je to vlastné vysledek aktivace urcitého nebezpeci, ktera vyusti v urcity
negativni nasledek, Skodu. Riziko je tedy funkci pravdépodobnosti, ze frekvence, intenzita
a trvani aktivace bude dostate¢na k tomu, aby se nebezpeci ze svého potencialniho stavu

transformovalo do negativniho nésledku (zranéni nebo poSkozeni zdravi).[3]
Riziko mé vZzdy dva rozméry:

e Pravdépodobnost vzniku nebezpecné situace ohroZeni.

e Zavaznost mozného nasledku.

Riziko miizeme vyjadfit tedy kombinaci pravdépodobnosti vzniku (P) a moznych nasledkt

(D):
R;,=Px*D (1)

Uvedené tfi pojmy spolu velice izce souviseji. Nebezpeci je zdrojem ohroZeni a riziko mi-

zeme chépat jako miru tohoto ohrozeni.
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1.3 Poskozeni, Skoda

V ptipadé, ze dojde k iniciaci a vzniklé ohrozeni plsobi na ¢lovéka, vznika negativni jev,

ktery mé nasledky ve formé poskozeni, ¢i Skody.
Toto lze rozdélit na:

e poskozeni, jedna se o vratny stav (zranéni se zhoji),

v v

e Skodu, tento stav je nevratny (nejzavaznéjsi Skoda na ¢loveku je smrt).

1.4 Management rizik

Kauzalni zavislost je diillezité prerusit jiz v prvnich fazich této zavislosti. Mame-li tedy rizika
fidit a zamezit vzniku negativniho jevu, je nezbytné znat zdroje nebezpeci, charakter nebez-

peci a pravdépodobné nasledky. K tomu slouzi management rizik. [3]

Schéma managementu rizik je graficky vyobrazeno dle normy ISO 31010 Rizeni rizik - tech-

niky hodnoceni rizik na Obrazku 1.

Stanoveni kontextu rizika

Posouzenirizik l

Identifikace rizik

Analyza rizik

Hodnoceni rizik

]
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=
o]
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=
o

-
©
0]
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T

=
b =
=
£
S

~

Sledovani a prezkoumani rizika

Rizeni/osetieni rizik

Obrazek 1 Management rizik dle ISO EN 31010 [4]
Management rizik jako takovy je mozné popsat jako stanoveni kontextu, posouzeni danych
rizik a nasledné stanoveni opatieni pro eliminaci zjisténych rizik. Soucasné¢ v kazdé fazi to-

hoto procesu probiha komunikace a zpétnd vazba mezi procesy.
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1.5 Posouzeni rizik

Jak je patrné z Obrazku 1, posouzeni rizik je hlavnim krokem, ktery mé vést k eliminaci
rizik. Pfi posouzeni rizik pii praci neni stanoven jednotny zptsob provedeni. Vzdy zalezi na
zpracovateli, jaka metoda bude zvolena vzhledem ke konkrétnim podminkam ve firm¢ nebo

spolecnosti. [3]

Posouzeni jako takové se sklada ze tii podstatnych procest, a kazdy z nich mize byt feSen

jinou metodou. Jedna se o:

e identifikaci rizik,
e analyzu rizik,

e hodnoceni rizik.

1.5.1 Identifikace rizik

Identifikace rizika je proces hledani, rozpoznavani a zaznamenavani rizik. Ugelem identifi-
kace rizik je identifikovat, co se muze stat, nebo jaké situace mohou existovat, které by
mohly ovlivnit dosazeni cili systému nebo organizace.[4]
Metody identifikace rizik mohou zahrnovat:
e metody zaloZené na ditkazech, jejichz ptiklady jsou kontrolni seznamy a revize his-
torickych dat (checklisty),
e systematické tymové piistupy, kdy tym odbornikl postupuje systematicky, aby iden-
tifikoval rizika pomoci strukturovaného souboru vyzev nebo otazek (brainstorming),

e techniky induk¢niho uvazovani (analyza ohroZeni a provozuschopnosti).[4]

1.5.2 Analyza rizik

Vstupnimi informacemi pro analyzu jsou data, ktera jsou ziskana z procesu identifikace ri-

zik. Vysledkem jsou data, ktera slouZi jako vstupni pro hodnoceni rizik.

Analyza rizik spociva ve stanoveni diisledkl a jejich pravdépodobnosti pro identifikované
rizikové udalosti, s pfihlédnutim k pfitomnosti (¢i nikoli) a G€innosti vSech stavajicich kon-
trol. Analyza rizik zahrnuje zvazeni pficin a zdroju rizika, jejich disledkt a pravdépodob-
nosti, Ze tyto disledky mohou nastat. Metody pouZzivané pfi analyze rizik mohou byt kvali-

tativni, semikvantitativni nebo kvantitativni.[4]
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Kvalitativni hodnoceni definuje dusledky, pravdépodobnost a uroven rizika podle rovni
vyznamnosti, jako je ,,vysoka®, ,stfedni* a ,,nizka“ a vyhodnocuje vyslednou miru rizika

oproti kvalitativnim kritériim.

Semikvantitativni metody vyuzivaji numerické ratingové stupnice pro dusledky a pravde-

podobnost a kombinuji je tak, aby vytvofily uroven rizika pomoci vzorce.

Kvantitativni analyza odhaduje praktické hodnoty disledkl a jejich pravdépodobnosti a
vytvari hodnoty miry rizika ve specifickych jednotkach definovanych pii vyvoji kontextu.[4]
Mezi bézna rizika, kterd ohrozuji nas zivot a zdravi, patii rizika, kterd maji svtj vliv az
v pozdéjsich fazich. Tato rizika se projevuji v delSim horizontu plisobeni. Jedna se o ergo-
nomickd rizika. Tyto jsou popsany v nésledujici kapitole, kterd se vénuje ergonomii sa-

motné.
Mezi metody pro analyzu ergonomickych rizik pro lidské télo patii naptiklad:

e RULA (Rapid Upper Limb Assesment)- zaméfend na horni koncetiny,
e REBA (Rapid Entire Body Assessment)- zamétend na celé télo,

e OWAS (Ovako Working posture Analysis Systém)- zaméfend na pracovni polohy.

Jednotlivé metody, které jsou pouzity v piipadé této prace, jsou popsany nize.

1.5.3 Hodnoceni rizik

Vyhodnoceni rizika vyuziva pochopeni rizika ziskaného pfi analyze rizik pro rozhodovani o
budoucich akcich. Vstupy do rozhodnuti jsou také uvahy nad etickymi, pravnimi, finanénimi

a dalSimi strankami rizik, v€etné toho, jak dané riziko vnimame kazdy jinak.[4]
Rozhodnuti mohou zahrnovat:

e zda je potieba fesit rizika,
e priority pro feSeni,
e zda by méla byt provedena né&jaka Cinnost,

e ktery z mnoha smérti by mél byt dodrzovan.[4]

Rizika maji rizné dopady, at’ se jedna o fyzické nebo ty psychické. V poslednich letech se
do poptedi dostava téma ergonomie, kterd je v soucasné dobé zakomponovana do vSeobecné
BOZP, byt jen v minimalnim méfitku. Nasledujici kapitola je vénovana ergonomii a zéklad-

nim prvkiim pracovniho mista a pracovnich ¢asti pocitace.
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2  ERGONOMIE

Podil zaméstnanct pouzivajicich v podnicich Ceské republiky ke své praci poéita¢ se v po-
slednich letech jiz ptili§ neméni. Od roku 2006 se pohybuje mirné€ nad hranici 40 %.

V lednu 2016 se jednalo konkrétné o 48 % zaméstnancti pracujicich v podnicich s deseti a
vice zaméstnanci. Podniky svym zaméstnanctim v poslednich letech ¢im dal Castéji poskytuji
k pracovnim uceliim také pfenosna zafizeni s ptistupem na internet. Pfenosny pocitac, tablet
¢1 smartphone v lednu 2016 vyuzivalo pii praci v podnicich s deseti a vice zaméstnanci
cca 19 % jejich zaméstnanci. [1]

Tim nastava otazka, jak tato rizika oSetfit v ramci bezpecnostnich Skolenich a jak ptizptsobit
odpovidajici ochranné pomticky.

Cilem ergonomie je optimalizovat pracovni systém s ohledem pfedevsim na proporce ¢lo-
veka, at’ uz se jedna o fyzické, ¢i psychické. Toto je vhodné posuzovat jiz ve fazi planovani
novych pracovnich mist a provozoven. Tim se vyvarujeme néslednych investic do uprav

pracovniho prostiedi.

Bohuzel pro nékteré zaméstnavatele je hodnoceni ergonomickych rizik velice nekomplexni.
Ve vétsiné piipadl jsou zaméstnanciim nabidnuty jen zidle s ergonomicky tvarovanymi se-

déky a s moznosti nastaveni vySky Zidle, nebo ergonomické tichyty ovladacich prvki.

2.1 Definice ergonomie

Jiz vlastni pojem ergonomie vypovida o tom, Ze se jednd o studium lidské prace - vznikl

totiz spojenim dvou feckych slov: ergon = prace a nomos = zakony. [9]

Jedna se o védni disciplinu, kterd zkouma vztahy mezi ¢lovékem a dal§imi prvky systému.

Pomoci vhodnych metod zlepsuje lidské zdravi, pohodu a vykonnost.[10]

Ergonomie neni zamétend jen na pracovni ¢innost. Z hlediska ergonomie jsou zkoumany 1

vSechny mimopracovni oblasti jako je Skola, doméacnost, atd. [9]

V roce 2000 byla Mezinarodni ergonomickou asociaci (IEA) navrZzena nasledujici definice
ergonomie: ,,Ergonomie je védecka disciplina zahrnujici porozumeéni interakce mezi clove-
kem a dalSimi prvky systému a profesemi, které aplikuji teorii, principy, data a metody k op-

timalizaci lidské pohody a vSech Cinnosti.“[9]

Zakladnim typickym rysem ergonomie je, Ze jeji ptistup je interdisciplinarni. Umoziiuje for-

mulovat a feSit problémy celkoveé ramci jednoho oboru - nikoliv izolovang, ale respektuje
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vazby rtuznych mezioborovych disciplin. Zahrnuje discipliny technické, biologické, a v ne-

posledni fad¢ spolecenskeé.
Patii sem piedevsim:

e antropometrie,

o fyziologie,

e psychologie prace,

e biomechanika,

e design a konstrukce,

e poznatky z pracovniho lIékafstvi,
e hygiena prace,

e bezpecnost prace,

e organizace a fizeni prace. [9]

Ergonomie ma své uplatnéni jiz pfi konstrukei strojl, néstrojl ¢i jinych technickych pro-
sttedkli véetné pracovniho ndbytku. Dale je vhodna pfi uspotfaddani pracovniho mista, pfi
hodnoceni pracovni zatéze vcetné stanoveni jejich optimalnich limiti, a to ve smyslu zatéze
jak pohybové tak i v zatézi mentalni a smyslové. Déle je spojena i s organizaci rezimu prace

a odpocinku apod.[8]

Cilem ergonomickych aktivit v praxi musi byt optimalizace pracovnich systému s ohledem
na kapacity, dispozice technologii a zejména lidi, jejich dispozic fyzickych, fyziologickych
senzorickych 1 mentalnich. Dlouhodobé nerespektovani ergonomickych faktort jejich opti-
malni soulad technického, ekonomického, organizac¢niho a lidského faktoru a ergonomic-
kych zasad, vede k selhavani zejména — lidského faktoru (¢loveéka). Disledky jsou potom
jak na strané firmy (sniZovani kvality, vykonnosti, produktivity, konkurenceschopnosti, zvy-
Sovani nakladl a ztrat), tak na strané samotnych pracovnikll (poSkozeni zdravi, nemocnost,

urazovost). [9]
2.2 Oblasti ergonomie

Mezinarodni ergonomicka spolecnost rozliSuje nasledujici tii zakladni oblasti ergonomie:

o Fyzicka (somatickd) ergonomie - zabyva se vlivem pracovnich podminek a pracov-

niho prostiedi na lidské zdravi. Uplatiiuje pfitom poznatky anatomie, antropometrie,
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fyziologie a biomechaniky. Patii sem napfi. problematika pracovnich poloh, manipu-
lace s bfemeny, opakovatelnych pracovnich Cinnosti, profesiondlné¢ podminénych
onemocnéni, zejména hybného systému, uspotradani pracovniho mista apod.

Kognitivni (psychickd) ergonomie - je zaméfena na psychologické aspekty pra-
covni ¢innosti (napf. na percepci, pamét’, usuzovani). Patii sem psychicka zatéz, pro-
cesy rozhodovani, interakce ¢lovék-pocitac, pracovni stres, vykonnost apod.

Organizac¢ni ergonomie - je zaméfena na optimalizaci sociotechnickych systémi
vcetné jejich organizacnich struktur, strategii, postupt atd. Patii sem lidsky systém
v komunikaci, zaji$téni pocitu komfortu, tymova prace, socidlni klima, rezim prace

a odpocinku, sménova prace apod.[9]

V ramci Clenéni oblasti ergonomie se téz uvadéji i vyhranéné specifické oblasti ergonomie.

Jsou to:

Myoskeletarni ergonomie - patii mezi nejstudovanéjsi oblasti ergonomie. Je spojo-
vana s prevenci profesiondlné¢ podminénych onemocnéni hybného systému, piede-
vS§im onemocnéni patefe a hornich koncetin z pretizeni. Nékdy je v tomto smyslu
pouzivan pojem ,,ergonomicka onemocnéni®. Jsou to onemocnéni, ktera jsou charak-
terizovana postupnym zacatkem (na rozdil od tirazu) a jejich riziko se zvysuje s ex-
pozici (napf. vnucend poloha, opakovatelnosti pohybti apod.).

Psychosocialni ergonomie - se zabyva psychologickymi pozadavky pfi praci a téz
stresovymi faktory. Podili se 1 na vybéru pracovniki na adekvatni pracovni mista.
Ma uzky vztah k myoskeletarni ergonomii, protoze socidlni faktory a stres mohou

vyznamné ovlivnit onemocnéni hybného systému.[9]

2.3 Ergonomické usporadani pracovisté a pracovni polohy

Jako jedno z dulezitych kritérii pti hodnoceni pracovniho mista a uspotadani pracovisté z po-

hledu ergonomie je pracovni poloha. Jednd se o postaveni téla, tj. trupu, hlavy (krku), hor-

nich a dolnich koncetin v trojrozmérném prostoru. Jako zéklad pro hodnoceni pracovni po-

lohy je poloha neutralni. [9]

Tuto polohu mizeme definovat jako polohu vsed¢ ¢i ve stoje, horni koncetiny volné visi,

télo je bez rotace a kyfotického zaktiveni s pohledem piimo dle vodorovné osy téla. [12]

Pracovni poloha je tedy hodnocena na zaklad¢€ tihlovych parametri sklonu hlavy, trupu a

koncetin a tedy vychylenim od neutralni polohy.[9]
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V zésadé¢ rozlisujeme fyziologicky vhodné pracovni polohy a polohy nefyziologické.

Jako fyziologické jsou oznaCovany polohy trupu a koncetin, které nevyzaduji vyraznéjsi od-
chylky od neutralni polohy a statickou z4téz. Nefyziologické polohy jsou naopak charakte-

ristické svoji vyraznou zménou polohy trupu a koncetin od polohy neutralni.
Mezi zakladni fyziologické polohy patii:

e sed,

e vzpiimeny stoj.
Nefyziologické polohy jsou:

e prace v podiepu,
e vklece,
e vyrazn¢jsi predklon trupu,

e prace nad hlavou. [9]

Dalsim aspektem, ktery slouzi k hodnoceni pracovni polohy je kritérium ¢asové, které ozna-

¢uje trvani dané polohy v cCase.

2.3.1 Vnucena pracovni poloha

Pracovni poloha je ovlivnéna zejména charakterem prace, navrhem pracovisté, jeho uspora-

danim a v neposledni fad€ 1 rozmérovymi parametry.

Vnucena poloha je tedy charakteristickd vnucenym drzenim téla. Nevhodny postoj ¢i poloha
nasledné postihuje celou postavu, nebo dle druhu vykonavané ¢innosti jen nékterou ¢ast téla

(trup, horni koncetiny, krk, hlava, nohy chodidla).[ 8]

wewrs

Mezi nejcéastéjsi podminky vyvoldvajici vinucenou polohu patii:

e nevhodny navrh pracovisté a nevhodné zatizeni,
e nevhodné prostorové usporadani,

e nevhodny tvar néstrojii a pomucek,

e nevhodna pozice sledovanych zatizent,

e nevhodné drzeni predmétii.[§]
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2.4 Metody pro posouzeni pracovnich poloh

Pracovni polohy lze posoudit fadou metod, pro nase ucely budeme vyuzivat metody RULA
(Rapid Upper Limb Assesment), ktera se zamétuje na horni ¢ast t€la a REBA (Rapid Entire
Body Assesment), kdy se posuzuje pracovni poloha téla komplexn¢€. Jednd se o moderni

metody posuzovani pracovnich poloh.

2.4.1 RULA (Rapid Upper Limb Assesment)

Jedna se o moderni metodu pro hodnoceni rizik poSkozeni hornich koncetin. Jako zdkladem
této metodiky je hodnoceni poloh u pazi, ptedlokti, zapésti obou hornich koncetin, krku,
trupu a nohou. V hodnoceni je nasledné zahrnuto skore silové — zatézové a skore uzivané u

svalu.[14]

Jednotliva hodnoceni je mozné psat do zaznamovych archii, které mohou mit rizné podoby.

Jednu z nich je mozné vidét v Priloze I11.

Vstupnimi daty je vypocet hodnoty skore hornich koncetin - skore A. Jedna se o bodovanou
odchylku od neutralni polohy. Jsou zapocitdvany hodnoty zapésti, paze a predlokti. Souc¢tem
téchto hodnot dosdhneme skore A. Obdobnym zptisobem jsou hodnoceny odchylky pro krk,
trup a nohy. Souctem téchto hodnot je dosazené skore B. Jednotliva skore jsou doplnéna o

silové a svalové hodnoty zatiZzeni hornich a dolnich koncetin. Vysledkem jsou:

o skore ruce, zapésti zatéZové = skore A + skore svalové + skore silove,

o skore krk, trup, nohy zatéZové = skore B + skore svalové + skore silové.[14]
Celkové RULA skore je nasledné vyhodnoceno dle Tabulky 1.

Tabulka 1 Tabulka vyhodnoceni celkového skore metody RULA [14]

Celkové skore

Skore krk, trup, nohy zatéZové

Skore ruce, zapésti
zatézové
1

O (0NN | W
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Dle vysledného celkového RULA skore jsou nésledné provedena opatteni dané akce.
Akce 1. stupné:

Celkové skore 1 — 2 ukazuje, ze se jedna o akceptovatelnou polohu drzeni téla, v ptipadé, ze

neni udrzovana dlouhodobé¢ ¢i opakovana.
Akce 2. stupné:

Celkové skore 3-4 ukazuje, Ze nasledné proSetieni pracovni polohy je potfebné a mély by

byt nastoleny zmény.

Akce 3. stupné:

Celkovée skore 5 - 6 ukazuje, Ze zména pracovni polohy by méla pfijit co nejdiive.

Akce 4. stupné:

Celkové skore 7 nebo vice ukazuje nutnost prosetieni pracovni polohy a okamzité zavedeni
zmén pracovni polohy.[14]

2.4.2 REBA (Rapid Entire Body Assessment)

Jedné se o metodu hodnoceni pracovnich poloh pro riziko MSDs (Musculoskeletal disor-
ders) neboli poruchy svalové a kosterni soustavy. Tato metodika spociva v komplexnim hod-
noceni poloh rozdélenych do dvou skupin — A a B. U jednotlivych ¢asti se hodnoti zakladni
polohy pro ur€eni zékladniho skore, dale se pfipocitavaji dodatecné body pro tzv. promén-

ného skore.

Ve skupin€ A je postupné zahrnuto hodnoceni trupu, krku, dolnich koncetin a dale zatézové
skore — velikost sily, kterd definuje hledisko manipulace s bifemeny, timto vypoctem je do-

sazeno skore A.
Ve skupiné B je zahrnuto hodnoceni pazi ptedlokti, zapésti levé ¢i pravé horni koncetiny a
zpusob techniky uchopeni. Vysledkem je skore B.

Vysledek obou skore se vyhodnoti dle Tabulky 2. Na zaklad¢ uréeni REBA skore v rozmezi

1 — 12 se vyhodnoti mira rizikovosti a nalé¢havosti pfisluSnych opatieni. [14]
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Tabulka 2 Vyhodnoceni celkového skore metody REBA[14]

Reba skore
Skore A
SkéreB |[1(2|3(4(5|/6 |7 |8 |9 |10]|11]12
1 111(2(3|4] 6| 7
2 112(3|4|4| 6| 7
3 112131414 6| 7
4 213|3|4|5| 7
5 314(4|5(6
6 314567
7 415|167
8 510617
9 6|6|7
10 717
11 717
12 7

Velikost REBA je nésledné voditkem, pro uréeni miry rizikovosti posuzovanych poloh pra-

covnika. Hodnoti se na zaklad¢é Tabulky 3.

Tabulka 3 Hodnoceni rizika dle metody REBA[14]

Typ REBA ]
opatieni | skore Urovei rizika Opatieni
0 1 Zanedbatelné Neni nutné
1 2-3 Malé MiuzZe byt nutné
2 4-7 Stiedni Nutné
3
4

V Tabulce 3 je patrna zavislost, kdy riziko stoupd s velikosti REBA skére. Cim vyssi REBA

skore je, tim vyssi je 1 mozné riziko vzniku poruchy svalové a kosterni soustavy.

Proto je nutné, zajistit takovou miru opatfeni ¢i zmén pracovnich poloh ¢i ipravy pracovniho

mista, aby byl minimalizovan dopad.

Pro ptehlednost hodnoceni je mozné psat do zaznamovych archi, které mohou mit rizné

podoby. Jednu z nich je mozné vidét v Priloze IV.
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3 IDEALNE USPORADANE PRACOVISTE

Jednim z faktord psychické pohody ¢loveéka na pracovisti je samotny vzhled pracovisté. Pro-
stor ma jiz na prvni dojem ptisobit volnosti a uspotadanosti. Dal$i vyraznou roli hraje osvét-
leni, Cistota. Nasledné si cloveék v§ima usporadani kabell, ptistupnosti jednotlivych mist pra-
covisté, bezpecnostnich a jinych prvki a to dle svého zaméteni a potieb. Prvni i druhy dojem

spoluvytvaii celkovou psychickou pohodu pracovnika a ptispiva k plnéni ukolt.[8]

Management spolec¢nosti by mél dbat na celkové uspotadani pracoviste, 1 kdyz plytvani si
nemuze dovolit, m¢l by posuzovat, zda je vymezeny prostor pro pohyb pracovnika dosta-
te¢ny, nebo vhodny. Minimalni parametry pracovnich prostor jsou dany pravnimi predpisy
a technickymi normami, ale jakékoliv naddimenzovani je pro pracovni pohodu zaméstnance

piinosem.[8]

V modernim pojeti BOZP by mélo byt i Skoleni o ergonomii pracovniho mista. Jeji ulohou
je odstranéni vSech potencidlnich rizik poSkozeni zdravi pracovnika, které jsou zapfi¢inény
zpusobem vykonavané prace a pouzivanymi pomickami a nastroji a nedilnou ¢asti je i pra-

covisté samotné.

Zakladni parametry pracovist’ jsou popsany v nafizeni vlady ¢. 101/2005 Sb. o podrobnéj-
Sich poZadavcich na pracovisté a pracovni prostedi, nafizeni vlady ¢.361/2007 Sb. kterym
se stanovi podminky ochrany zdravi pf¥i praci. Dale technickymi normami CSN 26 9010
Manipulace s materialem, itky a vysky cest a ulicek a CSN 73 5105 Vyrobni primyslové

budovy.

3.1 Charakteristika kancelarského pracovisté

Projevem soucasné civilizace je dlouhodobé sezeni a nedostate¢na pohybova aktivita. V sou-
casnosti se odhaduje, Ze kancelatska prace béhem aktivniho pracovniho Zivota predstavuje

80 000hodin stravenych vsed¢. Jak 1ze predpokladat, budeme sedét stale vice.[§]

Proto je dilezité, pracovni misto uzpusobit tak, aby vyhovovalo jak fyzickému tak psychic-
kému zatizeni pfi praci. Kazdy prvek, ktery pii praci v kancelafi aktivné pouzivaime ma své
dané rozméry, at’ uz z ergonomického hlediska nebo z pohledu pravnich norem.

3.1.1 Pracovni sedadlo

NejdilezitéjSim faktorem pii praci vsedé je zplisob sezeni a pozadavky na pracovni sedadlo.
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Kvalitu sedadla urcuje pocet nastavitelnych parametrii, které umoznuji ptizptisobeni antro-
zeme oznacit vysSku, hloubku poptipad¢ sklon sedaci plochy, vysku zadové opé€ry a nastavi-
telnost loketnich opérek. Nastavitelné prvky musi byt snadno ovladatelné a spolehlivé. Op-
timalni sedadlo ma byt umisténo na petiramenné podnozce na koleckach s moznosti zabrz-
déni. Komfort zajist'uje i spravné ¢alounéni (porézni materidly, povrh elasticky, pruzny, ne

kozenkovy potah) a barva.[§]

Pti praci vsed€ je optimalni vySka pracovni roviny nad seddkem u muza 220 az 310 mm, u

zen 210 az 300 mm. Zékladni vySka seddku nad podlahou je 400 + 50 mm.[12]

Sedaci plocha ma byt zaoblena a jeji hloubka by méla byt dostate¢na. Pfi plném opteni zad

je podkoleni mezera asi 5-10cm vzdalend od hrany sedaku.

Vyska zadové opéry by neméla presahovat pies dolni thel lopatek a jeji optimalni sklon
nabyvé od 100 - 105°. V soucasné dob¢ zacinaji byt v oblibé opéry dynamické, které zajis-
tuji synchronni pohyb opéradla v zavislosti na zménéch polohy. Diilezité je nastaveni be-
derni ¢asti opéry, kterd by méla byt feSena tak, aby co nejlépe podepiela horni oblast panve

a aby bylo aspoii ¢astecné zachovano bederni prohnuti patete.[8]

Loketni opérky jsou dilezité pro snizeni zatéze ramennich pletencii i kréni patete. Doporu-
covana vyska je 2-3cm nad vySkou lokte vsedé s Sitkou 4-7cm. Pfi praci na PC jsou dopo-
rucované opérky kratsi.

Prostor pro dolni koncetiny musi umoZznit volny pohyb z hlediska jejich vysky, Sitky a

hloubky. Minimélni vySka 60cm nad podlahou, Sitka 50cm, hloubka 50cm.[8]

Zakladni parametry Ize vidét na Obrazku 2.

Obrazek 2 Optimalni sed [9]
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3.1.2 Pracovni stil

Obvykle se doporucuje vyska pracovniho stolu 3 - 5cm nad vyskou lokte. Pii regulovatelné
vysce 68 - 76¢cm, pii fixni 72cm. Pti specifickych ¢innostech je mozné doporucit sklon pra-

covni desky smérem k uzivateli, tento sklon by mél byt regulovatelny 10 - 30°.[9]
Zakladnimi pozadavky na pracovni sttil jsou predevs§im:

e matny povrch, neodrazejici svétlo,
e nesmi mit ostré hrany-mély by byt zaoblené, nejlépe opatfené mékcenym materia-
lem,
e musi byt snadno Cistitelny.[9]
Dale musi poskytovat dostatecny prostor pro nohy:
e mezi spodni hranou pracovni desky a seddkem zidle pro stehna sediciho uzivatele je
min. 20cm,

e pro kolena sediciho uZivatele je min. 50cm volného prostoru pod deskou stolu od

predni hrany.[12]

Dal$imi parametry stolu je jeho Sitka a délka, tyto rozmé&ry jsou v zavislosti na ¢innosti uzi-

vatele a prosttedk, které je své praci vyuziva.

Minimalni délka stolu je 120-150cm a Sitka 75-80cm. Tyto parametry by mély dovolit pie-
nastaveni prvki na stole v zavislosti na vykonavané praci.[8]

3.2 Externi zatizeni p¥i praci na PC

Externi neboli periferni zafizeni jsou nedilnou soucasti prace na pocitaci.

Mezi ty zakladni fadime:

e monitor,
e mys,

e klavesnici.
Jako dal$i mize byt pracovisté vybaveno tiskarnami a skenery, reproduktory aj.

Z hlediska muskuloskeletarnich problému a psychické pohody pracovnika je dulezité dodr-

zovat n¢které zakonitosti z hlediska jejich rozmisténi a pouzivani.[§8]
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3.2.1 Monitor

Na obrazovce zobrazovaci jednotky se nesmi vyskytovat kmitani, plavani ¢i poskakovani
znakd, radkd, stiidani jast a podobné. Jas a kontrast mezi znaky a pozadim na obrazovce
musi byt snadno regulovatelny i vzhledem k okolnim podminkdm. Obrazovka musi svou
konstrukci umoziovat posunuti, nataceni a naklanéni podle potieby zaméstnance. Musi byt
umisténa tak, aby na ni nevznikaly reflexy ze svitidel ¢i z jinych zdrojt, jako jsou okenni
otvory, svétlé stény, nabytek a podobné. Vzdalenost obrazovky od oc¢i pro obvyklou kance-

latskou praci nesmi byt mensi nez 400 mm.[12]
Optimalni umisténi od o¢i uzivatele se pohybuje v rozmezi od 500 - 750mm.
Dale by nemél byt monitor umistén proti:

e osvétlené zdi a proti oknu (priliSny jas),
e tmavému koutu (zna¢ny kontrast),
e dvefim (psychicky nevhodné pro uzivatele),

e zdrojiim umélého osvétleni (odrazy a oslnéni uzivatele).[ 8]

Z vyse uvedenych aspektl je patrné, Ze nalézt optimalni nastaveni monitoru je pomérné slo-
zZité, proto je dulezité klast diiraz na nastavitelnou vysku a regulace sklonu obrazovky. Proti

mistnimu oslfiovani jsou pro tyto pfipady na trhu dostupna stinitka na monitory.

3.2.2 Klavesnice

Mezi zakladni poZzadavky klavesnice patfi matnost jejiho povrchu. Toto zabrani moZnym
odraztim od dopadajiciho svétla, at’ jiz pfirodniho slune¢niho tak umélého. Znaceni jednot-
livych symbold musi byt kontrastni oproti barvé samotné klavesnice a tyto symboly musi

byt Citelné. Necitelnost symboli je jasnym znakem pro jeji vyménu.

Klavesnice musi byt oddélena od monitoru zejména pii dlouhé praci, aby byla moznost ji
individualné nastavit. Zakladni umisténi je mezi uZivatelem a monitorem, v ose pohledu uzi-
vatele. VySkoveé musi byt nastavena v urovni loktl sediciho (Ci stojiciho) pracovnika, bez

ohledu na to, zda je polozena na desce stolu, ¢i na vysuvné ploSe pod deskou stolu.[8]
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3.2.3 Pocitacova mys$

Zakladnim pozadavkem na pocitacovou mys je jeji velikost. Ta je odvozena od velikosti
dlané uzivatele. Jelikoz je to velice individualni prvek pocitacové sestavy, je dilezité, aby

zaméstnavatel nabizel vybér alespon ze dvou riznych velikosti.

Klasicka pocitacova mys je osazena koleckem a dvéma tlacitky, ale mohou byt i typy s vice
kolecky a programovatelnymi tlacitky. Musi byt snadno ovladatelna a tlaCitka by nem¢la
klast vétsi odpor pti zmacknuti. Dal§im dilezitym aspektem je, aby pravak pouzival mys pro

pravaka a levéak pro levaka. [8]

Druhym zékladnim pozadavkem je umisténi mysi. Jeji zdkladni misto je vedle klavesnice,

pokud je pouzivana Castéji tak pied ni, ale ne ve stejné vysi, na stejné plose.

Doporucuje se pouzivat gelové podlozky, aby se zabranilo nevhodnému ulozeni zapésti.[§]

3.3 Prenosné pocitace

Ptenosné pocitace neboli notebooky jsou primarné urcené pro kratkodobé pouziti na pred-
nasky ¢i prezentace, nebo pfi praci v terénu. K tomuto jsou piiblizovany i jejich rozméry a
hmotnost. V dnesni dob¢ ultralehkych notebook, které jsou malé a vazi okolo 2 kilogramd,
je pozitivni jejich rozmér a véha pro piipadné pienaSeni. BohuZel ne pro dlouhodobou kan-
celafskou praci. Monitory, které jsou o velikosti 14" - 15" (cca 35 - 38 cm) nejsou vhodné na
dlouhodobé¢;jsi praci. Klavesnice je spojena s monitorem a jsou minimalizovana jeji tlaCitka.
Tim se sniZuje 1 rozliSovaci schopnost. Dale je zde absence numerické klavesnice. Proto jsou

notebooky nevhodné predevsim pro tabulkové prace a prace s daty.

V ptipadé, Ze je nutnost zpracovani dat na notebooku v kancelatském prostiedi, je doporu-
¢ovano piipojeni externich zatizeni, jako je monitor a klavesnice s mySi. Pfedchazi se tak

pii dlouhodobé praci na notebooku k nevhodnému zatiZeni pazi, trupu, krku a o¢i.
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4 ZDRAVOTNI OBTIZE PRI PRACI S POCITACEM A JAK JIM
PREDCHAZET

Préce na pocitaci je specificka zejména praci s monitorem a vhodnym sezenim. DalSimi spe-
cifickymi pozadavky jsou naroky na osvétleni, usporadani pracovnich prvka a celkové feseni
pracovni roviny. K tomu pochopitelné zistavaji podminky ergonomickych faktort jako mi-

kroklima, psychicka pohoda a dalsi.[§]

4.1 Zdravotni problémy
Mezi nejcastéjsi zdravotnimi problémy pii praci na pocitaci jsou uvadeény:
e obtiZe pohybového aparatu,
e psychicka zatéz, zmény nalad a emoce,
e zrakova zatéz zpuisobena Spatnym svétlem,
e zrakova zatéz zplisobend monitorem,

e syndrom RSI (Repetitive Strain Injury ) — poskozeni z opakovaného namahani. [15]

4.1.1 Obtize pohybového aparatu

Zdravotnimi obtizemi, které se projevuji nejcastéji, jsou zpravidla bolesti zad a svalt, jejich
ztuhlost ¢1 naopak ochablost, a to jak svalli zad v dolni €1 horni oblasti, tak svalt §ije, ramene,

dolnich a hornich konéetin, s bolestivosti v lokti ¢i zapéstich. [8]

Jak je patrné z Obréazku 3, nejvice ptevazuji celkové bolesti hornich a dolnich koncetin, dale

bolesti §ije a zapésti. Je ziejmée, Ze bolesti jsou kombinované.
Jednotlivé potize jsou zptuisobeny:

e bolestivost v bederni oblasti a dolnich konc¢etin v navaznosti na dlouhodobé sezeni,

e bolestivost $ije a ramen v souvislosti s polohou paZzi, hlavy a trupu pfi sledovani mo-
nitoru a ovladani klavesnice a pocitaCové mysi,

e bolestivost predlokti, zap&sti a ruky v souvislosti s jednostrannym pietéZovanim,
které jsou zptlisobeny opakovanymi pohyby bez dostatecné relaxace, ptipadné utla-

¢enim zapésti o hranu stolu nebo tvrdou podlozku.[8]
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ZDRAVOTNI OBTIZE
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Obrazek 3 Zdravotni obtize pohybového aparatu na zaklade zdroje: [9]

4.1.2 Psychicka zatéz

Psychickou zatéz predstavuji pfi praci v administrativnim prostiedi zejména emoce (nalady),
které mohou byt vyvolané pozitivnimi i negativnimi vlivy. Zmény nebo dokonce poruchy
nalad mohou zptisobovat ale i faktory, které se vyskytuji pravé pfi praci na pocitaci nebo v
administrativnim prostfedi. Napfiklad nedostatek svétla a erstvého vzduchu (syndrom ne-
zdravych budov) nebo plisobeni riznych barev svétla. To vSe mize ovliviiovat vykon je-

dince.[15]

4.1.3 Zrakova zatéz zpiisobena Spatnym svétlem

Zrak ¢lovéka ovliviuji pfirozené zmény denniho svétla, Gprava jasovych a barevnych kon-
trastl pro zlepSeni vidéni detaild, ale také vytvareni dostatecnych svételnych podminek pro
co nejlepsi adaptaci svétla. Aby si mohl ¢lovek vytvoftit tzv. zrakovou pohodu, je dulezité
eliminovat vSechny rusivé elementy, které jsou vyvolané svétlem, napiiklad mihani svétla,
prostorové nebo Casové rozloZeni, a zaroven zajistit dal$i souvisejici podminky, jako napf.

vizualni kontakt s venkovnim okolim.[15]

4.1.4 Zrakova zatéZz zpuisobena monitorem

V pociatcich rozvoje pocitatovych technologii vyzafovaly monitory ve velmi Sirokém vyza-
fovacim spektru neionizujici zafeni. Uroven elektrického a magnetického zateni byla nizka

a v podstaté zavisla na druhu a velikosti monitoru. Soucasné obrazovky musi vSak spliiovat
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uplné jiné bezpecnostni parametry, které¢ vyzaduji velmi ptisné normy tykajici se praveé vy-
zatfovani. Moderni zobrazovaci zafizeni, at’ uz jsou to monitory nebo televize, se pii dodrzo-
vani béznych provoznich podminek nepovazuji za hygienicky nebezpecny zdroj. LCD

(liquid crystal display) obrazovky z tekutych krystalii dokonce nevyzatuji vibec nic.[15]

4.1.5 Syndrom RSI — poskozeni z opakovaného namahani

Syndrom RSI (Repetitive Strain Injury nebo také Repetitive Stress Injury) je poskozeni z
opakovaného naméhani, jehoz pti¢inou je zejména nedodrzovani ergonomie prace na poci-
taci. Mezi nejcastéji znamé RSI syndromy patii naptiklad poskozeni Slach a prstl, poskozeni
pohybu ramennich pletencii a tenisovy loket. RSI vznika opakovanim drobnych pohybt,
Spatnou polohou téla pii sezeni, ale také neustalym svalovym napétim. V digitalnim svété je
v dnesni dobé¢ jednou z nejcastéjSich pricin nemoci z povolani. Pokud se nemoc podcent,

muze vést az k operativnimu zakroku.[15]

4.2 Jak predejit zdravotnim obtiZim

Pro zlepseni zrakové zatéze je dulezité spravné rozmisténi pracovniho mista. Spravné nasta-
veni monitoru v daném pozorovacim thlu a umisténi monitoru tak, aby svétlo nedopadalo
na monitor, ani nezétilo zpoza n¢j, to jsou zakladni kroky pro eliminaci zrakové zaté€ze. Jak
jiz bylo uvedeno, v sou¢asné dob¢ LCD obrazovek, je vyzatovani zpisobené samotnym mo-

nitorem zanedbatelné.

Pokud chceme zlepsit svou pracovni psychiku, neobejdeme se bez pravidelnych piestavek a
cvieni téla 1 mysli. Je to extrémné ditlezité. Nechame odpocinout o¢i i mozek a protdhneme
si svaly. Produktivita a soustiedénost se zlepsi. KaZzdou hodinu bychom méli vstat, projit se
a provést par jednoduchych cviki, které¢ jsou uvedeny na Obrazku 4. Cvi¢ime pomalu a ply-
nule. Zhluboka dychejme, ale nezadrzujeme dech. Lepsi je dosahnout dané polohy cviku a

v ni vydrzet tieba 3 — 5 vtefin a pak zase povolit. [15]
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Obrazek 4 Cviky na uvolnéni pohybového aparatu a psychické zatéze [15]

Dal$imi slozkami pro uvolnéni pohybového aparatu a eliminaci bolesti jsou rizné ergono-
mické sedaci pomicky. Zakladem je kvalitni vySkoveé nastavitelna zidle s opérkou bederni
patete, s vyskove nastavitelnymi operkami predlokti. V ptipadé, ze nase zidle je nedostacu-
jici, mizeme ji vybavit dopliiky, jako jsou:
e podsedaky riiznych tvarii a materiald, které zvySuji uvolnéni svalil zad,
e loketni opérky a podloZky, které snizuji napéti v zapésti a predlokti a sniZuji ohroZeni
RSI,
e bederni opérky,
e podnozky a nozni opérky, které snizuji napéti a inavu nohou, zad i1 kréni patefe,
zlepsuji obéh krve v dolnich koncetinach a zmensuji otoky nohou.[16]
Jak mohou vypadat vySe zminé€né pomiicky, je moZné vidét na Obrazku 5.

Dale se nam nabizi dalsi alternativy pro zdravé sezeni. Sem miiZeme zaradit:

e vicelcelove balanéni stolicky,
e balonové zidle,

o klekacky.

Tyto alternativni produkty jsou zobrazeny na Obrazku 6.
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Obrazek 5 Ergonomické dopliiky kancelafské zidle
a. sedaci klin, b. podsedak- vzduchova ¢ocka, c. podlozka pod predlokti,
d. opérka predlokti, e. bederni opérka, f. relaxac¢ni podlozka pod nohy,

g. masazni podlozka pod nohy [16]

Obrazek 6 Sedaci alternativy

a. balonova zidle, b. balan¢ni stolicka [16], c. klekacka[17]
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Pro snizeni zatéze hornich koncetin a zamezeni vzniku RSI syndromu, jako napt. syndrom
karpalniho tunelu a tenisovy loket, nam slouzi dopliky, které maji za nasledek uvolnéni
zapésti a predlokti. Jedna se o vyse zminované loketni opérky a podpérky, ale také o ergo-
nomicky tvarované mysi, vertikalni mysi, klavesnice, ptipadné tyto doplnény o gelové pod-
lozky predlokti a zapésti, které maji za néasledek spravné drzeni ruky, a sniZzeni tlaku na

ohroZena mista ruky viz Obrazek 7.

Obrazek 7 Externi dopliky

a. ergonomicky tvarovana mys, b. vertikalni mys, c. ergonomicka klavesnice, d. gelové

podlozky pod zapésti.[16]

rowr

V nasledujici praktické ¢asti jsou posouzena ergonomicka rizika ve dvou organizacich, kde
pracovnici pouzivaji ke své praci primarn¢ pocitac stolni ¢i prenosny. Zakladem celého hod-
noceni je identifikovat osoby, které jsou nejvice ohrozeny riziky spojené s pouzitim vypo-
cetni techniky, at’ jiz pfenosnych ¢i stolnich pocitaci, ndsledné jsou vybrané osoby hodno-
ceny metodami RULA a REBA. Témito postupy miizeme stanovit opatfeni, kterd maji za

nasledek eliminaci ergonomickych rizik, ¢i jejich zmirnéni.
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II. PRAKTICKA CAST
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5 ORGANIZACE A

Organizace A je primarné¢ zamétena na administrativni praci. Jeji pracovnici pouzivaji jako
pracovni nastroj stolni pocitac. Jako standartni vybaveni se zde povazuje mys, klavesnice
s numerickou klavesnici, podlozka pod mys a LCD monitor. Vybaveni je nakupovano za-

kazkovée a neni nijak konzultovéano s uzivateli daného zatizeni.

Préce je vykonavana v rannich osmihodinovych sménach od pondéli do patku se standartni

pauzou na obéd. Pracovnici pracuji na poc€itacich téméi celou pracovni dobu.

5.1 Popis pracovniho dne organizace A

Jak je patrné na vyvojovém diagramu dne pracovnika organizace A na Obrazku 8, pracovni
napli je velice monotonni. Pracovnik po ptfichodu do préace pfipravi své pracovni misto,
jedné se pouze o par tkont jako je zajisténi svételnych podminek rozsvicenim centralniho
osvétleni a zapnuti PC. V piipad¢, ze se vyskytnou potize s PC, je volano odd¢leni IT, je to

1 v ptipad¢, vyskytnou-li se potize s PC béhem zpracovani dat.

Je-1i PC v poradku, zaciné zpracovani dat, jedna se pfedevsim o ukladani dat do pocitace, a
to z digitalnich vstupnich dat, jako prace s tabulkami, zpracovani elektronické poSty a zapis

jeji podoby opét do systému, nebo i zpracovani listovnich podkladi a jejich digitalizace.

Toto vyzaduje soustiedéni a predevSim praci s mySi. Je zde 1 velka zatéz pro oci v pripadé

pfeostfovani z monitoru na podklady v listinné podobé.

V ptipadé, Ze pracovnik nemd vSechna potfebna data, je odkdzany na elektronickou postu,
ktera mu zajisti vyzaddani informaci od kolegt ¢i nadfizenych, nebo telefonni linku, ktera
také slouzi pro zajisténi dodani potfebnych dat ke zpracovani. Tyto situace mohou byt z po-
hledu omezeni ergonomickych rizik ptinosné v tom ohledu, Ze pracovnik je mnohdy nucen
pferusit monotonni praci, pretrhnout jednolité pohyby a v nékterych piipadech i odejit od

PC.
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6 POSOUZENI ERGONOMICKYCH RIZIK V ORGANIZACI A

Proces posouzeni rizik v ptipad¢ organizace A probiha tak, ze nejprve je dotéenym adminis-
trativnim pracovnikiim v poc¢tu 10 osob rozdan dotaznik. Tento dotaznik obsahuje vstupni
data, kterd budou slouzit jako identifikacni pro vybér dotcenych osob, které budou zkou-
many blize. Nasledné je u téchto vybranych osob proveden checklist, zaméfeny na jejich
pracovisté. A provedena analyza RULA. Timto procesem dojde k vyhodnoceni zjisténych

rizik a umoZzni stanovit opatfeni pro omezeni nebo dokonce odstranéni rizik.

6.1 Identifikace a analyza rizik

Aby bylo dosazeno vstupnich informaci pro identifikovani rizik, se kterymi se administra-
tivni pracovnici potykaji a aby bylo mozno zjistit, kteti zaméestnanci jsou piipadné postihnuti
jiz néjakymi zdravotnimi obtizemi, které mohou byt nésledkem prace na pocitaci, je t€émto
zaméstnancim rozdéan jednoduchy dotaznik. Dotaznik Prace na pocitaci dle Ptilohy PI ob-

sahuje zakladni informace o osob¢ jako je:

e mistnost, kde osoba provadi svoji pracovni naplil (tento daj slouzi i jako identifika-
tor pro posuzovatele),
e pohlavi,
e vyska, vaha - tyto dvé informace slouzi pro vypocet indexu BMI, ktery slouzi pro
blizsi uréeni moznych rizik spojenych s télesnymi proporcemi pracovnika,
e doba praxe,
e pracovni zatazeni - slouzi jako informace, do které kategorie posuzovani pracovnik
patfi.
Nasledné¢ je pracovnik pozadan, aby vyplnil idaje dle pravdy. Jedna se pfedevsim o otazky,
zda mu bylo pfedano pracovisté, které zapojoval pracovnik IT organizace A, ktery je znaly
nejvhodnéjsiho rozlozeni pocitatovych komponent a dale zda si pracovisté upravil pracov-
nik sdm. Je nutné podotknout, zZe pracovnici organizace A maji moznost si vybaveni kance-
lafe rozmistit tak, jak jim to vyhovuje. Vedeni organizace nelpi na jednotném uspotadani a
zaméstnanci toho vyuZzivaji v pfipadé€ rozestavéni kancelarského nabytku. Tento aspekt je

dulezity pro posouzeni napt. vhodnych svételnych podminek.
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Dalsi otazky se tykaji zdravotniho stavu a pifipadnych bolesti muskuloskeletarni soustavy.
Jako zakladni bolesti jsou vybrany bolesti zad a v misté za krkem, které by mohly byt na-
sledkem Spatného drzeni t¢la a obtizi s kréni pateti. Dale bolesti ramen, ¢asti ruky jako je

zapé&sti a predlokti, a v neposledni fadé také bolesti nohou.

Vysledky zdravotnich obtiZi, které posuzovani pracovnici uvadi, jsou viditelné na Grafu 1.
Dotazovani si nejvice stéZuji na paleni ¢i fezani oc¢i, dale bolesti v oblasti za krkem a bolesti

zad.

ZDRAVOTNI OBTIZE DOTAZOVANYCH
ADMINISTRATIVNICH PRACOVNIKU

6
5
2 2
! ! I I
: 1 1

Zada  Zakrkem Ramena  Loket Predlokti Zapésti Nohy Jiné

N w &

Pocet kladnych odpovédi z 10 dotazovanych
[

Typ bolesti

Graf 1 Zdravotni obtize administrativnich pracovniki

Po posouzeni vysledkl dotaznikii bylo vybrano 5 osob, které uvedlo vice potizi. Tyto osoby
byly podrobeny naslednému doSetieni.
Pro lepsi orientaci jsou pracovnici oznaceni pismeny A — E a jejich zékladni udaje jsou uve-

deny v Tabulce 4.
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Tabulka 4 Souhrn informaci o vybranych administrativnich pracovnicich

Pracovnik] Pohlavi: [ Vék: Praxe (roky) BMI: Potize (bolesti):
A zena 50 25 32,1 o¢i, ramena, loket, zada, za krkem, nohy
B zena 50 25 23,4 oCi, zada, ruka
C muz 36 16 25,2 o¢i, zada, predlokti
D zena 31 11 20,7 ramena, zada
E zena 48 20 27,2 o¢i, ramena, nohy

Na zakladé vybéru pomoci dotazniku, bylo u vybranych zaméstnancti provedeno 5 chec-
klistti dle Ptilohy PII. Posuzovani bylo provedeno v 5 riznych kancelafich s riznym uspo-
radanim kancelarského nabytku. Kazda kancelar je vybavena kancelarskym stolem s vysu-
vem pro mys a klavesnici, vySkové nastavitelnou zidli v nékterych ptipadech i s loketni a
bederni opérkou a dal$im kancelafskym nabytkem. Kazdy posuzovany objekt ma pocitac

stolniho typu, kldvesnici, mys a monitor.

Otazky v checklistu jsou zaméteny na jednotlivé komponenty i na vybavenost kancelare. Je

posuzovana:
e 7Zidle,
o stil,
e monitor,

e klavesnice a mys,

e svételné podminky.

Vyse uvedené objekty jsou posuzovany z hlediska moznosti pfizpisobeni t€lesnym propor-
cim uZivatele, zda jsou feSeny i z hlediska ergonomickych potieb. Svételné podminky jsou
posuzovany jak celkové — jsou-li dostacujici, tak 1 z hlediska moZzného vzniku odrazii od
klavesnice, monitoru, tak i aspektu oslnéni uzivatele slune¢nim svitem, v ptipad€ nevhodné

umisténého monitoru.

U vsSech hodnocenych pracovniki jsou v checklistech shodné udaje o zidli, stolu a ¢astecné

1 o klavesnici, mysi a svételnych podminkach.
V téchto ptipadech:

Zidle - je vyskové nastavitelnd, jeji sou¢asti je bederni operka a vyskoveé nastavitelné loketni

opérky, které vSak brani moznosti zasunout se ke stolu tak, jak by pracovnici potifebovali.

Stil - neni vyskovée nastavitelny, ale poskytuje dostate¢ny prostor pro nohy a pro rozmisténi

pocitacovych komponent a pomucek, které pracovnik potiebuje ke své praci.
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Rovnéz informace o klavesnicich byly shodné.
Klavesnice - nemaji ergonomicky tvar, mohou byt k uzivateli naklonény pomoci nozek a
jejich tlacitka jdou zméacknout béznym tlakem.
MyS$ — neni ergonomicky tvarovana, jedna se o béznou mys, kterd nema tlacitko pro krok

zpét, ale mé posuvné kolecko.

Svételné podminky — jsou zajistény z centralniho osvétleni a velkymi okny, kterymi jsou

kancelaie osazeny.

Odlisnosti jednotlivych pracovnikil jsou uvedeny nize.

6.1.1 Pracovnik A

Pracovnik A je Zena ve veéku 50 let s praxi témet 25 let. Dotazovand uvedla, Ze pracuje na
PC, ktery si po pievzeti upravila. Kvuli dostatku mista pro svoje listinné dokumenty premis-

tila klavesnici a mys do vysuvu pod stolem.

Dale si stézuje témeft na vSechny bolesti, které jsou v dotazniku uvedeny. Jedna se o bolesti:

oCi, ramen, lokte, zad, za krkem a uvadi i1 bolesti nohou.

Provedeny checklist ukéazal, Ze mys je dostate¢né velka pro ruku pracovnice, neni vSak pti-

tomna gelova podlozka pod zapésti v piipadé mysi 1 klavesnice.

Monitor je vhodné umistén- jak vyskove, tak i co se tyce vhodného uhlu od 5° do 20°. V pfi-
pad¢ monitoru ani klavesnice nedochazi ke svételnému odrazu, ani k oslnéni slune¢nim svét-

lem.

6.1.2 Pracovnik B

Pracovnik B je Zena ve véku 50 let s praxi 25 let. V tomto ptipadé je dilezité zminit, ze
pracovnice nosi bryle siln€jSich dioptrii a pouziva je na dalku. Z tohoto diivodu se piehnané

naklani ke zpracovavanym dokumentim.

Pocitac ptevzala od pracovnika IT, a co se ty¢e rozmisténi, udélala jen n€kolik malo tikond,
které vSak nezasahly do nastaveného rozlozeni komponent pocitace. Pracovnice v dotazniku

uvedla, ze pocit'uje bolesti o¢i, zad a ruky.

Provedeny checklist ukazal, Ze pracovnice nema gelovou podlozku u klavesnice, ale u mysi

ano. Rozmisténi kancelaiského nabytku je zvoleno velmi neStastné. Kancelaisky stil je
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kolmo k oknu a v dob¢€ po 12:00 hod. dochézi k osnéni pracovnice slunecnim svétlem a né-

sledné 1 odrazum svétla od klavesnice.

Monitor je umistén ve vhodném thlu i vysce, nedochéazi k odraziim.

6.1.3 Pracovnik C

Pracovnik C je muz ve véku 36 let a praxi 16 let. V dotazniku uzivatel uvedl, ze si pievzal
sestavu od pracovniki IT a nebyl nucen si toto rozlozeni upravovat. Je dilezité zminit, ze
tento pracovnik je na vedouci pozici, ma vice pracovnich stold do tvaru L, mezi kterymi

provadi rotaci pfi praci na PC. Pracovnik uvedl, Ze pocituje bolesti o¢i, zad a predlokti.

Nasledny checklist ukazal, Ze jeho zidle ma loketni opérky, ale tyto byly pracovnikem de-
montovany z divodu potieby pfisunuti ke stolu. Neni pfitomna gelova podlozka ani u kla-
vesnice a ani u mysi. Monitor je nastavitelny, je vhodné umistén, co se tyce vysky, ale je

opét vedle okna, kdy dochazi k odrazu slune¢niho svitu od plochy monitoru.

6.1.4 Pracovnik D

Pracovnik D je zena ve v€ku 30 let a praxi 11let. Pracovnice uvedla, Ze rozloZeni komponent
upravovala jen z ¢asti a to umisténi mysi, kterou z divodu nedostatku mista pro své doku-

menty umistila do vysuvu pod stolem. Pocit'uje vSak bolesti ramen a zad.

Nésledna checklist uk4dzal vhodné zvoleny nastavitelny monitor, ktery je ale dle posuzova-
tele nastaven nedostate¢né vysoko a otoCen zobrazovaci plochou smérem k oknu. Z tohoto
divodu se v ném v odpolednich hodinach odrédzi slune¢ni paprsky a dochézi k odraztim a
oslnéni uzivatelky. Jeji klavesnice je tthlové nastavitelnd, ale je zde opct absence gelové

podlozky. Mys jako takové svoji podlozku ma4, ale neni opatiena gelovou oporou zapésti.

6.1.5 Pracovnik E

Pracovnik E je zena ve véku 48 let a s praxi 20 let. Pracovnice do dotazniku uvedla, ze

neupravovala rozlozeni komponent po prevzeti, ale pocit'uje bolesti o¢i, ramen, nohou.

Z nasledného checklistu vyplyva, ze komponenty jako takové, jsou umistény vhodné s de-
taily Spatného nastaveni pro uzivatelku. Jeji zidle je nastavena pfili$ vysoko, tudiz nedochazi
k opote celych plosek nohou pfi sezeni a pracovnice méa nohy na Spickach v zalomeni pod
sebou. Jeji monitor je nastaven vysoko a bez pozadovaného thlu, pracovnice mé pti pozo-

rovani zaklonénou hlavu a na zobrazovaci plochu vzhlizi.
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U jednotlivych pracovnikil byla nésledné provedena analyza RULA, ktera je popséana v ka-
pitole 2.4.1, pro analyzu pracovni polohy pii pracovni ¢innosti. Pfi tomto zkoumani byla
posuzovana pracovni poloha pracovnika a vepsano do zdznamového listu dle Ptilohy III.

Hodnoty jednotlivych pracovnikl jsou uvedeny v Tabulce 5.

Tabulka 5 Analyza RULA administrativnich pracovnikt

Pracovnik Skore >

A Ruce a zapédsti B krk, trup, nohy] CELKOVE
A 3 4 3 4 4
B 3 4 4 5 5
C 3 4 3 4 4
D 4 5 2 3 5
E 3 4 6 7 6

Z téchto zdznami je proveden vystup s vyslednym celkovym skore pro jednotlivé pracov-
niky. Celkové skore je sloZzeno z analyzy pozic ruky a zapésti doplnéné o silovou a svalovou
zatéz a dale z analyzy pozice krku, trupu, nohy doplnéné opét o silové a svalové skore. Vy-
hodnoceni probiha na zaklad¢ Tabulky 1. Toto celkové skore vypovida o vhodnosti pracovni

pozice, Ci potifeb¢ zmény.

6.2 Vyhodnoceni rizik a stanoveni naslednych opatieni

Hodnoceni rizika je nasledné provedeno dle dosazeného skore RULA. Toto je nasledovné

porovnano se stupnici uvedenou v kapitole 2.4.1, kde jsou uvedeny jednotlivé akce.

V téchto ptipadech je nutné vyhodnotit kazdou osobu zvIast’ a nepohlizet na zjisténa ergo-

nomickd rizika komplexné jako rizika spojend s administrativou.

Pracovnice A — RULA skore doséhlo celkové hodnoty 4, kdy je nutné nasledné proSetieni
pracovni polohy a jeji mozné zmény. Z pohledu hodnoceni rizik je zde nejvét§im problémem
jeji preskupeni pracovniho mista a umisténi klavesnice a mySi do vysuvu pod stolem.
V tomto ptipad¢ hraje negativni roli 1 vys§i BMI index, ktery napovida, ze pracovnice je
korpulentni a po vysunuti kldvesnice se negativné prodluzuje jeji vzdalenost od monitoru,
z tohoto diivodu je nucena se k zobrazovanym textim natahovat a toto ma za nasledek jeji
bolesti zad a v oblasti za krkem. Dale niZ§i poloZeni vysuvu s klavesnici a my$i a absence
loketni opory ma za nésledek bolesti ramen a lokte. Jako Castecné feSeni u této pracovnice
by byla uprava pracovniho mista a pouceni o nutnosti umisténi kldvesnice na pracovnim

stole.
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Pracovnice B — jeji celkové RULA skére dosahuje hodnoty 5, je zde nutné dalsi proSetieni
pracovni polohy a zména by méla pfijit co nejdiive. Z pohledu ergonomického hodnocenti je
hlavnim problémem pracovnice horsi zrak, ktery ji nuti k vét§im naklonlim pfi zpracovani
dat. Toto a nevhodné umistény monitor kolmo k oknu je pfevdznou pficinou jejich potizi se

zrakem a naklon podporuje nespravné drzeni téla a bolesti zad.

Jako Castecné feSeni potizi pracovnice B je preskupeni kancelairského nabytku a znovuna-
staveni pracovniho mista tak, aby bylo zabranéno oslnéni slune¢nim svitem piipadné odra-

zum od klavesnice a monitoru.

Pracovnik C - jeho RULA skore dosahlo celkové hodnoty 4, kdy jsou opét nutna doSetfeni
a nasledné zmény pracovni polohy. U tohoto pracovnika je opét problém v umisténi kance-
latského nabytku a umisténi monitoru u okna tak nestastné, ze dochdzi k odraziim slunec-
niho svétla, toto ma za nasledek bolesti o¢i. Dale tim, Ze pracovnik odmontoval loketni
opérky z ditvodu nedostatku mista pro ptisunuti ke stolu, ma za nasledek bolesti predlokti.
Toto by mohlo byt feSeno volbou jiné zidle s krat§Simi opérkami, nebo vySkovée nastavitel-

ného stolu.

Pracovnice D —jeji RULA skore dosahuje celkové hodnoty 5, toto zna¢i nutnost nasledného
vySetieni a zménu pracovni polohy. Z pohledu ergonomie je nespravné umistény monitor,
ktery je nizko, a jsou zde pfitomné odrazy slune¢niho svitu od zobrazovaci plochy. Toto
riziko je feSeno nastavenim spravné vysSky monitoru a nastaveni spravného pozorovaciho
uhlu, toto ma za nésledek omezeni ndklonu k monitoru a spravné drzeni téla u prace na po-
¢itaci. Déle by bylo vhodné nové rozmisténi kancelafe nebo vybaveni oken zastiiovacimi

prvky.

Pracovnice E — jeji celkové RULA skore vyslo nevyssi z pozorovanych, zmény by mély
prijit co nejdiive. Tato vysokd hodnota je z nejvétSiho podilu zpiisobena jeji Spatnou oporou
pro nohy. Zde stac¢i uprava vysky zidle, aby bylo riziko téméf odstranéno. Jako dal$im pro-
blémem této pracovnice je jeji vysoko umistény monitor. Opét jen mald Uprava dané vysky
a nastaveni spravného pozorovaciho thlu pfinese zmirnéni ergonomickych rizik na kréni
patet pracovnice. V tomto piipad¢ pochybili 1 pracovnici oddé€leni IT, ktefi dané pracoviste

neupravili t€lesnym proporcim pracovnice.

Jako dal$i jsou doporufovana komplexni opatfeni pro snizeni ergonomickych rizik pro

vSechny pracovniky organizace A.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 44

Jako jednotna doporuceni pro vSechny dotazované a doporuceni pri predchazeni ergo-

nomickych rizik jsou:

1.
2.

nakup gelovych podlozek pro oporu zapésti u klavesnice a mysi,
nakup novych mysi, které jsou opatieny tlacitkem pro krok vzad, toto aspoti Castecné

omezi pohyby zapésti a tim snizi jeho zatéz,

. jako dalsim omezenim pohybli mysi je moznost zakoupeni druhého monitoru. Tento

sekundarni monitor je vhodny pfi zpracovani dat z vice zdroju (ze dvou i vice tabu-
lek),

v neposledni fadé by bylo vhodné nakupovat externi zatizeni jako je mys a klaves-
nice samostatné¢ a omezit ndkupy celych souprav. Jako ndhradni feSeni by bylo
mozné dovybavit oddé€leni IT o externi zafizeni rGznych velikosti, aby bylo mozné
dat uzivateli na vybér z velikosti komponent (pfevazné mysi),

pfi vétsi inovaci kanceldiského nabytku by bylo vhodné nakoupit vySkove nastavi-
telné stoly, nebo zidle s vhodnou vySkou a délkou loketni opérky, aby bylo mozné
dosdhnout zasunuti zidle pod stul,

jako doporuceni v oblasti BOZP je vhodné zahrnout pfednasku o ergonomii a s ni
spojend rizika a jak jim pfedchazet. Napt. informovat o nutnosti pfestavek nejlépe co
hodinu nebo alespont doporucit cviceni, kterd ulevi od ptipadnych bolesti a pomohou

v oblasti protazeni, toto je mozné vidét v kapitole 4.2.
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7 ORGANIZACE B

V organizaci B je hlavni ndplni prace v terénu. Mimo to, jsou pracovnici v ¢ase, ve kterém
nejsou na ,,vyjezdu®, povinni plnit svoji agendu v kancelafi, jedna se jen o agendu spojenou
s vyhodnocenim vyjezdu, vyfizovani elektronické posty a sebevzdélavani v oboru. Tyto Cin-
nosti, at’ jiz terénni zasahy, nebo kancelarska prace je vykonavana na ptenosnych pocitacich.
Tyto pocitace jsou dodavany centralné a pracovnik nema moznost zasahovat do vybavenosti
prenosnych pocitaci. Tyto sestavy jsou dodavany s optickou mysi a brasnou pro snadné pie-
naSeni. Komplikaci téchto pracovniki je, Ze jsou vyslani na misto, kde ve vétSin¢ ptipada
nemaji moznost komfortniho sezeni, predevsim je zde absence stolu. Své notebooky maji
umistény na mistech pobliz technologie, kterou spravuji. V ptipad¢, Ze je pritomna néjaka
zidle a maji moznost si sednout, maji umistény své notebooky na klin€. Nebo si umisti pra-
covni stanice pfimo na spravovanou technologii, v tomto ptipad€ provozuji spravu ve stoje.
Technologie jako takové jsou kryté pred neptiznivymi povétrnostnimi podminkami, ale je

zde potteba klimatizovanych mistnosti, takze pocitova teplota neni pro ¢lovéka idealni.

7.1 Popis pracovniho dne organizace B

Préce probiha v osmihodinovém provozu s pracovni pohotovosti tzv. 24/7. Jak je patrné na
vyvojovém diagramu dne pracovnika organizace B na Obrazku 9, odviji se pracovni vytizeni
od faktu, zda je potieba vyjet za ti€elem kontroly ¢i spravy technologii. Pokud je pracovnik
vyslany na vyjezd, bere si svilj pracovni pfenosny pocita€. Po pfijezdu na misto je pro néj
dalezity v€asny pristup k datim technologie, nema moznost fesit rozmisténi, proto je zcela
bézné, ze jako pracovni stil k umisténi slouzi samotna technologie, nebo vyvysené misto
v okoli napf. Zidle, nebo vlastni klin v pfipad¢, Ze sedi. Pfi tomto rozmisténi Casto pracovnik
zaujima nevhodné pracovni polohy a hodné zaleZi na Casu, ktery spravou stravi. Ten se opét
odviji od zavady, kterou je nucen technik fesit. Ve vétsing ptipadt jsou to desitky minut az

jednotky hodin. Po pfijezdu z vyjezdu je zpracovan protokol o zasahu.

V ptipadé, Ze v dany den neni nutné, aby technik vyjizdél do terénu, vykonava své pracovni
povinnosti v kancelafi, ktera obsahuje bézné kancelarské vybaveni jako je stll a zidle, pro
zpracovani kancelaiské agendy opét pouziva sviij pracovni notebook.

U téchto pracovnikii odpada pomoc oddéleni IT, ti jsou v tomto piipadé jen pii predani ma-
terialu. Pracovnici technického oddé€leni organizace B jsou pocitatové zdatni natolik, Ze jsou

spravci svych pfenosnych pocitacii a podpora od IT oddéleni je tedy minimalni.
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Ptichod do prace

Terénni zasah

Ptijezd na misto.

Ptipojeni na technologii.

Je nutna nova

konfigurace

Konfigurace technologie

Odjezd zpét

S Pracovni agenda
Vyhodnoceni vyjezdu genaa,

sebevzdélavani.

Ukonceni prace

Obrazek 9 Vyvojovy diagram pracovniho dne organizace B
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8 POSOUZENIi ERGONOMICKYCH RIZIK V ORGANIZACI B

U posouzeni ergonomickych rizik technickych pracovnikt je dalezité pohlizet na problém
ve dvou rovinach. Je zde ptitomna rizikova prace v terénu na technologiich, kde neni zajis-
téno dodrzeni ani zakladnich ergonomickych pravidel, jako jsou pracovni stil a nastavitelna
zidle. Toto samo o sobé je rizikové a rizikovost stoupa jeste v ptipad¢, ze prace probihd na
prenosnych pocitacich. Jako druhy posuzovany aspekt u té€chto pracovniki je fakt, ze musi
zpracovavat svoji pracovni agendu ve vybavené kancelaii, ale opét s pfenosnym pocitacem,
jak je uvedeno v kapitole 3.3, neni pfenosny pocita¢ pro tuto delSi kancelarskou praci
vhodny. Tato rizika jsou snizena o fakt, ze je zde ptitomny vhodny stil a vySkoveé nastavi-

telna zidle.

Postup identifikace rizik probihd obdobné jako v ptipadé organizace A, nejprve je rozdan
dotaznik, na zéklad¢ kterého jsou vybrany osoby, které budou posuzovany déle. JelikoZ pra-
covisté u technologii je vybaveno stejn¢, bude checklist proveden pouze v kancelafském
prostfedi. Na jeho zaklad¢ budou vyhodnocena rizika, ktera se poji s praci v kancelafi. Sa-
motnd analyza pracovnich poloh je provedena jak v kancelafi, tak na pracovisti se spravova-
nymi technologiemi. Pro toto posouzeni je vybrana vhodnd analyza az na zaklad¢ pozoro-

vani. Posléze je provedeno srovnani a nasledné hodnoceni.

8.1 Identifikace rizik a analyza rizik

Aby bylo mozné vybrat osoby, které jsou dale vhodné k dalSimu posuzovani, je mezi 10

pracovnikl technického oddéleni rozdan dotaznik prace na PC dle Ptilohy I.
Pracovnici uvedou informace o sobé, jako jsou:

e mistnost, kde osoba provadi svoji pracovni napli (tento udaj slouZi i jako identifika-
tor pro posuzovatele),

e pohlavi,

e vyska, véha - tyto dvé informace slouzi pro vypocet indexu BMI, ktery slouzi pro
bliz§i uréeni moZznych rizik spojenych s télesnymi proporcemi pracovnika,

e doba praxe,

e pracovni zafazeni - které slouzi jako informace, do které kategorie posuzovani za-

meéstnanec patii.
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Nasledn¢ jsou pracovnici pozadani o vyplnéni dotazniku dle pravdy a zaroven jsou pouceni,

ze nemusi vypliovat otazku 3 a 4. Tyto otazky jsou zaméfené na rozmisténi komponent

pocitace, toto odpada z diivodu pouziti pouze prenosnych pocitacii, kde si kazdy pracovnik

rozmist'uje své zatizeni sam. Jak je vidét na Grafu 2, prevladaji bolesti zad, ramen, ptredlokti

a za krkem.

(6]

H

N

Pocet kladnych odpovédi z 10 dotazovanych
[ w

6
5 5
3 3
| 1 1

Zada

Zdravotni obtize technik(

Za krkem  Ramena

Loket

Predlokti Zapésti Oci Jiné

Typ bolesti

Graf 2 Zdravotni obtize dotazovanych technikli

Na zaklad¢ dotaz, které odhaluji bolesti muskuloskeletarni soustavy dotazovanych, je vy-

brano 5 osob, které uvadi nejvice obtiZi a ty jsou podrobeny dalSimu zkoumani.

Pro lepsi orientaci jsou vybrani pracovnici oznacéeni Cisly 1 — 5.

Tabulka 6 Prehled informaci technickych pracovnika

Technik [Pohlavi: |Vék: |Praxe (roky): (BMI: PotiZe (bolesti):
1 muz 43 13 28,4 ramena, loket, zada, za krkem
2 zena 33 13 243 ramena, zada, za krkem, zapésti, hlava
3 muz 35 15 27,7 ramena, zada, za krkem, zapésti, hlava
4 muz 36 16 25,7 ramena, zada, za krkem, zapésti, hlava
5 muz 32 12 26,3 ramena, zada, za krkem, zapésti

Jak je patrné v Tabulce 6, tyto osoby si shodné stézuji na bolesti ramen, zapésti, zad a za

krkem. Déle je jako jina bolest uvadéna bolest hlavy. Jako dalsi shoda u téchto osob je pro-

vadéna doba praxe okolo 15let.
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Aby bylo mozné posoudit, kde tyto problémy maji svoji podstatu, jsou dale tito zaméestnanci

posuzovani jak na technologickém pracovisti, tak i na pracovisti v kancelairském prostiedi.

8.1.1 Technologické pracovisté

Tato pracovisté se shoduji v rozmisténi i rozloze, jedna se o mensi mistnosti do velikosti
15m?. Tyto mistnosti jsou klimatizované na teplotu do 20°C. Uvnitf se nachazi informaéni
technologie, ktera je voln¢ stojici a mize dosahovat vysky od 1,2 m-1,5 m. Tato pracovisté

byvaji vybavena zidli.

V ptipad¢ Ze dojde technik na misto spravy, pfipoji sviij pfenosny pocita¢ k technologii a
zacina jeho prace. Problém nastava jiz po pripojeni, kdy je pracovnik nucen sviij notebook
umistit na technologii, nebo v pifipad¢ téch vyssich, usedé na ptitomnou zidli a notebook ma
pfi préaci na kling. Z ditvodu omezeného mista je pouzivan touchpad misto mysi. Jak jiz bylo
uvedeno vyse, tato sprava mize trvat v rozmezi od desitek minut po jednotky hodin. Tyto

pozice jsou velice nekomfortni.

Na zaklad¢€ pozorovani a informace, Ze vétSina oslovenych techniki voli polohu s pocitacem
na klin¢, byla zvolena analyza RULA dle Ptilohy III, kterd se zamétuje na horni polovinu
téla. V pripadé sezeni nedochdzi k nezvyklym polohdm pro nohy a neni nutné posuzovat dle

metody REBA, ktera byla pivodné zamyslena pro posouzeni techniki v terénu.

Vysledky pozorovani jsou témét shodné pro vSechny dotazané. Vzhledem k poloze pocitace
na klin€¢ dochazi k nepfirozenému poloZeni ruky a zapésti, kterd pracuje ve vétsim thlu pied
osou téla. Toto nese pfi¢innou souvislost s pouzivanim touchpadu na notebooku. Dale do-
chézi k velkému thlu sklonéni jak trupu tak k velkému ohybu krku dolt vlivem pozorovani
monitoru notebooku. Jak je mozné vidét v Tabulce 7, jsou zde tyto aspekty zahrnuty ve
formé& vysSich celkovych skore v analyze RULA. Tyto hodnoty dosahuji nejvyssiho moz-
ného skore, je tedy nutné provést akce €. 4 dle hodnoceni RULA uvedeného v kapitole 2.4.1,

které doporucuji okamzitou zménu pracovnich poloh.
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Tabulka 7 Analyza RULA technikl na technologickém pracovisti

Pracovnik Skore ;
A Ruce a zapésti B krk, trup, nohy|[ CELKOVE

1 5 6 4 5 7

2 5 6 4 5 7

3 5 6 4 5 7

4 5 6 4 5 7

5 5 6 4 5 7

8.1.2 Administrativni pracovisté

Po posouzeni v terénu byli pracovnici pozadani, zda by bylo mozné zkontrolovat jejich pra-
covisteé tak, jak jej pouzivaji. Na zéklad¢ tohoto rozmisténi byl proveden checklist dle Pti-
lohy II. Vzhledem ke stejnému vykonu prace a shodnosti pracovnich pomicek jsou chec-

klisty vyhodnoceny stejné.
Ve vsech ptipadech jsou:

Zidle — vyskov¢ nastavitelné, oto¢né, s vySkove nastavitelnymi loketnimi opérkami, které

vsak svou vyskou brani dostatenému zasunuti ke stolu, je zde pfitomna i opérka pro bedra.

Stual — neni vySkové nastavitelny, je dostatecné Siroky a poskytuje dostatek prostoru pro

nohy.

Svételné podminky — jsou zajistény centralnim osvétlenim, nedochézi k odraziim svétla a

diky spravnému rozmisténi nedochazi k odraziim ani oslnénim slunecnim svétlem.
Vzhledem k pouziti pfenosnych pocitact jsou zaporné hodnoceny polozky, které se tykaji
klavesnice, mysi a monitoru.

Klavesnice — jsou spojeny s monitorem, neni moznost jejich naklonu a je zde 1 absence ge-
lovych podlozek pod zapésti.

Monitor — jde nastavit pouze thel pozorovani. Jelikoz nejde upravit vyska monitoru je uzi-

vatel nucen sklanét hlavu k zobrazovacimu zafizeni.

Mys$ — z diivodu centralniho ndkupu sad notebooku s externim zatizenim, jsou mysi pie-

vazné malé pro ruku pracovnikili a chybi zde 1 podlozka pod mys s gelovou oporou zapésti.

Dalsim krokem pro celkovou analyzu je nasledné provedena metoda RULA, kdy je zazna-
menana pracovni poloha jednotlivych zaméstnanct. K tomuto je opét pouzit zaznamovy list

dle Prilohy III.
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Vysledky jsou zaznamenany do Tabulky 8, kterda vypovida o zatiZeni techniki v kancelaf-
ském prosttedi. Vzhledem k tomu, ze pracovisté se témef neliSi v rozmisténi komponent,
jsou zde téméf shodné hodnoty pozadovanych akci dle celkového hodnoceni RULA. Na zé-
kladé kapitoly €. 2.4.1 tato hodnoceni spadaji do pozadovanych akci €. 2., kdy by mélo pro-

beéhnout dalsi proSetfeni pracovnich poloh a provést nékteré zmény pro zlepSeni.

Tabulka 8 Analyza RULA technikll v kancelafském prostiedi

Pracovnik Skdre :
A Ruce a zapésti B krk, trup, nohy|[ CELKOVE
1 3 4 2 3 3
2 3 4 2
3 3 4 3 4 4
4 3 4 2 3 3
5 3 4 2 3 3

Porovnéni hodnot analyzy RULA technikt terén/kancelar

7 7 7 7 7
4
3 3 I 3 3

Technik 1 Technik 2 Technik 3 Technik 4 Technik 5

S = N W kA U AN I X©

mRULA terén ™ RULA kancelar
Graf 3 Porovnéani hodnot analyzy RULA techniki terén/kancelar

8.2 Vyhodnoceni rizik a nasledna opatreni

Na Grafu 3 je mozné vidét srovnani celkového RULA skore z Tabulek 7 a 8. Ani v jednom
pripad¢ pracovni polohy technikt pfi jejich praci nejsou vhodné. Ba naopak. VEtsim rizikem

z pohledu ergonomie je pro n¢ prace v terénu. Pfi této pracovni ¢innosti jsou ohrozeni nej-
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vyssim RULA skore, toto je zptisobeno nedostatkem vybaveni v technologickych mistnos-
tech a vnucené polohy, které pracovnici zaujimaji na zakladé zvoleného pracovniho pro-

stiedku- pfenosného pocitace.
Tyto rizika by bylo mozZné eliminovat:

1. Dovybaveni technologickych mistnosti - jedna se o mén¢ nakladnou ¢innost, kdy by
tyto mistnosti byly dovybaveny alespon stolem a vyskové nastavitelnou zidli, toto by
snizilo hodnoty ergonomického rizika na hodnotu prace v kancelafi, ale stale na pte-
nosném pocitaci.

2. Mnohem lepsich vysledkii bychom doséhli dovybavenim technologii o externi mo-
nitor, mys, klavesnici spolu s gelovymi podlozkami k témto externim zafizenim.
Tyto externi prostiedky by mohly byt trvale umistény v technologickych mistnostech
a byly by zde pfipraveny pro pfipojeni notebooku, které jsou potfebné pro spravu
technologii.

3. Nejnakladnéjsim feSenim, které je vSak mozné zavést az ve vétSim Casovém hori-
zontu je, ze v piipadé modernizace informacnich technologii budeme dbat pfi vybéru
nato, aby tato zafizeni byla osazena prostredky pro mistni spravu, jako je klavesnice,

monitor a USB konektory pro pfipojeni mysi a ptipadného flash disku s daty.

Co se tyce rizik spojenych s praci v kanceléfi, zde tato rizika dosahuji hodnot pro zvolené
akce 2. stupn¢, kdy by mélo probehnout dalsi dovySetteni pracovni polohy a provést zménu.
Toto je opét tzce spojeno se zvolenym pracovnim prostiedkem pro praci v kanceléfi - pie-
nosnym pocitatem. Jak je zminéno jiz v kapitole 3.3, pfenosné pocitace nejsou vhodné pro
delsi kancelafskou praci. Je to zplisobeno pfevazné malymi klavesnicemi, nevhodnou veli-

kosti mysi a monitoru a nemoZnosti monitor vySkové nastavit.
V tomto priipadé prichazi v ivahu dvé FeSeni:

1. To méné nédkladné z pohledu financi je dovybavit externim monitorem, klavesnici,
mysi a gelovymi podlozkami kazdého technika. Ten by mél nasledné moznost pii
praci v kancelafi piipojit tyto externi prosttedky a zmirnit tak rizika dlouhodobé
prace na notebooku.

2. Mnohem vice ndkladnym feSenim je poskytnout technikim druhy pocita¢ - stolni,

ktery by pouzivali pfi préci v kancelafi.
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V piipadé, Ze bychom chtéli fesit vybaveni techniki komplexné, bylo by mozné pii obméné
informacnich technologii postupné piejit na model technologii s osazenymi prostfedky pro
spravu a techniky v kancelafi vybavit stolnimi pocitaci s flash disky pro pfenos dat. Timto
by se odbouralo pouziti prenosnych pocitacii pro hlavni ¢innost. Tento model je vSak velice
nakladny a ptichazi v uvahu v ptipad¢, ze organizace B bude provadét celkovou moderni-

zaci.
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ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo odhalit a vyhodnotit rizika spojena s praci na pocitaci.
V praktické casti byli podrobnéji zkouméni administrativni pracovnici v organizaci A, po-
suzovani na svych kancelaiskych pracovistich a technicti pracovnici organizace B, ktefi byli

posuzovani nejen ve vyjezdovych podminkéch na terénnich pracovistich, ale také v kance-

latském prostiedi.

Jak bylo dokéazano, pracovnici organizace A, kteti svoji praci vykonavaji na stolnich pocita-
¢ich téméf celou pracovni dobu, jsou ve vétsin€ piipadi ohrozeni ergonomickymi riziky
v dusledku svoji neznalosti zékladnich pravidel pro rozlozeni komponent PC. Bohuzel toto
se projevuje az v del$im ¢asovém horizontu, kdy se Spatné rozmisténi zacina podepisovat na
zdravi pracovniki ve formé bolesti muskuloskeletarni soustavy. V téchto konkrétnich ptipa-
dech ma sviij negativni podil 1 délka vykonavané praxe. Kdy jsou potize ¢etnéjsi v zavislosti

na del$i dobu vykonavani stejné ¢innosti ve Spatné poloze.

U posuzovanych pracovniki byla stanovena opatteni, ktera eliminuji ergonomicka rizika pro
kazdého jednotlivce zvlast’. Jedna se pfedevsim o ndpravu rozmisténi jejich pracovisté a in-
formovani o nejvhodnéjSim nastaveni komponent, v disledku ¢ehoz dojde k omezeni, v né-
kterych pfipadech odstranéni rizik a nasledné zastaveni poSkozovani pohybového aparatu a
minimalizaci dal$ich potiZzi.

Na druhé¢ stran€ pracovnici organizace B, kteti maji lepsi znalosti v oblasti informatiky, jsou
limitovéani druhem pracovniho prostiedku, kdy ke své praci primarné vyuzivaji notebook.

I ptes to, ze notebook jako pracovni stanice neni doporucovana pro dlouhodobou praci v kan-
celafském prostiedi, dle hodnoceni ergonomickych rizik byla celkovym vy$§im RULA skore

hodnocena pracovni poloha zaujimana pti praci na informacnich technologiich v terénu.

V tomto ptipadé neméli technicti pracovnici k dispozici ani zékladni vybaveni jako stil a
vySkové nastavitelnou Zidli. Toto mélo za nasledek ryze nevhodnou pracovni polohu, kterou
byli nuceni zaujimat. Toto bylo feSeno kompletnim navrhem pro zménu vybavenosti tech-
nologickych mistnosti a v pfipad€ ndkladné€jsi varianty 1 zménou - dovybaveni samotnych

informacnich technologii.

Pti posouzeni pracovnich poloh technikil v kancelafském prostiedi hral hlavni roli notebook

jako nevhodny prostifedek pro dlouhodobou praci. Jako opatieni proti hodnocenym ergono-
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mickym riziklim je dovybaveni jednotlivych technikl o externi zafizeni, které by po pfipo-
jeni k notebooku z néj udélaly plnohodnotnéjsi pracovni stanici pro praci v kancelafi. V pii-
padé vétsi financni investice tplnou obmeénou a dovybavenim kazdého technika o stolni po-
citac.

Jak tato prace dokazuje srovnanim analyz terénu a kancelare, jsou aspoiit minimalni ergono-
mické pomiicky jako stiil a vySkove nastavitelna zidle lepsi, nez prace bez tohoto zakladniho

vybaveni.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK PRACE NA PC

Dotaznik prace na PC
Pohlavi: Mistnost: Datum:
Vyska: Vaha: Praxe*:
Zaméreni: administrativa / technicky pracovnik**
Otazka: ANO | NE | Poznamka
1. | Pouzivate ke své praci primarn¢ PC- stolni?
2. | Pouzivate ke sv¢é praci primarn¢ PC- pfenosny
(notebook)?
3. | Nastavil jste si rozlozeni komponent PC
sdm/sama?
4. | Byl(a) jste nucen(a) upravit si rozmisténi kompo-
nent sim/sama po pievzeti pracovisté od oddéleni
IT?
5. | Pocit'ujete nekdy bolesti o¢i (paleni, fezani) pii
praci na PC/NB?
6. | Pocitujete nékdy bolesti ramen pii praci na
PC/NB?
7. | Pocitujete nékdy bolesti lokte pfi praci na
PC/NB?
8. | Pocit'ujete nékdy bolesti ptredlokti pii praci na
PC/NB?
9. | Pocitujete nékdy bolesti zapésti pii praci na
PC/NB?
10. Pocitujete nékdy bolesti zad pti praci na PC/NB?
11. | Pocitujete nékdy bolesti za krkem pfi praci na
PC/NB?
12. | Pocitujete nékdy bolesti nohou pfii praci na
PC/NB?
13. | Pocituyjete jiné bolesti nez vySe zminéné pfi praci
na PC? (V ptipadé, Zze ANO, popiste.)

*zaokrouhlete na celé roky, ** neodpovidejte na otazky 3.4




PRILOHAPII:

Checklist posouzeni pracovniho mista a pracovnich pomiucek

Posouzeni pracovniho mista.

Mistnost ¢islo: Datum:
Otazky: | ANO | NE | Poznédmky:
Zidle:

1. | Je vyskové¢ nastavitelna?
2. | Méa bederni opérku?
3. | Ma loketni opérky?
4.
5.

Jsou opérky vyskove nastavitelné?
Nebrani loketni opérky zasunuti ke stolu?

Stil:
6. | Je vyskové nastavitelny?

7. | Je dostate¢né Siroky?

8. | Poskytuje dostate¢ny prostor pro nohy?
Monitor:

9. | Je vyskové nastavitelny?

10. | Jde uhlové nastavitelny?

Klavesnice a mys:

11. | Mé klavesnice moznost nastaveni sklonu?
12. | M4 klavesnice ergonomicky rozmisténa tla-
Citka?

13. | Jdou klavesy zmacknout béZnym tlakem?
14. | Je u klavesnice gelova podloZzka pod za-
pesti?

15. | Je myS dostatecné velka pro uzivatelovu
ruku?

16. | Ma mys ergonomicky tvar?

17. | Ma tlacitka pro krok zpé&t?

18. | Ma posuvné kolecko?

19. | Je pfitomna gelova podloZzka pro oporu za-
pésti?

Svételné podminky.

20. | Jsou dostatecné?

21. | Hrozi odraz svétla od monitoru?

22. | Hrozi odraz svétla od klavesnice?

23. | Dochéazi k osInéni uZivatele slune¢nim svét-
lem?




PRILOHA P III: RULA[5]

A. Analyza Ruka a zapésti
Krok 1: Zachyceni pozice paze
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Krok 1a: Upravte...

Jestlize je rameno zvednuté: +1

Jestlize je paZze zvednuta: +1

JestliZe je paZe podpirana nebo se osoba naklani: -1
Krok 2: Zachyceni pozice ptedlokti:

Krok 2a: Upravte:

\ +1
Vs

Jestlize se ruka pohybuje pfes stfed t¢la, nebo do strany: +1
Krok 3: Zachyceni polohy zapésti:

Krok 3a: Upravte:

Jestlize se zapésti odchyluje od stiedové osy +1

1E ALt \ﬂ"“_—é_“h"“”
| T (i) e
+1 1
+2 5 43 LoaEs/ |

Krok 4: Rotace zapésti:
Zapésti sto¢ené ve stfednim rozsahu: +1
Zapésti sto¢ené témef nebo v maximalnim rozsahu: +2

Skore paze:

Skore predlokti:

Skore zapésti:

Skore rotace

Zapésti:

| Datum: | Dotazovany:

Krok S: Vy¢isleni skore A:

Skore zap&sti

Tabulka A
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Krok 6: Svalové vyuZiti
Statické drzeni téla (>10min) nebo opakované operace (4x/1min): +1

Krok 7: Silové/ zatézové skore

Zatizeni « 2kg (pterusovang): +0

Zatizeni 2kg- 10kg (pferusované): +1

Zatizeni 2kg- 10kg (trvale nebo opakovan¢): +2
Zatizeni vice nez 10kg (opakované nebo narazove): +3

Krok 8: Vypocet Skére ruce a zapésti

Soucet hodnot: Tabulka A + Svalové skore + Silové/zatézové skore

Skore A:

Svalové skore:

Silové/zatézové

skore:

Skore ruce a

zapésti:




B Analyza krk, trup, nohy

Krok 9: Zachyceni pozice krku:

Krok 9a: Upravte
Natoceni krku: +1
Ohyb do boku: +1

w zaklonu
20“1—\\
C
A
Skore krku:

Krok 10: Zachyceni pozice trupu:

020
+2 20

Krok 10a: Upravte
Natoceni trupu: +1
Ohyb do boku: +1

Krok 11: Nohy
Nohy a chodidla s oporou: +1
Bez opory: +2

Krok 12: Skére tabulky B

Skore trupu:

Skore nohou:

Tabulka B

Skére trupu

Skore krku| Nohy | Nohy

AN | [W( | —

Skore B:

Krok 13:Svalové vyuZiti
Statické drzeni téla (>10min) nebo opakované operace (4x/1min): +1

Krok 14: Silové/ zatéZové skére

Zatizeni < 2kg (pferusované): +0

Zatizeni 2kg- 10kg (pferusované): +1

Zatizeni 2kg- 10kg (trvale nebo opakovang): +2
Zatizeni vice nez 10kg (opakovang nebo narazove): +3

Krok 15: Vypocet skére pro krk, trup, nohy
Soucet hodnot: Tabulka B + Svalové skore + Silové/zatézové skore

Krok 16: Zjisténi celkového skére RULA:

Svalové skore:

Silové/zatézové

skore:

Skore krk, trup,
nohy:

V tabulce C zjistit dle sloupce Skore rukou a zapésti a fadku skore krk, trup, nohy celkové

skore.
Celkové skore

Skore Skore krk,trup, nohy
ruka/zapésti| 1 [ 2|3 |4 |5|6|7)|8]|9

1 1[2|3]|3]4

2 212|3]4]4

3 313[3[4]4

4 3133

5 444

6 414

7

8

9
Skéring:

1-2= akceptovatelné drZeni téla

3-4= nasledovné vysetfovani, zména je mozna

5-6= nasledovné vysetfovani, zména by méla pfijit co nejdiive
7= vySetfeni a zména okamzita

Celkové skore:




PRILOHA P IV: REBA[6]

Krok 1: Zachyceni pozice krku:

10-20° 0% v zaklonu

AN S
C C
-/ @ Q&

Krok 1a: Upravte Skore krku:
Natoceni krku: +1

Ohyb do boku: +1

Krok 2: Zachyceni pozice trupu:

+

+1

2 (A

Krok 2a: Upravte

Natoceni trupu: +1 Skére trupu:

Ohyb do boku: +1
Krok 3: Nohy

/\uéklonu 0-20° +4 \

\ ﬁ )\ Upravte: I'II . :
H \ y 30-60° Jo =60 Skore nohy:
/ E
[+ {L_, 22 d_Add+ [ Add+2
Krok 4:Vy¢isleni hodnoty tabulky A
Skore krku
Tabulka A 1 > 3
Nohy| 1 [2|3]|4]|1|2]|3|4|1]|2]|3|4
1 | 1]2[3[4[1]2|3]4|3|3[|5]6
2 |2|3[4]5]13]4|5]|6]4|5]6|7
Skéoretrupu| 3 |2 |4 |5|6[4|5|6|7[5]6|7]|8
4 13[5]6|7]|5]6]|7[8[6]7]8]9
5 [4]6|78]6|7[8]9]7[8]9]9

| Datum: Dotazovany:

Krok 5: Silové/ zatéZové skore

Zatizeni < S5kg: +0

Zatizeni Skg- 10kg: +1

Zatizeni » 10kg: +2

Upravte: Jestlize je zatizeni Sokové, nebo s nartistem: +1

Krok 6: Vydisleni skore A
Sectenim hodnoty A + silového/zatézového skore= Skore A
Vyhledani v tabulce C

Tabulka C

Q| Q[N n|[BDR|[W[W[(N[=—=—
N[ Q|| [n|B[B|W[N[N]|—
N (|| |B (W[ WwW[w]|N

Silové/zatézové

skore:

Skore A:



Krok 7: Zachyceni pozice paZe:
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Krok 7a: Upravte

Jestlize je rameno zvednuté: +1

Jestlize je paZze zvednuta: +1

JestliZe je paZe podpirana nebo se osoba naklani: -1

Skore paze:

Krok 8: Zachyceni pozice piedlokti:

Skore piedlokti:

+1
g0-100"

Krok 9: Zachyceni pozice zapésti:

157 15."' \
g +1 +2
A Skore zapésti:

157 155/

Krok 9a: Upravte
Jestlize se zapésti odchyluje od stiedu nebo se krouti: +1

Krok 10: Vy¢isleni hodnoty B v tabulce B

Tabulka B

Zapesti| 1 [2 (3|1 (23

1 11212111213

2 11213234

Paze 3 31415455

4 415|5]15|6|7

5 6|7|8|7|8|8

6 7188899

Krok 11: Dopliiujici skére
Dobte padnouci rukojet’ a stfedni uchop, dobré +0 Dopliujici skore:
Ptijatelny, ale ne idealni ichop nebo piijatelné

s dopomoci jiné ¢asti téla uspokojivé: +1

Uchop ne pfijatelny, ale dostaujici $patné: +2
Z4dné rukojeti, nepiijemné, nebezpetné s jakoukoli
Casti t€la nepfijatelné: +3

Krok 12: Vy¢isleni skore B
Secteni hodnoty B + dopliiujiciho skore = Skore B Skore B:
Vyhledani fadku v tabulce C

Krok 13: Vy¢isleni skore z tabulky C

Hodnota tabulky C:

Krok 14: Skére aktivity

+1 1 nebo vice ¢asti téla jsou drzeny delsi donu nez 1 min (staticky)

+1 opakovany maly rozsah ¢innosti (vice nez 4x/1min)

+1 ¢innosti zptisobuji rychlé velké zmény poloh nebo nestabilni zakladny

Krok 15: Vy¢isleni REBA skore
Soucet hodnoty tabulky C + skore aktivity = REBA skore REBA skoére:

Skéring:

1 = zanedbatelné riziko

2-3 = malé riziko, zmény by mohli byt potieba

4-7 = Stiedni hodnota rizika, nasledovné vysetieni, zmény v budoucnu
8-10 = Vysoké riziko, prosetieni a implementace zmén

11 += Velmi velké riziko, implementace zmén okamzité



