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Ciel

Predpis stanovuje zakladné pravidla a poziadavky na bezpeinost’ a ochranu zdravia pri praci so
zobrazovacimi jednotkami na pracoviskéch (d’algj len , zamestnavatel™).

Uréuje zakladné povinnosti zamestnavatel'a a zamestnancov, zasady na zaist’ovanie bezpetnosti
aochrany zdravia pri praci (d’algj len “BOZP*) a ergonomické pravidla pri praci so
zobrazovacimi jednotkami na pracoviskach zamestnavatel’a.

Platnost’

Predpis je vydany v zmysle platnych pravnych predpisov a d’aSich zavéznych ustanoveni na
zaistenie BOZP.

Predpis je platny pre v3etky osoby v pracovhom alebo obdobnom pracovhom pomere
k spolocnosti MACH TRADE sr.o., (dag len ,zamestnanci®) av primeranom rozsahu g na
osoby zdrZiavajlice sa s vedomim zamestnavatel'a v jeho priestoroch, ak pouzivaju zariadenie so
zobrazovacou jednotkou ako vyznamnu ¢ast’ svojej prace.

Vymedzenie pojmov

Zobrazovacia jednotka je zariadenie s obrazovkou na znézoriovani e abecedno-¢islicovych alebo
grafickych znakov bez ohl'adu na pouzity spésob zobrazovania.

Zamestnanec. Tento predpis sa vztahuje na kazdého zamestnanca, ktory pracuje so
zobrazovacou jednotkou v priemere dihdie ako 4 hodiny denne.

Za zobrazovaciu jednotku sa nepovazuje
a) zariadenie s obrazovkou v kabine vodi¢a alebo v obsluznom mieste stroja,
b) zariadenie s obrazovkou v obsluznom mieste dopravného prostriedku,
c) zariadenie s obrazovkou, ktoré nie je uréené na plnenie pracovnych uloh,

d) prenosné zariadenie sobrazovkou pouzivané docasne alebo nepravidelne na
pracovisku,*

€) zariadenie s obrazovkou v registraéng pokladnici, kalkulacka a zariadenie vybavené
len malym displglom potrebnym na priame pouZzitie zariadenia,

f) pisaci stroj s displgjom.

* Ak préca s prenosnym pocitacom trva dihSie ako v priemere 4 hodiny denne zamestnanec podlieha
podla NV SR 276/2006 Z.z. tomuto predpisul.

IV. Povinnosti zamestnavatel'a

1. Vedlci zamestnanci si v slivislosti s pracou so zobrazovacimi jednotkami povinni:

a)
b)

c)
d)
€)

f)
Q)

zabezpecit’ vyplnenie dotaznikov pracovnikmi podra prilohy ¢. 1 a2

vykonavat' primerané opatrenia na odstranenie zistenych nedostatkov na pracovisku na zéklade
analyzy a hodnotenia U¢inkov Skodlivych faktorov prace a pracovného prostredia

preukézatel’ne oboznamit’ s tymto predpisom zamestnancov a zastupcov zamestnancov pre BOZP
ainformovat’ ich o v3etkych aspektoch BOZP, ktoré sa vzt'ahuju naich pracovisko,

zaSkolit’ zamestnancov pred zaradenim na préacu so zobrazovacou jednotkou a pri kazdej zésadnej
zmene na pracovisku alebo pri zmene organizécie prace,

pre jednotlivé tlohy zabezpeiovat’ vhodné programové vybavenie, zodpovedajuce Urovni znal osti
a skisenosti pouzivatel'a,

riesit’ problematiku BOZP v spolupréci so zamestnancami a zastupcami zamestnancov pre BOZP,
zabezpecovat’ pravidelné preruSovanie prace v zmysle ¢l. V11 tohto pracovného nariadenia,



h) zabezpetovat’ posudzovanie zdravotng spdsobilosti na pracu v zmysle¢l. VII tejto smernice.

2. Vedlci zamestnanec je povinny nedostatky zistené pri praci so zobrazovacimi jednotkami
bezodkladne ozndmit’” svojmu vedicemu zamestnancovi, ak vykonanie potrebnych preventivnych
opatreni a ochrannych opatreni je nad rdmec jeho pracovnych povinnosti.

V. Povinnosti zamestnancov

1. Zamestnanci s v sivislosti s pracou so zobrazovacimi jednotkami povinni:

a) bezodkladne nahlasovat’ svojmu vedlicemu zamestnancovi vSetky nedostatky a aspekty BOZP
spbsobujuce ich pracovnu nepohodu,

b) naleZite pouzivat vSetky poskytnuté ergonomické a ochranné zariadenia a prostriedky,
nevyrad’ovat’ ich z prevadzky a svojvol'ne ich nemenit,

c) dodrZiavat’ pri préci ergonomické zasady v zmysle¢l. VIII tejto smernice,

d) dodrziavat’ prestavky pri praci v zmyslecl. VII tejto smernice,

€) podrobit’ sa posudzovaniu zdravotng spdsobilosti vo vzt'ahu k préci v zmysle ¢l. VI tohto
pracovného nariadenia.

f) na z&klade poziadavky vediceho vyplnit dotaznik pre vykonanie analyzy rizik v prilohe ¢. 1
av prilohe ¢. 2 pracovného nariadenia

2. Zamestnanci nesmul pouZit’ iné, ako zamestnavatel’'om dodané programoveé vybavenie.

VI.Povinnosti pracovneg zdravotng sluzby

1. Vypracovat' kontrolny zaznam pre analyzu pracovnych podmienok na kazdom pracovisku so
zobrazovacou jednotkou.

2. Vykonat’ komplexné postidenie formulérov podra priloh ¢. 1, 2a 3.

3. Ur¢enie zamestnancov, u ktorych budl na zéklade vyhodnotenia formularov ¢. 1,2,3 ich t'azkosti
identifikované ako slivisiace s pracou.

4. Vykonanie ergonomického poradenstva na konkré&nom pracovisku, ktoré nezodpoveda prilohe ¢. 1
o minimalnych bezpe¢nostnych a zdravotnych poziadavkéach na pracovisko so zobrazovacimi jednotkami
NV SR 276/2006 Z.z.

5. U pracovnikov, u ktorych boli identifikované zdravotné tazkosti slvisiace snevhodnym
ergonomickym usporiadanim pracoviska aleébo nevhodnymi pracovnymi navykmi sa vykona po 6
mesiacoch analyza pracovnych podmienok a subjektivnych tazkosti pomocou formularov ¢. 1,2,3.

VII. Zdravotna spdsobilost’ na pracu so zobrazovacimi jednotkami

1. Posudzovanie zdravotne spésobilosti sa vykona u zmluvného lekéra zamestnavatel'a:

a) pred zaradenim na pracu so zobrazovacou jednotkou,

b) v pravidenych intervaloch 1 x zatri roky ak je pracovna ¢innost’ zamestnanca na zéklade analyzy
pracovnych podmienok podl'a NV SR 357/2006 o podrobnostiach o faktoroch préce a pracovného
prostredia vo vzt'ahu ku kategorizacii pracovnych ¢innosti a o ndlezitostiach navrhu na zaradenie
pracovnych ¢innosti do kategorii z hl'adiska zdravotnych rizik zaradena do kategorie 2,

c) v pravidelnych intervaloch 1 x za rok ak je pracovna ¢innost zamestnanca na zéklade analyzy
pracovnych podmienok podla NV SR 357/2006 zaradena do kategorie 3 alebo 4

d) v pripade zrakovych tazkosti ak podl'a vySetrenia formuléru v prilohe ¢. 2 budu zistené zrakové
tazkosti, ktoré podr'a kritérii PZS vyZaduju oftal mol ogické vySetrenie.

€) Ak na z&klade vyhodnotenia formularov ¢. 1,2,3 sl zdravotné tazkosti identifikované ako

slivisiace s vykonom prace.



2. Ak vydledky vySetreni o¢i azraku preukdzu nevyhnutnost poskytnlt' zamestnancovi Specidne
korekéné prostriedky na pracu so zobrazovacou jednotkou, za ich poskytnutie zodpoveda
zamestnavatel'.

3. Zamestnavatel' poskytuje Uhradu za korekéné pomécky pre pracu so zobrazovacou jednotkou
(okuliare na vzdialenost’ cca 60 cm v poZadovang optickej Uprave a Standardnom rame) 1000.- SK.
Nadstandardny rdm si zamestnanec zabezpetuje na vlastné naklady

4. Né&klady spojené s plnenim uvedenych povinnosti znéSa zamestnévater’.
VIII. Prestavky pri praci so zobrazovacimi jednotkami

1. Frekvenciaprestavok

Prestavky si stanovené podla NV SR 276/2006 Z.z. najneskOr po 4 hodinach nepretrZitej prace
s obrazovkou. Je vhodné zaradzovat’ prestavky uz skor a podl'a odporucenia v odseku 2 tohto ¢lanku.

2. Népli prestavok

Pocas prestévok je potrebné sa riadit’ nasledovnymi pokynmi
Tam, kde ma praca nepretrzity charakter, trva polovicu alebo prevazni ¢ast’ zmeny a zamestnanec
nemdze ovplyvnit' tempo a intenzitu svojg prace a ani ju spontanne preruSovat’ podl'a subjektivnych
pocitov, je nutné realizovat’ doporucenia na zniZzovanie Unavy.

Prestavky v préci zniZuju Unavu, zniZuju pocit monotonie a stabilizuja vykon.
Osohitny rezim préce a odpocinku nie je potrebné zavadzat’ u takych prac so ZJ, ktoré nemaju nepretrzity
charakter, si ¢asto striedané inymi ¢innostami, a ktoré netrvaju dihSie ako 4 hodiny.

2.1 V3eobecné pravidla

- prestavku by si mal zaradzovat’ pracovnik sém podPa svojich pocitov,

- prestavka musi byt zaradené skér ako zaéne klesat’ pracovny vykon,

- v druhg polovici zmeny mabyt’ viac prestavok,

monoténna praca vyZzaduje vacsi pocet kratSich prestavok,

DlIhé prestavky st nevyhodné - zapracovanie k optima nemu vykonu trva dihSie.
Regenerujlci Uginok prestavky je ngimav prvych 5 minatach.

2.2 Telesné cviéenia

V prestavkach je doporucované vykonédvat’ rozne telesné cvicenia, ngima relaxacné. Ich vyznam
spociva ngjma v tom, Ze sa meni poloha telesnych ¢asti, zlepsi sa cievne zasobovanie v ¢astiach, ktoré st
pri statickom zat'aZeni a vyniteng polohe stlaéané a maju g Ucinok psychoprotektivny, tym Ze zmensuju
pocity monotonie. Cvikov, ktoré sl doporucované je vel'ké mnozstvo a nie je vhodné ich direktivne
uréovat’. Uprednostiiuju sa hlavne relaxacné a prefahovacie cviky.

Okrem cvic¢enia v prestavkach je vhodné menit pracovné polohy aspon ciastoéne napr.
prekladanim néh, zmenami posedu, vystieranim a napinanim uvol'novat’ svaly i pocas sedenia.

2.3 Zrakové cvicenia

Tak ako Unava pri praci so ZJ postihuje pohybovy aparét, ktory je vystaveny dihodobému
statickému zat'azeniu, v este vacSel miere postihuje aparat zrakovy, ktory je pri préci so ZJ namahany
neporovnatel’ne viac ako napr. pri ¢itani.

Na rozdiel od telesnych cvikov na odstranenie prejavov lokalng Unavy spdsobeng statickou
ndmahou, nie s vo verginosti dostatocne zndme spdsoby, ako zmiernovat’ priznaky zrakove Unavy.
Priznaky Unavy sU sp@sobené primérne Unavou okohybnych svalov, ndmahou svalov ovladajucich
vyklenutie o¢ngj SoSovky a rozt'ahovanim a stahovanim dihovky a zrychlenym rozkladom zrakovych



farbiv v sietnici, ktory je intenzivng§i pri rychlom striedani videného obrazu, ¢o je typické pre pracu so
ZJ.

2.3.1 Palming

Na vytvorenie optimalng zrakove schopnosti je potrebné, aby striedanie vnemov svetla a tmy
bolo castgSie, ¢im sa podporuje regenerécia zrakovych farbiv. Zatvéranie oci, ae i Zmurkanie
regeneraciu podporuje. Odportca sa preto tzv. opticky pést, ktory oznacujeme terminom palming (
angl."palm" = dlan), pretoZe sa pri iom dlane prikladaju na zatvorené oci. Tym, Ze na sietnicu nedopada
svetlo, dochédza k regenerécii farbiv sietnice. Toto cvicenietiez prispieva k relaxécii okohybnych svalov,
duhovky a SoSovky.

2.3.2 Relaxa¢éné cvidenia zraku

Maju za uUlohu uvornit okohybné svaly, ktoré si pri poh'ade do blizka naméhané tym, ze
udrzuju o¢né gule v trvalo zbiehavom postaveni, pricom normalne postavenie oénych gurl’ je také, Zeich
osi st rovnobezné (akoby sme sa divali do nekone¢na). Ak méme vyhl'ad na horizont je vhodné sledovat’
pomaly ocami liniu horizontu z jedng strany na druh( a naspét’. V pripade, Ze tato mozZnost’ nie je,
mbzeme okohybné svaly relaxovat’ tak, Zze ocnymi gulami akoby kreslime nekonecno, teda lezaté
osmicky.

2.3.3 Zmurkanie

Pri praci s obrazovkou sa Zmurkanie ngjmé pri vel’kom sistredeni znizuje z beznych 15-20 aZ na
5 krét za minltu. Rohovka nema cievne zasobenie, ale je zasobovana difliziou. Nedostato¢né Zmurkanie
neudrzuje povrch rohovky vihky, ato vedie nielen k neprijemnym subjektivnym pocitom suchych oci, ale
zhorsuje g vyZzivu rohovky. Doporucuje sa vedome Zmurkat’ najma pri pocite suchych oci.

2.3.4 Zivanie

HIboké uvolnené zivanie spojené so zatvorenim o¢i uvoliuje tvérové a Sijové svaly, reflexnymi
mechanizmami zlepSuje zasobovanie mozgu krvou. ZniZovanie napétia svalov mé g antistresovy U¢inok
spatnym pdsobenim na centrdlny nervovy systém.

Aplikacia tychto rad zmierniuje priznaky zrakove Unavy ( napr. palenie o¢i, pocit suchych oéi,
silngjSie prekrvenie spojoviek, pocit zaujatosti hlavy, zniZzena ostrost’ zraku, mihanie pred o¢ami, slzenie
oci), stabilizuje vykon a zlepsuje subjektivne vnimanie Unavy.

Dostato¢ne dlhy spanok v noci je najvhodnejsi prostriedok na predchéadzanie neprimerangj Unavy.

| X. Zasady ergonOmie pri praci so zobrazovacimi jednotkami
1. Chodidla, kolena a nohy

Pocas sedenia sa musia chodidla pevne a pohodine opierat’ o didZzku. PouZivajte nastavitelny pracovny
stdl alebo stolicku, ktora umoziuje polozit’ si chodidla pevne na dldzku alebo podlozku. Ak pouzivate
podiozku pod nohy, tdto musi byt dostato¢ne Siroka, aby umoziovala rézne polohy néh v ramci zény
pohodlia.

1.1 Dostatok priestoru pre nohy

Pod pracovnym stolom musite mat’ dostatok priestoru pre nohy a kolend Vyhnite sa
koncentrovanému tlaku na spodni stranu stehien a lytka. V priebehu dina si nat'ahujte nohy a
obmiengjte ich polohu.
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obrazok 1 obrazok 2
SPRAVNE NESPRAVNE
Polozte chodidla pevne na didZku Nenechajte nohy vol'ne visief
alebo na podloZzku. alebo stl&cat’ stehna.
TIP NEROBTE
@ Casto vstavajte od stola a kréatko sa @ Nedavajte pod pracovny stol Skatule a
prejdite. iné predmety, ktoré obmedzuju priestor

@ Obmienajte pocas diia polohu noh. pre nohy.

2. Odi

Dlhodobéa praca na pocitaci mdze byt vizudne ve'mi namahavou Ulohou a méZze mat’ za nésledok
podraZzdenie a Unavu oci. Preto venujte ociam vel’ka pozornost’.

Nechajte o¢i oddychnut’ podl'a predchadzajicich pokynov!
Cistite monitor a okuliare!
Pri préci s pocitacom nepouZivajte bifokalne nebo trifokélne skl Ak pouzivate okuliare je potrebné

oftalmologické vysetrenie, na zaklade, ktorého vam mézu byt predpisané Specidlne okuliare pre pracu s
pocita¢om s ohniskovou vzdialenost'ou 60 — 70 cm.

TIP

@ Casto zmurkajte. Zmurkanie prirodzene chrani a predchadza vysiSaniu oéi.
@ Nechajte oc¢i ¢asto oddychnut’ tak, Ze pohl'ad zameriate na vzdial eny bod.

3. Predlaktie, zapastie aruky

Ci uz pracujete na stole alebo sedite na pohovke, drzte prediaktia, zapastia a ruky v priamej neutrélngj
polohe. Pri pisani na klavesnici a pouZivani mySi nemajte trval e ohnuté zapéastia.
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obrézok 3 obrézok 4
SPRAVNE NESPRAVNE

Pri pisani na klavesnici udrzujte zapéastia
Vv priamej, neutralngl polohe.

Pri pisani na klavesnici nedavajte dlane
na pracovny stol.
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obrézok 5
SPRAVNE

Pri pisani na klavesnici udrzujte ruky
Vv priamej, neutralngl polohe.

obrézok 6

NESPRAVNE
Nemajte trvale ohnuté zapéastia. Vedieto k Utlaku
nervovych a cievnych Struktdr.

TIP

@ Pri pisani na klavesnici udrzujte zapastia aruky v priamej, neutralng polohe.

@ Nepidte s trvale ohnutym zapastim.
@ Nepokladajte zapastia na ostré hrany.

@ Ak je pr; vas pisanie na klavesnici so zapastiami v priamej, neutréingj polohe obtiazne, vyskisajte
rozdelent klavesnicu. Nastavte ju spravne tak, aby vyhovovala vaSim predlaktiam, rukam a

zapagtiam.




4, Chrbat

Rozlozte rovnomerne svoju vahu a vyuzivajte k podopreniu tela celé sedadlo a opierku. Ak ma vasa
stoli¢ka nastavitel’né operadlo, nastavte ho tak, aby jeho tvar zodpovedal prirodzeng krivke spodng casti

vaSg chrbtice a nepresahoval dolny okraj lopatiek.

4.1 Urobtesi pohodlie

VZdy si overte, Ze méte dobre podoprent dolnu ¢ast’ chrbtice. V polohe, v ktorej prave pracujete, sa

vzdy musite citit’ pohodine.

y

obrazok 7 obrazok 8
SPRAVNE NESPRAVNE
Rozlozte rovnomerne svoju vahu a vyuzivajte k Nehrbte sa.
podopreniu tela celé sedadlo a opierku.
TIP NEROBTE

@ Upravte v3etky nastavite’né parametre
vasg stolicky aby zodpovedali vasim
telesnym rozmerom.

Q Q.

Ak dostanete novu nastavitel’na stolicku,
alebo sa delite o stoli¢ku s niekym inym,
nepredpokladajte, ze je  stolicka
nastavena tak, aby vam vyhovovala.
Nesed'te cely den v jedngj polohe.
Nehrbte sa.

Nadmerne sa nezaklanajte.

5. Monitor

Namahanie o¢i a Unavu svalov na krku, pleciach a horng ¢asti chrbtice zniZite spravnym umiestnenim

a nastavenim monitora.




5.1

5.2

53

54

Umiestnenie monitor a

Umiestnite monitor priamo pred seba vo vzdialenosti 50 — 70 cm od o¢i. Musite byt schopni jasne
vidiet’ text na monitore.

Nastavenie vySky monitora

Poloha monitora musi umoznovat’, aby ste mali hlavu pohodine vyvéZzeni medzi plecami. Nesmie
vyZadovat’ nepohodiné naklonenie krku dopredu ani dozadu v uhle va¢Som ako 15 stupiov. M oZete
zZigtit', Zeje pohodingjSie umiestnit’ monitor tak, aby bol prvy riadok textu presne vo vyske oci.

Sklon monitora

Obrazovka monitora a vaSa tvar musia byt’ v podstate rovnobezné. Ak chcete skontrolovat’ sklon
monitora, poZiadajte niekoho, aby v strede obrazovky podrzal malé zrkadielko. Ak sedite v
normalng polohe, musite vidiet v zrkadielku svoje ogi.

Eliminacia ruSivého osvetlenia a odr azov z monitora

Eliminujte odrazy, pouZivajte rolety, Zallzie alebo zavesy, obmedzujuce prudké svetlo. PouZivajte
nepriame timené svetlo, aby ste zabrénili vzniku jasnych odleskov na obrazovke monitora.

Ak je prevaés prudké svetlo problém, uvazujte o nasledujucich ¢innostiach:

@ Preneste monitor na miesto, kde je vylucené prudké svetlo a odrazy.

@ Vypnite alebo stimte stropné svietidla a pouzite k osvetleniu svojg prace jednu alebo viac
nastavitelnych lamp.

@ Ak nemdzete ovladat stropné svietidla, vyskuSajte premiestnenie monitoru medzi dva rady
svietidiel, namiesto toho, aby ste ho mali postaveny priamo pod jednym radom.

Q

Pripevnite k monitoru tienidlo. Toto zariadenie méze byt” hoci len klsok precnievajicej lepenky.

Q

Zabrante sklapaniu a otacaniu displeja spésobom, ktory by mohol viest’ k nepohoding polohe
hlavy alebo horng casti chrbtice.

10
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obrézok 10
NESPRAVNE

Nedavajte monitor tak vysoko, aby ste museli pri pohl'ade na obrazovku zaklanat’ hlavu.

NEROBTE

@ Vyhnite sa prispdsobovaniu polohy tela z dévodov kompenzécie odrazov.

@ Skuste sa vyhnat' zdrojom jasného svetla vo svojom zornom poli, napr. nepozerat’ sa ha nezakryté

okno.

6.1

6.2

Usporiadanie pracovného priestoru

Papiere a knihy

Vyberte si pracovny stél alebo stoly, ktoré si dostatoéne vel’ké na to, aby sa tu zmestilo pocitacové
zariadenie a vSetky d’alSie veci potrebné pre pracu. VSetky ¢asto pouzivané predmety umiestnite do
vzdialenosti, kde ich méte v dosahu. Aby ste znizZili Unavu o¢i, umiestnite predmety do rovnakej
vzdialenosti. Vyhnite sa nadmernému naklénaniu a nat’'ahovaniu, ktoré namaha ramena a chrbat.

Stojan na dokumenty

Ak pouzivate stojan na dokumenty, postavte ho do blizkosti monitora v rovnakej vyske, vzdialenosti
a uhle ako monitor. Tym udrzite hlavu vyv&Zent medzi ramenami. Ak je vaSou hlavhou pracou
prepisovanie z papierovych dokumentov, méze pre vés byt pohodingSie umiestnit’ stojan na
dokumenty priamo pred seba (a monitor ¢iasto¢ne bokom) alebo na naklonent dosku medzi monitor
a klavesnicu. O tgito moznosti uvazujte len vtedy, ak viac ¢asu venujete nazeraniu do papierov ako
na monitor.

= - e E -
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obrézok 11
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NESPRAVNE
Pracovny priestor si usporiadajte tak, aby ste videli a dosiahli na ¢asto pouzivané predmety, ako napr.
knihy, papiere alebo telefon.
6.3 Teefén

Nedavajte telefon medzi ucho a rameno, méze to viest’ k nepohodliu na krku, ramene a chrbtici. Pri
¢astom pouzivani telefénu uvazujte o pouZiti telefonu s mikrofénom, aby ste mali volné ruky.
Pripadne mézete umiestnit’ sltchadlo tak, aby ste ho dvihali nedominantnou rukou a dominantnou
rukou si robili poznamky.

¥
obrazok 12 obrézok 13
SPRAVNE NESPRAVNE
PouZivajte slichadla s mikrof bnom, aby ste mali Nedavajte si telefénne slichadlo
volné ruky. Poméze vadm to tiez vyhnit’ sa medzi ucho a plece.

nepohodlinym polohém.

7. Klavesnicaa mys

Umiestnite klavesnicu, myS a ostatné vstupné zariadenia tak, aby ste ich mohli pouzivat’ a pritom drzat’
telo v uvol'neng pohoding polohe.

Klavesnica ma byt polozena priamo pred pracovnikom, vySka lakt'ov musi byt pribliZzne rovnaka ako
vySka radu klavesnice, v ktorgj st pismena G aH, a zgpastia mat’ rovno.

Mys, alebo trackball umiestnite bezprostredne po I'avej alebo pravej strane klavesnice.

Pokial' pouzivate priehradku na klavesnicu, overte si, ¢i je dost’” Sirok& pre mys alebo trackball, inak
budete musiet’” myS umiestnit’ pravdepodobne vySSie ako klavesnicu alebo mimo nej.

Opierky naruky na stoli¢kéch a stoloch vdam mézu poméct’ pri pisani na klavesnici uvolnit’ pleciaa vol'ne
pohybovat’ zapastim. Spravne nastavené sti vtedy, ak méte plecia v uvol'nengj polohe a zapastia priamo.
Opierky pre dlane pouzivajte len pocas prestavok v préaci, kedy nepiSete na klavesnici, ani nepouzivate
mysS. Pri pisani sa musi zapastie vol'ne pohybovat’ a nesmie byt’ polozené na opierke.

12
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obrazok 14 obrazok 15
SPRAVNE NESPRAVNE
Umiestnite svoju mys bezprostredne po prave alebo Nedavajte klavesnicu a mys
lave strane klavesnice. do réznych vySok a vzdialenosti.
NEROBTE

Opierky ruk nesmi mat’ za nésledok:

@ pohyb pliec
@ nadmerny tlak nalakte
@ roztiahnutie lakt'ov do strén.

7.1 Préacasklavesnicou

Pozoruijte svoj Styl pisania na klavesnici a vSimnite si, ako pouzivate prsty a ruky. V palcoch a
ostatnych prstoch nesmiete mat’ zbyto¢né napétie. Sledujte, ¢i méte pri pisani na klavesnici tazky
alebo I'ahky Uder. Na stlacenie klaves pouZivajte minimalne nutnd silu.

7.2 Dosahovanie na klavesy a kombinacia klaves

Ak chcete dosiahnut’ na klavesy, ktoré nie si v blizkosti radu obsahujticeho pismena G a H, pohnite
celou rukou, nenat'ahujte prsty a nezohybajte zapastie. Ak chcete stlagit’ sii¢asne dva klavesy, ako
napr. Ctrl+C alebo Alt+F, pouZite abe ruky.

13



obrézok 16 obrézok 17

SPRAVNE NESPRAVNE
Pri pisani na klavesnici a pouzivani mysi uvolnite Nepiste a nepracujte s mySou
palce a ostatné prsty. so zbyto¢nym napéatim v palcoch
Vaimnite si pripadné nadmerné napétie a uvornite ho. a ostatnych prstoch.
TIP

@ Piste zl'ahka a stiskajte klavesy jemnejSie.

@ Naucte sa pisat’ naslepo tak, aby ste sa ¢o ngjmenegj pozerali na klavesnicu.

@ Pri pisani uvol'iujte palce a ostatné prsty.

@ VSimajtesi napétie a uvol'nujte ho.

7.3

1.4

Préaca s mySou

Pri pouzivani mySi sa snazte zapjat’ celt ruku a plece, nielen zgpastie. Pohyb by mal vychadzat’
zlakt'a, ruka v zapasti by nemala byt' ohnuta do krajnych poléh pretoZze dochadza k Gtlaku nervu,
ktory prechadza zépastim. Trvalo polozené zapastie na podlozke, ktord ma chranit’ Struktlry
v zapasti pred poSkodenim moze paradoxne vyvolat’ poskodenie anatomickych Struktlr zapastia.

Nastavenie softwar ovych ovladacov

K nastaveniu vlastnosti ukazovacieho zariadenia mdzete pouZit' softwarovy ovladaci panel.
Napriklad na zniZzenie alebo vylU¢enie dvihania mySi skdste zvySit nastavenie akcelerécie. V
pripade, Ze pouZivate ukazovacie zariadenie 'avou rukou, musi vam softwarovy ovlédaci panel v
zaujme maximalneho pohodlia umoziovat’ pouzivat’ tlacidloveé vypinace.

14




7.5 Casté &istenie

Nezabldajte na ¢asté ¢istenie mysi alebo trackballu, neplati pre ukazovacie zariadenia optické.

obrazok 18 obrazok 19
SPRAVNE NESPRAVNE
Pri pouzivani ukazovacich zariadeni drzte zapastiev ~ Pri pouzivani ukazovacieho zariadenia nezohybajte
priamej, neutralng polohe. zépadtie.
TIP

Pri pouzivani ukazovacich zariadeni drzte zapastie v priamej neutrdlng polohe.

Drzte myS alebo trackball vor'ne. Ruku majte uvolnent a tuknite na tlacidla Fahkym dotykom.
Striedajte ruky pri ovlddani ukazovacich zariadeni.

Nestiskajte mys.

Q 8 8 8«

7.6 Pouzitie klavesnice na pohovke

Aj ked’ pouzivate klavesnicu na zdanlivo pohodinom mieste (pohovka, postel’, kreslo), mozete sa
citit’ nepohodine, pokial’ sedite neSikovne alebo dihodobo v jedng polohe.

Paméatajte na zmenenie polohy v ramci zony arobte si kratke prestavky!

7.7 Vyrovnanie predlaktia, zapastia aruk

Pri préaci s klavesnicou, ktori méte poloZzent v lone drzte predlaktie, zapastie a ruky pohodine v
priameg, neutrdng polohe. Nezohybajte zapastie. Ak ma vaSa klavesnica opierky pre dlane,
pouzivajteich cez prestavky anie pri pisani naklavesnici alebo pri préaci s ukazovacim zariadenim.

15



TIP NEROBTE

Nehrbte sa.

Nadmerne sa nezaklanajte.

@ Skaste umiestnit’ vankusiky pod vase
predlaktie, pomdzu vam uvolnit ramena a
drZat’ rovno zapastie.

@ Ani na pohovke nezabldajte na vhodné Nezofybajte zapastia
podoprenie dolngj ¢asti chrbtice.

Q 8 8 .

Vyhybajte sa Uplne nehybnému sedeniu a
dihodobej préci bez prestavok.

8. Prestavky a obmienanie prace

Ako uz bolo vtomto pokyne povedané si ndbytok, vybavenie kancelarie a osvetlenie len niektoré
z faktorov, ktoré uréuju pohodlie. Velmi délezité su tiez vaSe pracovné navyky. Pamétajte si nasledujlce
pokyny.

8.1 Robtes prestavky
Ked’ pracujete s pocitatom dihd dobu, urobte si ngjmeng raz za hodinu prestavku, ale lepsie je
CastgSie kratku prestavku. Ak zistite, Ze zabldate robit prestavky, pouZzite budik aebo
Specializovany software, ktory vam pripomenie, Ze mate robit” prestavky.

8.2 Obmienajte svoju pracu
Preskimajte svoje pracovné navyky a typy uloh, ktoré robite. Vyhnite sa rutinnym postupom a
skuste v priebehu dia obmienat’ svoju pracu. Mézete si napriklad vytlagit’ svoju pracu pre kontrolu
natlagiarni, namiesto toho, aby steju kontrolovali na monitore.

8.3 Obmedzujte zdroje stresu
Urobte si inventlru veci a préc, ktoré vas stresuju. Pokial’ budete mat’ pocit, Ze je vaSe telesné alebo
duSevné zdravie nepriaznivo ovplyviiované, odhadnite, aké zmeny mozete vykonat, aby ste
obmedzili alebo odstranili zdroje stresu.

TIP

@ Studie ukézali, e ak si pocas préce urobite Gasté krétke prestavky, produktivita neklesne.

9. Podporovanie dobrého zdravotného stavu

Pohodlie a bezpecnost’ pri préci s pocitatom mdze byt nepriaznivo ovplyvnené celkovym zdravotnym
stavom. Studie ukézali, Ze rozne zdravotné problémy mézu zvySit nepohodlie a zvySovar' riziko prace so
zobrazovacimi jednotkami. Doporucujeme v mimopracovnom ¢ase realizovat’ telesné aktivity.

Tieto faktory st vSeobecne povaZzované za zavazné a podiel’aju sa na vzniku civilizaénych ochoreni
(nadvéha, stres, fajéenie).

10. Zaverefné ustanovenia

1. VS&etci zamestnanci si povinni riadit sa pokynmi tohto pracovného nariadenia a ustanoveniami
ostatngj dokumentécie BOZP.

2. Téato smernica vstupuje v platnost’ diiom podpisania konate’om spolocnosti a rusi vSetky predosié
nariadenia v dotknutel oblasti BOZP.
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Priloha¢. 1

Kontrolny zaznam pre analyzu pracovnych podmienok
pri préaci so zobrazovacou jednotkou

podrPa NV SR ¢€.276/2006 Z.z. o minimélnych bezpe¢nostnych a zdravotnych poziadavkéach pri praci so
zobrazovacimi jednotkami

MENO A PriEZVISKO: ... .cuveueeeireinie et Datum vyplnenia: ................

2001V =1 o 1TSS

1 Horna hranica zobrazovanych znakov na obrazovke je najviac vo vyske o¢i alebo ANO | NIE
" nizSie
5 Obraz na obrazovke je ustaleny a bez blikania alebo chvenia ANO | NIE
5. [Plocha na pracovnom stole je dostatocna ANO | NIE
4. [Klavesnicaje posunovaterna ANO | NIE
5 Priestor prenohy je dostatocny ANO | NIE
6 Ak chodidlo nie je celou plochou polozené na podiahe, je k dispozicii opierka pre ANO | NIE
" jnohy?
7 Ma pracovné sedadlo nastavite’n vySku operadla ANO | NIE
8 Zorny uhol pracovnika je paralelny s oknami ANO | NIE
9 Osvetlenie (prirodzené alebo umelé) neosliuje ANO | NIE
10 Obrazovka je bez rudivych svetelnych odrazov ANO | NIE
11, Je vySka sedadla stolicky nastavitelna ANO | NIE
12 \VonkajSie Zallizie alebo vnutorné rolety umoziuju regulaciu svetla ANO | NIE
13 Pracovnik je informovany o moznych ohrozeniach pri praci so zobrazovacou jednotkou ANO | NIE
" la o prostriedkoch na ochranu zdravia )
14 Neprirodzena poloha ¢asti tela pri préaci predklon trupu > 60° ANO | NIE
' zéklon hlavy > 20° ANO | NIE
predklon hlavy > 25° ANO | NIE
ot&anie hlavy > 15° ANO | NIE
asymetricka poloha trupu ANO | NIE
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Priloha¢. 2
Dotaznik na zistenie zrakovych a inych subjektivnych tazkosti
pri préaci so zobrazovacou jednotkou

1. Absolvovali ste pri vstupnej lekérskel prehliadke vySetrenie zrakovej ostrosti? ANO
NIE

2. Ma organizacia vypracovany rezim prace a odpocinku pri préci so zobrazovacou )
jednotkou? ANO
NIE

3. DodrZiavate tento rezim prace a odpocinku pri praci so zobrazovacou jednotkou? ANO NIE

4. Méte zrakovd vadu? ANO NIE
NEVIEM

5. Méte pridelené okuliare pre pracu so zobrazovacou jednotkou? ANO NIE

Uved’te, ako ¢asto trpite d’alej uvedenymi £azkost’ami. Pridusnui odpoved’ vyznacte k jednotlivym priznakom
¢islicou podP’a nasledujucich stupnic:

V PRIEBEHU ZMENY:: PRETRVAVANIE PO PRACI:
nikdy 0 vobec sa neobjavuje 0
vel'mi zriedka 1 zmizne do 2 hodin po zmene 1
ob¢as 2 zmizne do vetera 2
dasto 3 Zmizne sorana 3
vel'mi ¢asto 4 zmizne a2 po dihom volne 4
takmer trvale 5 trva takmer stéle 5
Pri praci Pretrvavanie
71 akové fazkosti (v priebehu zmeny) po préci
0123/ 4/5/0/1]2|3|4
1. |Paenieoci
2. [Zatervenanie oci
3. Slzenieoci
4. Sklbaniev otiach
5. [Tlak v ociach (alebo v ocnych jamkach)
6. Mihanie pred ocami
7. |Pocit zhorSenia zraku
8. |Rozmazané (neostré) videnie
9. |Dvqjitévidenie
10. Bolest’ hlavy ako désledok zrakove] ndmahy
11. |Pocit nepohody z prace pri umelom osvetleni ::><:/
12. |Potreba preruSit’ pracu apozriet’ sa do volného priestoru \:>><i
13. |Pocit Unavy (malétnosti)

Ak by ste mohli nie¢o zmenit’ na vaSom pracovisku, ¢o by to bolo?
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Prilohac. 3
Dotaznik na zistenie subjektivnych tazkosti tykajucich sa
podpor nopohybového apar atu pri praci so zobrazovacimi

jednotkami

Sija

Plecia

Lakte

Kolena

Horna éast’ chrhta

Driek/Krize

Ruky/Zapistia

Boky/Stehna

Clenky/Chodidla

Telesné ¢asti: Pocitovali ste zapodednych 12 | Nav&tivili ste za posednych 12

mesiacov pri praci bolesti ¢&i  |mesiacov kvdli tymto tazkostiam

ttpnutie v niektorg z tychto ¢asti | |ekéra, fyzioterapeuta, ¢i iného
tela? (Pozri obrazok) zdravotného Specialistu?
SIJA NIE ANO NIE ANO
HORNA CAST CHRBTA NIE ANO NIE ANO
DOLNA CAST CHRBTA, KRiZE NIE ANO NIE ANO
PLECIA NIE ANO NIE ANO
LAKTE NIE ANO NIE ANO
RUKY A ZAPASTIA NIE ANO NIE ANO
BOKY A STEHNA NIE ANO NIE ANO
KOLENA NIE ANO NIE ANO
CLENKY A CHODIDLA NIE ANO NIE ANO

Tento dotaznik bol spracovany podl'a pévodného dotaznika pre ergonomicky program navrhnutého The
University of lowa (USA) chris L. Zimmermann, PhD, PT Thomas M. Cook, PhD, PT so sihlasom modifikované Doc. RNDr.

Karolom Hatiarom. CSc

Slhlas zamestnanca:

Suhlasim s tym, aby Udaje uvedené v tychto dotaznikoch boli pouZité s ciel'om realizovat’ opatrenia NV

SR 276/2006 Z.z.

Podpis zamestnanca:............c.oevvveennnn.
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Prestavky pri praci
SO zobrazovacimi
jednotkami

VSEOBECNE PRAVIDLA NA ZMIERNENIE UNAVY:

- Prestdvka musi byt’ zaradena skor ako zaéne klesat® pracovny vykon.
-V druhg polovici zmeny ma byt’ viac prestavok.

- Monoténna préca vyZaduje vaési pocet kratSich prestavok.

- Casté zmeny polohy tela zmieriiujG Gnavu

TELESNE CVICENIA

V prestavkach je doporu¢ované vykonavat® rozne telesné cvic¢enia, ngma relaxaéné
apretahovacie.

ZRAKOVE CVICENIA

Palming

Prikladanie dlani na zavreté o¢i — palming (z angl. Palm - dlai) ma za u¢dl vyvolat’ tzv. , opticky
post‘. Pocas neho dochadza k regeneracii farbiv sietnice, k relaxécii okohybnych svalov, dihovky
a SoSovky.

Relaxa¢né cvi¢enia zraku

Maju za dlohu uvolnit okohybné svaly. Je vhodné sledovat’ pomaly o¢ami liniu horizontu z
jedng strany na druhl a naspét’. V pripade, Ze tato moznost’ nie je, mdZzeme okohybné svaly rdaxovat’
tak, Ze o¢nymi gul'ami akoby kreslime nekonetno, teda lezaté osmicky.
Zmurkanie

Pri préci s obrazovkou sa Zzmurkanie, najma pri vel’kom ststredeni, zniZuje z beznych 20 az na 5-
krédt za minitu. To vedie nidlen  k neprijemnym subjektivnym pocitom suchych oci, ale zhorSuje aj
vyZivu rohovky. Doporucuje sa vedome Zmurkat’ najma pri pocite suchych oci.
Zivanie

HIboké uvol’nené zivanie spojené so zatvorenim o¢i uvoliuje tvarové a Sijoveé svaly. Reflexnymi
mechanizmami zlepSuje zasobovanie mozgu krvou. ZniZovanie napétia svalov ma g antistresovy Ug¢inok
spatnym pdsobenim na centrélny nervovy systém.

Aplikacia tychto réad zmierniuje priznaky zrakovej Unavy (napr. palenie oci, pocit suchych o¢i,
silngiSie prekrvenie spojoviek, pocit zaujatosti hlavy, zniZzenl ostrost’ zraku, mihanie pred o¢ami, slzenie
oci), stabilizuje vykon a zlepSuje subjektivne vnimanie Unavy.

Dostato¢ne dlhy spanok v noci je najvhodnejsi prostriedok na predchédzanie neprimerangj Unavy.

Okuliare uréené Specialne pre pracu so zobrazovacimi jednotkami maja ohniskova vzdialenost’ 50 - 70
cm!

20



Vidite dobre?

Vas&ina l'udi nepoklada za potrebné pri nastalej Slabosti zraku, objavujlice sangjcastegjSiev 40., ngineskor v 45. roku, pouZivar' okuliare, pretoZe sa vieobecne hovori,

Ze pouzivanim okuliarov saoci standi chilostivé

azrak sazhorsi. Tento nézor je vSak mylny. Oko sauchréni jedine véasnym nosenim okuliarov a ich pravidel'nym zosiliovanim pri
stupiiujlicej saslabosti zraku. Vel'mi jednoducho

zistite dabost’ zraku pokusom, ked’ pregitate tento listok zo vzdialenosti 30cm od oci. Ked” nemozete
precitat’ mal € pismena

hornych dvoch riadkov bez namahy, je potrebné, aby boli o¢i podrobené
patriénému vySetreniu a urobené vhodné

okuliare. VagSina I'udi nepoklada za potrebné pri nastalg slabosti zraku,
objavujlcg sa

najcastejSie v 40., ngneskorsie v 45. roku, pouzivat

okuliare, pretoze sa vSeobecne

hovori, ze pouzivanim okuliarov sa oci

stanu chulostivé a zrak sa zhorsi.

Tento test S0z ako orienta¢né
samovySetrenie zraku!
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