ERGONOMIA

PRACOVISKA

Fyzioterapeut inStruuje pacienta
aj k Uprave pracovného
prostredia, t.z. ergondmia
pracoviska

Pri dlhodobom sedeni za
pocitacom dochadza mnohokrat
k bolestiam pohybového
aparatu. Vahou trupu a
predsunutym drzanim hlavy
dochadza k utlaku na stavce a
medzistavcové platnicky.

NajcastejSie symptdmy a

problémy pri praci za pocitacom:

e Bolesti hlavy

* Bolest v krénej, hrudnej a
driekovej chrbtici

* Unava

* Bolestivé zapastie, trpnutie v
prstoch - syndréom karpalneho
tunela - vznika pri vysokej
pocetnosti opakovanych
pohybov prstami, dochadza

AKO TO NEMA VYZERAT

k zmenseniu Sirky karpalneho
tunela, ktory tlaci na stredovy
nerv.

* Bolestivy laket -
epikondylitida - vznika ako
doésledok pretazenia svalov
a Sliach a nasledne vznikne
zapal v Upone svalu

Ako eliminovat tieto priznaky:

« mat vhodnu stoli¢ku, ktorej
sedadlo a sklon chrbtovej
opierky mozno lahko nastavit,

* nastavenie spravnej vysky

sedadla k vyske pracovnému
stolu, klavesnici a mysi,

ruky v laktoch, kolena a
bedrové klby maju zvierat
pravy uhol,

zapastie a predlaktie ma byt
v jednej linii na podlozke,

e dodrziavat vzpriameny

sed - driek ma byt spravne

prehnuty mierne dopredu,

hlavu nevysuvat dopredu,

ramenad tahat od usi a jemne

dozadu

vzdialenost zorného pola

od monitoru by mala byt

minimalne 45 cm,

¢ vhodné su aj pomocky, ako
opierka zapastia na klavesnici,
podlozka pod nohy, opierka
pod driekovu chrbticu,

e pri praci s notebookom
nizka vySka neumoznuje
vzpriamené drzanie tela,
treba si dat podlozku, ktora
ho zdvihne tak, aby horny
okraj monitoru bol priblizne
vo vyske oci,

e je potrebné dodrziavat
obcCasné prestavky v praci,
pricom je dobré vstat,
pripadne si troSku zacvicit,

 vhodné je striedat staticky a
dynamicky sed, napriklad na
fitlopte
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