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PUvod

Pracovni Cinnosti vykonavané Clovékem se rychle méni tak, jak se rozviji cela hospodarska
struktura Ceské republiky v&etné& jednotlivych oblasti pridmyslu, obchodu a zemé&délstvi.
Zavadéni novych poznatkl a nastroji do praxe prostfednictvim robotizace (digitalizace)
znamena usnadnéni vlastni fyzické prace z pohledu bezpeénosti a ochrany zdravi pfi praci
(BOZP), ale rovnéz predstavuje riziko vzniku novych problému v souvislosti s vykonem
prace vsedé nebo vestoje. Tato broZzura poskytuje zakladni informace a nabizi pFistupy
potfebné k zajisténi spravné ergonomické pozice béhem pracovni doby. Material ma slouzit
jako pomulcka zaméstnanclim i jejich zaméstnavatellim, manazerim, pracovnikim BOZP,
zkratka vSem, ktefi si tento problém uvédomuiji a chtéji ho adekvatnim zpusobem fesit.

PFi FeSeni problematiky spravného stoje a sedu je ¢erpano z poznatkl ergonomie. Ergonomie
je védecké studium lidské prace. Mimo jiné zkouma fyzické i duSevni schopnosti a jejich
meze u lidi, ktefi pouzivaji rizné nastroje, vybaveni a pracovni metody v odliSném pracovnim
prostfedi. Vzhledem k vyvoji v oblasti pracovniho trhu se dnes fada povolani, vykonavanych
prevazné vsedg, vaze naformy prace souvisejici s praci na pocitaci v kancelarském prostredi.
V obchodé, primyslu nebo zemédélstvi je ale dodnes mnoho pracovnich ¢innosti svazanych
se stojem nebo stfidanim pracovnich pozic vestoje a vsedé. V poslednich letech se hlavni
zaméfeni ergonomie pracovniho postoje soustfeduje nejen na komfort, ale pfedevSim na
prevenci zranéni a muskuloskeletalnich onemocnéni.

Lidé jsou nezbytnou soucasti hospodafského procesu a jsou rozhodujicim Clankem
pro poskytovani kvalitnich produktl a sluzeb. Pfipadny uraz ¢i zdravotni problémy maji
ekonomickeé dopady, minimalné v podobé sniZeni produktivity prace. Ergonomie predstavuje
ucinny nastroj, ktery mohou odborni pracovnici, vlastnici podnikl a manazefi vyuzit k tomu,
aby zabranili ttmto negativnim aspektim.

Ergonomie sniZuje riziko Urazu tim, Ze pfizplsobuje praci lidem tak, aby nedoslo k jejich
nadmérnému zatizeni, zranéni a nemocem muskuloskeletalniho systému. Postup znamy
z mnoha provozu, kdy je snahou pfizpUsobit Elovéka pracovnimu prostredi, je chybny. Mimo
prevence pracovnich Urazl se ergonomie zabyva také zlepSenim pracovnich podminek,
a to odstranénim prekazek na pracovisti, které brani zaméstnancim podavat lepsi vykon
odpovidajici jejich moznostem a schopnostem. DalSi vyhodou uplatnéni ergonomie na
pracovisti je vysSi efektivita a produktivita. Pro aplikaci ergonomickych pFistupt v praxi
jsou zasadni odborné znalosti, které se snazi v obecné roviné poskytnout tento material,
ale i proaktivni motivace a kooperace vSech zainteresovanych v pracovnim procesu.

Vyhody, které pfinasi ergonomie:

zvysSeni produktivity;
zvysSeni kvality;
snizeni absenci;
zlepSeni moralky;
zlepSeni kultury.



.2 Optimalni pracovni poloha

Kazdy Clovek béhem pracovni €innosti zaujima urcCitou polohu, ktera se nazyva pracovni
polohou (obr. 1). Optimalni pracovni poloha souvisi zejména s velikosti vynakladané sily
pro praci (intenzitou svalové prace) a frekvenci pohybu, které se béhem pracovniho cyklu
méni. Z toho plyne, ze nemuze existovat pouze jedina spravna pracovni poloha. Existuje
mnoho variant neutralniho drzeni téla v zavislosti na druhu vykonavané pracovni €innosti,
misté pracovniho vykonu, pracovnim sedadle a anatomické dispozici.
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Kazdy by mél mit moznost zvolit si takovou alternativu, ktera mu bude vyhovovat. Tyto variace
pracovni polohy téla je vhodné béhem dne stfidat, aby nedochazelo k unavé a jednostranné
zatézi muskuloskeletalniho systému. Velmi dulezité je tedy spravné drzeni téla. Nicméneé je
tfeba poznamenat, Ze zadné drzeni téla neni zcela idealni po celou pracovni dobu. Zadouci
je proto moznost zmeén tak, jak se méni napf. pracovni ukony, ale i v pfipadé monoténniho
pracovniho rezimu. To ale vyzaduje upravy pracovi$té anebo pracovnich postupt, coz nelze
jednoduse realizovat vZdy a vSude. Takova opatfeni mj. ovliviuji pratok krve cévnim fec€istém
a snizuji riziko nervosvalové unavy, pretizeni kloubd, ale i zranéni pracovnika.

V soucasné dobé se za pfijatelné povazuji a pfedevsim se doporucuji hlavné kombinované
pracovni polohy, které umoziuiji stfidat praci vsedé s praci ve stoje. Dosud je preferovana
poloha vsedé jak z pohledu zdravotniho, tak z pohledu ergonomického. Ale i ta ma své
nevyhody.

Vv s

NejCastéjSi pracovni polohy (stoj, sed), zejména dlouhodobé, jsou provazeny zdravotnimi
obtizemi. Negativni zdravotni disledky se mohou projevit nejen ve zvySeném diskomfortu
aunavé, ale i obtizemi v oblasti pohyboveého aparatu, cévnim onemocnénim dolnich koncetin
apod.



Neexistuje jedina idealni pracovni pozice vsedé. Neexistuje ani Zadné idealni pracovni
sedadlo. Proto je potfeba pracovni polohy stfidat. Sed v pohodiném kFesle je sam o sobé
energeticky velmi malo naro¢ny, i kdyz nejméné narocny je leh. Jedna se pfedevsim o pozici,
muze byt Cinnost pfi pfedklonéné hlavé, kdy muze dochazet k pretéZovani Sijového
svalstva. Toto zatizeni se zvySuje, pokud se Clovék pfi praci neopira o lokty anebo predlokti.
K doCasnému snizZeni zatéze svalstva Ize dosahnout také doCasnym predklonem, kdy se
pasivné napnou vazy, které spojuji jednotlivé obratle, a svalova aktivita tak prakticky ustava.
V porovnani se sedem je stoj naroCna pozice, i kdyz i stat je mozné pfi prakticky nulovée
svalové aktivité. To se déje tehdy, pokud osoba zatizi kloubni pouzdra, najde si rovnovahu,
a muze tak prakticky vypnout svalovou €innost, nebo ji zapnout jen k malym vykyvim pfi
udrzeni rovnovahy.

v viiwv

Stoj je z pohledu rovnovahy pomérné narocny. Je proto tfeba stat tak, aby tézisté, které se
nachazi pfiblizné v oblasti malé panve, bylo umisténo nad zakladnou, ktera je ohraniCena
nohama dané osoby. Cim jsou nohy rozkro&engjsi, tim je i zakladna vétsi, a stoj je tedy
stabilngjsi.

Nedostatek pohybu, se kterym je spojen dlouhodoby sed, negativné ovliviuje zdravi. Uvadény
jsou napf. problémy se srdcem, krevnim tlakem, diabetem, kolorektalnim karcinomem,
depresemi, hemeroidy, obezitou apod. NejCetnéjSi problémy jsou muskuloskeletaini.

Na obr. 2 je vidét pracovni pozici vsedé i s nejCastéjSimi chybami — Spatné zvolena vyska
podrucek, vySka sedaku a vyska klavesnice PC.




V pfipadé spravného sedu je problémem predevSim zména drzeni téla. BEhem delSiho
sezeni dochazi ke sklopeni panve dozadu, zméné zakfiveni patefe v hrudni oblasti (napf.
kulata zada) a k predklonu ¢&i k pfedsunu kréni patefe. S tim jsou spojeny problémy, jako
je bolest ramen, obtiZze s dychanim, stlaeni bfiSnich organt nebo bolest zad a pfipadné
az poskozeni meziobratlovych plotének. Napf. bolest kréni patefe je spojena se Spatnou
polohou hlavy, ktera je Casto pfedsunuta dopfedu, coZz ma za nasledek svalové zmény.

Mnoho problému ma pficinu jednak v ergonomii pracovist (napf. zvySena pracovni plocha,
nemoznost opfeni rukou a predlokti), jednak ve stresu. Problémem je také dlouhodoba prace
s klavesnici, mysi &i dalSimi nastroji. V dusledku toho muze dochazet k pretizeni hornich
koncetin (zanéty Slach, syndrom karpalniho tunelu a dal$i). V porovnani s praci vstoje je
vSak prace vsedé asi 0 20 az 30 % energeticky méné narocna.

Je dulezité zachovat bederni prohnuti patefe. Néktefi autofi v souvislosti s timto hovofi o tzv.
Brugerovu sedu. Jedna se o aktivni, vzpfimeny sed, pficemz pfedpokladem k dosazeni
spravneho drzeni téla je lehké sklopeni panve dopfedu, a tim navozeni bederni lordozy.
Jedna se o model ozubenych kol. Timto zpisobem je podminéno vzpfimené drzeni téla.
K nacviCeni tohoto sedu je potfeba sed s koleny mirné od sebe, nacvik drzeni trupu (zvednuty
hrudnik), drzeni kréni patefre, ovladani panve, bfisni dychani apod. Aktivni uvédomeéni si
spravné polohy predpoklada fyziologické postaveni patefe a panve, kréni patef ma byt
protaZena v podélné ose nahoru, bez pfedsunu hlavy, ramena maiji byt uvolnéna, chodidla
v kontaktu s podlahou a dolni konCetiny mirné od sebe. Sed s prekfizenim nohou je nevhodny.

Ale ani v tomto sedu neni vhodné setrvavat po dlouhou dobu, obdobné jako je nevhodna
jakakoliv fixace na jeden zpUsob drzeni téla. Je proto vhodné ménit polohy téla alespori po
dvaceti minutach.

PFifeSeni spravného sedu je dulezita zména polohy, a to pfedevsim tehdy, pokud neni sedadlo
vybaveno dynamickym systémem sezeni. Nahradou za dynamicky zplUsob sedu muze byt
napf. ob&asné krouzeni panvi, pfedozadni a bo¢ni naklanéni se na hrbolech sedacich kosti,
stazeni a povoleni hyzdi a bficha, stfidavy tlak chodidel do podlahy, protfepani nohou Ci
rukou apod. Zde je vhodny pfedevsim sed na balanénim mici. Sed na mici by vSak nemél
byt trvaly.

Balan¢ni miCe umozniuji spravné drzeni téla, vedou k aktivaci svall na pfedni i zadni strané
trupu. Jako pfinos balanénich micu je zmifiovana také aktivace hlubokych zadovych svald.
Pfi sedu na micCi je potfeba pamatovat na spravne drzeni téla! V pripadé balancniho mice je
dulezita také vhodna volba jeho velikosti. Doporucuje se mi€ o velikosti rovnajici se vysce
postavy minus sto (pro postavu o vySce 175 cm je tak vhodny mi€ o priméru 75 cm).

Dal8im alternativnim feSenim v pfipadé sedu je mozZnost pouZzivat klekaky. Spravné drzeni
téla je pfi pouziti klekacky podminéno pfedevsim naklopenim panve dopfedu v disledku
Sikmé sedaci plochy. Dosazeni spravného drzeni téla usnadnuje vySka sedaci plochy
klekacCky i vySka pracovni plochy, které jsou 0 néco vy$Si nez u klasického sezeni. | klekacky
je véak vhodné doporucit spiSe jako alternativu nez pro dlouhodobé pouzivani.

V souvislosti se sedavym zaméstnanim je potfeba uvazovat také o kompenzacnim pohybovém
rezimu. Ten by mél byt zaméren pfedevSim na protazeni svall, které jsou pretizeny a zkraceny
(napf. trapézové, zadové), posileni svall oslabenych (napf. stabilizatory lopatky, svaly Sijové
a bfisni) a cviky mobilizaCni a uvolhovaci. Velmi zadouci je zaclenit i bEhem pracovni
doby nékolik cvikl v poloze vstoje, a to jak na protazeni zad (napf. opfenim dlani o bedra
s naslednym lehkym a plynulym zaklonem ¢i protazeni zad s oporou rukou pfes opéradlo
zidle), tak i na zlepSeni prokrveni dolnich koncetin (napf. stfidavy stoj na Spickach a patach).



Opomenuto by nemélo byt ani protazeni hornich konéetin. Zde je vhodné napf. protazeni
rukou i celych pazi, stfidavé svirani rukou v pést s naslednym roztazenim prstt apod.

Vhodné je vyuzivat také vzpfimovaci cvik, ktery spo€iva v sedu na pfednim okraji sedadla,
kolena jsou mirné od sebe, chodidla opfena celou plochou o podlahu, ramena uvolnéna,
kréni patef protazena v podélné ose nahoru. Cvik spociva ve vytoCeni pazi a predlokti
dozadu (zevné) za sou€asného roztazeni prstl rukou. Ve vzpfimeném drzeni celého trupu
bychom méli vydrzet asi pét vtefin.

| kdyZ je tato pracovni poloha povazovana za nejvhodnéjsi — predevsim v pfipadé, kdy

pouzité sedadlo umoziuje tzv. dynamicky sed na pracovnim sedadle, ma sva negativa
(tab. 1).

Vyhody Nevyhody
nejnizsi celkova svalova zatéz staticka poloha/zatéz
mensi jednostranna svalova zatéz mensi vyuziti svalovych sil
stabilita téla pfi dlouhodobém sedu bolesti
komfort

V pfipadé prace vstoje (obr. 3) je potieba si uvédomit, Ze dochazi pfedevsim k zatézi kloubu
a cev dolnich koncetin. U dlouhodobého statického zatizeni dochazi zejména k pretizeni
samotnych dolnich konc&etin v dusledku pfenosu hmotnosti na stejnou koncetinu. Nasledkem
toho je pak napf. pokles klenby nozni, pfip. vboCeny palec a nasledné bolesti zanartnich
kUstek.




Dlouhodoba prace vstoje, zejména pfi nespravné pozici panve, mize vést k pfed€asnym
problémdm v podobé degenerativnich zmén kloubu ky€elnich a kolennich, k Eemuz pfispiva
téZ souCasny spole€ensky problém s nadvahou. Dochazi také k pretizeni velkych kloubU
hornich koncetin (ramena) u téch pracovnich Cinnosti, které jsou spojeny se zvednutymi
a natazenymi hornimi koncetinami (napf. lakyrnici €i natéraci).

Stani ve vnucené poloze ovliviiuje pretizeni patefe, nej¢astéji v oblasti bederni, coz je
obdobny problém jako pfi praci vsedé. Vétsinu pracovnich €innosti Ize obtizné vykonavat
pouze ve vzpfimeném stoji a predklon a uklon ovliviiuje charakter vykonavané prace.
K nejvétSimu pretizeni patefe dochazi u téch pracovnich Cinnosti, které charakterizuje
nejveétsi predklon trupu a zvySovani tlaku na meziobratlové ploténky. Tyto pozice je potifeba
proto minimalizovat. Nejvéetsi sklon k bolestivému pretizeni beder maji jedinci s vétsilordézou,
nepfiznivé vSak pusobi také plocha zada.

Dlouhodoba prace vstoje negativné ovliviuje praci dolnich koncetin, protoZze omezuje zpétny
navrat krve do srdce. Dusledkem zmén je Unava a bolest, otoky, pfip. paleni nohou.

Z pohledu prace vstoje je velmi dllezita pozice pracovni plochy. VySka manipulacni plochy je
zasadnim ergonomickym faktorem. Je urCena charakterem vykonavané prace a mistem, ke
kterému se vztahuje. DUlezité je si uvédomit, Ze tato vySka nemusi byt vZdy totoZna s vyskou
pracovniho stolu. Nejvyhodné&;jSi pozice této vysky je lehce pod urovni loktl pracovnika.
Nejucinngjsi sily Ize vyvinout v oblasti mezi kyClemi a lokty. U Cinnosti, kdy je pozadavkem
jemna koordinace pohybu, se doporucuje vySka o 5 az 10 cm nad urovni loktu, pfi manualni
¢innosti 10 az 15 cm pod urovni loktd a u tézké fyzické prace az 40 cm pod urovni loktu.

Podrobnéji je tato problematika feSena v nafizeni vliady ¢. 361/2007 Sb., které uvadi
doporuc¢enou vysku manipulaéni roviny u muzi 102 az 118 cma u Zzen 93 az 98 cm. U &innosti
se zvySenou narocnosti pro zrak se vySka pracovni roviny navysuje o 10 az 20 cm. P¥i
praci spojené s manipulaci s pfedméty s hmotnosti veétSi nez 2 kg se vysSka pracovni roviny
shizuje 0 10 az 20 cm. Prace nad urovni ramen a pod urovni kolen se vylu€uje. Opét je tfeba
pfipomenout, Ze dulezité jsou individualni pfistupy, kdy zaméstnanec musi mit moznost si
pracovni rovinu vySkové pfizplisobovat, coz plati i pro sklon pracovni roviny.

Pfi praci vstoje je vhodné zaujmout idealni vzpfimenou polohu téla. Takovy stoj je
charakterizovan zvySenym bedernim prohnutim a panvi naklopenou smérem dopfedu
s pfedsunutou hlavou. Méli bychom se vyvarovat pfedklonu trupu vétSiho nez 10 az
15 stupnd. Pfinosné je cvieni, napf. ovladani panve, zapnuti bfiSnich a hyzdovych svald,
pohyb ramen vzad Ci zvednuti hrudniku nadechem. Je nutné vyloucit prace v nadmérném
predklonu. Toho je mozné mj. dosahnout tak, Ze nakro€ime jednou nohou vpred. K omezeni
nespravneho postoje v oblasti panevni Ize u nékterych Cinnosti stfidat zdvih pravé a levé
nohy. Toto cviCeni odlehCuje bederni patefi a dolnim koncetinam.

Velmi nevhodna je staticka pracovni poloha, proto je potfeba alespon pfilezitostné stfidat
zatizeni pravé a levé nohy (pfesSlapovani, preslapovani na Spickach apod.).

Protahovaci a uvolfiovaci cviky by mély byt zaméfeny predevsim na staticky zatézované
svaly zad a dolnich koncetin. K tomu nejlépe napomaha relaxace vsedé, pokud mozno
s dolnimi kon&etinami opfenymi o stolicku. Prevenci pfetéZovani jsou rekreacni sporty, jako
je plavani, cyklistika a jizda na koni.

PFi dlouhodobé praci vstoje je vhodné mit také spravnou obuv. Dulezitou podminkou pro
vybér spravné pracovni obuvi z ergonomického pohledu je volnost a elasticita podesve,
spravné tvarované kopyto a nizky podpatek



Pracovni poloha vstoje (tab. 2) je nejméné vyhodnou polohou téla pfi praci, protoze
neposkytuje zadnou pomocnou oporu téla na pracovnim sedadle, které zde absentuje.

Vyhody Nevyhody
nejvétsi vyuziti svalovych sil nejvysSi celkova svalova zatéz
volnost pohybu téla staticka zatéz svalovych skupin
dolnich koncCetin
diskomfort

Pracovni poloha vstoje s oporou je variantou pracovni polohy vstoje s pomocnym pracovnim
sedadlem pro podporu téla. | zde jsou vSak jak plusy, tak minusy, jak ukazuje tabulka (tab. 3).

Vyhody Nevyhody
podpora téla vySSi celkova svalova zatéz
volnost pohybu téla/komfort zatéz dolnich konceti

.3 Stridani pracovnich poloh

Kazda z pracovnich poloh ma své plusy i minusy. “ | =
Z dlouhé prace vsedé Casto boli zada, ruce i nohy Vi
a také svaly na zadni Casti krku. Je proto vice nez ﬁ‘
vhodné praci vstoje a vsedé stfidat (obr. 4). To -

se nemusi tykat pouze praci kancelarskych, ale

| praci v provozech, napf. na pracovistich kontrol ’ﬂ
apod. Vzdy je vSak potfeba pamatovat na to, &

Ze musi byt voleno takové vybaveni pracoviste, ‘
které umoznuje optimalni nastaveni sedadla Ci s
pracovniho stolu. Neni proto vhodné, aby byli -
vSichni zaméstnanci vybaveni stejnym zafizenim.

Na Ceském trhu se témér nevyskytuje vyrobek, ktery by mohl byt vhodny pro jakoukoliv
velikost postavy.
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O tom, Ze je tfeba praci vstoje a vsedé stfidat, svédci i zahraniéni trendy. Napf. v Holandsku
je uzakonéna povinnost, aby bylo kazdé pracovisté vyskové nastavitelné.

Pro stfidani pozic je vhodné vyuzivat napf. pracovni sedadla pro zvySeny sed. Ta by méla
mit nastavitelnou vySku sedaku alespon v rozmezi 74,5 az 90,5 cm. VySka pracovni plochy
je odvozena od pozadavku na pracovni misto vstoje. Rovnéz je nutné zajistit volny prostor
pro nohy.

Vyuzit Ize i tzv. polosed, tedy stani s oporou. Charakteristicky je s mensi sedaci plochou,
sklonem sedaku 15 az 30 stupfil smérem dopfedu a rovnéz s nastavitelnou vySkou sedaku.
Tento typ pracovniho sedadla umozriuje lepS$i pozici kyCelnich kloubl vzhledem k télu, ale
nevyhodou je moznost skluzu ze sedadla. Proto je tento typ urCeny pouze pro obCasné
pouZziti.

.4 Jak na vybeér optimalniho
pracovniho stolu a sedadla

V této kapitole jsou uvedeny predevsim zasady, které se tykaji kancelarskych pracovist.
V pfipadé vyrobnich podniku plati obdobné zasady, avSak ve vyrobé je potfeba zohlednovat
také specifika provadéné cinnosti. Vzdy by vSak méla platit zasada, ktera hovofi o tom, ze
optimalni postoj i posed je takovy, pfi kterém se télo blizi své idealni fyziologické poloze
a uchopové a pohybové schopnosti ¢lovéka nejsou omezeny. | zde je potfeba vychazet
z antropologickych hodnot a zaroven je potfeba pamatovat na moznosti individualniho
pfizpusobovani podle momentalniho stavu ¢lovéka.
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Kancelarsky stul

Kancelarsky stul by mél respektovat anatomické, ergonomické a individualni potfeby svého
uzivatele. ProtozZe dnes travi lidé vétSinu ¢asu u stolu a vsedé, je tfeba, aby stil mohl ménit
vySku a idealné také sklon pracovni desky. Pracovni deska by méla mit zaoblené hrany
a prechody.

Ergonomické a prostorové parametry

Zakladni pracovni plochu pro €innosti v ramci kancelarského pracovisté predstavuje stul.
Ten by mél splfiovat mnoho pozadavku. Pracovni deska by méla byt vySkové nastavitelna
(doporucovany jsou hodnoty mezi 65 az 75 cm), jeji rozméry jsou obecné doporuc¢ovany
v rozmérech alespon 120x75 cm. U pracovniho stolu by mél byt dostateCny prostor pro
nohy. Sedici za stolem by mél optimalné mit nejméné 107 cm vzdalenost k zadni sténé
stolu. Minimalné 91,5 cm prostoru by mély byt k dispozici také mezi stolem a jinym kusem
kancelafského nabytku a v pfedni ¢asti stolu, pokud pracovnik/klient vyuziva kfeslo.

Zakladni parametry vhodného kancelarského stolu, parametry vybéru

Cena a kvalita

Pfed vlastnim nakupem zboZzi je nutné si ujasnit finan¢ni naklady na jeden kus a celkové
mnozstvi. Upfesnéni rozpoctu pfedem pomuze zuzit vybér, aniz by byla ohrozena kvalita
(dilenska, esteticka apod.) kancelarského stolu.

Hlavni pracovni pozadavky

Prevazujici typ vykonavané pracovni innosti, anatomicka individualita uzivatele a umisténi
v konkrétnim architektonickém prostoru uréuje kancelarsky stul (typ) — velikost pracovni
plochy, vySku, uspofadani, pfip. povrch atp.

Flexibilita a funkénost
Kancelarsky stil by mél poskytovat optimalni pracovni plochu, dostatek ulozného prostoru
a pohodli svému uzivateli. Ten s vice funkcemi je vzdy lepsi volbou.

Velikost a barva

Je vhodné vybrat pfiméfenou velikost pracovniho stolu vzhledem k velikosti kancelafskych
prostor, kde bude umistén. P¥ili§ objemné stoly zaberou mnoho mista na ukor zaméstnancu,
ktefi se pak nemohou volné pohybovat. Je dobré nejprve zjistit rozméry kancelare a vybirat
tak, aby se maximalizoval pfinos pro zaméstnance i prostor kolem. Vhodné je volit barvu,
ktera vyhovuje uzivateli a nerusi okolni interiér.

Esteticka hodnota a designova identita
Styl, dobry a nadasovy design pracovniho stolu miuze zlepSovat naladu, zmirnit stres
a zvysSit produktivitu.

Robustnost a odolnost
Pracovni stul pro kancelafskou praci by mél byt dostatecné pevny a vyrobeny z takovych
materiall, aby odolal kazdodennimu pouzivani a ustal drobné nehody a Sramy.
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Udrzba a &isténi

Pouzité materialy by mély byt hygienické a nezavadné pro zdravi Clovéka, ale rovnéz by
méla byt jednoducha jejich udrzba a Cisténi béznymi uklidovymi prostfedky.

Zaruka a servis

Podstatnou, i kdyZz nékdy opomijenou otazkou, je délka zaruéni doby a dostupnost

pozarucniho servisu pracovniho stolu béhem celého Zivotniho cyklu. Dale je uvedena
prehledna tabulka pro hodnoceni vhodnosti stolu (tab. 4).

1. Je konstrukce stolu pevna a stabilni?

Ma stul moznost vySkového nastaveni?)?

Je pracovni deska stolu rovna a pevna (neprohyba se)?

Je mozné sklopit pracovni desku stolu — &i jeji ¢ast')?

Ma pracovni deska stolu zaoblené &i zkosené hrany?

Ma pracovni deska stolu mékcéené hrany')?

Je velikost pracovni desky dostateCna (cca 150x75 cm)?

Neomezuji podpéry pracovni desky prostor pro nohy?)?

© © N @ g & @D

Neomezuji bo¢ni podpéry &i stény stolu volny pohyb nohou*)?

—_
o

. Je pracovni deska stolu ve vySi loktl sedici osoby?®)?

—_—
—_—

. Je pracovni deska opatifena policemi Ci jinymi pfidavnymi
prvky')?
12. Nezmens8uji pfidavné prvky (pevné pfipojené) velikost pracovni
desky?
13. Umoznuiji police ustaveni monitoru do vySe oc€i?)?

Poznamka:

1) prvek neni nezbytné nutny — je pfipustna zaporna odpovéd

2) je vhodné

3) prostor mezi deskou stolu a sedakem Zidle min. 20 cm pro zasunuti kolen a stehen pod
stul

4) cca 60 cm (minimalné 50 cm) Sife

5) osoba sedi v pozici pravych uhli (kolena, trup, lokty) ma nohy na zemi &i na podlozce

Prehledna tabulka pro vybér vhodného stolu pfedpoklada vybér stolu pro konkrétni osobu —
viz bod 10 tabulky. Konkrétni osoba je centralnim prvkem ergonomie. Spravné sedici osoba
ma kancelarskou zidli vySkoveé upravenou tak, ze pfi sedu na sedaku a plném opfeni zady
o zadovou opérku ma horni koncCetiny volné svésSené podél trupu a v lokti ohnuté v pravém
uhlu, pficemz predlokti a ruce volné spocivaji na pracovni desce stolu. Stehna sediciho
pracovnika mirné pfesahuji pfedni okraj sedaku, nohy spocivaji na podlaze celou plochou,
popf. je vySkovy rozdil doplnén podlozkou pro nohy.
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nabytku v kancelafi. Méla by respektovat anatomii
a individualni potfeby jejiho uzivatele, byt ucelna
a pohodlna pro dlouhodobé sezeni. Je potfeba,
aby sedadlo mélo nastavitelnou vysku, poskytovalo
anatomicky spravnou bederni oporu a mélo
nastavitelny sedak i opérak v celém rozsahu dané
postavy. Opomenuty by nemély byt ani zaoblené hrany
a pozvolné prechody mezi jednotlivymi pouzitymi
materialy. Nastaveni vySky sedaku Zzidle je velmi
dllezité z dlvodu, aby se zabranilo vzniku nepohodli pro nohy, které je spojeno se statickym
drzenim téla a kompresi zadni strany stehen a panve sedadlem. Podrucky jsou zadouci,
ale pouze tehdy, pokud jsou dostateCnée nastavitelné.

Spravna zidle minimalizuje diskomfort. VySka sedadla ovliviiuje pohodli dolnich koncetin,
ma totiz vliv na rozlozeni sily vyvolanou vahou téla a pusobici na sedaci plochu a na plochu
chodidel.

Zidle, ktera je navrzena tak, aby se naklanéla/houpala na rozdil od té pevné, vyvolava
neustalé drobné zmény v drzeni téla s malymi svalovymi korekcemi. Zidle umozfiuijici
dynamicky sed muze snizovat Cetnost a intenzitu otokd dolnich koncetin. Z tohoto pohledu
je vhodné vyuzivat pfi sezeni také rehabilitacni mic, ktery by mél byt se Zidli stfidan, idealni
je jesté stfidani prace vstoje, jak je uvedeno v pfedchozich kapitolach. Trvalé sezeni na
mici je vSak nevhodné. Vlastni vySka sedaku by méla byt volena tak, aby odpovidala vysce
podkolenni jamky sniZzené o cca 2 cm.

Vhodné je, aby u zidle byla i bederni opérka. Ta by méla byt nastavitelna vyskové i ve sméru
pfedozadnim. Tato podpora obnovuje alespon nékteré z bedernich zakfiveni patere, které
jsou v poloze vsedé redukovany. Mnoho zidli ma bederni opérku integrovanu do vlastni
zadové opérky. Aby byla tato podpora skutecné ucinna, musi byt v pfisluSném misté, které
je na urovni disku L5. To je zhruba na urovni nebo mirné& pod urovni pasu. Srolovany ru¢nik
nebo tvarovany poldtaf muze byt pouzit na Zidlich bez bederni opérky jako prozatimni
napravne opatreni. Tloustka valce by méla byt mensi nez 5 cm. VyraznéjSi bederni opérka
se miiZe negativné projevit zvySenou svalovou aktivitou v dolni 8asti zad. Zidle, jejichz sedak
a opérka zad poskytuji dostateCnhou oporu panve, svalovou unavu snizuji.

Jeden ze zpUsobu, jak snizit tlakové sily, které pusobi na bederni meziobratlové ploténky
béhem sedu, je otevfit uhel mezi stehny a trupem. Toho Ize dosahnout bud naklonénim
sedaku dopredu, nebo sklopenim opéradla vzad. Sklopené opéradlo o 10 stupfil pomaha
obnovit bederni kfivku patefe a také rozklada ¢ast hmotnosti trupu smérem do opéradla.

v v

v v

svalové aktivity ve spinalni svaloviné. Volena by tak méla byt Zidle, ktera umoZzriuje uhlove
nastaveni sedaku.
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Dulezité jsou také podrucky, které pomahaiji snizit negativni
vliv télesné hmotnosti na postaveni téla vsedé vcetné
patefe. PodrucCky je tfeba umistit ve spravné vysce. To je
priblizné& vyska lokte na volné visici pazi podél trupu. Zidle
s podruCkami, které nejsou nastavitelné, jsou mnohdy horsi
nez zidle bez nich. Pokud jsou pro daného clovéka pfilis
nizko, osoba pouzivajici zidli ma tendenci hrbit se nebo
ohybat, aby se télo pfizpUsobilo zZidli a podru¢kam. V pfipadé,
Ze jsou podrucky pfilis vysoké, mohou pfimét uzivatele zidle
k vysokému (nepfirozenému) drzeni rukou a horni ¢asti trupu,
coz vede k bolesti krku a ramen. Podrucky je rovnéz nutné
nastavit a dostate¢né upravit vici poloze pracovni plochy tak,
aby uzivatel zUstal vac&i klavesnici v neutralni poloze (a mohl
pohodIné psat).

vvvvvv

a tvarem konkrétnimu uzivateli a také aby se hodila pro danou €innost. Je dulezité zdUraznit,
Ze vhodna Zidle by méla byt dodavana jiz slozena a u zékaznika navic pfredvedena jeji
funk&nost tak, aby si ji zaméstnanec v pribéhu pracovni doby dokazal podle svych potieb
nastavovat. V praxi je bohuzel mnoho pfipadd, kdy je i velmi kvalitni Zidle nastavena
neoptimalné, a to z ddvodu neznalosti moznosti nastaveni na strané uzivatele. Nejlépe
navrzena zidle funguje spravné pouze tehdy, pokud je plné vyuZivano jejiho potencialu
nastaveni.

Mezi zakladni parametry vhodné kancelarské zidle jsou zpravidla fazeny opérka beder,
vySka sedadla, hloubka sedaku a loketni opérka. Tyto parametry by mély byt nastavitelné.
Jediné tehdy je mozné, aby byl zajistén spravny sed.
Bederni opérka by méla byt umisténa asi v urovni pasu a mela by byt pohodina. Méla
by podpirat bederni zakfiveni patere.

Pravidlem je, Ze vySka sedaku by méla byt pfiblizné ve stejné vzdalenosti od podlahy
jako zahyby na zadni strané kolena (podkolenni jamka).

Hloubka by méla odpovidat vzdalenosti podkolenni jamky od hyzdi osoby sedici na Zidli.
Zménu hloubky Ize u nékterych typu kancelarskych zidli regulovat.

Podrucky by mély byt nastavitelné ve tfech rovinach. Loketni opérka by méla podpirat
loket a pfedlokti, kdyz je rameno paze v neutralni poloze. Neutralni poloha v ramenou
je vedle trupu. V pfipadé, ze podrucky nevyhovuiji, je lepsi je nemit.
DalSi funkce, které jsou nezbytné pro ergonomickou kancelarskou zidli:
dnes zcela standardni pétibodovy podstavec (zaklad, rizice, hvézda);
pozvolna hrana na pfedni strané sedaku;
podpurné odpruzeni;
prodysny material Calounéni.

Samoziejmé, ze zidle by mély byt celkové dobré kvality a nastaveni by mélo byt intuitivni.
O tom by kupujici mél mit mozZnost se pokud mozno pohodiné a jednoznacné presvédcit,
C¢ehoz by si mél byt prodavajici anebo jesté Iépe vyrobce védom. V praxi se stava, Ze ani
z navodu nejsou zakaznici schopni spravné rozpoznat nékteré funkce nove Zidle, a nasledné
se nelze setkat se spravnym sedem.
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Pfi vybéru zidle je vhodné se zaméfit alespon na pozadavek spravné vysky sedaku, ktery
je vztazen k vySce podrucek. Podle provedeného testovani je mozné doporucit k nakupu
kancelarskych Zidli nasledujici vySky sedaku (tab. 5).

165 45,5 (+/-4) +23 (+/-4)
170 46,5 (+/-5) +24 (+/-5)
175 47 5 (+/-5) +25 (+/-5)
180 48,5 (+/-5) +25 (+/-5)
185 49,5 (+/-5) +25 (+/-5)
190 50,5 (+/-5) +26 (+/-5)
195 50,5 (+/-5) +26 (+/-5)
200 51,5 (+/-5) +26 (+/-5)

V pfipadé malé postavy je zaroven vhodné zidli doplnit o nozni opérku tak, aby o ni byly
nohy opfeny. Tato opérka by na vyzadani méla byt poskytnuta vS§em zameéstnancum.

.5 Pozadavek na vybérova
rizeni pri nakupech
pracovnich sedadel

Aby byl zajistén optimalni postoj a optimalni sed, je potfeba spravné nastavit parametry
pro vybérova Fizeni. Zakladni pozadavky na pracovni zidli, stll a praci se zobrazovaci
jednotkou z hlediska bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci vychazi z nafizeni vlady
€. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pfi praci, a fady navazujicich
norem, jakoz i ze zakladnich a dlouhodobych ergonomickych publikovanych praci, analyz
a zkuSenosti. Pfedevsim § 49 a 50 uvedeného nafizeni vliady fesi problematiku pracovniho
mista. Nasledujici popis pozadavkl na kancelarské Zidle a CasteCné i na kancelarské stoly
vychazi z textu nafizeni vlady pro kancelarska pracovisté se zobrazovaci jednotkou, kdy
se jedna o tfidu prace | podle pfilohy €. 1 k nafizeni vlady €. 361/2007 Sb.

Podle pozadavku § 49 citovaného nafizeni vlady maji byt rozméry pracovni roviny, pracovniho
mista a poZadavky na ovladace nasledujici:

VySka pracovni roviny musi odpovidat té€lesnym rozméram zaméstnance, zakladni
pracovni poloze, hmotnosti pfedmétu a bfementm, se kterymi je v ramci pracovni ¢innosti
manipulovano, a zrakové naroc¢nosti pfi praci. Optimalni vy$ka pracovni roviny pfi praci
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muze a zeny vstoje se fidi jejich antropometrickymi rozméry a zpravidla se stanovi mezi
80 az 100 cm. P¥i praci vsedé je optimalni vySka pracovni roviny nad sedakem u muzu 22
az 31 cm, u zen 21 az 30 cm. Zakladni vySka sedaku nad podlahou je 40 + 5 cm. Pokud
jsou pfi praci pouzivany napr. sveraky a jina technicka zarizeni, pak vyskou pracovni roviny
se rozumi misto, na némz jsou nejCastéji vykonavany pohyby koncCetin zaméstnance pfi
manipulaci s nimi.

P¥i praci vyzadujici zvySenou naro¢nost pro zrak, napf. pfi manipulaci s drobnymi predméty
nebo soucastkami, se vySka pracovni roviny zvétSuje o 10 az 20 cm. P¥i praci, pfi niz se
manipuluje s pfedméty o hmotnosti vétsi nez 2 kg pfi praci pfevazné vstoje, se manipulacni
rovina snizuje o 10 az 20 cm (nafizeni vlady €. 361/2007 Sb.).

Pracovni misto musi byt uspofadano tak, aby manipulacni roviny, pohyboveé prostory
a vynakladané sily odpovidaly té€lesnym rozmérum a pfirozenym draham pohybd kond&etin
zameéstnance a aby nedochazelo k zaujimani nepfijatelnych pracovnich poloh.

Pracovni misto, u néhoz je zakladni pracovni poloha trvale vstoje a nevyzaduje se trvalé
sledovani chodu zafizeni, musi byt, pokud to umozriuje technologie a prostorové podminky,
vybaveno pro kratkodoby odpocinek vsedé. Pracovni misto, na némz je zvySena pracovni
rovina, se vybavuje pracovnim sedadlem s vyskou sedaku odpovidajici vySce pracovni
roviny nad podlahou a zrakové naroCnosti pfi praci. Musi byt vybaveno opérou pro dolni
koncetiny.

Sedadlo musi byt pfi sezeni stabilni, musi umoznovat snadné sefizeni vySky sedaku a sklon
zadové opérky a musi odpovidat podminkam prace, zvlasté pokud jde o jejich poréznost
a omyvatelnost. Prostor pro dolni konCetiny na pracovnim misté musi umoznovat pohyb
dolnich koncetin vpfed a do stran.

PoZadavky na rozméry volného pohybového prostoru pro dolni koncetiny pfi praci vsedé
jsou:

nejmensi vySka nad podlahou 60 cm,

nejmensi celkova Sifka 50 cm,

nejmensi hloubka od pfedni hrany stolu Ci zafizeni 50 cm,

optimalni hloubka od predni hrany stolu Ci zafizeni 70 cm,

nejmensi vzdalenost roviny sedadla od dolni plochy pracovniho stolu 20 cm.
Klavesnice musi byt pfi trvalé praci oddélena od obrazovky, aby zaméstnanci umoznila zvolit

nejvhodnéjsi pracovni polohu. Volna plocha mezi pfednim okrajem desky stolu a spodni
hranou klavesnice musi umoznovat opfeni rukou i zapésti.

Rozméry desky stolu musi byt zvoleny tak, aby bylo mozné proménlivé uspofadani obrazovky,
klavesnice a dalSiho zafizeni. Deska pracovniho stolu a dalSiho zafizeni musi byt matna,
aby na ni nevznikaly reflexy. Opérka pro dolni kon&etiny musi byt poskytnuta kazdému, kdo
ji vyzaduje.
Na zakladé uvedeného je mozné stanovit nasledujici pozadavky na zadavaci dokumentaci
v pfipadé vybéru kancelarskych Zidli:

Vybranou zidli je nutno nabidnout cca ve tfech cenovych kategoriich.

Pro kazdou kategorii jeden typ, tedy celkem tfi rizné zidle.

PFi vybéru konkrétniho typu je vhodné fidit se zadanim poZadovanych parametru.
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UchazeC by se mél snazit tyto parametry splnit nebo se jim maximalné pfiblizit. V kazdé
kategorii, u kazdé vybrané zidle, by potom mél uchaze¢ uvést, ktery z uvedenych pozadavku
jeho Zidle splnuje a ktery nespliuje.

VI Pokud je to mozné, k vybranym Zidlim by mél zaroveri uvést n&jakou zvlastni prednost
(pFedevsim ergonomického charakteru), vychytavku, kterou jiné zidle nemaiji.

VI Pokud né&kterou cenovou kategorii nemtZe uchazeé obsadit, vybere svou Zidli do
kategorii ostatnich.

V] S vyb&rem konkrétnich Zidli by mél uchazes zaslat i vyobrazeni daného modelu.
Cenova kategorie:

V] 1. cenova kategorie do 4 000 K& bez DPH

V] 2. cenova kategorie do 6 000 K& bez DPH

V] 3. cenova kategorie do 12 000 K& bez DPH

Zakladni parametry:

. synchronni mechanika s vahovou regulaci;
. vysoky opérak XL, cca 60 cm, napf. sitovina Ci studena péna;
. nastavitelna bederni opérka;
. silny, vysoky sedak, tj. cca 6 cm, mékka predni hrana;
. vypln latexova péna;
. hloubka sedaku 52 cm;
. Sifka v€etné podrucek 68 cm;
. posuv sedaku;
. moznost sklopeni sedaku;
10. zatézovy potah, vysoka zatéz, specialni uprava pro odolnost;
11. nosnost minimalné 130 kg.

©CoONOOOPWN =

©'Vyhody a nevyhody
stoje a sedu

Vyhody stoje

Dava velkou volnost pro vybér a stfidani pracovnich poloh v€etné drzeni téla.
Usnadnuje vyvinout velké sily.
Dovoluje vyuziti vlastni vahy Casti téla uCastnicich se pohybu pfi praci.

Umoznuje rozvinout pracovni pohyby ve velkém rozsahu.

NNNNN

UmozZznuje rozvinout podstatné vétsi sily u dolnich koncetin nez pfi sedu.
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UmozZznuje obsluhu vice pracovnich stanovist.

Umoznuje vykonavat obchuzky v rozsahu pracovisté.
Umozniuje dynamické zatizeni pfi fyzické praci.

Neovliviuje funkce vnitfnich organu.

Plocha, na které spociva vlastni vaha téla, je vétsi nez pfi sedu.

Pfi monotdnni zatézi prispiva k udrzeni bdélosti.

Nedovoluje vyuzit kratkych pracovnich prestavek k relaxaci.

Neumoziuje trvale jemné a pfesné prace.

Neumoznuje dlouhodobé ovladani noznich ovladacu.

Neumoznuje aktivni praci nohou.

Uginky otfest a chvéni jsou vy$si, protoZe se obtizngji tlumi.

Znesnadriuje nebo neumoznuje praci osobam se zdravotnim handicapem.
Pfi ucincich vnéjSich sil je naroCny na stabilitu.

Vykazuje vySSi energetickou spotfebu.

Vyvolava nepfirozenou zatéz dolnich koncetin (plocha noha, pfekrveni, otoky, varixy
aj.).

Béhem vibraci zhorSuje sledovani presnéjSich ukazatelu.

Znesnadiuje navrh prostorového a tvarového uspofadani pracovniho stanovisté pro
rizné velké postavy.

ZhorSuje ovladani zafizeni na pracovnim stanovisti, kde je malo mista.

Umoziuje jemné a pfesné prace.

ZlepSuje sledovani sdélovacu.

Obvykle snizuje namahu na udrzeni polohy a pfispiva k udrzeni stability téla.
Usnadriuje a Casto zasadné umoznuje praci osobam se zdravotnim handicapem.

Uvolnuje dolni kon&etiny pro nahradni funkce za horni konéetiny u osob se zdravotnim
handicapem.

Uleh&uje ovladani noznich ovladacu.

Umoznuje aktivni praci dolnich koncetin.

Usnadnuje ovladani zafizeni pfi nedostatku mista.

Vhodné konstruovanym pracovnim sedadlem lze |épe tlumit chvéni a otfesy.

Usnadnuje uzivani osobnich ochrannych pomucek a sniZzuje namahu pfi jejich noseni.
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Usnadnuje navrh prostorového a tvarového usporadani pracovniho stanovisté pro
postavy ruzné veliké.

Umoznuje vyuzit i kratkych pracovnich prestavek k relaxaci.

Zajistuje rovnomeérnéjsi prokrveni mozku a snizuje pfekrveni dolnich koncetin.

Omezuje moznost stfidani pracovnich poloh a drzeni téla.

Nedovoluje vyvinuti velkych sil.

Neumoznuje vyuziti vlastni vahy Casti téla u€astnicich se pracovniho pohybu.
Neumoznuje vyvinout u dolnich koncetin vétsi sily.

Omezuje rozsah pracovnich pohybd.

Znesnadnuje obsluhu vice pracovnich stanovist.

Malo vhodny pfi nutnych ¢astéjSich obchizkach v rozsahu pracovisté.
Nepfiznivé ovliviuje funkci vnitfnich organa.

Plocha, na které spociva vlastni vaha téla, je podstatné mensi nez pfi stoji.

Pfi spravném tvaru a usporadani sedadla nepfiznivé ovliviiuje krevni cirkulaci v dolnich
koncetinach, vyvolava strangulaci svalu a nervu.

Pfi monotdnni zatézi prispiva ke snizeni bdélosti.
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