
Ergonomick6 pokyny
2\ WSTRAHA: ltlesprdvn6 nebo dlouhodob6 pouifvdni kldvesnice mtie v6st k fimi na zdravf.

$ WSTRAHA: Dlouhodob6 sledovdnf obrazouky nebo externJho monitoru mfile namihat zratc

Picnosnf poditai ncni konstruovdn na ncpictrZity provoz iako kancchiiskd vy'bavcnf. Pokud budctc tcnt<.r picnosny podftat pouZivat

nepfetrZitd, doporuduieme pfipofit externi kldvesnici.

Pfenosn€ podftade PP05S a PP06S nejsou urdeny pro dlouhodobC kanceldisk€ poui(vCnf. Pti Castdi5fm pouiivdni v kanceldli

doporuiujerne pouZivat extemi kldvesnici.
'/,a 6&lempohodlnd a efektivni prdce dodriuite pii nastavovdni a poui,ivini poditade ndsleduiici ergonomickd Pokvnv:

. Piipr6ci uuristdtc poditad piimo picd scbc.

. llpravte sklon displeie podftade, nastaveni kontrastu anebo iasu a okolni osv€tleni (napi. stropni sv€tla, stolni lanrpy a z|vilsy

nibo ialuzie na oknech ve svi blizkosti), abyste minimalizovali odraz a oslndni na displeii.

. Pokud u poditade pouZivdte extemi monitor, nastavte jej na pohodlnou prohliZeci vzddlenost (obvykle 450.aL 610 milimetrrl

od odi). Kdy; sedite pled podftadem, musf byt obrazovka monitoru v frovni odi nebo o trochu niie.

. PouZiitc Zidli, ktcrri poskytujc dobrou podpdru zad.

. B€hem pou2iv6nf kl:ive.mice, dotykov€ podloiky, pidky nelm externi my5i poklddejte piedlokti vodorovnd se zipdstim, r'

neutrdlnf, pohodlni poloze.

. Pfi prdci s klSvcsnici, dotykovou podloZkou ncbo pddkou si poncchcitc uristo pro dlari. Pii pouiivdni cxtcrn( ury5i si
ponechejte mfsto pro ruce.

. Nadlokti by rndla volnd visct podil va5cho tela.

. Chodidla by rndla bft volnd poloZend ua podlaze.

. Bdhern sezeni bv vdha vaSich nohou rn€la pfisobit na chodidla, ne na pfedni ddst sedadla Zidle. Abvste zaclrovali sprdvrrou
polohu pii sczcni, upravtc si podlc potfcby vi5ku iidlc ncbo pouiiitc podloiku pod nohy:

. Stfideite druhy pracovnich dinnosti. SnaZte se zorganizovat svou prdci tak, abyste nemuseli psdt na podftadi dlouho. KdvZ
picstanctc ps6t na politadi, snaZtc sc ddlat dinnosti, ktcrd'zarndstnaii obd rucc.

DalSi infonrmce o ergononrickim pouZivdni poditade naidete ve standardu BSMIFES 100, ktery lze zakoupit na rvebu spolednosti
Human Factors and Ergon<lrnics Socicty (HFES) na adrcsc wnnv.hfes.orglftrblications/ProductDetail.aspx?hoductld=7 (Pouzc v
angliitin€).
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