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Abstrakt

KOCIANOVA, Daniela : Dodrziavanie ergonomickych zasad pri praci s poé¢itatom.
[Diplomova préaca]. Slovenskd zdravotnicka univerzita v Bratislave. Fakulta verejného
zdravotnictva. Veduci zaverecnej prace : prof. MUDr. Ivan Rovny, PhD., MPH. Stupeii
odbornej kvalifikacie : Magister. Bratislava : FVZ SZU, 2017. 76s.

Uvod: Nevhodné pracovné podmienky sposobuju pri dlhodobej praci s po¢itatom
zamestnancom rozne zdravotné problémy. Z tohto dovodu je dolezité, aby sme poznali
rizikové faktory, ktoré spdsobuju poskodenia zdravia pri praci s PC, mohli vo¢i nim prijat’
vhodné opatrenia a tieto opatrenia aj dodrziavali.

Ciel’: Ciel'om prace je zistit’, ¢i st na pracoviskach s pocitaémi dodrziavané ergonomické
zasady.

Material a metodika: Empiricka Cast’ nasej prace je zaloZena na prieskume, ktory sme
realizovali formou anonymného dotaznika. Dotaznik vyplnilo 246 respondentov. Po
selekcii bolo spracovanych 210 dotaznikov (85% ). Na spracovanie a analyzu odpovedi bol
pouzity tabul’kovy procesor Microsoft Excel.

Vysledky: Zistili sme, Ze z 210 zamestnancov ma zabezpecené vhodné pracovné sedadlo
len 18,57%. Informovanych o BOZP je 87,14% zamestnancov avSak o ergondmii pri praci
je informovanych len 24,76% zamestnancov. Lekarsku prehliadku suvisiacu s pracou s PC
absolvovalo 58,10% zamestnancov. Aj ked vSetci respondenti uviedli, ze povazuju
ergondmiu za dolezitd, len 54,29% sa snaZi sediet’ na pracovnej stolicke spravne a 33,34%
zamestnancoVv si robi prestavky asponi 1 krat za hodinu. 80% zamestnancov kompenzuje
sedavé zamestnanie pohybovou aktivitou, avSak len 8,10% zamestnancov cvici kazdy den.
Zaver: Nasou pracou sme sice poukazali na viaceré nedostatky v oblasti ergonomie pri
préaci, no napriek tomu verime, Ze spravnou informovanostou a motivaciou je mozZné

aktualny stav zlepsit'.

KPacové slova: ergondmia, pocitac, zamestnavatel’, zamestnanec, pracovné prostredie



Abstract

KOCIANOVA, Daniela. Compliacne with ergonomic principles at work with computer.
[Masters dissertation]. Slovak Medical University in Bratislava. Faculty of Public Health.
Instructor : prof. MUDr. Ivan Rovny, PhD., MPH. Degree of specialist qualification :
Master of Public Health. Bratislava : FVZ SZU, 2017. 76 pp.

Introduction: Disconvenable working conditions caused by prolonged computer work
with employees of different health problems. It is therefore important to know the risk
factors that cause health demage when working with a PC, they can against them to take
appropriate measures and these measures also comply.

Objective: The objective of this work is to determine compliance with ergonomic
principles while using computer in work.

Material and Methods: The empirical part of our work is based on a survey we conducted
in the form of an anonymous questionnaire. Questionnaire was completed by 246
respondents. After selection were processed 210 replies (85%). Processing and analysis of
the responses has been used Microsoft Excel spreadsheet.

Results: We found that of the 210 employees have provided appropriate working seat only
18.57%. Informed of OSHA is 87.14% of the employees but the ergonomics at work is
informed only 24.76% of the staff. Medical examination of the work with PC completed
58.10% of the employees. Although all respondents stated that they consider ergonomics
important, only 54.29% was trying to sit on a chair working properly and 33.34% to take
breaks at least 1 per hour. 80% of employees compensates sedentary work by physical
activity, but only 8.10% of the employees practice every day

Conclusion: Although our work we have pointed out several Shortcomings in the field of
ergonomics at work, yet we believe that proper awareness and motivation of the current

status can be improved

Key words: ergonomics, computer, employer, employee, working environment
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Uvod

Za posledné desatroc¢ia mozeme sledovat’, ako rychly nastup technického rozvoja
ovplyvituje ¢innosti a zivoty l'udi. Jednoznaéne modzeme konStatovat, ze vyuzivanie
techniky nam niektoré c¢innosti ulahCuje a Setri naS Cas. Na druhej strane vyuzivanie
jednotlivych technickych zariadeni nespravnym spdsobom moze mat’ vel'mi rozsiahly
nepriaznivy vplyv na zdravie ¢loveka, ¢i uz po stranke psychickej alebo fyzickej. Za jedno
z najviac vyuzivanych technickych zariadeni moézeme povazovat urcite pocitac. Pre
vacsinu 'udi sa v dnesnej dobe stal kazdodennym spolo¢nikom. Pouzivaji ho deti, dospeli
aj seniori. Vyuzivame ho pri praci, ale aj vo vol'nom ¢ase, avSak ¢im dlhsi ¢as pri iom
stravime, tym vécéSie riziko pre nas predstavuje. Treba si uvedomit, ze ¢lovek nikdy
predtym nestravil tol’ko ¢asu dlhodobym sedenim ako v dne$nej dobe. Sedavy sposob
Zivota ma negativny dopad na nase zdravie a ide ruka v ruke srozvojom civilizaénych
chorob. Jednou znajviac ohrozenych skupin st zamestnanci, ktori vyuZzivaju pocitac
k vykonu svojej prace. Pri nevhodnych pracovnych podmienkach sposobuje dlhodoba
praca s pocitaCom zamestnancom rézne zdravotné problémy. Z tohto dovodu je dolezité,
aby sme poznali rizikové faktory, ktoré sposobuji poSkodenia zdravia pri praci s PC, mohli

voci nim prijat’ vhodné opatrenia a tieto opatrenia aj dodrziavali.

Tému naSej prace sme si zvolili na zéklade aktualnosti daného problému. Aj ked’ st
zname rizikové faktory pri praci s PC a s vydané opatrenia na ich elimindciu, u
zamestnancov sa stale vyskytuju zdravotné problémy suvisiace s pracou s PC. Pokial’ maju
vydané opatrenia zabezpecit’ zdravé pracoviskd so zdravymi zamestnancami, musia byt aj
dodrZiavané.

e Prva Cast’ prace opisuje rozne rizikové faktory, ktoré vplyvaji na zamestnanca pri praci
S pocitacom, aké zdravotné rizika mu pri praci hrozia, a zarovenn moznosti na znizenie
expozicie rizikovych faktorov. TaktieZz sa venujeme jednotlivym opatreniam,
znizujucim riziko vzniku zdravotnych problémov, ktoré je zamestnavatel' zo zakona
povinny zabezpecit’ svojim zamestnancom.

e Druhd, empirickd Cast’ prace je zalozend na prieskume dodrziavania ergonomie pri
praci s PC so zameranim na vybrané poziadavky, ktoré maju byt zamestnancom pri

praci s PC zabezpelené. Zo zariadeni pouzivanych pri praci s PC sme si vybrali

-11 -



pracovné sedadlo. Zabezpecenie vhodného pracovného sedadla povazujeme pri
dlhodobej praci s PC za klicové, pretoze v dosledku nespravneho sedenia dochadza
k roznym poskodeniam podporno-pohybovej ststavy, bolestiam a pocitom nepohody.
Zamestnavatel'om zo zdkona vyplyva povinnost’ zabezpecit’ zamestnancom vhodny typ
pracovného sedadla s moznostami jeho nastavenia. Taktiez st povinny zabezpeCit
zaSkolenie zamestnancov na pracu s PC a posudenie zdravotnej spdsobilosti na vykon
prace lekarskou prehliadkou. Dodrziavanie tychto povinnosti sme zistovali priamo od
zamestnancov formou dotaznika. Rovnako nds vSak zaujimal aj postoj a zdujem
zamestnancov k ergonémii. Na zaklade ziskanych informéacii pontikame riesenia, ktoré
by mali prispiet’ k zlepSeniu pracovnych podmienok, informovanosti zamestnancov,

a tym Kk zlepseniu zdravotného stavu zamestnancov.

-12 -



1 Pracovné prostredie a pracovné podmienky

Pracovné prostredie je definované ako priestor - pracovisko, v ktorom zamestnanec
alebo skupina zamestnancov vykonava pracu. M6Zeme ho oznacit’ ako subor materialnych
podmienok (priestorovych, fyzikalnych, chemickych) a psychosocidlnych aspektov,
Vv ktorych je vykonavana praca. Stav pracovného prostredia je dany najmé stavebnym,
objemovym a dispoziénym rieSenim objektov a pracovisk, akustickymi, svetelnymi
a mikroklimatickymi podmienkami a V neposlednom rade bezpecnostnou troviiou
technologii, strojov a zariadeni, pouzitym druhom materialov a latok. (Schwarz, M.- Dado,

M.- Hnilica, R., 2013, s. 13)

V pracovnom prostredi stravi véac¢Sina l'udi 1/3 dna. Zamestnanci byvaju v praci
vystaveni priamemu pdsobeniu viacerych faktorov, ktoré mozu mat’ pozitivny ¢i negativny
vplyv na ich zdravie apracovni Cinnost. Pokial’ je vplyv faktorov na zamestnanca
negativny, povazujeme tieto faktory za rizikové. V pracovnom prostredi rozdel'ujeme
rizikové faktory do Siestich skupin:

e Fyzikdlne faktory- hluk, vibracie, neionizujuce a ionizujuce ziarenie, mikroklimatické
podmienky a pevné aerosoly.

e Chemické faktory- chemické latky vo forme pevnych, kvapalnych aerosélov alebo
plynov.

¢ Biologické faktory- patogénne mikroorganizmy alebo ich produkty ¢i zlozky.

e Fyziologické a psychologické faktory- statické a dynamické zataZenie, DIJNZ,
neuropsychické zatazenie a zat'azenie zmyslov.

e Ergonomické faktory- interakcia medzi ¢lovekom a ostatnymi Castami pracovného
systtmu (pracovnd poloha, manipuldcia s materidlom, opakovanie pohybov,
priestorové rieSenie pracovisk)

e Psychosocialne asocidlno-ekonomické faktory- medziludské vztahy na
pracoviskach, systém riadenia prace, ocefiovanie, nezamestnanost’, pracovna migracia.

(Buchancova a kol., 2003, s. 37)

Rizikové faktory mozu pdsobit’ na organizmus zamestnanca samostatne, avSak pri

vacsine vykondvanych pracovnych cinnosti pdsobia synergicky. Vplyv viacerych

-13-



rizikovych faktorov na organizmus predstavuje pre zamestnanca zataz a vyvolanie
obrannych reakcii, ktoré sa oznacuju ako stres z prace. (Buchancova a kol., 2003, s. 37)
Pracovné prostredie je ako sucast’ zivotného prostredia vyznamnym determinantom, ktory

ovplyviiuje zdravie l'udi.

Za pracovné podmienky mozno oznacit' komplex materidlnych a spolocenskych

podmienok, v ktorych zamestnanec vykonava pracu. RozliSuju sa vSeobecné, vychadzajuce
z ekonomického a politického charakteru spolo¢nosti a konkrétne, na danom pracovisku
zamestnanca. Pracovné podmienky su determinované obsahom a spdsobom vykonu prace
a pracovnym rezimom. (Schwarz, M. - Dado, M. - Hnilica, R., 2013, s. 14)
Za zdravé pracovné podmienky sa povazuju také podmienky, ktoré neposobia nepriaznivo
na zdravie zamestnancov, ale ho chrania a kladne ovplyviuju. (T6th a kol., 2013, s. 181)
Z tohto dovodu je nevyhnutné, aby zamestnavatelia zabezpecovali svojim zamestnancom
zdravé pracovné prostredie abezpecnost pri vykone prace. Zachovanie zdraviu
prospesného pracovného prostredia a taktiez jeho narGSanie je 1Uzko prepojené
s ekonomickou vyspelostou spolocnosti a Statu, ktory svojimi organmi dohliada na
dodrziavanie zasad hygieny prace a pracovného prostredia. (Sulcova, M. a kol., 2012, s.
336)

1.1 Pracovisko so zobrazovacou jednotkou

Moderné informacné akomunikac¢né technologie l'udom ulahCuju Zivot ako
v sukromi, tak aj v pracovnom prostredi. Pomocou poéitaca a d’alSich informaénych
a komunikaénych technologii moZze zamestnanec vykonavat’ pracovné ulohy za vyrazne
krats$i ¢as ako v minulosti. S rozvojom pocitacovej techniky narasta po¢et zamestnancov,
ktori pri svojej praci vyuzivaju pocita¢ ako hlavny pracovny nastroj. Vysledkom je vSak
celosvetovo pozorovany nérast ochoreni podmienenych pracou s pocitacom. (Kniezova, D.
— Camberovitchova, A., 2016) Dlhodoba a nespravna poloha pri praci s pocitaom zvySuje
pravdepodobnost’ vzniku ochoreni pohybovej ststavy, a to hlavne svalov, §liach a chrbtice.
(Gecelovska, D. — Gaziova, M., 2007, s. 3) Praca s vizualnym displejovym terminalom
(VDT) modze sposobovat’ poruchy zraku. Psychicka pracovna zataz, vysoka koncentracia a
narocnost’ prace su zase rizikovymi faktormi pre vznik stresu. Na vytvorenie vhodného

pracoviska so zobrazovacimi jednotkami je potrebné zabezpecit’ a dodrziavat’ opatrenia pre
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znizenie rizika negativneho dopadu prace s pocitacom. Zamestnavatel je povinny
zabezpeit  svojim  zamestnancom  pracovisko S minimalnymi  bezpecnostnymi
a zdravotnymi poziadavkami podla Nariadenia vlady SR 267/2006 0 minimalnych

bezpe¢nostnych a zdravotnych poziadavkach pri praci so zobrazovacimi jednotkami.

Za pracovisko so zobrazovacou jednotkou sa povazuje priestorovo vymedzena
sustava zahriiujica zobrazovaciu jednotku s prislusSnym zariadenim (klavesnica, mys,
modem, tlaCiaren a pod.). NeoddeliteI'nou sucast'ou pracoviska je taktiez pracovny stol,
pracovna doska a pracovné sedadlo. (Kniezova, D. — Camberovitchova, A., 2016)

Za zobrazovaciu jednotku sa povazuje obrazovka znazoriiujica abecedno-Ciselné alebo

grafické znaky bez ohl'adu na pouzity spésob zobrazovania okrem zariadeni :

e sobrazovkou v kabine vodica alebo v obsluznom mieste stroja,

e s obrazovkou v obsluznom mieste dopravného prostriedku,

e sobrazovkou , ktoré nie st ur¢ené na plnenie pracovnych uloh,

e prenosnych s obrazovkou pouzivanych doc¢asne alebo nepravidelne na pracovisku,

e sobrazovkou v registraénej pokladni, kalkuladiek a zariadeni vybavenych malym
displejom potrebnym na priame pouzitie zariadenia,

e pisacicho stroja s displejom. (Nariadenie vlady SR 276/2006 Z.z. § 1)

-15-



2 Vplyv prace s pocitaCom na zdravie

Préca s pocitatom predstavuje relativne jednoduché pohyby vyzadujtce nizky silovy
vykon, avSak pohyby st vykondvané opakovane, v rychlom tempe a vo vynutenych
polohach celého tela, hlavne hornych koncatin. Pri praci dochadza k pretazovaniu stale
rovnakych svalovych skupin, a to najméd drobnych svalov ruky. Aj ked sa zd4 praca
s pocitacom na prvy pohlad jednoduchd a l'ahka, poznatky z poslednych rokov ukazuju, ze
za ur€itych okolnosti moéze viest' k urcitym zdravotnym problémom, ato so vsetkymi
socidlnymi a ekonomickymi ddsledkami. K zdravotnym problémom pri praci s poc¢itaCcom
patri jednostranné dlhodobé zataZenie, dlhodobé statické napitie svalov, psychické zat'az,
stres a z neho vyplyvajuce kicovité pohyby. Vsetky tieto problémy maju jedného
spolo¢ného menovatel'a, a tym je poSkodenie z opakovaného pret’azenia (RSI). Fyzicky
ide o problémy, ktoré sa prejavuju v roznych castiach tela jednotlivo i sucasne. Pri
intenzivnej praci sa mézu sucasne prejavovat’ problémy so zapastim a ramenami, pricom
ich pricina je rovnaka. Vsetky problémy sa zjednocuji v jednom, a tym je zna¢na bolest’.
Sprievodnym javom svalovych problémov z DNJZ mdézu byt sucasne aj poruchy spanku,
neskor depresie a frustracia z nedostatocného uspokojenia z prace. Ide teda o takzvané
poskodenie z pretaZenia, ktoré patri do skupiny ochoreni spdsobenych DINZ pohybového
ustrojenstva v kombinacii so statickym drzanim tela a nedostatocnym ¢asom na zotavenie.
Pocet pripadov RSI stupa umerne s vyuzivanim PC. Kym v roku 1978, pred zavedenim
pocitacov na pracovisko, tvorili v USA RSI 14% zo vSetkych pripadov pracovnych
ochoreni v roku 1993 sa toto ¢islo vySplhalo az k 60%. Prevencia RIS je ekonomicky
omnoho lacnej$ia nez nasledna lie¢ba. Naklady na kompenzaciu poskodeni RIS su v USA
priblizne 290 tisic dolarov, zatial’ Co preventivne opatrenia za 1 tisic dolarov pokryju az

300 pracovnikov. (Dankova, 1., 2001, s. 10-14)

2.1 Poskodenie zdravia podPa osobitych problémov

Muskuloskeletialne problémy (svalovo-kostrové) s najcastejSie uvadzané

problémy na pracoviskach so zobrazovacimi jednotkami. Vysledky z viacerych Studii st

vSak kontroverzné hlavne pri bolestiach chrbta. Niektoré Stadie nepotvrdzuji vyznamné
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rozdiely v pocte muskuloskeletalnych problémov a disfunkciou uuzivatelov PC

V porovnani s kancelarskymi pracami bez vyuzivania PC. Tato suvislost’ poukazala na

vysoku incidenciu muskuloskeletalnych problémov vseobecne, a preto ich nemozno

povazovat za Specifické pre pracu s pocitacom. Muskuloskeletalne problémy st

ovplyviiované aj dal§imi neSpecifickymi pri¢inami pracovnych podmienok ako si:

dlhodoba praca v sede, polohova zataz, nevhodné pracovné sedadlo a pod. Na druhej

strane iné $tadie poukazuju na zvySenu incidenciu muskuloskeletalnych problémov a ich

vzrastajucu tendenciu. Kazdopadne, Studiami bolo dokazané, Ze praca s pocitatom ma

negativny dopad na oporno—pohybovi sustavu zamestnancov:

e jednoznacne dokézana suvislost medzi muskuloskeletadlnymi problémami a poctom
hodin stravenych pri pocitaci

e 7 bolesti chrbta prevladaju bolesti krénej chrbtice, Casto s bolestami hlavy

e problémy zpretaZenia hornych koncatin st cCastejS§ie na pracoviskach s trvalou
obsluhou klévesnice

e muskuloskeletalne problémy st casto podmienené nedodrzanim ergonomickych
poziadaviek

e muskuloskeletalne problémy st ovplyvnené psychosocidlnymi faktormi: stresom,
nespokojnost’ou v praci, organizaciou v praci a pod.

e muskuloskeletalne problémy su ovplyvnené zornymi podmienkami a poruchou zraku.

(Gilbertova, S.- Matousek, O., 2002, s. 154)

Zrakova zataz ako palenie a zacervenanie o€i, rozmazané videnie, mihanie pred

of¢ami a pod. si subjektivne pocitované priznaky pocas prace s PC. Tejto problematike
bola venovana velka pozornost’ uz v pociato¢nych fazach hromadného vyuzivania PC pri
praci. Studie zamerané na zrakovi zataz pri praci s PC potvrdili znaény vyskyt
subjektivnych zrakovych problémov pri praci s PC, pricom niektoré z nich pretrvavali az
do mimopracovnej doby. Postupnym prechodom k pracovnym ¢innostiam, ktoré vyzadujt
trvalé sledovanie obrazovky sa teda zvySuje aj zrakovy vykon azrakova zataz.
NajcCastejSou pri¢inou je chybajuca ¢i chybnd korekcia zraku, pripadne prirodzené
fyziologické zhorSenie zrakovych funkcii s pribidajicim vekom. Objektivnym
ukazovatel'om zhorSenia zraku pri dlhodobej praci s PC su zhorSena akomodéacia, zhorSena
konvergencia, heteroforia a d’alSie objektivne zistitelné zmeny. Aj ked’ pdsobi dlhodoba

praca s PC na zrak zamestnancov zat'azujuco, ziadna Studia dosial’ nepotvrdila Ziaden suvis
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medzi pracou s PC a vyskytom patologickych zmien zrakovych funkcii. ,,Nie je dokaz
0 poskodeni ¢i trvalom zhorseni zrakového systému u 0s6b pracujicich s VDT stanovisko
WHO zroku 1990. Vyskyt zrakovej zataze suvisi tiez s nepriaznivymi vonkaj$imi
podmienkami na pracovisku, ako je nevhodné osvetlenie, chybné umiestnenie obrazovky,
vel'ky rozdiel jasu medzi obrazovkou a okolim. Urciti Glohu zohravaju tiez psychologické
faktory (motivacia, socialna klima na pracovisku, spdsob organizdcie prace, vysoké ¢i
vynutené¢ pracovné tempo a d’alSie dlhodobo pdsobiace stresory), ktoré st pri¢inou
diskomfortu amézu naruSat zrakovi pohodu zamestnanca Vv pracovnom procese.
(Gilbertova, S.- Matousek, O., 2002, s. 156)

Psychosocidlna pracovna zataz je dand mierou vyvédzenosti medzi vykonnou

kapacitou cloveka apoziadavkami pracovnej ulohy apodmienkami, za ktorych sa
vykonava. Pokial’ sii obe zlozky v rovnovahe, ide o primerani pracovnu zataz. Avsak
Vv pripade nerovnovéazneho stavu ide 0 zataz neprimeranud, neziaducu a oznaovanu ako
zataz z pretazenia (zataz nadlimitna), kedy poziadavky presahuju vykonnu kapacitu
zamestnanca, ¢i zataz z nevyuzitia (zataZz sublimitnd), kedy pri plneni pracovnych tloh
zamestnanec nevyuziva svoj pracovny potencial. Kazda pracovna ¢innost’ predstavuje pre
organizmus urcitu zat'az. Mieru pracovnej zat'aze, a teda pozitivne ¢i negativne dosledky
pre zamestnanca, je mozné odvodit zo vztahu medzi pripravenostou a spdsobilostou
pracovnika pre dant ulohu a poziadavkami a podmienkami, za ktorych praca prebieha.
Préca s pocitaCom znamend oproti tradiénym ¢innostiam zasadni zmenu v obsahu prace
a pracovnych podmienok a ovplyviiuje psychicku pohodu, spokojnost a zdravotny stav
pracovnikov. Uroveii poziadaviek na psychické procesy je zavisla na type danej prace. To,
ako pracovnik zvlada pracovnu zataz, zavisi od jeho pripravenosti na vykon danej prace
atieZz od vonkajSich zdrojov pracovnej zat'aze. Pripravenostou zamestnanca sa rozumie
sposobilost’ zvladnut’ nielen urciti casovo vymedzenu Ulohu, ale aj trvalé vykonéavanie
profesiondlnej Cinnosti. Sposobilost’ je dand biologickou vybavenostou zamestnanca, jeho
pohybovou, senzorickou a mentalnou kapacitou vratane trovne ziskanych schopnosti
a znalosti. Primerand zitaZ moéze na zamestnanca vplyvat pozitivne, avSak zataz
neprimerand, ktorej pri¢inou st ur€ité stresory ¢i mikrostresory, moZze mat’ za nasledok
nepriaznivé zmeny Vv prezivani, zmeny vo vegetativnych funkcidch ¢i psychosomatické
ochorenia. Zdrojmi psychickej zataze pri praci s pocitacom su: intenzivna koncentracia
pozornosti, nadmernéa pracovna zat'az , nespravna organizacia prace, zla socialna klima na

pracovisku, vysoka zodpovednost’ a pod. (Gilbertova, S.- Matousek, O., 2002, s. 41, 157)
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3 Rizikové faktory pri praci s pocitacom

Rizikovy faktor je akdkol'vek charakteristika prostredia, chovania alebo vrodena
vlastnost’, ktord ovplyviiuje pravdepodobnost’ vyskytu choroby alebo udalosti vzt'ahujice;j
sa k zdraviu. (Vyzkumny ustav bezpe¢nosti prace, 2014) Pri praci so zobrazovacimi
jednotkami posobia na zamestnancov faktory prace a pracovného prostredia, ktoré¢ mozu
posobit’ negativne a sposobovat’ zataz a poruchy organizmu. Pocas vykonu prace st
zamestnanci vystaveni expozicii rizikovych faktorov, ktoré zvdcSa neposobia izolovane,
ale su¢inne, pripadne sa potencuju. (Sulcova, M. a kol., 2012, s. 255) Medzi faktory, ktoré
moézu mat’ negativny dopad na zdravie zamestnancov pri praci so zobrazovacimi
jednotkami patria:

e Zariadenia, ktoré zamestnanci pri vykone prace pouZzivaju.
e Pracovna poloha, v ktorej vykonavaju pracovnu ¢innost’.

e Pracovné prostredie, ktoré vplyva na zamestnancov pocas pracovnej doby.

3.1 Zariadenie pracoviska s pocitacom

Monitor (obrazovka) je vystupné elektronické zariadenie, ktoré sluzi

k zobrazovaniu textovych a grafickych informacii. (Sebera, M. a kol. 2007) V dnesne;j
dobe nahradili LCD monitory technoldégiu CRT monitorov. Aj ked” LCD monitory maja
Vv porovnani s CRT monitormi stabilny a ostry obraz a nevytvaraju Ziarenie, stale udava az
75% os6b zrakové problémy pri préaci s pocitatom. Niekolko desatro¢i dozadu, pred
prichodom pocitacov zahfnali kancelarske prace Ccinnosti ako: Ccitanie, pisanie,
archivovanie atd’. Vsetky tieto aktivity sa od seba odlisuju a kazda vyzaduje inti polohu
tela a videnia, ¢o vedie k prirodzenym prestavkam medzi jednotlivymi ¢innostami prace.
S vyuzivanim pocitacov v praci sa vSetky tieto ¢innosti skombinovali a pri ich vykonavani
nie je potrebna zmena postoja ¢i videnia. Dlhodoba praca s PC a hl'adenie do monitora
sposobuje nespecifické poruchy zraku nazyvané Syndrém pocitacového videnia (CVS),
ktoré sa delia do Styroch kategorii:

e extraokularne — bolesti krku, ramien a chrbta, (Wimalasundera, S., 2006)

e astenopické — pocit tnavy oci, zrakovy diskomfort a bolesti hlavy,

-19-



e okularne — bolest, pichanie alebo rezanie v o¢iach, palenie a svrbenie oc€i, slzenie,
syndrém suchého oka, pocit cudzieho telesa v oku,

e vizuilne — neostré a rozmazané videnie, dvojité videnie, Skvrny a mihanie pred oCami,
prechodna myopizacia, ziizenie zorného pola.

U niektorych pracovnikov sa vyskytuji marginalne poruchy videnia, ako problémy

s akomodaciou ¢i binokularne videnie. VsSetky zrakové problémy maji prechodny

charakter a stvisia s dizkou prace pri obrazovke, ktoré zvia¢sa vymizna do konca diia &i

tyzdna. (Buchancova a kol., 2003, s. 857)

Pouzivanie Klavesnice a mySi (trackball) pri praci nuti zamestnanca k nepriaznivej

polohe rik avykonavaniu stale sa opakujucich drobnych pohybov. U pracovnikov
dlhodobo pisucich na PC v nefyziologickej frekvencii a v nefyziologickom c¢asovom
rozpiti dochadza k poskodeniu hlavne mékkych tkaniv, najCastejsie su to bolesti az zapaly
svalovych Gponov ku kosti, zapaly kibovych puzdier alebo mikrotraumy svalovych
vlakien, ktoré s spdsobené pretazenim alebo DNJZ. Ak nie st pri praci podopreté horné
koncatiny, je v nich vyvijany permanentny nadmerny svalovy tonus. Ak je klavesnica
umiestnend prili§ vysoko, dochddza k statickému pretazovaniu chrbtice a hornych
koncatin. Dlhodobé pretazovanie rovnakych svalovych skupin, Sliach, svalovych uponov
a kibov spojenych s nespravnou polohou tela sa moZe prejavovat':

e citlivostou na dotyk,

e bolest'ou (Sije, ramien a hornych koncatin),

e opuchom, mravéenim ¢i znecitlivenim prstov,

e svalovou slabost'ou, svalovymi spazmami,

e obmedzenym rozsahom pohybov Vv jednotlivych kiboch,

e vznikom syndromu karpalneho tunela, Co je najcastejSie ochorenie podporno-

pohybového systému zapri¢inené pracovnou ¢innost'ou. (Sebera, M. a kol., 2007)

Notebook je prenosny osobny pocita¢, ktorého pouzitie sa stale viac rozsiruje
a postupne nahradza desktopy (klasické stolové PC). Samostatny notebook je uréeny pre
mobilné a narazové pouzitie amalo by sa sSnim pracovat’ len prilezitostne napr.
prezentécie, prednasky, jednania a pod. Ak je nevyhnutné pracovat’ s notebookom dlhsiu
dobu, mala by byt tito prdca kompenzovana cCastejSim priebeznym striedanim poldh,

cvicenim a prestavkami. Na dlhodobu pracu s notebookom v praci ¢i doma je nevyhnutné
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notebook doplnit’ externym vybavenim: externym monitorom, externou klavesnicou,
externou mysou, pripadne aj reproduktormi. Pri praci s notebookom je potrebné
zohl'adnovat’ vSetky jeho vlastnosti, a to nie len vybavenost atechnické moznosti, ale
taktiez aj samotni hmotnost’ zariadenia. Je dolezité tiez zvazit, ako Casto, akym spdsobom
ana aké vzdialenosti bude notebook prenasany. Denné prenasanie notebooku vaziaceho
5kg vtaske cez rameno ¢i kancelarskom kufriku méze byt zdrojom zdravotnych

problémov a neskor ochoreni. (Sebera, M. a kol., 2007)

Pracovné sedadlo a pracovny stol su vyznamnymi faktormi, ktoré ovplyviuja

vyskyt ochoreni podporno-pohybového systému. Nespravny typ pracovného sedadla
a pracovného stola negativne ovplyviiuje zdravie zamestnanca atiez nartSa celkovu
pohodu pri pracovnom procese. Pri dlhodobej praci vsede je dolezité, aby mali
zamestnanci vhodny typ pracovného sedadla a stola, a zaroven nemenej doélezité je, aby ich
mali aj spravne ergonomicky nastavené. Vybavenie pracoviska modernym
a multifunkénym nabytkom neznamend eSte zaruku spravneho ergonomického sedenia
a prace. Zamestnanec pri nastupe na pracovné miesto nemusi ovladat’ vSetky nastavenia
pracovného sedadla a stola, a preto je potrebné, aby bol pouceny o moznostiach nastavenia

konkrétnej stolicky ¢i stola.

3.2 Pracovna poloha pri praci s pocitacom

Typ pracovnej polohy je pri hodnoteni pracovného miesta jednym z dolezitych
kritérii. Ide 0 postavenie tela (trupu, hlavy, krku, hornych a dolnych koncatin)
V trojrozmernom priestore. Podla toho, v akej polohe vykonava pracovnik vd¢sinu svojej
préace, sa rozliSuje poloha zakladna a vedlajSia. Zakladna pracovna poloha je poloha,
v ktorej pracovnik zotrvava podstatnu ¢ast’ pracovnej zmeny pri vykone hlavnej ¢innosti.
Vo vedlajSej pracovnej Cinnosti zotrvava pracovnik kratSi Cas a vykonava vedlajSie
pomocné ukony a prace. Z hl'adiska vplyvu pracovnej polohy na oporno-pohybovy systém
opat rozliSujeme dve polohy, ato fyziologicky vhodnu (prirodzenu) polohu, ktora
nevyzaduje staticki ndmahu a vyrazné odchylky od neutralnej polohy trupu a koncatin
a polohu fyziologicky nevhodnt, ktora je charakterizovana vyraznou zmenou polohy

trupu a konéatin. Neutralna poloha je optimalne postavenie kazdého kibu, ktora umozituje
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vyvinutie najvyssej sily, optimalnu kontrolu pohybu a jeho najmensiu zataz. Svaly, ktoré
obklopuju dany kib su v rovnovaznom stave a relaxované. Za najvyhodnejsie pracovné
polohy sa povazuju sed a stoj. Za optimalne je povazované striedanie tychto poloh, av§ak
takéto riesenie vyzaduje Specidlnu Upravu pracoviska. Obe tieto polohy maji vSak svoje
vyhody inevyhody. Vyhodou polohy v sede oproti polohe v stoji je menSie statické
zatazenie, men$i energeticky vydaj, lepsia koordinacia pohybov a presnejsia praca. Poloha
V stoji zase umoziiuje vyvinutie vacsej sily a pohybov vo vidcSom rozsahu. Jednotlivé
pracovné polohy su determinované individuadlnymi vlastnostami pracovnika a konkrétnym

pracovnym miestom a ¢innost'ou. (Gilbertova, S. - Matousek, O., 2002, s. 103)

3.2.1 Praca v sede

O stvislosti sedavého zamestnania s vyS$im vyskytom bolesti chrbta bolo
vykonanych uz niekol’ko epidemiologickych S$tudii, no napriek tomu pocet profesii so
sedavym zamestnanim stale narastd. Z hladiska zataZenia pohybového aparatu ma
dlhodobé sedenie negativny dopad na celkové drzanie tel'a, pretazuje svalovy a vizivovy
systém, ovplyviiuje tlak na medzistavcové platnicky, z ¢oho vznikaju rozne zdravotné
problémy a bolesti. Napriek tymto negativnym dopadom je povazovana praca vV sede za
vyhodnt oproti praci v stoji. Pri praci v sede dochadza k nizSiemu energetickému vydaju,
niz§iemu zat'azeniu dolnych koncatin, menSej inavnosti pracovnika, kladie mens$ie naroky
na obehovy systém aumoziiuje pracovnikovi vysSiu stabilitu a presnejSie vykondvanie

¢innosti s narokom na jemnu koordinaciu. (Brsiak, V. a kol. 2014, s. 9)

Pri sedeni (bez opory chrbta) dochadza k zat'aZeniu chrbtice a nasledujicim zmenam:

e panva sa sklopi dozadu a uhol v bedrovom kibe sa zmensi zo 180° (v stoji) na 90° (v
sede)

e dochadza k splosteniu driekovej Casti chrbtice (lordoze)
e Vv oblasti hrudnej chrbtice sa vyklenie dozadu (gul'aty chrbat - kyfoza)
e kr¢na chrbtica sa predsunie dopredu
Takéto typické nespravne, uvolnené, gul'até sedenie sa dalej vyznaCuje predsunutym
drzanim ramien, obmedzenym dychanim, stlaenim brusnych organov a pretazenim

niektorych svalov avidzov. V dosledku zmien drzania tela, predovSetkym sploStenia
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driekovej lordozy, dochadza k zvySenému tlaku na medzistavcové platnicky driekovej
chrbtice. Dlhodobé sedenie s gulatym chrbtom moéze viest k poSkodeniu tychto
medzistavcovych platniciek, pripadne az k ich vysunutiu (hernia disku). K hernii disku
dochadza pri gulatom sede, kedy je na platnicky vyvijany nerovnomerny tlak, platnicka je
zat'’azend na prednej strane vac¢§im tlakom ako na strane zadnej, dochddza k jej deformacii,
jadro platni¢ky sa posuva dozadu a platnicka moze tlacit na nervové korene. Takto
vznikaja casté platnickové problémy, pri ktorych mézu bolesti vystrel'ovat az do dolnych
koncatin. Okrem hernii disku dochadza pri sedeni bez opory (s gulatym chrbtom)
k sternalnemu syndromu, ktory sa prejavuje stazenym dychanim a zvysenou citlivostou az
bolestou v oblasti spojenia hrudnej kosti srebrami akli¢nou kostou. V dosledku
nedostatocnej aktivity pri dlhodobom sedeni dochadza k oslabovaniu svalov, o stvisi so
znizovanim fyzickej zdatnosti. Slabé svaly nedokdzu poskytovat’ dostato¢nii ochrannt
oporu kibom a chrbtici, o je jednou z pri¢in rychlejsicho nastupu degenerativnych zmien
kibov atiez vitsej nachylnosti k trazom pohybového systému. (Gilbertova, S. -

Matousek, O., 2002, s. 124)

3.2.1.1 Polohy pri sedeni

Pocas pracovnej doby je vhodné menit’ polohy pri sedeni, na zdklade aktudlne
vykonavanej c¢innosti, ¢o podporuje dynamiku sedenia pri praci. Spdsob sedenia je
ovplyvneny typom a nastavenim pracovného sedadla, usporiadanim pracovného miesta
a individualnymi navykmi zamestnanca. Vo v§eobecnosti pozname tri zakladné polohy pri
sedeni, ato sedenie predné, stredné a zadné. Okrem tychto troch zakladnych typov je
moznost vyuZivania alternativneho sedenia, ktoré podporuje spravne drzanie tela
a zvySuje dynamickost’ sedenia. Alternativny typ sedenia je dolezité zvolit' tak, aby
zamestnanca pri praci nerusil a umoznil mu vykondvat’ jeho pracovné €innosti. Taktiez sa
tento typ sedenia odporuca vyuzivat’ doplnkovo k zakladnym poloham pri sedeni a nie ako
sedenie trvalé. Klasickil kancelarsku stoliCku mozno teda vymenit' na urcity cas za fit

loptu, kl'akacku ¢i za stoli¢ku na strune alebo s aktivnym aretovatenym mechanizmom.

Pri prednom sedeni je trup nakloneny smerom dopredu. Tato poloha navodzuje
vzpriamené drZanie tela, avSak aj v nej je mozné sediet’ s gulatym chrbtom. Predné sedenie

je vhodné vyuzivat pri kancelarskych cinnostiach, pri ktorych je potrebna pohybova
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koordinacia. Dlhodobé sedenie v tejto polohe bez opory chrbta zvySuje statické zat'azenie
chrbtového svalstva, preto sa na odl'ah¢enie odporaca presunut’ zdtaz na horné koncatiny
opretim sa o stol alebo 0 opierky ruk. Pri nevhodnom zvoleni Caltinenia kancelérskej
stoli¢ky, moZe nastat’ skiznutie sedacej ¢asti tela smerom dopredu, ¢im sa presunie zataz

na chodidla.

Stredné sedenie je prave ten typ sedenia, ktory by mal byt zvoleny pri praci
S pocitacom. Zorny uhol je priblizne v horizontdlnej rovine, ¢o umoziuje vhodné
sledovanie spravne nastavené¢ho poéitadového monitora. Casto sa vsak stava, Ze pri
sledovani monitora sa kréna chrbtica predsunie dopredu, atym dochadza k jej
pretazovaniu. Tento typ sedenia umoznuje ako vzpriamené drzanie chrbta, tak aj sedenie
sgulatym chrbtom. Pri vzpriamenom drzani chrbta bez sprdvnej opory dochadza

k zvySenej statickej zat'azi chrbtového svalstva.

Pri zadnom type sedenia je trup skloneny dozadu do uhla vaésieho nez 95°. Pri
spravnom podopreti panvy a chrbtice je tato poloha najmenej tinavnd a je povazovana za
polohu odpocinkovi a relaxaénu, kedy je na medzistavcové platnicky a driekovi chrbticu
a splosteniu driekovej Casti chrbtice. Pri vykondvani pracovnych ¢innosti na pracovnom
stole takato poloha obmedzuje pohyblivost’ hlavy a hornych koncatin a ntti k predstvaniu
krénej chrbtice este viac ako pri strednom type sedenia. Preto sa odporuca tito polohu
vyuzivat’ pri praci len v obmedzenom rozsahu, pri ¢innostiach ako je sledovanie monitora,
telefonovanie a pod. (Gilbertova, S. - Matousek, O., 2002, s. 127-128)

3.2.2 Striedanie prace v sede a v stoji

Striedanie poloh pri sedeni spolu s alternativnym sedenim je v Klasicky zariadenej
kancelarii, tym najlep$im sposobom ako moZe zamestnanec zlepsit’ svoju pracovnt polohu.
Pokial’ vSak pracovna Cinnost’ a zariadenie pracoviska umoziuju vykonavat’ pracu v sede
aj Vv stoji, je vyhodné si takyto striedavy spdsob prace osvojit. Striedanie tychto dvoch
poloh pri praci sa povazuje za fyziologicky najvhodnejSiu pracovnu polohu. (Gilbertova, S.
- Matousek, O., 2002, s. 23) Pri striedani prace v sede a v stoji je dolezité, aby pracovisko

v oboch polohéch spiiialo ergonomické kritéria a bolo jednoducho nastavitelné. Na trhu sa
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za posledné obdobie objavilo niekol’ko produktov, ktoré umoziuju striedanie prace v sede
S pracou v stoji, su to: vySkovo nastavitelny monitor a klavesnica, vySkovo nastavitelny
stol a standing workstation (vyskovo nastavitelné pracovné jednotky, ktoré zahriuju
vySkové nastavenie celého pracoviska- st6l, monitor, tlaciaren, kancelarsky kontajner
apod.). Pre zvySenie dynamiky pri praci su v niektorych kancelariach doplnené vyskovo
nastavitel'né pracoviska aj bezeckym pasom, stacionarnym bicyklom ¢i kolesom na
behanie tzv. hamster wheel standing desk. Vyuzivanie takéhoto Sportového zariadenia pri
praci s po¢itatom prinaSa nepochybne velky benefit pre zdravie zamestnanca, avSak na
druhej stane moze pdsobit’ aj ako rusivy element a znizovat’ produktivitu prace, ¢o nemusi

byt vyhodné pre zamestnéavatela.

3.3 Pracovné prostredie administrativnych budov

Pracovné prostredie je vyznamnym faktorom, ktory ovplyviiuje nielen zdravie
zamestnancov, ale aj ich pracovny vykon, spravanie, nalady a celkovi pohodu. Z tohto
dovodu je dolezité, aby zamestnavatelia zabezpecili vhodné pracovné podmienky svojim
zamestnancom na vykon ich prace. Pracovné prostredie je ovplyviiované organizaciou
prace apracoviska, architektonickym rieSenim pracovnych interiérov a exteriérov,
hygienickou Uuroviiou prevadzky aprace, fyzikalnymi, chemickymi a biologickymi
faktormi. Vplyv pracovného prostredia nepdsobi na kazdého pracovnika rovnako.
Rozhodujucu tlohu mé osobnost’ pracovnika, jeho postoje k préci a socialnemu prostrediu,
identifikacia s organizaciou, motivacia, potreby a zaujmy. AvSak extrémne hodnoty
pracovného prostredia, vytvarajo hranice, na zadklade ktorych moéZeme usudzovat
nepodmieneny vplyv pracovného prostredia na vykon a bezpecnost’ prace. (Kubani, V.
2011, s. 59) Zamestnavatel' je zo Zakona 355/2007 Z.z. o ochrane, podpore a rozvoji
verejného zdravia a 0 zmene a doplneni niektorych zakonov v zneni neskorSich predpisov
povinny zabezpeCit opatrenia, ktoré znizia expoziciu zamestnancov fyzikalnym,
dosiahnutel'nti troven limitov ustanovenych osobitnymi predpismi. (T6th, K. a kol. 2013,

s. 181)
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Pri praci so zobrazovacimi jednotkami sa Nariadenim vlady SR 276/2006 Z.z.

ustanovuju  minimalne bezpecnostné a zdravotné poziadavky pracovného prostredia.

Pracovné prostredie musi spliat’:

Priestorové poziadavky - jednotlivé pracovné miesta musia byt rieSené tak, aby
umoziovali pri vykone prace zamestnancovi zmenu pracovnej polohy a striedanie
pohybov.

Osvetlenie — celkové osvetlenie pracovného priestoru a miestne osvetlenie musia
zabezpecCit' vyhovujice svetelné podmienky avhodny svetelny kontrast medzi
obrazovkou ajej pozadim pri zohladneni druhu prace a vizualnych poziadaviek
zamestnanca. Vhodnym  usporiadanim  pracoviska, vhodnym umiestnenim
a technickymi charakteristikami svietidiel treba predchadzat’ rusivym jasom a odrazom
svetla na obrazovke alebo inych zariadeniach.

Odrazy svetla a oslnenie — pracovisko sa musi riesit” tak, aby zdroje svetla, ako okna
ainé otvory, prichladné, priesvitné ajasne sfarbené steny alebo zariadenia
nesposobovali priame oslnenie, a ak je t0 mozné, nevyvolavali na obrazovke odrazy
svetla. Okna musia byt vybavené vhodnym systémom nastavitelnych clon tlmenia
slne¢ného svetla dopadajticeho na pracovisko

Hluk — pri zriadovani pracoviska treba zabezpecit, aby hluk spdsobovany
zariadeniami na pracovisku ahluk prenasSany z okolia, nerozptyloval pozornost
zamestnancov a nerusil ich sluchovi komunikaciu.

Mikroklimatické podmienky — zariadenie, ktoré je sucast'ou pracoviska, nesmie byt
zdrojom tepla sposobujuceho u zamestnancov pocit tepelnej nepohody a tepelné
pomery prostredia musia byt prisposobené pracovnej cinnosti zamestnancov.
V pracovnom prostredi musi byt’ zabezpe€ena a udrZiavand primerana uroven vlhkosti
ovzdusia.

Neionizujuce Ziarenie — vSetky druhy Ziarenia s vynimkou viditelnej Casti
elektromagnetického Ziarenia musia byt znizené¢ na uroven zanedbatel'nii z hl'adiska

bezpecnosti a ochrany zdravia zamestnancov.

S budovanim velkych administrativnych budov a kancelarii tzv. open space office,

ktoré nemaji moznost prirodzen¢ho vetrania, sa mdézu vyskytovat urcité priznaky

oznacované ako ,,syndrom nezdravych budov®. Je to subor neSpecifickych problémov,

ktoré nie st natol’ko zavazné, aby spOsobili pracovni neschopnost. Tieto problémy
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zhorSuju pohodu zamestnancov a negativne ovplyviiuju ich pracovnt vykonnost’. Priznaky

mozno rozdelit’ do Styroch skupin:

1.  Postihnutie o¢i a hornych dychacich ciest: pocity drazdenia a palenia o¢i, nosa,
nosohltanu, slzenie a nadcha.

2.  Postihnutie dolnych dychacich ciest: tlak na prsiach, dychavi¢nost, niekedy
astmatického razu.

3.  Kozné drazdenie: svrbenie, zaCervenanie pokozky, vyrazka.

4,  Centralne nervové: bolest hlavy, Iletargia, niekedy naopak podrazdenost

a vybusnost’, znizenie pracovnej kapacity a pamdti, poruchy no¢ného spanku s dennou

ospalost'ou, nesustredenost’, inava. (Laj¢ikova, A. 2007, s. 2)

Pri¢iny tychto problémov nie su doposial’ dostatocne objasnené¢ a mdézu spocivat’ napr.

vV mikrobidlnom znecisteni vzduchu pri nedostato¢nej udrzbe klimatizaénych zariadeni,

v zmenach elektroiontovej mikroklimy oproti vonkajSiemu vzduchu, v uvolfovani

minerdlnych vlakien zo zariadeni a d’alSich latok zo stavebného materidlov. Svoj vplyv

maju nepochybne aj ur€ité psychologické faktory, ako je pocit uzavretosti, nedostatok

intimity a pod. (Gilbertova, S. - Matousek, O., 2002, s. 163)
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4 Ergonomia na pracovisku: definicia, rozdelenie a ergonomicky

program

Medzinarodna ergonomicka spolo¢nost’ (IEA) definovala v roku 2000 ergonomiu
ako vedecku disciplinu zaloZzeni na porozumeni interakcie Cloveka a d’alSich zloziek
systému. Aplikdciou vhodnych metod, teorie a dat zlepSuje l'udské zdravie, pohodu
a vykonnost’. (Gilbertova, S. - Matousek, O., 2002, s. 15) ,,Ergonémia sa zaobera
pracovnou ¢innostou ¢loveka komplexne v systéme ¢lovek — stroj — pracovné prostredie,
a to cez vztahy v subsystémoch ¢lovek — stroj, ¢lovek — podmienky pracovného prostredia
a ¢lovek — organizacia prace.“ (Buchancova a kol., 2003, s. 150) Zakladnymi oblast’ami
ergonomie podla IEA su:

o Fyzicka ergonémia, ktord sa zaobera vplyvom pracovnych podmienok a pracovného
prostredia na l'udské zdravie, pricom uplatiluje poznatky z anatomie, antropometrie,
fyzioldgie, biomechaniky apod. Patri sem napr. problematika pracovnych poloh,
manipulacia s bremenami, opakované pracovné ¢innosti, profesionalne podmienené
ochorenia (hlavne pohybového aparatu), usporiadanie pracovného miesta a bezpecnost’
prace.

e Kognitivna (psychicka) ergonomia je zamerana na psychologické aspekty pracovnej
¢innosti, ako percepcia, pamét, usudzovanie a pod. Patri sem psychickd zat'az, procesy
rozhodovania, zru¢nosti a vykonnosti, interakcia Clovek — pocita¢, pracovny stres
a pod.

e Organizatna ergonomia je zamerana na optimalizaciu sociotechnickych systémov
vratane ich organizanych Struktur, stratégii, postupov atd’. Patri sem l'udsky systém
v komunikdcii, zaistenie pocitu komfortu, timova praca, socidlna klima, reZim préace

a odpocinku, zmenova praca a pod.

Okrem zékladnych oblasti ergondémie d’alej pozndme Specialne oblasti, ktorymi su:

e Myoskeletilna ergonémia, ktorej predmetom je prevencia profesiondlne
podmienenych ochoreni pohybového aparatu, ato predovSetkym ochoreni chrbtice
a hornych koncatin z pretazenia. V tomto zmysle je zauzivany pojem ‘“‘ergonomické
ochorenia”, ¢im sa rozumeju také ochorenia, ktoré su charakterizované postupnym

zaCiatkom (na rozdiel od urazov) aich relativne riziko sa zvySuje ergonomickou
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expoziciou. Na vzniku tychto ochoreni sa mézu podielat’ aj faktory, ktoré s pracou
nesuvisia (zapaly, metabolické poruchy a pod.), preto je uvadzané relativne riziko.
Znalost myoskeletadlnej ergondémie je dolezité hlavne pre fyzioterapeutov,
rehabilitacnych lekarov a ergoterapeutov.

Psychosocialna ergonomia sa zaoberd psychologickymi poziadavkami pri praci
a stresovymi faktormi. Vyznamne sa podiela pri vybere pracovnikov na adekvatne
pracovné miesta. Méa Uzky vztah k myoskeletdlnej ergondmii, pretoze stres a d’alSie
psychologické asocidlne faktory vyznamne ovplyviiuji mnozstvo ochoreni
pohybového aparatu.

Participana (ucastnicka) ergonémia je zalozend na zmenach v usporiadani
pracoviska, ktoré su navrhované a realizované za spoluucasti a spoluprace samotnych
zamestnancov, pripadne aj za ucasti manazmentu ¢i odborov danej organizacie. Tento
typ ergondémie umoziuje zamestnancom posudit’ rizikové faktory vratane ich etiologie,
ateda ma aj znacny behavioralny vyznam. Aktivna tloha zamestnancov, pochopenie
suvislosti medzi ich problémami zvySuje motivaciu k pripadnym ergonomickym
upravam pracovného miesta a podmienok.

Rehabilita¢na ergonémia sa zameriava na profesijni pripravu hendikepovanych osob,
na technické opatrenia (kons$truk¢éné upravy pracovného miesta, néstrojov, strojov,
pracovnych pomocok a nabytku) tak, aby boli v stlade s vykonnou kapacitou osoby
S danym telesnym a psychicky stavom. Délezitym faktorom pritom je motivécia,
schopnost” adaptécie, vola a osobnostné rysy.

(Gilbertova, S. - Matousek, O., 2002, s. 15-17)

“Zékladnym cielom ergondémie je, aby naroky vSetkych pracovnych Ccinnosti

neprekracovali pripustné limity zataze, aby pracovny vykon bol uspokojivy a bolo

zabezpetené zdravie a pohoda pracovnikov.” (Sulcova, M. a kol. 2012, s. 433) Riziko

vzniku problémov aochoreni suvisiacich s pracou mozno eliminovat zavedenim

ergonomickych programov. Zmyslom tychto programov je vytvorit' zdravé a bezpecné

podmienky na pracu vhodnym designom zariadeni, nabytku, strojov, nastrojov tak, aby

boli zluciteIné s danostami pracovnikov. Ergonomicky program by mal obsahovat

nasledovné etapy:

identifikaciu problému

analyzu pri¢in — formulaciu rieSenia
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e vlastné rieSenie

e zavedenie rieSenia do praxe

e vyhodnotenie prinosu. (Sulcova, M. a kol. 2012, s. 435-436)

V pripade, Zze ergonomicky program nenaplni oCakavania, je potrebné program upravit
a zadat’ znova. (Sulcova, M. a kol. 2012, s. 435-436) Je ddlezité, aby sa v ramci programov
dosledne a systematicky uplatiiovali opatrenia primarnej, sekundarnej a terciarnej
prevencie. Ergonomické programy su nielen dolezitou podmienkou stability
a konkurencieschopnosti podnikov, ale ich absencia ma vazne celospolocenské nasledky
v podobe poklesu kvality zivota pracovnikov akvality ich prace. Zameranie
ergonomickych programov by malo byt na zdravotnu starostlivost’ pracovnikov pri
ochoreniach suvisiacich s pracou a pomoc pri vychove a vzdelavani zamestnavatel'ov a ich

zamestnancov. (Buchancova J. a kol. 2003, s. 151,156)

4.1 Ergonomické poziadavky zariadeni na pracu s po¢itacom

Ergonomické poziadavky na zariadenia, ktoré zamestnanci pouzivaji k vykonavaniu
svojej prace su definované v Nariadeni vlady SR 276/2006 Z.z. lde 0 minimalne
poziadavky, ktoré by mal zamestndvatel svojim zamestnancom zabezpecit. AvSak
z hl'adiska zdravotného pre zamestnanca, atym aj ekonomicky vyhodného pre
zamestnavatela je ziaduce, aby boli pracoviska s pocitami zariadené nie len na zaklade
povinnych miniméalnych poZiadaviek. PouZivanie ktoréhokol'vek zariadenia, ktoré je
stiCastou pracoviska s pocitatom nemdze ohrozovat’ zdravie a bezpecnost’ zamestnancov.
Dokonca je vitané, ak ma pracovisko také zariadenia a doplnky, ktoré zdravie

zamestnancov podporuju.

4.1.1 Monitor (obrazovka)

Poloha monitora musi byt' 'ahko prispdsobitelnd potrebdm zamestnanca tak, aby
boli zabezpecené optimalne podmienky na zrakovl pracu, najmé pokial’ ide o vzdialenost’
o¢i od obrazovky, uhol pohl'adu, pracovni polohu zamestnanca, odstranenie neziaducich
reflexov apod. (Nariadenie vlady SR 276/2006) Umiestnenie monitoru ovplyviiuje

charakter vykonavanej pracovnej Ccinnosti. Monitor by mal svojou konstrukciou
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umoznovat regulaciu vysky obrazovky nad pracovnym stolom, regulaciu sklonu a otacania
okolo svojej osi. (Gilbertova, S. - Matousek, O., 2002, s. 160) Ak monitor nema funkciu
vyskového nastavenia, je mozné pouzit’ podstavec pod monitor, ktory by mal byt tak
vysoky, aby vySka monitora vyhovovala zamestnancovi, ktory obrazovku sleduje.
Optimalna pozorovacia vzdialenost’ medzi okom zamestnanca a sledovanym detailom na
obrazovke zavisi od velkosti detailu a ma byt medzi 500 mm (pri velkosti detailu 3,4 mm)
a700 mm (pri velkosti detailu okolo 4,6 mm). Pozorovacia vzdialenost nesmie byt
mensia ako 400 mm. (Nariadenie vlady SR 276/2006) Orientacne sa nieckedy uvadza, ze
vzdialenost o¢i od obrazovky by mala byt 2-3krat vicsia ako velkost’ uhlopriecky
obrazovky. Horna hrana obrazovky by mala byt vo vySke o¢i a pohl'ad na obrazovku by
mal byt kolmy. (Gilbertova, S. - Matousek, O., 2002, s. 160) Na obrazovke nesmie
dochadzat’ k odrazom svetla sposobujucim narusenie zrakovej pohody zamestnanca. Obraz
na monitore musi byt ustdleny bez blikania alebo inych znakov nestdlosti. Znaky na
obrazovke musia byt dobre Citatelné a zretelne zobrazené, primerane velké
a s dostato¢nou vzdialenost'ou medzi znakmi a riadkami. Jas obrazovky alebo kontrast jasu
medzi znakmi apozadim musi byt lahko aVpozadovanom rozsahu regulovatelny.
(Nariadenie vlady SR 276/2006)

4.1.2 Klavesnica a mys

Klavesnica musi byt od zobrazovacej jednotky oddelena, aby bolo umoznené jej
individualne umiestnenie na pracovnom stole. Musi zodpovedat’ ergonomickym zasadam
svojou vyskou, sklonom a tvarom. Prednd hrana by mala byt’ zaoblena a stred klavesnice je
vhodné umiestnit’ do Urovne lakt'ov. Pred klavesnicou by mal byt zaisteny dostato¢ny
priestor, minimalne 8 cm, na poskytnutie dostato¢nej opory ruky a predlaktia. K tomuto
ucelu tiez sluzia vyskovo nastavitelné opierky rak. (Gilbertova, S. - Matousek, O., 2002,
s. 160) Povrch klavesnice musi byt matny na zamedzenie vzniku odrazu svetla a znaky na
klavesoch musia byt dostato¢ne kontrastné a Citatelné zo zékladnej pracovnej polohy.
Usporiadanie klavesnice a vlastnosti kldvesov musia ulahCovat’ pouzivanie klavesnice
a koordinaciu pohybu prstov pri jej obsluhe. (Nariadenie vlady SR 276/2006) Okrem
klasickych kladvesnic st na trhu aj Specidlne ergonomické klavesnice a podlozky pod
klavesnice, ktoré by mali zlepsit’ drzanie ruky v neutralnej polohe. Poc¢itatovd mys by mala

byt umiestnena ¢o mozno najblizSie ku klavesnici a v rovnakej vyske. Velkost a tvar mysi
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by mali vyhovovat individudlnej velkosti ruky, charakteru vykonavanej prace
a reSpektovat’ pripadnych l'avakov. Pokial’ je my$ pouzivana CastejSie ako klavesnica, je
vhodné posunut’ klavesnicu do strany a mys umiestnit’ do stredu stola. (Gilbertova, S. -
Matousek, O., 2002, s. 161-162) Tak ako pri klavesniciach, aj pri mySiach je vel’ka ponuka
réznych ergonomickych typov mysi apodloziek. Pri ich vybere je doblezité, aby

pouzivatel'ovi zabezpecovali maximalnu pohodu a komfort pri praci.

4.1.3 Notebook

Notebook je zariadenie, ktoré nie je urené na dlhodobu pracu. Ak vSak zamestnanec
pracuje s notebookom dlhsi ¢as, je potrebné, aby si toto zariadenie prispdsobil, a tak spinal
kritéria pre pracu s klasickym PC. Za najdolezitejSie doplnky k notebooku povazujeme
podstavec pod notebook, pripadne ergonomicku podlozku, ktoré zabezpecia spravny uhol
pohladu zamestnanca. Samozrejme je nevyhnutné pouzit’ popri podstavei ¢i podlozke aj

externu klavesnicu a mys.

4.1.4 Pracovny stél a pracovna plocha

Pri vybere pracovného stola je ddlezité prihliadat’ na charakter vykondvanej prace.
Sucasné kancelarske prace vicSinou zahriiuju niekol’ko réznych ¢innosti, preto by mala
byt’ pracovna plocha stola dostato¢ne vel’ka, najlepSie usporiadand v tvare pismena L ¢i C,
aby umoznovala flexibilné rozloZenie monitora, klavesnice, mysi, dokumentov,
kancelarskych potrieb a d’alSich technickych zariadeni. (Gilbertova, S. - Matousek, O.,
2002, s. 158-159) Minimélne rozmery pracovného stola musia mat’ dizku 1200 mm, $irku
750 mm, vysku 650 mm pre Zeny a 750 mm pre muzov. Ak je moznost vySkového
nastavenia pracovného stola, nastavenie vysky ma byt v rozmedzi 650 az 750 mm (tento
udaj plati pre pracu v sede anezohladnuje striedanie prace v sede a v stoji). Povrch
pracovnej dosky musi mat’ nizku svetelni odrazivost, odporaca sa volit' skor svetlé
odtiene. Mal by byt’ matny, hladky, 'ahko ¢istitelny s prednou zaoblenou hranou. Pokial je
na pracovhom stole umiestneny drziak dokumentov, musi byt stabilny, prispdsobeny
potrebdm zamestnanca a umiestneny tak, aby sa minimalizovali nepohodlné pohyby

a polohy hlavy a o¢i. Pracovné miesto musi zamestnancovi poskytovat’ primerany priestor
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na zaujatie pohodlnej pracovnej polohy a nevyhnutné zmeny polohy néh tak, aby volny
priestor pod pracovnou doskou mal vyiku najmenej 650 mm, irku 500 az 800 mm a hibku
750 mm. (Nariadenie vlady SR 276/2006)

4.1.5 Pracovné sedadlo

Spravne pracovné sedadlo je zakladom kazdého dobrého ergonomického pracoviska.
Tak ako pri ostatnych zariadeniach, aj pracovné sedadlo musi spiiat’ podla Nariadenia
vlady SR 276/2006 minimélne poziadavky. Avsak dobré pracovné sedadlo by malo spinat’
ovel'a viac kritérii ako je dané spominanym nariadenim. Kvalitu sedadla uréuji samotné
nastavenia a parametre. Cim viac nastaveni sedadlo ma, tym lepsie sa dokaze prispdsobit’
individudlnym antropometrickym rozmerom uzivatela. Zakladnymi poziadavkami na
spravne pracovné sedadlo su stabilita a bezpecnost. Pracovné sedadlo musi uzivatel'ovi
zabezpeCit' zaujatie pohodlnej pracovnej polohy a volnost pohybov. Pre profesie
kancelarskeho typu a obzvlast tie profesie, pri ktorych sa vyuziva PC je najvhodnejsie
zvolit’ sedadlo s patramennym krizom s kolieskami, ktoré maja byt zvolené s ohl'adom na
povrch podlahy. Tvrdé kolieska su vhodné na mikkt podlahu a na podlahu tvrda je dobré
zvolit médkké kolieska, najlepSie pogumované s brzdou. V pripade, Ze stolicka ma
nevhodné kolieska na dany typ podlahy, je moZnost' podloZenia podlozky ¢i folie na
podlahu. KonStrukcia sedadla by mala reSpektovat antropometrické parametre
a anatomické, fyziologické, biomechanické aspekty pohybového aparatu. Ovladanie
jednotlivych Casti sedadla by malo byt’ jednoduché, vhodne umiestnené, pripadne oznacené
danou funkciou. (Gilbertova, S. - Matousek, O., 2002, s. 129) Calunenie sa odporiica
zvolit’ tak, aby bolo jednak svojim materidlom prijemné pre uZivatel'a, 'ahko Cistite'né

a priedusné.

Sedacia plocha znizuje staticki zataz, napomaha spravnemu drzaniu panvy
a chrbtice, zaist'uje potrebnu stabilitu a umoziuje zmeny polohy tela, a to v pripade, ak je
spravne nastavena. Sedacia plocha je konstrukéne pripevnena vacSinou plynovym piestom,
pripadne rastrovym mechanizmom, o zaist'uje makké odpruZenie sedadla pri sadani.
Vyska sedacej plochy by mala byt nastavitelna v rozsahu 400 — 520 mm, pricom uhol
v kolennom kibe sediaceho by mal zvierat’ 90° uhol. (Nariadenie vlady SR 276/2006)

Prili§ vysoké nastavenie stolicky spdsobuje stlacenie spodnej Casti stehien a naopak pri
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nizkom nastaveni dochddza ku gulatému chrbtu. Pokial' je sedacia plocha nastavena
spravne, chodidla by sa mali l'ahko opierat’ celou plochou o podlahu. Nastavenie vysky
sedacej plochy zavisi tieZ od typu sedenia a sklonu driekovej opierky. Pri sedeni prednom
moze byt sedacia plocha o nieCo vysSia a pri odpoCinkovom sedeni, kedy byva sklon
drickovej opierky vacsi, by mala byt sedacia plocha nizSie aby nedochadzalo,
k spominanému stla¢aniu spodnej Casti stehien. Spravnu vysku uréuje a ovplyvinuje vyska
pracovného stola. Rozdiel medzi vyskou sedacej plochy a plochy pracovného stola by mala
byt’ 270 — 290 mm. Nizsie hodnoty neumoziuju spravne zachovanie driekovej lordozy, ale
znizuju zat'azenie ramenného pletenca. Pri vysSich hodnotich sa sice driekova lordoza
zachova, ale zvysi sa zdtaz na ramenny pletenec. Pri zariad’ovani, pripadne uprave
pracovného miesta by sa mala najprv nastavit' vySka sedacej plochy stolicky a nasledne
Kk nej nastavit vySku plochy pracovného stola. V pripade, Ze pracovna plocha stola sa
nastavit’ neda a je fixne dand, je moznost upravit’ sed podlozkou pod nohy (u nizsich osob)
alebo pomocou podloziek k stolovym noham (u vyssich osob). (Gilbertova, S. - Matousek,
0., 2002, s. 130)

Sirka sedacej plochy by mala zaistit’ dostatoény priestor pre boky do dolnu &ast’ trupu. Pre

tych, ktory sedia na stolicke dlhsi ¢as sa odporica zvolit' sedadlo so SirSou sedacou
plochou, ktora umozni zmenu polohy. Sirka sedacej plochy ba ma byt’ priblizne 480 mm.
(Nariadenie vlady SR 276/2006)

Hibka sedacej plochy by mala byt nastavitelnd v rozsahu 350 mm az 500 mm. Pokial

sedadlo nema moznost’ nastavenia hibky sedu, potom by mala byt hibka cca 420 mm.
Hibka sedu by mala byt nastavena tak, aby pri plnom opreti chrbta bola medzi prednou
hranou sedadla a podkolennou oblastou medzera cca 5 — 10 cm a sedadlo podopieralo dve
tretiny dizky stehennej kosti. Spravne nastavenie hibky sedu ma zabranit' stladeniu
podkolennej jamky a tieZ umoznit’ vyuzitie drickovej opierky. Prili§ dlha sedacia plocha
neumoznuje spravne vyuzitie drickovej opierky a tiez moze stlacat’ zadnu Cast’ 1ytka. Prilis
kratka sedacia plocha zase vedie k stlaceniu zadnej Casti stehna a sedacej cCasti tela
a zniZuje pocit stability.

Sklon sedacej plochy maju kancelarske stolicky bud’ fixny v 3° - 5° uhle smerom dopredu,

alebo maju sklon regulovatelny. Nastavenie sklonu sedacej Casti smerom dopredu je
vhodné pri pracovnych c¢innostiach, ktoré je lepSie vykonavat’ pri zaujati predného typu
sedenia, pripadne pri pracovnych miestach s vyS$Sou pracovnou plochou. Doraz treba klast’
vSak na vhodny vyber &alinenia, ktoré neumozni skiznutie trupu smerom dopredu.

(Gilbertova, S. - Matousek, O., 2002, s. 131)
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Aktivny mechanizmus sedacej plochy zabezpecuje dynamiku sedenia pri praci. Aktivny

mechanizmus sedacej plochy je v stcasnosti dostupny pri niekol’kych typoch stoliiek, ale
len niektoré z nich je vhodné pouzivat pocas celej pracovnej doby. Kancelarske stolicky
tohto typu sa radia vdcSinou do vysSej cenovej kategorie, preto je dobré zvazit vhodny
vyber podla individualnych potrieb uzivatel'a. Vacsina stoliciek s aktivnym mechanizmom
nema moznost’ aretdcie (zafixovanie sedacej plochy), ateda ani moznost striedania
statického sedenia so sedenim dynamickym. Dynamické sedenie moze byt spociatku pre
uzivatel'a narocné a rusivé, preto je dobré zo zaciatku tento typ sedenia vyuzivat’ kratsi Cas
apostupne cCas predlzovat. (Audit stoliciek, 2015) Dynamické sedenie je mozné
zabezpecCit' aj ergonomickymi pomdckami ako su fit lopta, PC vanku§ (nafukovacia

podlozka, ktor4 sa umiestni na sedaciu plochu a ma funkciu fit lopty).

Chrbtova opierka, pri spravnom nastaveni, sa podiela na zniZeni tlaku na
medzistavcové platnicky driekovej chrbtice, udrzuje driekovl lordézu, podporuje spravne
drzanie tela, a zlepSuje stabilitu pri sedeni. Spravna ergonomicka stolicka by mala mat’
tieto moZnosti nastavenia operadla:

e sklon operadla synchronnym pohybom operadla a sedacej plochy s nastavenim na vahu
uzivatela, o vedie k striedavej aktivacii a relaxacii chrbtovych svalov, znizuje ich
staticku zataz a inavu

e vyska operadla je dolezita kvoli vySkovému nastaveniu driekovej opory, pre spravnu
oporu driekovej lordozy. Vacsina kancelarskych stoli¢iek ma tvar driekovej opory
fixny, avSak pri niektorych typoch je mozZnost reguldcie driekovej opory smerom

dopredu ¢i dozadu.

Opierky predlaktia sluzia ako opora hornych koncatin, atym znizuji zataz
ramennych pletencov a krénej chrbtice. Taktiez sluzia k boénému podopreniu trupu,
ulahéuju vstavanie a sadanie a obmedzuju sedenie s gulatym chrbtom. Opierky predlaktia
je vhodné vyuzivat ako pri pracovnej cCinnosti, tak aj pri odpocinkovom sedeni.
(Gilbertova, S. - Matousek, O., 2002, s. 134)

Opierky rik by mali mat’ nasledovné parametre:
e nastavenie vySky opierok (Nariadenie vlady SR 276/2006 udava vysku 270 mm nad
sedacou plochou)

e nastavenie opierok do stran
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nastavenie opierok smerom dopredu a dozadu
Sirka opierok by mala byt minimalne 70 mm
vzdialenost’ medzi okrajmi opierok minimalne 500 mm

opierky rak by mali byt’ zmékcené, pripadne caliinené, aby neotlacali uzivatela.
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5 Ochrana a podpora zdravia pri praci

Ochranou a podporou zdravia pri praci sa zaobera odbor zdravie pri praci. Je to
multidisciplinarny odbor, ktory vychadza z odborov pracovné lekarstvo (preventivne
pracovné lekarstvo a toxikologia a klinické pracovné lekarstvo a klinicka toxikoldgia)
a bezpecnost’ prace. Zdravie pri praci je prepojené aj s d’alSimi prirodovednymi, pravnymi,
technickymi a ekonomickymi odbormi. Hlavnym cielom zdravia pri praci je, aby kazdy
obCan mal vytvorené podmienky na zdravii a bezpeénl pracu v zdravom a bezpecnom
pracovnom prostredi, ktoré mu umozni zit' socidlne a ekonomicky produktivny Zzivot.
(Sulcova, M. a kol., 2012, s. 336) Aktivity odboru su preto zamerané na:

e ochranu apodporu zdravia pracovnikov prostrednictvom prevencie a kontroly
profesiondlnych chordb atrazov a vylic¢enia nevhodnych pracovnych podmienok
(faktorov pracovného prostredia a spdsobu prace ohrozujice zdravie a bezpecnost’ pri
praci),

e r0zvoj a podporu zdravej a bezpe¢nej prace, pracovného prostredia a organizacie prace,
e zvySovanie telesnej, mentalnej a socidlnej pohody pracovnikov, podpory rozvoja
a uchovania pracovnej kapacity, ako aj profesionalneho a socialneho rozvoja prace,

e podporu schopnosti pracovnikov viest' socidlne a ekonomicky produktivny zivot

a pozitivne prispievat’ k udrzateI'nému vyvoju. (Buchancova a kol., 2003, s. 29)

5.1 Povinnosti zamestnavatel’a

Zamestnavatel' je povinny utvarat svojim zamestnancom zdravé a bezpecné
pracovné podmienky a zaistit’” bezpecnost' a ochranu zdravia pri praci. Tato povinnost
a sposob jej zabezpecenia je dana zakonmi, nariadeniami vlady a vykonavacimi predpismi.
Medzi zékladné povinnosti zamestnavatela vyplyvajice zo zakona 355/2007 Z.z.
0 ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia a 0 zmene a doplneni niektorych zakonov
patri:

e hodnotenie zdravotného rizika pri praci
e kategorizacia prac z hl'adiska zdravotnych rizik

e vypracovanie posudku o riziku
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posudzovanie zdravotnej sposobilosti na pracu

o f e, N . . . .
znizenie expozicie rizikovych faktorov na najnizsiu dosiahnutel'na Groven, najmenej na
uroven limitov,

zabezpecenie zdravotného dohl’adu.

Na zabezpecenie zdravotného dohladu je uréena pracovna zdravotna sluzba (PZS),

ktora:

poskytuje zamestnavatel'ovi odborné a poradenské sluzby v oblasti ochrany a podpory
zdravia pri praci,

vypracuva a vykonava programy na ochranu a podporu zdravia zamestnancov,
vzdelava zamestnavatel'ov a zamestnancov o ochrane a podpore zdravia pri praci, o
problematike vplyvu prace, pracovnych podmienok a faktorov pracovného prostredia
na zdravie,

vykonava dohl'ad nad pracovnymi podmienkami,

hodnoti faktory prace a pracovného prostredia a pracovné podmienky, ktoré mozu
ovplyviiovat' zdravie zamestnancov anavrhuje opatrenia na zniZenie expozicie

rizikovych faktorov.

Pracovnu zdravotnu sluzbu si méze zamestnavatel’ zabezpecit' bud’ vlastnymi odbornymi

zamestnancami, ktori su s nim v pracovnopravnom vzt'ahu alebo v obdobnom pracovnom

vzt'ahu, alebo dodavatel'sky, a to formou zmluvy s fyzickou osobou - podnikatel'om alebo

pravnickou osobou, ktoré maju opravnenie na vykonavanie ¢innosti PZS, alebo s fyzickou

osobou - podnikatelom alebo pravnickou osobou, ktoré samostatne dodavatel'skym

sposobom vykonavaju niektoré ¢innosti PZS. (Zakon 355/2007 Z.z.)

Zamestnavatel’, ktorého pracovnici pracuju so zobrazovacimi jednotkami je povinny:

analyzovat’ pracovné podmienky a hodnotit’ podmienky na zaistenie bezpe¢nosti a
ochrany zdravia pri praci so zobrazovacimi jednotkami, osobitne z hl'adiska zat'aze
zraku, podpornej a pohybovej sustavy a psychickej pracovnej zat'aze,

na zaklade analyzy ahodnotenia so zohladnenim spolupdsobiacich alebo
kombinovanych ucinkov Skodlivych faktorov prace a pracovného prostredia je povinny

vykonat’ primerané opatrenia na odstranenie zistenych nedostatkov na pracovisku,
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informovat’ zamestnancov a zastupcov zamestnancov pre bezpecnost a ochranu
zdravia pri praci o vSetkych aspektoch bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci, ktoré sa
vzt'ahuju na ich pracovisko, a o vSetkych opatreniach vykonanych na pracovisku,
zaSkolit’ zamestnancov pred zaradenim na pracu so zobrazovacou jednotkou a pri
kazdej zdsadnej zmene na pracovisku alebo pri zmene organizacie prace,

rieSit’ problematiku bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci v spolupraci so
zamestnancami a zastupcami zamestnancov pre bezpecnost’ a ochranu zdravia pri praci,
zabezpecit’ pravidelné prerusovanie prace so zobrazovacou jednotkou najneskor po
Styroch hodinach nepretrzitej prace,

zabezpeCit' posudzovanie zdravotnej spésobilosti zamestnancov na pracu (pred
zaradenim na pracu so zobrazovacou jednotkou, v pravidelnych ¢asovych intervaloch
podl'a osobitného predpisu, v pripade zrakovych tazkosti, ktoré modze sposobit’ praca
so zobrazovacou jednotkou),

ak je to na zéklade vysledkov vySetreni o¢i a zraku potrebné, zamestnavatel' zabezpeci
zamestnancovi komplexné oftalmologické vySetrenie,

ak vysledky vySetreni preukazu, Ze je nevyhnutné poskytnit’ zamestnancovi Specialne
korekéné prostriedky na pracu so zobrazovacou jednotkou, je zamestnavatel' povinny
ich poskytnut’,

ak ma zamestnanec zdravotné tazkosti v stvislosti s vykonom prace so zobrazovacou
jednotkou, zamestnavatel’ zabezpec¢i zamestnancovi odborné vySetrenie podporného,
pohybového a nervového systému,

uhradit’ naklady spojené s posudzovanim zdravotnej spésobilosti na pracu.

(Nariadenie vlady SR 276/2006)

5.2 Informovanie zamestnancov

Zabezpecenie vhodnych pracovnych podmienok, reZimu prace a odpocCinku ¢i iné

preventivne opatrenia je nevyhnutné vykonat' v spolupraci so zamestnancami. Pokial’

zamestnanci nejavia zdujem o zachovanie zdravia pri praci, moéZzu mat vytvorené tie

najidealnejsie podmienky k praci a vysledok bude neuspokojivy. K vytvoreniu bezpecnej

a zdraviu prospesnej prace je potrebné mat’ informovanych a motivovanych zamestnancov.

Informovanie zamestnancov 0 BOZP a ergondémii by malo byt pravidelné, zrozumitel'né a
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vhodnou formou. Informacie podané zamestnancom by mali nielen zabezpecit' ich
bezpe¢nu azdravi pracu, ale tiez motivovat zamestnancov K vlastnej iniciative. Je
dolezité, aby si zamestnanec sam vedel prispdsobit’ pracovisko s pocitaCcom vlastnym
potrebam, vytvorit' vlastny rezim prace a odpoCinku (pokial mu to pracovny rezim
umoznuje) a kompenzoval svoje sedavé zamestnanie pohybovou aktivitou v praci pocas

prestavok a tiez mimo pracovného Casu.
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6 Ciel’ prace a stanovenie hypotéz

Cielom tejto prace je zistit, ¢i su na pracoviskdch s pocitacmi dodrziavané
ergonomické zasady. Predmetom nasho prieskumu je dodrziavanie ergonomickych zasad
zo strany zamestnavatela v oblasti zabezpeCenia vhodného pracovného sedadla,
informovanosti zamestnancov a zabezpecenia lekarskych prehliadok. U zamestnancov

zistujeme zaujem, snahu a postoj k ergonoémii prace.

Na dosiahnutie nasho ciel'a sme si stanovili nasledovné tlohy:

Ul Stadium a spracovanie domacej aj zahraniénej literatiry tykajicej sa danej
problematiky.

U2 Na zéklade prestudovanej literatiry stanovenie hypotéz.

U3 Tvorba dotaznika.

U4 Spracovanie a vyhodnotenie ziskanych tdajov.

Na zaklade $tudia, rozboru odbornej literatiry a tiez vlastnych poznatkov z praxe

sme stanovili nasledovné hypotézy:

H1 Predpokladame, Ze kazdy zamestnanec ma pri praci s pocitaCom zabezpecené

vyhovujuce pracovné sedadlo.
H2 Predpokladame, Ze kazdy zamestnanec je informovany apouceny O zasadach
bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci a 0 zasadach spravneho sedenia a ergonomického

nastavenia pracoviska.

H3 Predpokladame, Zze kazdy zamestnanec absolvoval lekarsku preventivnu prehliadku

suvisiacu s vykonom prace.

H4  Predpokladame, Ze zamestnanci povazuji ergonémiu pri praci za dolezitii a sedavé

zamestnanie kompenzuju pohybovou aktivitou.
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7 Material a metodika

Empiricka Cast’ nasej prace je zalozena na prieskume, ktory sme realizovali formou
dotaznika. Dotaznikovii metodu sme zvolili kvoli aktudlnosti potrebnych tdajov od
vacsieho mnozstva respondentov. Otazky pouzité v dotazniku boli zvolené tak, aby sme po

ich vyhodnoteni dosiahli stanoveny ciel’ naSej prace.

Dotaznikové otazky boli zamerané na:
e charakteristiku respondentského stiboru,
e dodrziavanie zasad pri praci s poc¢itacom zo strany zamestnavatel’a,

e postoj k ergonémii zo strany zamestnanca.

Dotaznik tvorilo 24 otazok a boli pouzité 4 formy odpovedi:
e | numericka,

o 1 kategoricka,

e 8§ vyberovych,

e 14 nomindlnych.

Vzhl'adom k tomu, Ze dotaznik obsahoval otazky, ktorymi sme potrebovali zistit’ ¢i si
zamestnavatelia plnia uréité povinnosti, bol dotaznik anonymny a 0 tejto skuto¢nosti boli
vV uvode dotaznika respondenti obozndmeni. Anonymitou dotaznika sme chceli dosiahnut’
¢o najobjektivnejSie udaje. Ked’Ze bol dotaznik urceny respondentom, ktori vyuzivaju pri
praci pocita¢, bolo nutné dotaznik koncipovat’ stru¢ne, jasne a zrozumitelne, aby jeho
vyplnenie nezat'azovalo respondenta v pracovnom procese. Dotaznik bol rozosielany
formou emailu a webu a vzhl'adom na zameranie nasej prace povazujeme tito formu za
vyhodnt. Okrem ziskania informdcii sme sa snazili dotaznikom pdsobit’ na respondentov
vychovne. Vypliianim otazok boli respondenti niteni k analyze a hodnoteniu svojho
pracovného prostredia, rezimu a postoja k svojmu zdraviu. Dotaznik vyplnilo 246
respondentov, avSak ztohto poc¢tu sme vyradili 36 dotaznikov, ktoré boli vyplnené
nepravne alebo nesplifali kritéria respondentského stboru. Do nasledného spracovania sme

po selekcii mohli zaradit’ 210 dotaznikov (85%). Na spracovanie a analyzu odpovedi sme
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pouzili tabulkovy procesor Microsoft Excel avysledky sme uviedli v tabulkach

a znazornili grafmi.

7.1 Charakteristika respondentského suboru

Do prieskumu bolo zaradenych 210 respondentov, ktori splnili stanovené kritéria.
Kritéria na zaradenie do prieskumu sme si stanovili nasledovné:
e zamestnanec,
e Vyuzivanie pocitaa v pracovnom procese,

e praca s pocitacom aspon 4 hodiny pocas pracovného ¢asu (Tabul'ka 1, Graf 1).

Tabulka 1 - Poet respondentov v zavislosti od dizky prace s PC v hodinach (%)

DiZka prace s PC v hodinach: % 1z celkového poctu
n respondentov (210)
4 hodiny 14 6,67
5 hodin 19 9,05
6 hodin 28 13,33
7 hodin 31 14,76
8 hodin 86 40,95
9 hodin 21 10,00
10 hodin 3 1,43
11 hodin 1 0,48
12 hodin 7 3,33
Spolu 210 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie
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Graf 1 - Pocet respondentov v zavislosti od diiky prace
s PC v hodinach (%)

u Pocet respondentov (%)

40,95

4hod S5hod 6hod 7hod 8Shod 9hod 10hod 11hod 12hod

Zdroj: Vlastné spracovanie

Z 210 respondentov sa prieskumu zacastnilo zien 144 (68,57%) a muzov 66 (31,43%)
(Graf 2). Vekové rozlozenie bolo nasledovné (Graf 3):

e menej ako 35 ro¢ni 125 ( 59,52% respondentov)

e 35-50 ro¢ni 72 (34,29% respondentov)

e 51 aviac ro¢ni 13 (6,19% respondentov)

7 N
Graf 2 - Porovnanie po¢tu respondentov
podl'a pohlavia (%)
68,57% 31,43%

Emui

Hiena

Zdroj: Vlastné spracovanie
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niektoré z vybranych zdravotnych problémov. Na zaklade odpovedi mdzeme konstatovat,
Ze pri praci s pocitacom mdze skuto€ne dochadzat’ k poskodeniu zdravia, pripadne pocitom
nepohody, tak ako sme opisali v teoretickej Casti naSej prace. Z celkového poctu 210
uviedlo len 6 (2,86%) respondentov, Ze nepocituje pri praci s PC ziadne problémy.
Ostatnych 204 respondentov (97,14%) uviedlo, Ze pri praci s PC pocituje zdravotné

Graf 3 - Porovnanie poc¢tu respondentov v
zavislosti od veku (%)

6,19%

59,52%
34,29%

m< 35
m35- 50
Y R

Zdroj: Vlastné spracovanie

Pri tvorbe dotaznika néas zaujimalo ¢i zamestnanci pracujuci s pocitacom pocituju

problémy. (Graf 4)

Vyskyt jednotlivych vybranych zdravotnych problémov bol u respondentov nasledovny:

-
Graf 4 - Porovnanie po¢tu respondentov v
zavislosti od pocit'ovania zdravotnych
problémov (%)
0,
2,86% 97.14%
H pocitujia problémy
H nepocituju
problémy
.

Zdroj: Vlastné spracovanie

o 53 (25,98%) pocituje bolest’ hlavy
e 113 (55,39%) pocituje bolest” krénej chrbtice
e 124 (60,78%) pocituje tnavu o¢i, slzenie, rezanie

e 65 (31,86%) pocituje bolest’ krizov
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e 49 (24,02%) pocit'uje bolesti hornych koncatin a ruky
e 17 (8,33%) uviedlo iné problémy (stuhnutost’, usedenost’, inava, celkova bolest’ chrbta)
Udaje uvadzame v Tabulke 2 a znazorfiujeme Grafom 5. Z udajov vidime, e zamestnanec

moze pocitovat’ pocas prace s PC viacero problémov stucasne.

Tabul’ka 2 - Vyskyt vybranych zdravotnych problémov

Vyskyt zdravotnych
problémov: % z celkového poctu % z poctu
n zdravotnych problémov | respondentov (204)
Bolest’ hlavy 53 12,59 25,98
Bolest’ krénej chrbtice 113 26,84 55,39
Unava o€i, slzenie, rezanie 124 29,45 60,78
Bolest’ krizov 65 15,44 31,86
Bolest’ hornych koncatin a
ruky 49 11,64 24,02
Iné 17 4,04 8,33
Spolu 421 100,00 206,36

Zdroj: Vlastné spracovanie

\
Graf 5 - Vyskyt vybranych zdravoetnych problémov u
respondentov pocit'ujicich zdravotné problémy 204 (%)
H % z poéturespondentov (204)
60,78
55,39
25 98 24,02
Bolest Bolest Unava Bolest Bolest Iné
hlavy krénej o, kriZov  hornych
chrbtice  slzenie, kondéatin
rezanie aruky
\ /

Zdroj :Vlastné spracovanie
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8 Vysledky

Prvou ¢ast’ou nasho prieskumu sme zistovali dodrziavanie ergonomickych zasad
pri praci s PC zo strany zamestnavatel'a v oblasti:
e zabezpecenia vhodného pracovného sedadla,
¢ informovanost’ zamestnancov,

e zabezpecenia lekarskych prehliadok.

Pri zabezpeceni vhodného pracovného sedadla nas najskor zaujimalo, aky typ

stolicky pre pracu s pocitacom zamestnavatel' poskytol svojim zamestnancom: stolicku
s pevnymi $tyrmi nohami alebo kancelarsku stolicku s kolieskami pripadne klzakmi. Zistili
sme, ze 193 (91%) respondentov sedi na kancelarskom type sedadla, ateda u tychto
zamestnancov si splnil zamestnavatel’ svoju povinnost’ a poskytol pracovnikom vhodny typ
stolicky na pracu s pocitacom. Na stolicke s pevnymi Styrmi nohami pri praci sedi len 17

(9%) zamestnancov. (Graf 6)

Graf 6 - Porovnanie po¢tu zamestnancov v
zavislosti od typu sedadla (%)

8,10% 91,90%

mkancelarska
stolicka s
kolieskami alebo
klz Akmi

m stolicka s pevnymi
§tyrmi nohami

Zdroj: Vlastné spracovanie

Dalej sme zistovali moznosti nastavenia jednotlivych ¢asti pracovnej stolicky:
e nastavenie vysky sedadla
¢ nastavenie sklonu sedadla
e nastavenie vySky operadla
¢ nastavenie sklonu operadla

e vySkové nastavenie opierok ruk.
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Zistili sme, ze stolicky so $tyrmi pevnymi nohami nemaji moznost’ ziadneho z uvedenych
nastaveni. M6zeme teda konstatovat, ze tymto 17 (8,10%) zamestnancom bolo poskytnuté
nevhodné pracovné sedadlo a zamestnavatel’ si tymto nesplnil svoju povinnost’, pretoze
nedodrzal ani jednu z poziadaviek na pracovné sedadlo (Graf 8). Zo 193 (91,90%)
zamestnancov, ktori maji zabezpecent pracovnu stolicku s kolieskami alebo klzakmi ma

mozZnost’ nastavenia:

vysky sedadla 188 (97,41 %) zamestnancov,
e sklonu sedadla 77 (39,90%) zamestnancov,
e vysky operadla 72 (37,31%) zamestnancov,
e sklonu operadla 133 (68,91%) zamestnancov,

e vySkového nastavenia opierok rak 113 ( 58,55%) zamestnancov.

Podrobny prehl’'ad moZnosti nastavenia jednotlivych Casti stoliCky uvadzame v Tabulke 3.
Taktiez mdzeme v Grafe 7 vidiet porovnanie kol'ko zamestnancov ma a kol'ko nema
moznost’ jednotlivych nastaveni stolicky, pripadne kol'ko zamestnancov nema vedomost’

0 danych nastaveniach.

Tabul’ka 3 - MoZnosti nastavenia kancelarskej stolicky s kolieskami alebo klzakmi

(pocet 193)

Moznosti nastavenia: ano nie neviem bez opierok
n % n % n % n %
Vyska sedadla 188 | 97,41 3 1,55 2 1,04 0 0,00
Sklon sedadla 77 3990 | 85 | 44,04 | 31 |16,06| O 0,00
Vyska operadla 72 37,31 95 49,22 26 |1347| O 0,00
Sklon operadla 133 | 6891 | 48 | 2487 | 12 | 6,22 0 0,00
Nastavenie opierok ruk | 113 58,55 63 32,64 6 3,11 11 5,70
Spolu 583 [302,08| 294 |152,32| 77 |39,90| 11 5,70

Zdroj: Vlastné spracovanie

- 48 -



7 N
Graf 7 - Moznosti nastavenia kancelarskej stolicky s
kolieskami alebo klzakmi, pocet 193 (%)
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Zdroj: Vlastné spracovanie

HIlbSou analyzou daného suboru odpovedi respondentov sme zistili, Ze moznost’
nastavenia vSetkych uvedenych parametrov pracovného sedadla ma len 39 (18,57%)
zamestnancov. Tymto zamestnancom poskytol zamestnavatel’ vhodné pracovné sedadlo na
pracu s pocitatom, atym si splnil svoju povinnost’. V 154 (73,33%) pripadoch bol sice
zabezpeCeny vhodny typ pracovného sedadla, av§ak neboli splnené vSetky podmienky jeho
nastavenia. Preto mézeme konstatovat, ze u tychto zamestnancov si splnili zamestnavatelia

svoje povinnosti len ¢iasto¢ne (Graf 8).

Graf 8 - Vyhodnotenie splnenia povinnosti
zamestnavatel’a zabezpecenim vhodného
pracovného sedadla (%)

8,10%

18,57%

E splnena

B fiastoéne splnena
nesplnen:a

73,33%

g /

Zdroj: Vlastné spracovanie

V nasledujucej Casti prieskumu sme sa venovali informovanosti zamesthancov

0 bezpecnosti prace a ergonémii pri praci s PC. Zaujimalo nas, ¢i si zamestnavatelia plnia
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svoje povinnosti a informujii zamestnancov o bezpe¢nosti a ochrane zdravia pri praci
a ergonomickom nastaveni pracoviska. Na zaklade odpovedi sme zistili, Ze z celkového
poctu 210 respondentov bolo informovanych 0 zasadach BOZP 183 (87,14%)
zamestnancov. AvsSak informovanych zamestnancov 0 zasadach spravneho sedenia
a ergonomického nastavenia pracoviska bolo len 52 (24,76%) (Tabulka 4, Graf 9).
Zuvedeného vyplyva, ze nie vSetci zamestnanci st informovani 0 zdsadach BOZP
a viacsine zamestnancov neboli poskytnuté potrebné informdacie o ergondémii pri praci.
Preto musime konStatovat’, Ze ani v tejto oblasti nebola splnena povinnost’ informovanosti

vSetkych zamestnancov.

Tabulka 4 - Zamestnanci v zavislosti od informovanosti 0 BOZP a ergonomii pri

pracis PC
Zasady
BOZP ergondémie
n % n %
Informovani zamesnanci 183 87,14 52 24,76
Neinformovani zamestnanci 27 12,86 158 75,24
Spolu 210 100,00 210 100,00

Zdroj: Vlastné spracovanie

Graf 9 - Zamestnanci v zavislosti od
informovanosti o BOZP a ergonomii pri

praci s PC (%)
minformovani ano W informovani nie
87,14 75,24
BOZP Zasady
er gonomie
L S

Zdroj: Vlastné spracovanie

Dalej sme sa chceli presved¢it, ¢i je informovanost’ zamestnancov o ergondmii pri
praci efektivna a postacujiica. K tomuto zistovaniu boli respondentom v dotazniku
polozené kontrolné otazky:

1. Viete si nastavit’ pracovnu stolicku tak, aby ste sedeli ergonomicky spravne?
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2. Viete v akej vyske by mal byt umiestneny monitor?

3. Poznate cviky, ktoré sa odporucaji vykonavat pri praci s PC?

Pri analyze jednotlivych odpovedi informovanych zamestnancov (Tabul'ka 5) sme zistili,
7e na otazku ¢.1 odpovedalo spravne 34 (65,38%) zamestnancov, na otazku ¢.2 odpovedalo
spravne 11 (21,15%) zamestnancov ana otdzku 3 odpovedalo spravne 36 (69,23%)
zamestnancov (Graf 10). Zistili sme tiez, ze spravne odpovedalo na vsetky tri otazky len 6
(12%) zamestnancov. Pri analyze jednotlivych odpovedi neinformovanych zamestnancov
(Tabul’ka 6) sme zistili, Ze na otazku ¢.1 odpovedalo spravne 64 (41%) zamestnancov, na
otazku ¢.2 odpovedalo spravne 38 (24%) zamestnancov a na otdzku 3 odpovedalo spravne

46 (29%) zamestnancov (Graf 11).

7 N
Graf 10 - Spravnost’ odpovedi u informovanych
zamestnancov (%)
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Nastavit’ Nastavit’ Znalost cvikov
stolicku monitor pri PC
Hnie 34,62 78,85 30,77
Hano 65,38 21,15 69,23
. J
Zdroj: Vlastné spracovanie
7 N
Graf 11 - Spravnost’ odpovedi u neinformovanych
zamestnancov (%)
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%o
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Zdroj: Vlastné spracovanie
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Tabul’ka S - Vyhodnotenie spravnosti odpovedi u informovanych zamestnancov

(52)
% z
Odpoved’: Stoli¢ka % zpoétu | % z poctu | Monitor % z poctu % z poctu | Cviky % z poctu poctu
respond. respond. respond.
n informovanych (210) n informovanych (210) n informovanych (210)
Spravna
odpoved’ (ano) 34 65,38 16,19 11 21,15 5,24 36 69,23 17,14
Nespravna
odpoved’ (nie) 18 34,62 8,57 41 78,85 19,52 16 30,77 7,62
Spolu 52 100,00 24,76 52 100,00 24,76 52 100,00 24,76
Zdroj: Vlastné spracovanie
Tabul’ka 6 - Vyhodnotenie spravnosti odpovedi u neinformovanych zamestnancov (158)
% z % z % z
Odpoved’: Stolicka % z poctu poétu | Monitor % z poctu poctu | Cviky % z poctu poctu
respond. respond. respond.
n neinformovanych | (210) n neinformovanych | (210) n neinformovanych | (210)
Spravna
odpoved’ (ano) 54 34,18 25,71 38 24,05 18,10 46 29,11 21,90
Nespravna
odpoved’ (nie) 104 65,82 49,52 120 75,95 57,14 112 70,89 53,33
Spolu 158 100,00 75,24 158 100,00 75,24 158 100,00 75,24

Zdroj: Vlastné spracovanie
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Pri porovnavani spravnych odpovedi sme prisli k zaveru, ze priemerny pocet spravnych
odpovedi u informovanych bol 51,92% (Graf 12) auneinformovanych bol pocet
spravnych odpovedi v priemere 29,11% (Graf 13). Z uvedeného zistenia nam vyplyva
skutocnost, ze informovanost zamestnavatelom v tejto oblasti m4 velky vplyv na

ergonomické povedomie zamestnanca.

Graf 12 - Primerny pocet spravnych
odpovedi u informovanych zamestnancov,
52 (%)

51,92%

H spravna odpoved’
(ano)

H nespravna
odpoved’ (nie)

Zdroj: Vlastné spracovanie

Graf 13 - Priemerny pocet spravnych
odpovedi u neinformovanych
zamestnancov, 158 (%)

70,89% 29,11%

H spravna odpoved’
(ano)

H nespravna
odpoved’ (nie)

Zdroj: Vlastné spracovanie

V ramci povinnosti zamestnavatel'a zabezpecit zamestnancom zdravotny dohl'ad nas
zaujimalo, ¢i maji zamestnanci absolvovanu preventivnu lekarsku prehliadku. Zistili sme,
7ze z 210 zamestnancov lekarsku prehliadku v savislosti s pracou absolvovalo 122
(58,10%) (Graf 14).
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vlastné zdravie. Otazkami pouzitymi v dotazniku sme cheeli zistit’ postoj, zaujem a snahu
zamestnancov 0 ergondmiu pri praci a vo vol'nom case. Ako prvé sme chceli vediet, ¢i
zamestnanci povazuju ergonémiu pri praci za dolezitt. Zistili sme, Zze vsetci respondenti

210 (100%) povazuji ergondémiu pri praci za dolezitG (Graf 15). Tento vysledok

Graf 14 - Porovnanie po¢tu zamestnancov
v zavislosti od absolvovania lekarskej
prehliadky (%)

41,90% 58,10%

E absolvovana

H neabsolvovana

Zdroj: Vlastné spracovanie

Druha cast’ nasho prieskumu bola venovand zodpovednosti zamestnancov za

hodnotime kladne a povazujeme ho za vel'mi dobry.

Graf 15 - Postoj zamestnancov k
ergonomii (%)
H ergondmia je
doleZita
H ergondmia nie je
doleZita
100,00%

Zdroj: Vlastné spracovanie

Nasledne sme vsak chceeli zistit, ¢i tento kladny postoj k ergonomii aplikuji aj do

jednotlivych ¢innosti v pracovnom procese a volnom case. V ramci ergondmie pocas

pracovného procesu sme zistovali:
e snahu zamestnancov na stolicke spravne sediet,
e Vvyuzivanie alternativnych sedadiel a striedanie poloh,

e pouzivanie ergonomickych pomdcok,
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e frekvenciu prestavok pocas pracovného Casu,
e avykonavanie cvikov pocas prestavok U zamestnancov, ktori poznaju odporacané
cviky k praci s PC.

Zistili sme, ze 114 (54,29%) zamestnancov sa snazi sediet’ na stolicke spravne, 44
(20,95%) zamestnancov nema snahu sediet na stolicke spravne a52 (24,76%)
zamestnancov uviedlo, Zze nevedia ako maju sediet’ na stolicke spravne (Graf 16). HlbSou
analyzou odpovedi sme sa dozvedeli, Ze zo 114 zamestnancov, ktori sa snazia sediet’
spravne ma vyhovujiuce pracovné sedadlo len 22 (19,30%) zamestnancov (Graf 17). Za
pozitivnu povazujeme skutocnost’, ze 92 (80,70%) zamestnancov, ktori nemaju poskytnuté
vhodné pracovné sedadlo, ma zaujem o Svoje zdravie a snazia sa spravne sediet. Tento
zaujem by nemal byt’ zamestnavatel'om l'ahostajny, ale mal by ich motivovat’ k plneniu si

svojich povinnosti v oblasti zabezpecenia spravneho pracovného sedadla.

\
Graf 16 - Prehl’ad odpovedi zamestnancov
na otazKu : Snazite sa sediet’ na stolicke
spravne ? (%)
54,29
20,95 24,76
ano nie neviem ako
spravne
sediet’
\§
Zdroj: Vlastné spracovanie
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Graf 17 - Pomer zamestnancov snaziacich

sa sediet’ spravne (114) v zavislosti od
sedadla (%)
80,70% 19,30%
u er gonomicky
spravne
B er gonomicky
nespravne
\§

Zdroj: Vlastné spracovanie
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Vyuzivanie alternativnych sedadiel a striedanie poloh pri praci s PC nie je medzi
zamestnancami vel'mi popularne. Z 210 zamestnancov 159 (75,71%) nepouziva pri praci
ziadne alternativne sedadla ani polohy. Z ostatnych 51 zamestnancov uviedlo 27 (12,84%)
vyuzivanie fit lopty, 26 (12,38%) zamestnancov strieda sedenie s pracou v stoji, 2 (0,91%)
zamestnanci vyuzivaju klakacku a stolicku s aktivnym sedenim ma 1 (0,45% )
zamestnanec. Kombinaciu viacerych alternativnych sedadiel, pripadne striedanie poloh

a vyuzivanie alternativneho sedadla uviedlo 5 (2,38%) zamestnancov. (Tabulka 7, Graf

18)

Tabul’ka 7 - PrehPad pouZzivania alternativnych sedadiel pri praci s PC (%)

Alternativne sedadla: % z celkového poctu % 1z celkového poctu
n alternativnych sedadiel | respondentov (210)
Fit lopta 27 12,27 12,86
Striedanie sedenia s
pracou v stoji 26 11,82 12,38
KPakacka 2 0,91 0,95
Aktivne sedenie 1 0,45 0,48
Kombinacia viacerych 5 2,27 2,38
Ziadne 159 72,28 75,71
Spolu 220 100,00 104,76
Zdroj: Vlastné spracovanie
/ N
Graf 18 - Prehl’ad pouzivania alternativnych sedadiel
pri praci s PC (%)
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Zdroj: Vlastné spracovanie
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U zamestnancov sme tiez zistovali pouzivanie ergonomickych pomdcok. Zistili sme,
ze ani ergonomické pomdcky nie s medzi zamestnancami dostato¢ne vyuzivané. Z 210
zamestnancov nevyuziva ziadnu ergonomicktl pomdcku 70 (33,33%). Z ergonomickych
pomdcok je najcastejSie vyuzivany vyskovo nastaviteI'ny monitor, podstavec pod monitor
a ergonomicka podlozka pod myS. Podrobny prehlad rozsahu vyuzivania jednotlivych
ergonomickych pomocok uvadzame v Tabulke 8. Zo spracovanych udajov v Grafe 19

moézeme vidiet, Ze ani jedna z ergonomickych pomocok nie je vyuzivana nad 50%.

Tabulka 8 - PouzZivanie ergonomickych pomécok pri praci s PC

Ergonomické pomocky pri
praci s PC: % z celkového poctu % z poctu
n ergon. pomocok respondentov (210)
Vys$kovo nastavite’'ny monitor | 99 28,21 47,14
Podstavec pod monitor 48 13,68 22,86
Ergon. podloZka pod my$ 35 9,97 16,67
Ergonomicka mys 28 7,98 13,33
PodloZka pod nohy 22 6,27 10,48
PC vankus$ nafukovaci 17 4,84 8,10
Driekova opierka 13 3,70 6,19
Ergonomicka klavesnica 11 3,13 5,24
Drziak dokumentov 8 2,28 3,81
Ziadne 70 19,94 33,33
Spolu 351 100,00 167,15

Zdroj: Vlastné spracovanie
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Graf 19 - Prehl’ad pouzivania ergonomickych pomocok pri
praci s PC (%)
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Zdroj: Vlastné spracovanie

V ramci ergondomie pocas pracovného procesu sme u zamestnancov zistovali ako
dodrzuji rezim prace a odpocinku. Predpokladame, ze zamestnanci maju pri praci s PC
moznost individualnych prestavok. Zistili sme, ze 70 (33,34%) zamestnancov si robi
prestavku v préci s PC aspon raz za hodinu. Najviac respondentov 97 (46,19%) uviedlo, Ze
prestavku v rdmci pracovného ¢asu ma po 2 hodinach prace. Frekvenciu prestavok kazdé 3
hodiny uviedlo 31 (14,76%) zamestnancov a 12 (5,71%) zamestnancov si pri praci s PC

nerobi ziadne prestavky, a tym nedodrzuje rezim prace a odpocinku. (Graf 20)

Graf 20 - Prehl’ad frekvencie prestavok pocas prace s
PC (%)

46,19

asponi 1 krat  po 2 hodinach po 3 aviac nerobhim si
za hodinu hodinach prestavky

Zdroj: Vlastné spracovanie
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Okrem dodrziavania prestavok sme taktiez skimali, ¢i zamestnanci, ktori uviedli, Ze
poznaju cviky k praci s PC, tieto cviky aj vykonavaju pocas prestavok. Zistili sme, ze aj
ked’ cviky poznaja, len 8 (9,76%) zamestnancov ich aj pravidelne vykonéava. Z dévodu
nedostatku ¢asu vykonava cviky len ob&asne 14 (17,07%) zamestnancov. DalSich 23
(28,05%) zamestnancov cvic¢i len obcas, z dovodu zabudnutia a najvacsiu skupinu v tejto

oblasti tvori 37 (45,12%) zamestnancov, ktori cviky poznaju, ale necvicia. (Graf 21)

Graf 21 - Prehl’ad zamestnancov, poznajacich cviky pri
praci s PC (82), podl'a frekvencie ich cvic¢enia (%)
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Zdroj: Vlastné spracovanie

Zaujem o zlepSenie svojho zdravotného stavu by mali mat zamestnanci nielen
Vv praci, ale aj mimo pracovného casu. Dlhodobé sedavé zamestnanie by malo byt
kompenzované pohybovou aktivitou. Z tohto dovodu nas zaujimalo, ¢i zamestnanci travia
volny c¢as aktivne, alebo si po praci opit’ sadaji k pocitacovému monitoru. Na zéklade
spracovania odpovedi respondentov mozeme konStatovat, Ze viacSina zamestnancov travi
svoj volny Cas aktivne (Graf 22). Pravidelnej kazdodennej pohybovej aktivite sa venuje
17(8,10%) respondentov, pohyb asponn 3x do tyzdna uviedlo 60 (28,57%) respondentov
a menej ako 3krat do tyzdna aktivne travi svoj volny ¢as 91 (43,33%) respondentov. 42
(20%) respondentov v dotazniku uviedlo, Ze sa po praci vo vol’'nom ¢ase nevenuje ziadnej

pohybovej aktivite. (Graf 23)
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Graf 22 - Prehl’ad poctu zamestnancov v
zavislosti od ich cvicenia (%)
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Zdroj: Vlastné spracovanie

Graf 23 - Prehl’ad voPnocasovej pohybovej aktivity
zamestnancov v priebehu tyzdna (%)
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Zdroj: Vlastné spracovanie

Analyzou odpovedi o dizke ¢asu straveného s PC po pracovnej dobe sme zistili, Ze najviac
respondentov 92 (43,81%) sa venuje pocitatu menej ako 1 hodinu denne. 1-2 hodiny denne
stravi pri pocita¢i vo volnom Case 72 (34,29%) respondentov a 2-3 hodiny denne 33
(15,71%) respondentov. Najniz§i pocet 13 (6,19%) respondentov uviedlo, Ze pocitac

vyuziva vo vol'nom ¢ase viac ako 4 hodiny denne. (Graf 23)
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Graf 24 - Prehl’ad ¢asu straveného s PC po pracovnej
dobe (%)

43,81

= ako 1 hodinu 1 - 2 hodiny 2 - 3hodiny 4 a viac hodin

Zdroj: Vlastné spracovanie
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9 Diskusia

Dodrziavanie ergonomickych zasad pri praci s pocitatom povazujeme za dolezité pre
zachovanie a podporu zdravia zamestnancov, ktorych pracovnou naplilou je kazdodenné
vyuzivanie PC. Cielom nasSho prieskumu bolo zistit' a zhodnotit' dodrziavanie tychto
ergonomickych zasad. Ciel’ prace sa nam na zaklade vysledkov podarilo splnit’. Ziskané
vysledky z dotaznikov povazujeme za dostatoéne vypovedné, nakolko sme mohli
spracovat’ odpovede az od 210 respondentov, ktori splnili nami stanovené kritéria. Otazky
Vv dotazniku boli zoskupené do dvoch zakladnych oblasti ndsho skiimania:

1. dodrziavanie zésad pri préci s poc¢itaom zo strany zamestnavatel’a,

2. postoj zamestnancov K ergondmii.

Z povinnosti zamestnavatel'a v zmysle Zakona 355/2007 ochrane, podpore a rozvoji
verejného zdravia a 0 zmene a doplneni niektorych zakonov v zneni neskorSich predpisov
a Nariadenia vlddy SR 276/2006 o minimalnych bezpecnostnych a zdravotnych
poziadavkach pri praci so zobrazovacimi jednotkami nés najskor zaujimalo, ¢i maju vSetci
zamestnanci zabezpecené vhodné pracovné sedadlo pri praci s pocitaCom. Zistili sme, Ze
na vhodnom type pracovného sedadla sedi 193 (91%) zamestnancov, avSak moznost
spravneho nastavenia pozadovanych parametrov pracovného sedadla ma len 39 (18,57%).
Na zdklade tohto zistenia sme nuteni hypotézu H1: ,,Predpokladame, Ze kazdy
zamestnaneC ma pri praci s pocitacom zabezpecené vyhovujuce pracovné sedadlo.*

Zamietnut’.

Nasledne nas zaujimalo ¢i si zamestnavatelia plnia svoje povinnosti a informuja
zamestnancov 0 bezpe¢nosti a ochrane zdravia pri praci a ergonomickom nastaveni
pracoviska. Vyhodnotenim odpovedi zamestnancov sme zistili, ze o zasadach BOZP bolo
informovanych 183 (87,14%) zamestnancov a o zasaddch spravneho sedenia
a ergonomického nastavenia pracoviska bolo informovanych len 52 (24,76%)

zamestnancov. Uvedenymi vysledkami nasho prieskumu zamietame hypotézu H2:

»Predpokladame, Ze kazdy zamestnanec je informovany a pouceny 0 zasadach bezpecnosti
a ochrane zdravia pri praci a 0 zadsadach spravneho sedenia a ergonomického nastavenia

pracoviska.“.
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V ramci povinnosti zamestnavatela zabezpecit kazdému zamestnancovi zdravotny
dohl'ad sme skumali, ¢i kazdy zamestnanec absolvoval lekarsku preventivnu prehliadku
stivisiacu s vykonom prace. Zistili sme, ze z 210 zamestnancov lekarsku prehliadku
v stvislosti s pracou absolvovalo 122 (58,10%). Aj ked vécSine zamestnancov
zamestnavatelia zabezpecili lekarsku prehliadku, nie je tento vysledok uspokojujuci.
Zabezpecenie lekarskej prehliadky zamestnancovi je pre zamestnavatela povinné, a preto

nemézeme dany stav kladne hodnotit. Na zaklade vysledkov nie je mozné potvrdit’ ani

hypotézu H3: , Predpokladame, ze kazdy zamestnanec absolvoval lekarsku preventivnu

prehliadku suvisiacu s vykonom prace., a preto ju zamietame.

V druhej Casti prieskumu sme sa zaoberali postojom, zdujmom a snahou samotnych
zamestnancov 0 ergondmiu pri praci a vo vol'nom case. Zistili sme, ze vSetci respondenti
210 (100%) povazuju ergondémiu pri praci za dolezitd. AvsSak tento kladny postoj
k ergondmii nie vSetci zamestnanci uplatiujii v pracovnom procese a vo vol'nom ¢ase. Po
vyhodnoteni jednotlivych odpovedi respondentov sme zistili, ze véacSina zamestnancov
(80%) kompenzuje sedavé zamestnanie pohybovou aktivitou. Napriek tomu, ze nie vSetci
zamestnanci vykonavaju pohybovu aktivitu denne, moézeme zhodnotit' tato snahu
zamestnancov 0 kompenzaciu svojho sedavého zamestnania pozitivne. Na zdklade
uvedenych vysledkov mézeme hypotézu H4: , Predpokladdme, Ze zamestnanci povazuju

ergonomiu pri praci za doleziti a sedavé zamestnanie kompenzuju pohybovou aktivitou.*

potvrdit’.

Vysledky nasho prieskumu sme porovnavali s vysledkami Statneho zdravotného
dozoru, ktory bol vykonany Regionalnym tradom verejného zdravotnictva so sidlom
v Martine v roku 2005-2006 na 131 pracoviskach s pogitaémi. V ramci SZD bolo
zistované: zabezpeCenie ergonomickej stolicky, absolvovanie vstupnej lekarskej
prehliadky, rezim prace a odpolinku, vykonavanie cvikov pocas prestavok a vyskyt
zdravotnych problémov. Strbakova (2006) po vyhodnoteni tudajov a materidlov
poskytnutych zamestnavatel'mi konstatuje, ze zamestnanci maju k dispozicii vhodnu
pracovnu stolicku, priCom vychadza z Nariadenia vlady SR 247/2001 Z. z. o minimalnych
bezpecnostnych a zdravotnych poziadavkach pri praci so zobrazovacimi jednotkami,
z ktorého vyplyva, Ze pracovné sedadlo musi byt stabilné amusi zabezpecovat
zamestnancovi pohodlnu pracovnu polohu a volnost’ pohybov a nastavenia sedadla musia

zahfnat' nastavenie vysky sedadla a nastavenie vysky asklonu operadla. My v nasSich
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vysledkoch uvadzame, Ze zamestnancov, ktori maju zabezpefenu vhodni pracovnu
stolicku je len 18,57%. Predpokladame, ze tento vyrazny rozdiel vo vysledkoch je
zapri¢ineny zmenou legislativy, ktora bola aktualna v danom roku. Zabezpeenie
vhodného pracovného sedadla podliehalo v naSom prieskume prisnejsej legislative, a tym
prisnej$im kritériam. Moézeme tiez predpokladat, ze kym v roku 2005-2006 pracovné
sedadlé spinali vietky poZiadavky, zamestnavatelia nezareagovali pruzne na danii zmenu Vv
novele Vyhlasky. Pravdepodobnym dévodom nesplnenia tejto povinnosti moze byt vysoka
finan¢na investicia do novych pracovnych sedadiel, ktoré by spifiali vsetky poziadavky
podl'a najnovsej legislativy. Dalej Strbdkova (2006) udava, Ze vstupnu lekarsku prehliadku
absolvovalo 36% zamestnancov, pricom ani jedna nebola zo zameranim na mozné
zdravotné rizika v stvislosti s pracou s PC. V naSich vysledkoch uvadzame, Ze lekarsku
prehliadku v stvislosti s pracou absolvovalo 58,10% zamestnancov. Opat’ sme vychadzali
znovsej legislativy ako Strbakova (2006). V roku 2005-2006 nebolo posudzovanie
zdravotnej sposobilosti na pracu povinné, ale zamestnanci mali pravo na preventivnu
lekarsku prehliadku, ktoré mohli, no nemuseli vyuzit. Na zdklade porovnania tychto
vysledkov, madme za to, ze aktudlny stav v absolvovani lekéarskych prehliadok je
znepokojujuci. Preventivne lekarske prehliadky st na zaklade sucasnej legislativy povinné
aich dodrziavanie povazujeme za nevyhnutné. V ramci vykonu SZD boli na ziskanie
udajov od zamestnancov taktiez pouzité dotazniky. 60% zamestnancov uviedlo, Ze pri
praci s PC pocitujii zdravotné problémy. Strbakova (2006) uvadza, Ze najastejsie
zdravotné problémy pri praci s PC boli: bolest’, palenie, rezanie, slzenie o¢i, zhorSujuci sa
zrak, bolest’ chrbtice, stuhnutie svalov, tfpnutie rik, bolest’ zdpdstia a lakta pravej ruky.
Z vyhodnotenia naSich dotaznikov od zamestnancov sme zistili, Ze zdravotné problémy pri
préaci s PC pocituje az 97,14% zamestnancov. Opdt’ moéZeme pozorovat’ pomerne znacny
rozdiel vo vysledkoch. Tento rozdiel moéze byt dosledkom stale sa zvySujiceho
pracovného tempa a nasadenia a tiez zvySujucimi sa narokmi na zamestnancov zo strany
zamestnavatel'a. Pri uvadzani jednotlivych zdravotnych problémov sme sa vo vysledkoch
so Strbakovou (2006) zhodli. Nasi respondenti taktieZ najéastejsie uvadzali tinavu o&i,
slzenie, rezanie, bolest’ krénej chrbtice a kriZzov, bolesti hlavy a bolesti hornych koncatin
aruky. V ramci skamania rezimu prace a odpoéinku sa vykonom SZD zistilo, Ze 80%
zamestnancov pracuje s poc¢itacom bez preruSenia viac ako 2 hodiny a pocas prestavok si
precvici natahovacie alebo uvoliiovacie cviky len 39% pracovnikov, pricom najcastejsSie
uvadzany dovod bol nevhodny priestor a cas. Vysledky odpovedi naSich respondentov

ukazali, ze s pocitaCom bez preruSenia viac ako 2 hodiny pracuje 66,66% zamestnancov
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a pocas prestavok cvi¢i 54,88% zamestnancov. Tento rozdiel vo vysledkoch v prospech
nasho respondentského suboru moézeme zdovodnit zvySenou osvetou 0 dolezitosti

ergondémie pri praci s pocitacom.

Podobnej $tudii sa venovala vo svojej praci Vajdova (2013). Stadia bola zamerana na
vplyv pracovnych podmienok v prostredi banky a respondentsky subor (210) tvorili
zamestnanci jedného zamestnavatel'a. Vajdova (2013) vyuzila na zber tidajov pozorovanie,
interview a taktiez dotaznikovii metodu. Respondentov sa v otazkach pytala na spokojnost’
s pracovnou stolickou a informovanost’ o zasadach bezpecnosti prace s pocitatom. Vo
vysledkoch udava, ze vacSine respondentov 72% nevyhovuje ich pracovna stoli¢ka
a chceli by zmenu aj napriek tomu, Ze sedadlo je otocné a ma moznost’ nastavenia vysky
sedadla. Dal3ie parametre nastavenia pracovného sedadla Vajdova (2013) neuvadza, preto
predpokladdme, ze ani tito zamestnanci nemajui zabezpeCené vyhovujuce pracovné
sedadlo. Vysledky sa takmer stotoziiuju s nasSimi (73,33%) V pocte zamestnancov, ktori
sice maju otoéni kancelarsku stoliCku, avSak absentuju pozadované nastavenia.
Z uveden¢ho vyplyva, Ze na zamestnancov skutocne negativne vplyva nevhodné pracovné
sedadlo, o pri dlhodobom sedeni nart$a celkovi pohodu zamestnancov pri praci. Dalej
Vajdova (2013) uvadza, ze zamestnanci st oboznameni o BOZP pri néstupe do préce a raz
za rok sa vykonavaju na pracovisku preSkolenia. Suc¢astou BOZP je tieZ kurz Ergondmia,
ktory je mozné absolvovat’ prostrednictvom e-learningu. Pre zamestnancov je k dispozicii
tiez prirucka prvej pomoci a priru¢ka pre pracu so zobrazovacimi jednotkami. V pripade
otazok suvisiacich s BOZP mo6Zzu zamestnanci konzultovat’ s bezpe¢nostnym technikom.
Vzhladom ktomu, Ze na$ respondentsky subor tvorili zamestnanci od rdznych
zamestnavatel'ov, zktorych si nie vSetci splnili povinnost informovanosti o BOZP

a ergon6mii, sa vysledky nasho prieskumu nezhoduju s vysledkami Vajdovej (2013).

Na zéklade vyhodnotenia naSho prieskumu a tiez porovnania nasich vysledkov so
Stidiami inych autorov musime konStatovat, Ze zamestnavatelia si dostato¢ne neplnia
svoje povinnosti, ktoré im vyplyvaji z aktudlnej legislativy. Pracovné podmienky
ovplyviiuji zdravie zamestnancov a celkovi pohodu pri praci. Preto je dolezité, aby
zamestnavatelia vytvarali svojim zamestnancom vhodné pracovné podmienky, ktoré¢ budu
pozitivne ovplyviiovat’ ich zdravie. Starostlivost’ o zamestnancov prinesie v kone¢nom
dosledku benefit aj zamestnavatelovi v podobe zdravych a vykonnych pracovnikov.

Taktiez vidime medzery v prevzati zodpovednosti zamestnancov za vlastné zdravie. Aj
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ked sme zistili, Ze zamestnanci povazuju ergonomiu za dolezitl, jej aplikovanie do
pracovného procesu ¢i volného Casu uz nebolo také jednoznacné. Informovanost
amotivacia su dva zakladné piliere bez ktorych sa len vel'mi tazko vybuduje zdrava

komunita pracovnikov s dlhodobym sedavym zamestnanim.
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Odporacania pre prax

Na zaklade zistenia aktualneho stavu o dodrziavani ergonémie na pracoviskach

S poc¢itacom odporucame:

Vyzyvat zamestnavatel'ov na plnenie povinnosti prostrednictvom PZS a zdoraziiovat
dolezitost tychto povinnosti.

Zaskolit zamestnancov pri zakupeni novych pracovnych sedadiel priamo od
dodavatel'a. Toto =zaskolenie dodévatelom by malo byt Standardnou sluzbou
k zaktpeniu anatomickej stolicky a malo by obsahovat’ nastavenie pracovnej stolicky
priamo na individuadlne parametre a potreby zamestnanca, ataktiez inStruktaz
k mechanike stoli¢ky.

Zvysit informovanost’ zamestnancov 0 BOZP a ergondmii.

Motivovat’ zamestnancov K starostlivosti o svoje zdravie prostrednictvom socialnej
politiky. Navrhujeme, aby zamestnavatelia prostrednictvom socialnej politiky poskytli
zamestnancom vyuZzivanie Sportovisk, ato bud prendjmom Sportoviska alebo
poskytnutim  permanentky. Nasledne by zamestndvatelia odmenovali tych

zamestnancov, ktori vyuzivaju tento benefit a pravidelne Sportuja.

Pri spracovavani témy naSej prace sme sa hlbsie ponorili do danej problematiky

a prinaSame konkrétne navrhy, ktoré by mohli prispiet’ k zlepSeniu aktudlneho stavu:

1. Skola zdravého sedenia

Skupina odbornikov (verejny zdravotnik, fyzioterapeut, lekar), ktori organizuju
Skolenia a poradenstvo o spravnom sedeni (vratane nacviku spravneho sedenia),
ergonomickom nastaveni pracoviska, moznostiach prevencie zdravotnych problémov
suvisiacich s dlhodobym sedenim a pracou S PC apri vyskyte problémov nasledna
liecba, pripadne rehabilitacia.

Skolenia prebiehajuce priamo na pracoviskach, ktorych stdastou je aj individualny
pristup k jednotlivym zamestnancom.

Zameranie aj na deti, v ktorych vidime velky potencial. Deti su nastupom do Skoly
taktiez vystavené dlhodobému sedeniu ¢i uz v Skole alebo doma. Pokial’ nau¢ime deti

ergonomickym principom uz pri nastupe do $koly, moézeme predpokladat, ze tento
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navyk buda uplatiovat’ pocas celého S$tadia a prenestt si ho az do dospelosti

a pracovného prostredia.

Poradenstvo rodicom ako spravne zariadit' C¢i upravit pracovisko svojho dietata

Vv domacom prostredi.

2. Zabezpecenie aktivnych a pravidelnych prestivok pri praci (PC programom,

aplikaciou)

e Zamestnancovi sa po prichode do prace anaslednom zapnuti pocitata spusti

nainStalovany program, ktory ho bude v pravidelnych intervaloch upozorfiovat' na
prerusenie prace. Mobilnu aplikaciu si moze spustit’ kazdy, kto dlhodobo sedi a pracuje
s PC (zivnostnik, Student...)

Okrem signalizicie na prestdvku pri praci, je moznost nastavenia zobrazenia
relaxaénych a natahovacich cvikov, ato bud univerzalnych, alebo zameranych na
konkrétny zdravotny problém (bolest’ krénej chrbtice, bolest” krizov, bolest” hornych
koncatin a ruky, atd’.)

Pre uspesnost’ tejto intervencie je dolezité, aby bola pre uzivatela atraktivna. To je
mozné docielit’ zdbavnou a odl'ah¢enou grafikou programu (aplikacie).

Na zéver kratkeho cvienia odporac¢ame zobrazit’ struény motivacny slogan, ktory bude

podporovat’ zdravy zivotny $tyl.
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Zaver

Dodrziavanie ergonomickych principov pri dlhodobej praci s pocitacom prispieva
k vytvoreniu kvalitnych pracovnych podmienok, ktoré zvySuju pracovnu pohodu
a vykonnost’ zamestnancov, asucasne zniZuji neprimerani pracovnu zataz i
praceneschopnost’. Nasou pracou sme sice poukazali na viaceré nedostatky v tejto oblasti,
no napriek tomu verime, Ze spravnou informovanostou a motivaciou je mozné aktualny
stav zlep$it. Zakony a nariadenia vlady v oblasti ochrany a podpory zdravia st vydavané
pre zlepSenie zdravotného stavu l'udi a zvySenie kvality zivota. Prave preto je potrebné,
aby si zamestnavatelia svoje povinnosti dosledne plnili a uvedomovali si, Ze dobre
vytvorené pracovné prostredie skvalitiluje a zvySuje pracovny vykon zamestnancov, a tym
sa zvySuje navratnost’ vynalozenych investicii. U zamestnancov je potrebnd motivacia
k dodrziavaniu ergonomickych zasad, pretoze aj ked’ povazuji ergondémiu za dolezitq,
Casto krat pohodlie, pracovnd vytazenost’ ¢i unava su ddvodmi, pre€o sa principmi

ergondémie neriadia.
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Dotaznik k diplomovej praci

Dovolujem si Vas poziadat’ o spolupracu pri prieskume, ktory sa tyka dodrziavania
ergonomickych zasad pri praci s pocitacom. Dotaznik obsahuje 24 jednoduchych otazok a
je anonymny, preto Vas prosim o Vasu uprimnost. Poskytnuté udaje buda pouzité pri

spracovani diplomovej prace.

Za Vs Cas a ochotu Vam d’akujem.

Bc. Daniela Kocianovéa, Slovenska zdravotnicka univerzita v Bratislave, Fakulty verejného

zdravotnictva
1. Pohlavie:
muz zena
2. Vek:
do 35 rokov 35-50 rokov nad 51 rokov

3. Pocit’ujete pocas prace s PC niektoré z nasledujicich problémov?

Bolest hlavy

Unava oci, slzenie, rezanie
Bolest krénej chrbtice
Bolest krizov

Bolest hornych koncatin a ruky

Nepocitujem Ziadne

4, Kolko hodin denne pracujete v praci s PC?

5. Na akom type stoli¢ky pri praci sedite?

Na stolicke s pevnymi Styrmi nohami
Na kancelarskej stolicke s kolieskami alebo kizakmi
6. M4 Vasa stolicka nastavitel'na vysku?

I3

Ano Nie Neviem

7. Ma Vasa stoli¢ka vySkovo nastavitel'né opierky rak?

Ano Nie Neviem Stolicka nema opierky ruk
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16

17.

18.

19.

Ma4 Vasa stoli¢ka nastavitel'ni vy$ku operadla?

Ano Nie Neviem

Ma Vasa stoli¢ka nastavitel'nv sklon operadla?

Ano Nie Neviem

M3 Vasa stoli¢ka nastavitel'ny sklon sedadla?

Ano Nie Neviem
Viete si nastavit’ pracovnu stoli¢ku tak, aby ste sedeli ergonomicky spravne?

Ano Nie

Snazite sa sediet’ na stolicke spravne?

Ano Nie Neviem ako mam sediet spravne
Boli ste vo VaSom zamestnani pouceny o bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci?

Ano Nie

Boli ste vo VaSom zamestnani poudeny o zdsadidch spravneho sedenia

a ergonomického nastavenia pracoviska?
Ano Nie
V akej vysSke by mal byt PC monitor?

Stred monitora vo vySke oci

Horna hrana monitora vo vyske oci

Dolna hrana monitora vo vyske brady

Neviem

Poznate cviky, ktoré sa odporucaju vykonavat pri praci s PC?

Ano Nie

Ak ano. vykonavate tieto cviky podas prestavok?

Ano, cvidim pravidelne

Ano, cviéim obcas — nemdam cas
Ano cvicim obéas — zabudnem cvicit
Necvicim

Ako Casto si robite prestavky pocas prace s PC?

Aspon 1 krat za hodinu

Po 2 hodindch

Po 3 a viac hodindach

Nerobim si prestavky

Vyuzivate pocas prace s PC alternativne sedadl4?

Nie
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20.

21.

22.

23.

24.

Fit loptu

Klakacku

Stolicku s aktivnym sedenim, stolicku na strune
Striedam pracu v sede s pracou v stoji

Pouzivate pri préaci s PC ergonomické pomocky?

Nie

Vyskovo nastavitelny monitor
Podstavec pod monitor

DrzZiak dokumentov
Ergonomicka klavesnica
Ergonomicka mys
Ergonomicka podlozka pod mys
Driekova opierka

PC vankus

Podlozka pod nohy

Kol’ko hodin denne stravite pri PC po pracovnej dobe?

Menej ako 1 hodinu

1-2 hodiny

2-3 hodiny

4 a viac hodin

Ako Casto sa venujete v priebehu tyzdiia pohybovej aktivite?
Kazdy den

Aspon 3 krat do tyZdna

Menej ako 3 krat do tyzdna
Nevenujem sa Ziadnej pohybovej aktivite
Myslite si, Ze je ergondmia pri praci dolezita?

Ano Nie

Absolvovali ste lekarsku prehliadku v stivislosti s VaSou pracou?

Ano Nie
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