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A COOL SLOGAN ON THIS LINE  

Zásady hygieny a bezpečnosti práce s PC
Dodržováním zásad správné hygieny 

práce u počítače se můžete vyvarovat
negativního vlivu na zdraví.
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Umístění počítače
Dodržováním zásad správné hygieny práce u počítače se můžete vyvarovat negativního vlivu na zdraví.

• Nejdůležitější je dostatek světla (pro oči velmi blahodárné)

• Večer dobré nepřímé osvětlení, LED nastavitelné teploty,

Denní světlo, lampa

Monitor  - poloha - odlesky • umístit tam, aby se v něm neodráželo světlo
• neměl by být umístěn čelem ani zády k oknu
• umístit minimálně 50 cm od očí a v úrovni očí

Čerstvý vzduch • nevydýchaný vzduch a příjemná teplota
• větrejte pravidelně a vydatně

Židle • výška, vhodné umístěna klávesnice a myši
• používat podložku pod nohy
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Doporučené hodnoty správného sezení
Výška postavy 155 cm 170 cm (průměr) 185 cm

Výška postavy 41 cm 46 cm 52 cm

Výška pracovní plochy 60 cm 65 cm 72 cm

Výška roviny očí od 
podlahy (v sedě)

103 cm 119 cm 135 cm

Vzdálenost očí od 
monitoru

Minimálně  40 cm, optimálně 60 cm („na délku ruky“)

Zorný úhel 60°

vzdálenost očí od obrazovky 50 -70 cm

výška opěradla 38 – 54 cm

výška sedačky 40 – 52 cm

výška roviny pohledu 103 – 133 cm

výška pracovní plochy (stolu) 60 – 72 cm
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ergonomie
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Podstavec pod notebook ergonomii výrazně napomáhá

Ergonomie na internetu (obrázky)

VE STOJE TO JDE TAKÉ …
Při práci vestoje se častěji pohybujete .Zapojujete více svalových partií
koncentrace vydrží déle. Rizika jsou menší než při nehybném sezení.

https://www.google.cz/search?q=ergonomie+pc&hl=cs&client=firefox-a&hs=DJj&rls=org.mozilla:cs:official&prmd=imvns&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ei=K2OEUIaSA8jw4QTJ6IA4&ved=0CDEQsAQ&biw=1680&bih=827
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Prevence:
• Zařadit časté přestávky 

• Správná ergonomie při práci na PC

• Pravidelné protahování svalů rukou, předloktí i ramene

• Větrat

• Omezit čas u PC
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Bezpečnost práce u počítače
• Počítač je napájen napětím 230 V!

• Nezasahujte do nepřístupných částí!

• Kabely se nesnažte sami připojit!

• Nezakrývejte mřížky a otvory k větrání!

• Počítač  nikdy nehaste vodou!
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DĚKUJI ZA

POZORNOST


