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Abstrakt

Kvalitni kancelarskd prace mlze probihat pouze v kvalitné vybavené kancelafi a za podminek plnéni ergonomickych
pozadavkl. Zvysenad pozornost by méla byt vénovana jak vybaveni a usporfaddani kancelare, tak estetickému
provedeni. PFfi vybéru vhodnych pomicek by navic mély byt zohlednény ergonomické poZadavky na vybaveni a
individualni naroky zaméstnancl. Z hlediska prevence by nemélo byt opomenuto ani pravidelné posilovaci a
uvolnovaci cviky.
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Abstract

The quality office work can be only in good working environment (microclimatic, ergonomics etc.). Increased attention
should be paid to the workplace and the equipment and layout of the aesthetic design. Ergonomic equipment
requirements and individual entitlements of employees should also be taken into account when suitable equipment is
selected. In terms of prevention regular exercise should not be overlooked.
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Uvod

Kazdy zaméstnanec mé ze zdkona pravo na kvalitni pracovni prostfedi. Toto mu musi zajistit zaméstnavatel. Tyka se to
nejen vyrobnich, ale i nevyrobnich, a tedy i kancelarskych pracovist, coz si mnohdy neuvédomuji jak zaméstnanci, tak
sami zaméstnavatelé. Toto ovSem plati ipro doméci pracovisté C&ipro praci na jinédm, se zaméstnavatelem
dohodnutém misté.

Cilem tohoto textu je mimo jiné upozornit na problémy spojené s praci kancelarského typu a parametry pocitacového
pracovisté obecné.

PredloZeny text se vénuje vybranym parametrlm, které ovliviuji kvalitu pracovniho prostfedi pfi vykonu prace
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kancelafského typu. Jedna se o zdkladni informace, které je mozné vyuZit pfi provadéni analyz. Uplné informace je
tfeba hledat v pravnich predpisech a v odbornych periodikdch a normach.

Osvétleni pracoviste

Pro praci je obecné nutné zajistit vhodné osvétleni. V zddném pripadé neni vhodné pracovat pouze pod stolni lampou.
Svételné prechody mezi mistem pracovniho Ukolu, jeho okolim a dalSimi mistnostmi by mély byt pozvolné. Dostatecné
osvétleny prostor pro vykon kancelarské prace je prostor (pracovni stll) osvétleny na Groven 300 az 500 lux{. Pro
starsi osoby se pri stejné praci doporucuje az 1 000 lux( a teplota svétla 3 000 az 3 300 kelvin( [2]. S pFibyvajicim
vékem narlstéd potfeba &lovéka na mnozstvi svétla. Ctyficetilety, respektive Sedesatilety ¢lovék potfebuje 2,5krat,
respektive 6krat az 7krat vice svétla nez dvacetilety Clovék [1]. V literatufe se vSak zadroven uvéadi, ze pozadavky na
osvétleni jsou velmi individudIni [5].

Jako zdroje svétla je vhodné volit nejlépe zarivky zarucujici Zluté teplé svétlo (pod 3 000 kelvin{), nebo alespon svétlo
bilé, v némz je zastoupeni jednotlivych barevnych sloZzek svétla viceméné stejné. LED svétla nejsou vhodnym
svételnym zdrojem.

LED osvétleni obecné patfi ke zdrojim umélého bilého svétla s velkym podilem modré slozky, a to i presto, Zze se svétlo
jevi jako teplé bilé ¢i zluté [6]. Modré svétlo tlumi tvorbu melatoninu (spankového hormonu). Svétlo (412 az 426 nm)
emitované LED diodami je pri vysokych intenzitdch toxické pro kozni burky. Nizka hladina melatoninu pravdépodobné
ovliviiuje rychlost rstu nadorovych bunék [7]. V soucasnosti existuji studie, které nevylucuji souvislost mezi nizkou
hladinou melatoninu a zvy$enym vyskytem rakoviny u zaméstnancl pracujicich v noci [8]. Tato souvislost vSak s
jistotou potvrzena neni. Prokdzané vsak je, ze modré svétlo ma kromé pozitivnich fyziologickych G¢ink( také negativni
fyziologické Ucinky [6]. LED osvétleni tak neni doporuc¢eno pro praci ve vecernich hodinach. Eliminovano by mélo byt
alespon primé LED osInéni. Do budoucna vsak nelze vyloucit, Zze budou navrzeny a odborné otestovany takové zdroje
LED osvétleni, které jiz prokazatelné rizikem pro zdravi nebudou. Plsobeni LED monitorli na organismus neni doposud
taktéz plné vyhodnoceno. Pfi porovnani CRT a LCD monitorl je zndmo, Ze LCD monitory vyzafuji vyrazné méné
elektromagnetického zareni nez CRT monitory [5].

Obecné také plati, Zze spravné osvétleni, rozloZeni jasu a barevné reseni interiérl, je nezbytnym predpokladem nejen
pracovni pohody, ale ipfedpokladem pro Uspé€sné zvysSovani pracovni produktivity. Dilezity je také dostatek

pfirozeného svétla. Napriklad v kanceldfich typu open space si na kvalitu svételnych podminek stéZzuje az 50 %
zaméstnancl [9].

Mikroklima pracovisté

Z pohledu mikroklimatu je velmi dllezity dostate¢ny prisun ¢erstvého vzduchu a vhodné teplota, proudéni (optimum
0,15 m/s) a vlhkost (optimum 40 az 60 %). Vétrani, proudéni, teplota i vlhkost, stejné jako minimalni velikost
pracovniho mista, jsou dadny pravnimi/zdkonnymi predpisy. Pokud se vSak zaméstnanci na pracovisti citi pohodové a
bezpelné, lze predpoklddat, ze pozadavky nafizeni vlddy, kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pfi praci [10],
budou dodrzeny.

V uvedeném nafizeni jsou dana rozpéti sledovanych veli¢in. Neznamend to vsSak, Ze v pfipadé, kdy jsou hodnoty
mikroklimatickych parametrl v souladu s nafizenim vlady, budou se na tomto pracovisti citit vSichni zaméstnanci
spokojené. Pocitové hodnoceni je vyznamné subjektivni. Toto se projevuje predevsim v kancelafich s vétSim poctem
zaméstnancl, kde neni mozné zajistit, aby mikroklimatické podminky vyhovovaly véem. To vede bohuzel k tomu, Ze je
na pracovisti velké mnozstvi nespokojenych zaméstnancl. Na pracovistich typu open space je s mikroklimatickymi
parametry nespokojeno az 69 % zaméstnanc( [9].



Z praxe je znamo, ze teplotné vlhkostni parametry by mély byt bedlivéji sledovany tam, kde jsou instalovany
klimatiza¢ni zafizeni. V pfipadé klimatizace napojené na vétsi vzduchotechnické celky je nutné zvysSit pozornost
predevsim v jarnich a podzimnich obdobich. Tedy obdobi, kdy se jesté netopi, ale ani nechladi. V této dobé dochazi v
nékterych pripadech k nedodrzovani predepsanych parametrd mikroklimatickych podminek, a to z déivodd chybného
technologického nastaveni vzduchotechnického systému.

Pozadavky na mikroklimatické parametry dané pravnimi predpisy jsou uvedeny v nasledujicich tabulkach (Tabulka 1,
Tabulka 2 a Tabulka 3).

MINIMALNI TEPLOTA: 209C
MAXIMALNI TEPLOTA 279C
RYCHLOST PROUDENI 0,01-0,2 m/s
VZDUCHU
VLHKOST 30 a2 70 % (optimalné pak 40 aZ 60 %)

Tabulka 1: Mikroklimatické podminky na pracovisti bez klimatizace. (Upraveno dle [10])

NASTAVENO | NASTAVENO RYCHLOST
VYTAPENI CHLAZENI e
T NT ZEN PROUDENI VLHOKOST
MINIMALNI / MAXIMALNI VZDUCHU [%]
TEPLOTA [2C] [M/S]
+ 1,0 - + 1,0 -
A
1,0 1,0
+1,5- +1,5- .
B 22 24,5 0,01 -0,2 30az70 %
1,5 1,0
+2,5- +2,5-
C
2,0 2,0

Tabulka 2: Mikroklimatické podminky na klimatizovaném pracovisti. (Upraveno dle [10])

Kategorie A plati pro klimatizovand pracovisté s pozadovanou vysokou kvalitou prostfedi, na nichz je vykonavana
prace ndro¢na na pozornost a soustfedéni, napriklad zpracovani odbornych stanovisek, zpracovani dat, a dale pro
pracovisté uréena pro tvaréi praci, napriklad prace grafikd, prekladateld.

Kategorie B plati pro klimatizovand pracovisté s pozadovanou stfedni kvalitou prostfedi pfi praci vyzadujici priibéznou
pozornost a soustredéni, napriklad Ukony spojené s vyrizovanim korespondence, psani na pocitaci.

Kategorie C plati pro ostatni klimatizovana pracovisté.

i ROZDIL TEPLOT (HLAVA -
TEPLOTA NA UROVNI KOTNIKY) [2C]

HLAVY [2C]

KATEGORIE A, B KATEGORIE C




19 0,0 0,5
20 0,0 1,0
21 0,0 1,5
22 0,5 2,0
23 1,5 3,0
24 2,5 3,5
25 3,5 4,5
26 4,5 5,5
27 5,5 6,5

Tabulka 3: Pripustné horizontalni rozdily mezi teplotou na Urovni hlavy (1 100 mm nad podlahou) a teplotou na Urovni
kotnik& (150 mm nad podlahou). (Upraveno dle [10])

Sedavé zameéstnani

Prace v sedé je mnoha autory pokldddna za vyznamny faktor ovliviujici pracovni pohodu. M4 vliv predevSim na bolest
zad, ktera je mimo jiné zplsobena Spatnym drzenim téla [11][12]. Pfi sedavém zaméstnani dochazi k namahani patefr.
Clovék se vétsinou hrbi, ¢asto ma nespravnou pracovni Zidli a nevhodné umisténi monitoru a klavesnice, se kterymi
pracuje. Bolesti zad jsou pfitom obecné uvddény jako druhd nejcastéjsi pricina pracovni neschopnosti. Jsou nejcastéjsi
pri¢inou invalidity u populace do 45 let véku a jsou uvadény na druhém misté v pri¢inach priznani invalidniho ddéchodu

ve vSech vékovych kategoriich [11].

V pripadé sedavého zaméstnani Ize minimalizovat nejen bolest zad, ale i dalsi zdravotni problémy predevsim spravnou
prevenci. Obecné je doporucovan nacvik spravného drzeni téla a pravidelné procvicovani. V kazdém pripadé se ma pfi
del$im sezeni ménit pracovni poloha sedu. Nejlépe vsak je, oblas vstat a projit se (chlize je nejprirozenéjsi pohyb).
Vhodné je cviceni na velkém mici, plavani, jizda na kole. Velmi dllezitd je spravnéa pracovni zidle. Velkym prinosem je i
to, kdyzZ je sedavd prace prolozena i jinymi pracovnimi Ukony, které vyzaduji alespori minimalini pohyb [1]. Z hlediska
prevence negativnich jevd spojenych s praci je cvi¢eni v rdmci prestavky efektivnéjsi nez cvi¢eni mimo pracovni dobu
[11].

Pri sezeni by méla byt vyuzivany zadova a bederni opérka vcéetné opérky hlavy a loktl. Jednotlivé koncetiny by mély
svirat tupé Uhly (noha - bérce - stehna - trup - paze - predlokti - ruka) a mit sprdvné nastavenou vysku pracovni zidle.

Pracovni pohyby je potfeba vykondvat v takové mife avtakovém rozsahu, aby nedochdzelo k pretézovani
pouzivanych svalovych skupin. Ruce musi byt pfi praci vsedé v takové vyskové poloze a dosahovat do takovych
vzdalenosti, aby nebyly pretéZzovany pouzivané svalové skupiny. VSe by proto mélo byt usporddano tak, aby bylo
potfebné vybaveni po ruce.

Inspiraci pro spravné procvicovani a drzeni téla lze nalézt na strdnkach Statniho zdravotniho Ustavu v sekci ,,Publikace”.
Pracovni stul

Zakladni pracovni plochu pro ¢innosti v rdmci kanceldrského pracovisté predstavuje stl. Ten by mél splfiovat mnoho
pozadavk{. Pracovni deska by méla byt vyskové nastavitelnd (0,65 az 0,75 m) a jeji rozméry by se mély pohybovat



kolem hodnot 1,2 x 0,75 m. U pracovniho stolu by mél byt dostatecny prostor pro nohy. Povrch pracovni desky, stejné
jako ndbytku by mél byt matny. Pracovni stll by mél byt zaroven barevné sladén s ndbytkem a barvou stén.
Doporucuje se také zapusténd, vysouvatelnd klavesnice [3].

Z uvedeného plyne, ze kazdy stll, ktery se v doméacnostech ¢i kancelarich nachazi, neni mnohdy pro trvalou praci
vhodnym nébytkem, a Ze je nutné se zamyslet nad jeho vyménou.

Pracovni zidle
Volba vhodné pracovni Zidle predstavuje nezbytnou podminku pro vykon ,sedavé” prace.

Pracovni zidle by méla byt volena tak, aby splfiovala alespon zdkladni ergonomické pozadavky. Mezi ty patfi napriklad
pozadavek na stavitelnou vySku seddku, kdy s ohledem na délku dolnich konletin a moznosti zaujimat fyziologicky
vhodny Uhel v koleni je pro ¢lovéka s vyskou postavy 155 cm doporuceno nastaveni vysky sedaku pracovni zidle na 41
cm, pro Clovéka vysokého 170 cm na 46 cm a pro ¢lovéka vysky 185 cm pak na 52 cm. Stavitelnd by méla byt také
hloubka seddku a loketni, zd&dova a hlavové opérka a idedlné také opérka bederni. Pracovni zidle by také méla byt
dostatecné pevnad, stabilni a v pripadé kancelarské prace také mobilni a méla by umoznovat zménu polohy. Z hlediska
adrzby, ale i pohody sezeni, je dllezity také materidl povrchu sedaku, podru¢ek a dalsich ¢alounéni. Pracovni zidle by
meéla umozniovat také dynamické sezeni [3].

V pripadé malé postavy je zaroven vhodné Zidli doplnit o nozni opérku tak, aby o ni byly nohy opfeny. Tato opérka by
na vyzadani méla byt poskytnuta véem zaméstnanc@im.

Dynamické sezeni podporuje zmény poloh béhem sedu a nuti tak télo k neustdlé aktivité. Efektem je vétsi moznost
eliminace vzniku pfipadnych zdravotnich problémd. Pro alternativni podoby sezeni jsou typickymi priklady klekacky
nebo velké mice, které maji podpofit hlavné spravné drzeni téla. Vhodna je pripadné kombinace sedu na rGznych
pracovnich zidlich [12].

Vhodné antropologické rozméry vztahujici se k pracovni zidli jsou uvedeny v nasledujici tabulce (Tabulka 5).

MUZI ZENY
ZNAK STREDNi HODNOTA [CM] (ROZPTYL
DOPORUCENYCH HODNOT)
Vzdalenost mezi svislou rovinou zad a
. .. . . 48 (44 - 53) 47 (24 - 52)
podkoleni jamkou pri flexi kolena vsedé
Vyska kolene vsedé nad podlahou 54 (49 - 58) 49 (45 - 53)
Vyska podkoleni jamky nad podlahou 47 (44 - 50) 42 (39 - 45)
Délka stehna vsedé pfi flexi v kolené 58 (54 - 63) 56 (51 - 61)
VysSka lokte vsedé nad sedadlem 27 (22 - 31) 25 (21 - 30)
Délka predlokti v€etné ruky pri flexi v lokti 47 (44 - 51) 43 (40 - 46)
Délka nadlokti pfi flexi v lokti 38 (31 - 41) 35 (32 - 39)
Horizontalni rovina o¢ni osy vsedé (odpovida
o 5 80 (74 - 86) 74 (69 - 80)
vysce korene nosu)




Tabulka 4: Vybrané antropometrické znaky pro muze a Zzeny v Ceské populaci pro vybér optimalni pracovni Zzidle.
(Upraveno podle [2], [15] a [16])

Monitor

Dlouhodobd intenzivni prace s PC se mlze projevit zhorSenim zraku, slzeni a péaleni oci ¢i bolesti hlavy, celkovym
pocitem Unavy a podobné. Pri dlouhodobém sledovani obrazovky se totiz sniZzuje frekvence mrkani a dochazi k
vysousSeni oka [12].

Monitor by mél byt samostatny, tedy oddélen od kldvesnice, aby jej bylo mozné vyskové a Uhlové nastavit a aby bylo
mozné upravovat kontrast a podsviceni. Trvald préace na notebooku je nevhodnda. Monitor by mél byt umistén od oci ve
vzdalenosti mezi 50 az 70 cm, umistén by mél byt ve spravné vysce, tj. horni okraj monitoru by mél byt na Urovni oci.

Na monitor by nemélo dopadat prfimé svétlo, které by pfi praci oslfiovalo. Monitor by mél byt umistény tak, aby na négj
svétlo dopadalo z boku. Umisténi monitoru proti oknu nebo pred okno je z hlediska kontrastu zobrazovanych informaci
nevhodné. Okno z boku je vhodné na prihledy do ,,nekone¢na“ pro odpocinek mezi akomodacemi a dusevni odpocinek.

Pro prevenci o¢nich potizi je nutné zejména dodrzovani prestavek pfi Cinnosti. Jelikoz se zde nejednd o prestavky
bezpecnostni, je jejich ¢etnost individudini a méla by zohlednovat vykonavanou praci.

Pro relaxaci zraku lze doporucit polozeni dlani pres oli a relaxovat alesponn 10 s. Vhodné je zdroven se Cas od Casu
zahledét do dalky a predevsim nezapominat mrkat.

Klavesnice a mys

Vv v

Prace s kldvesnici a mysi mlze predstavovat zdravotni rizika. Rizikovéjsi je prace s mysi, pri které dochazi k
jednostrannému pretézovani jedné ruky a dokonce mnohdy zaroven jen jednoho nebo dvou prstl. Pfi praci na
kldvesnici je vyuzivano vétsiho poctu pohybl a zapojeny jsou nejen svaly v prstech, ale také svaly v celych dlanich a
¢astecné i pazich.

U klavesnic je v soucasnosti nejvétsi problém spojen s jejim tvarem. Klasické rovné klavesnice nuti uZivatele
(dlouhodobé) zaujimat fyziologicky nevhodné polohy zdpéstniho kloubu, coz vede k namdéhani/pretéZzovani slach i

v

Pri praci s mysi, ale i pfi praci s/na klavesnici, mize dochdazet ke vzniku tzv. syndromu karpalniho tunelu. Pfi¢inou je
préce v nevhodné poloze a pfi nespravném postaveni zapésti, kdy dochazi k nezddoucimu tlaku na nervy. Dlsledkem
je pak napriklad rozvinuti zanétu, popf. az jeho poskozeni v oblasti karpalniho tunelu.

Rozvoj tohoto syndromu souvisi s dlouhodobym tlakem a tahem v misté zapésti. K priznaklm patfi bolesti prstd, které
vystreluji az do lokte, pokles jejich citlivosti, zhorSeni motoriky, oslabeni ruky, ranni otoky, ztuhlost a dale
~mravenceni“. V méné zavaznych pripadech postali dodrzovat preventivni opatfeni. V zavaznych pfipadech je nutny
chirurgicky zakrok, ktery spociva v rozsifeni prostoru karpalniho tunelu. Ddvodem vzniku syndromu karpalniho tunelu
vSak nemusi byt pouze prace s pocitacem, ale ijind pracovni innost pretézujici oblast zapésti (napf. zaméstnanci v

gastronomii, prace s vibrujicimi nastroji, u dojic¢ek aj.).

Prevenci pred vznikem tohoto syndromu je redukce prace s mysi. Doporucovano je vyuzivani gelovych podpérek pro
mysi a predlozek ke klavesnicim, které slouzi jako opérka zapésti [2].

Jen na doplnéni je vhodné uvést, Ze v pripadé neadministrativnich &innosti je obdobou syndromu karpdlniho tunelu
profesiondlni léze ulndrniho nervu v oblasti lokte. Po syndromu karpdlniho tunelu se jednd o druhé nejCastéjsi



profesiondlni postizeni perifernich nervll, kterym jsou postizeni napriklad brusic¢i, hornici a zubni laboranti. Tato léze
vznikd, obdobné jako u karpédiniho tunelu, plsobenim jednostranného nadmérného a dlouhodobého pracovniho
zatizeni hornich koncetin, pripadné pfi praci s pneumatickym néradim [13].

Hluk na pracovisti

Pravnimi predpisy uvadény limit hluku pro pracovisté, na némz je vykondvdna prace ndro¢nd na pozornost a
soustredéni, a dale pro pracovisté uréené pro tvaréi praci je hodnota 50 dB, kterd je uvedena v Nafizeni vlady o
ochrané zdravi pred nepfiznivymi Gcinky hluku a vibraci [14]. Jiné limitni hodnoty vztahujici se k préci v kancelafich
pravni predpisy neuvadi. Pro kancelarské prace je vSak vhodné se pohybovat kolem hodnoty 40 dB. V predpisech je
uvedena pouze hodnota pro pracovisté ve stavbach pro vyrobu a skladovéni, kde hluk nevznikd pracovni cinnosti
vykondvanou na téchto pracovistich, ale je zplsobovan vétracim nebo vytdpécim zafizenim téchto pracovist. Zde je
stanoven hlukovy limit na hodnoté 70 dB. V literature se vSak objevuji dalsi doporucené hodnoty. Pro veliny je uvadéna
hodnota 60 dB [17]. Déle se uvadi hodnoty [3]:

40 dB pro koncepcni préaci s prevahou tvorivého myslent;
50 az 55 dB pro dusevni, velmi naro¢nou, sloZitou praci, spiSe vsak rutinni povahy;

60 az 65 dB pro duSevni praci s pozadavkem snadného dorozumeéni;

70 az 75 dB pro praci rutinni povahy.

AKUSTICKY TLAK VNIMATELNA ZVUK
[DB] HLASITOST
0 - -
10 prah slySitelnosti -
20 extrémné tiché Selest listi za bezvétri, tichd mistnost
30 extrémné tiché mistnost v byté v noci
L vrcici lednicky, tikot budiku ze vzdélenosti
40 velmi tiché .
2 metru

Lo o chlze chodce v noci ve vzdalenosti 30

50 mirné hlasité . L, )
metru, obraceni stranek novin
60 stfedné hlasité béZné konverzace, restaurace
splav na rece, poslech televize ze
70 strfedné hlasité vzdalenosti 3 metr{, skolni trida pfi
vyucovani

. o méstsky provoz, osobni automobil ve

80 silné hlasité ) . .
vzdalenosti 7 metru

90 silné hlasité nékladni automobil ve vzdalenosti 7 metri




AKUSTICKY TLAK VNIMATELNA ZVUK
[DB] HLASITOST
o o symfonicky orchestr, traktor, troubeni aut
100 velmi silné hlasité )
ve vzdalenosti 7 metrd

Tabulka 5: Vnimani hluku a orienta¢ni hodnoty v dB. (Upraveno dle [4])
Pohoda na pracovisti, jeho usporadani a barevné reseni

Pracovni prostredi by mélo evokovat nejen pocit bezpedi, ale také pocit vnitfni pohody. Z téchto dlvodd musi byt toto
prostredi vybaveno nejen bezpelnym zarizenim, ale mélo by byt také kvalitné esteticky ztvarnéno a doplnéno vhodnou
zeleni [1].

K vykonu kancelarské prace je dnes zapotrebi predevsim psaci stdl, pracovni Zidli a pocita¢. Dale pak prostor na
uklddani pisemnosti a také kvalitni osvétleni a klid, tedy nehlu¢né prostifedi. Aby mohla byt kancelarskd prace
vykonavana dobre, musi se zaméstnanec na pracovisti citit dobrfe. Tomu by mélo odpovidat téz barevné reSeni a
dostatek prirozeného svétla. Vyhled do zelené a z ¢asti také na oblohu je dalSim pozitivem, ktery evokuje pocit bezpeci
a svézesti [1]. Nevhodny je vyhled z okna na protéjsi zed.

Pri hledani reSeni pro vhodné usporadané pracovisté je mozné se poucit napriklad ze zdsad uceni feng shui. Stll by
meél byt umistén co nejddle od dvefi. Mél by byt zarucen vyhled od stolu z okna, resp. pres celou mistnost, nikoliv do
zdi. Nevhodné je sedét zady ke dvefim nebo oknu. Idedini neni ani pracovni misto umisténé v primé linii dvere-okno,
okno-okno, dvere-dvere [2].

V pfipadé barev se doporucuje kombinovat maximalné 3 barvy, véetné jejich odstinl. PouZivdny by nemély byt
agresivni barvy jako je ¢ervena. Cerna barva neni také idedlni. | pfesto, Ze je volba optimélnich barev individudlini, Ize
obecné fici, ze vhodnymi barvami jsou Zlutd, bild, zelend ¢i hnédd a modra [3]. Diky prevazujici slozce ve slune¢nim
svétle je lidské oko citlivéjsi na Zluto-zeleny vinovy rozsah, ktery taktéz na ¢lovéka plsobi fyziologicky nejpfiznivéji.
Tabulka 6 uvadi doporu¢ované kombinace barev a jejich vnimani. Opét je nutné si uvédomit, Ze se jedna o zobecnéni.

STROP STENY PODLAHA NABYTEK
Cisté bily svétle Sedé stfedné zelend svétle Sedy
svétle Zluty svétle zluté stredné hnéda svétle hnédy
Cisté bily svétle rlzové stredné seda stfedné sedy, svétle
hnédy
Cisté bily svétle modré Sedd svétle Sedomodry
BARVA PSYCHOLOGICKE TEPLOTNI VNIMANI
PUSOBENI UCINKY PROSTORU
modra uklidfuje studenad zvétsuje
zelena velmi uklidfuje studena az neutrain{ zvétsuje
cervena velmi podnécujici tepld zkracuje, priblizuje
oranzovd podnécujici velmi tepla priblizuje




Zluta podnécujici velmi tepla velmi priblizuje

hnéda podnécujici neutrain{ velmi priblizuje

fialova znepokojujici, agresivni studend velmi priblizuje

Tabulka 6: Doporucené kombinace barev a vliv barev s ohledem na psychologické a teplotni Gcinky a vnimani prostoru.
(Upraveno dle [3] a [4])

Hodnoceni kancelarského pracovisté

Pro orientacni zhodnoceni kanceldrského pracovisté je mozné vyuzit dotaznik (Tabulka 7), ktery byl vytvoren v
oddéleni prevence rizik aergonomie VUBP Praha. Tento dotaznik nabizi moZnost orientaéniho zhodnoceni
kancelarského pracovisté, resp. pracovniho mista. Hodnotitel udava, zda mu dany aspekt na jeho pracovisti vyhovuje
nebo nevyhovuje.

JEDNOTLIVE ASPEKTY HODNOCENi | TO MI NA MEM PRACOVISTI
VIZ POLOZKY VYHOVUJE NEVYHOVUJE

OSVETLENI (rovnomérnost, stélost, funk&nost, intenzita
osvétleni, dostupnost denniho svétla, barva umélého svétla,
zretelnost viemového pole ...)

MIKROKLIMA (teplota a vlhkost v kancelari, kvalita ovzdusi,
cirkulace vzduchu a prasnost na pracovisti ...)

PRACOVNI STOL A PRACOVNI ZIDLE (pracovni plocha,
vyska pracovni desky stolu, prostor pro nohy, konstrukce a
tvar pracovni zidle, existence nastavitelnych ¢asti ...)

PC (nastaveni monitoru, jeho zorna vzdélenost, sklon, kvalita
obrazu, tvar a konstrukce kldvesnice, mysi, umisténi, délka a
pestrost prace u pocitace ...)

HLUCNOST (chod pfistrojli v kancelafi viz poditad, radio,
telefon, komunikace spolupracovnikl viz vyfizovani
telefonatd rozhovory, dale z mist mimo kancelar ...)

ROZMERY A CLENENI (velikost plochy, vyska stropu
kancelare, tvar kancelare, rozlozeni ndbytku a dalsiho
zafizeni, doplnk{, vymezeni vlastniho pracovniho mista ...)

BAREVNE RESENi (barvy stén, stropu, podlahy, zafizeni a
doplnkd, jejich sladénost, vyvazenost, vliv na tvorbu
priznivého dojmu ...)

PRACOVNI CINNOST (naplii pracovni ¢innosti, monoténnost,
¢asova narocnost, odpovédnost, organizace prace ...)




VYBAVENI (G¢elnost a kvalita zafizeni kancelafe, dostatek
¢asti zarizenf a dalSich pom{cek, spotfebniho materialu ...)

MEZILIDSKE VZTAHY (kvalita a Uroveri vztah( se
spolupracovniky, s nadfizenymi a podrizenymi ...)

Tabulka 7: Orientacni hodnoceni kanceldrského pracovisté.
Na z&kladé ziskanych vysledkd je mozné zamérit se na konkrétni oblast, resp. oblasti, kde Ize predpokladat problémy.

Pracovisté je mozné zhodnotit jesté z ergonomického pohledu pomoci dotazniku (Tabulka 8). Jednéa se o dotaznik, ktery
vznikl opét v oddé&leni prevence rizika a ergonomie VUBP Praha. Po provedeni Setfeni je vhodné se zamé&fit pfedevsim
na ty polozky, které nebyly splnény. U téchto poloZek pak hledat d@vod pro¢ nebyly spinény.

HODNOCENI (MERENI)
SPLNENO | NESPLNENO

KRITERIUM DOPORUCENE HODNOTY

ORIENTACE OKEN

Podlahova plocha a

prostor na jednoho Min. 2 m2 nezastavéné plochy;

. Min. 5 m?2 veetné nabytku a zafizeni;
zamestnance

Min. 15 m3 pfi vysce stropu 3 m;

OO

Min. vyska stropu 2,5 m pfi plose
mensi nez 100 m?;

= Moznost priihledu do sousednich
prostord;

Pracovisté bez denniho 5

Y 1 = Min. plocha 5 m*4;

svéetla a s umeélym

= Min. vySka stropu 3 m pfi ploSe vétsi
nez 100 m2;

= Min. vySka stropu 3,5 m pfi plose

osvétlenim na jednoho
zaméstnance

mensi nez 200 m2;

Podlaha a vedeni kabeld
= Neklouzava, antistaticka, snadno

Cistitelna;
= Zdvojeny podlahovy prostor pro
kabely pfi vétsim poctu pracovist;
= Izolace podlahy v pfipadé prenos(
vibraci v budové;




KRITERIUM

DOPORUCENE HODNOTY

HODNOCENI (MERENI)

SPLNENO

NESPLNENO

Nucené vétrani a mistni
odsavani

20 - 40 m3 za 1 h &erstvého
privadéného vzduchu;

= Ohrivani vzduchu v zimnim obdobi;

= Pravidelna kontrola filtrace vzduchu

a vymény filtrQ;
Kontrola obé&hového vzduchu do
ohfivacich jednotek;

Teplota proudéni a
vlhkost vzduchu

L B

V letnim obdobi optimum 23°C;
V zimnim obdobi 20 - 24°C;
Max. teplota 28°C;

Proudéni vzduchu 0,15 m.s”
Relativni vlhkost vzduchu 40 - 60 %;

1.

Celkové osvétleni

= Nepfimé osvétleni (podhled);
= Osvétlenost 200 - 500 Ix;
= Typ denni nebo teplé zarivky o

teploté 3 000 - 3 300 K;
Rozptylové kryty pod zarivkami;

Osvétleni a barevné
reseni

Pri orientaci oken na jih ,studené”
barvy v interiéru;

Pri orientaci na sever ,teplé” barvy v
interiéru;

Barevné sladény interiér s typem
svitidel (teplotou svétla);

Akustické podminky

Max. 65 dB(A) pfi rutinnich
¢innostech;

Max. 55 dB(A) pfi ¢innostech
psychicky narocnych;

Tiskérny, Ci jiné zdroje hluku umistit
mimo pracovisté;

PRACOVNI MISTO




KRITERIUM

DOPORUCENE HODNOTY

HODNOCENI (MERENI)

SPLNENO | NESPLNENO

Umisténi na pracovisti a
jeho usporadani

Musi odpovidat télesnym rozmérfim
uzivatelQ;

Prostor pro dolni koncetiny - vysSka
min. 60 cm, Sitka 50 cm, hloubka 50
cm;

Vzdalenost oci od obrazovky 40 - 75
cm v zavislosti na velikosti znakd;
Vyska horizontdIni o¢ni roviny 74 -
80 cm nad sedadlem (vzpfimeny
sed) - odpovida nejvyssi radce na
obrazovce;

Uhel nadlokti - predlokti, horni a
dolni ¢asti nohou byt vétsi nez 90°;
Umistit pracovni stlil a obrazovku
tak, aby v zorném poli nebyly
nedostate¢né odstinéna okna ¢i jiné
zdroje jasl (svitidel, stén apod.);
Rozmistit ndbytek a dalsi zafizeni s
ohledem na snadnou pristupnost a
dosazitelnost;

Oddélit lehkymi prekédzkami pracovni
mista v pripadé vzajemného ruseni;

Pracovni stdl a dalsi
nabytek

Vyska desky nad podlahou: muzi 68
cm, zeny 65 cm; proménliva 62 - 82
cm;

Dostatec¢né velka plocha stolu,
povrch matny, snadno distitelny,
oblé hrany;

= Stylové sjednoceny nabytek;
= Podlozka (opérka) pro nohy;
= Pracovni zidle; proménliva vyska

sedéku v rozmezi 38 - 50 cm.
Z&dova opérka, moznost zmény
sklonu. Pétiramennéa podnoz. Sedak
porézni, neklouzavy, snadno
Cistitelny;




KRITERIUM

DOPORUCENE HODNOTY

HODNOCENI (MERENI)

SPLNENO | NESPLNENO

Obrazovka a klavesnice

= Moznost ménit sklon a otac¢eni
monitoru;

= Rovhomeérny jas po celé plose;

= Min. vyska znakd 3 mm;

= Klavesnici umistit na podlozce, ktera
je pod rovinou stolu asio 3 -7 cm;

= Pri Castém pouzivani kldvesnice
zvolit tzv. ergonomickou klavesnici
(lomenou ¢i vypouklou);

= Vzdalenost mezi prednim okrajem
klavesnice a hranou stolu asi 10 cm;

Podklady a pisemnosti

Dostate¢ny kontrast mezi pozadim a znaky

PRACOVNI REZIM

Pracovni rezim

* 3 az 10 minutova prestavka po 1 h
intenzivni précem;

= Vétsi poclet kratkych prestavek pfi
dlouhodobé monoténni praci;

= MozZnost volby kratkodobé prestavky
podle priznakd Unavy;

ODEZVA A ZDRAVOTNI STAV UZIVATELU

Odezva a zdravotni stav
uzivateld

= Uvadéji uzivatelé néjaké potize jako
dlsledek prace a pracovnich
podminek napf.:
= zrakové potize (bolesti odi,
paleni, mzitky apod.);
= télesné potize (bolesti v
zadech, zapésti, prstd apod.);
= stiznosti na hlu¢nost, Spatné
ovzdusi, nevhodnou teplotu,
vétrani, osvétleni apod.;
» Zejména u starsich pracovnikd
odborné ocni vysetfeni a moznost
rehabilitace pohybového aparatu.

Tabulka 8: Ergonomické hodnoceni pracovnich podminek s pocitacem - kontrolni list.




Zavér

V predchozim textu byla nastinéna problematika spojend s vykonem kanceldrské prace. Jednd se o rozsahlou
problematiku, které se v poslednich letech dostavé vice pozornosti. | pfesto je jesté mnoho problémi, které bude
nutné resit. Se stoupajici industrializaci bude stdle pribyvat kanceldrské cinnosti na Ukor &innosti ostatnich. Pro
provadéni kvalitni prace je potreba zajistit kvalitni prostredi, ve kterém se pracovnici budou citit dobre. Pfi tvorbé
takovychto pracovist je tfeba zohlednit pozadavky pravnich predpisti, norem, a také selsky rozum. Problémy spojené s
vykonem kancelarské prace by mély byt véas zaznamendany. Vzhledem k Sirokému vyskytu zdravotnich problémd
souvisejicich s kancelarskou praci by mélo byt vynaloZeno Usili na jejich predchézeni at jiz dodrzovanim predpisd, tak
cvi¢enim a spravnou zivotospravou vibec.
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