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ergonomie kancelare kancelarské zidle

Abstrakt

Mezi ergonomické aspekty hodnoceni kancelarskych prostor patfi i vybér vhodnych kancelarskych zidli. Ty je potrebné
vybirat s ohledem na charakter prace a rozmérové charakteristiky uzivatele. Zpravidla tak nestaci vybrat jeden typ
zidle. Je vhodné roztfidit prace a uzivatele do kategorii a pro kazdou takovou kategorii navrhnout konkrétni zidli.
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Abstract

Selection of suitable office chairs are among the ergonomic aspects of the evaluation office space. The chair is
necessary to choose in terms of type of work and the dimensional characteristics of the user. Usually is not enough to
choose one type of chair. It is appropriate to classify work and users into categories and each category suggest a
suitable chair.
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Uvod

Pri posuzovani ergonomickych aspektl kancelafskych prostor je vyznamnda pozornost vénovana kancelarskym zidlim.
Predmétem zajmu je jak jejich vzhled a funkénost, tak i rozmérové charakteristiky vici uzivateli, a dovednosti uzivateld
vyuzit ovladaci prvky zidle kjejimu optimalnimu nastaveni vi¢i samotnému mistu prace. Je zfejmé, Ze uzivani
spravného typu zidle a jeji vhodné nastaveni, prispivéd k dlouhodobému udrzeni zdravotni i psychické pohody, a tim i ke
schopnosti pracovnika odvadét kvalitni praci.

ZkusSenosti z provadénych terénnich sSetreni
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Pri provadéni ergonomického Setreni na konkrétnich pracovistich jsou zjistovany zakladni nedostatky, jakymi je uzivani
rozbitych a nefunkénich zidli (zpravidla ve vice jak 1/3 pripadd) ¢i neznalost uzivatell ve sprdvném nastaveni vyse
sedaku zidle vic¢i pracovnimu mistu (zhruba 2/3 uzivateld). Tomu odpovidaji i stiznosti uzivatell na rlzné zdravotni
obtize.

U jednoho objednatele se na zadkladé dobrovolnosti zGcastnilo 111 respondentl dotaznikového zjistovani
ergonomickych pomérd na pracovisti. Z tohoto poctu si 61,2 % stéZovalo na bolesti patefe a 12,6 % si stézovalo na
bolesti dolnich koncetin. Nespokojenost se svoji zidli vyjadfilo 28,8 % respondentl. Pfi konkrétnim hodnoceni 146
pracovnich mist bylo zjisténo, ze 83,7 % pracovnik( sedélo v praci nevhodnym zplsobem. Jen 18 pracovnikd mélo
nastavenou vysku sedaku vUci vysce pracovni desky stolu tak, aby pri sedu dodrzeli zékladni predpoklad spravného
sedu - sedu pravych ahlg, tj. sklon trupu ke stehnim v pravém Ghlu, nohy na zemi ¢i na podlozce, ohnuti v koleni a v
lokti v pravém Ghlu, pri¢cemz ruce volné spocivaji na pracovni desce - ramena nejsou vytazena vzh(ru.

Pozitivnim zjisténim je uplathovani prvkd dynamického sezeni na pracovistich, tj. uplatnéni klekacek ¢i ergonomickych
mic¢l vedle klasické kancelarské Zidle. Zpravidla jde o aktivity samotnych uZivatell, malokdy pfimo zaméstnavateld,
ale i samotné umoznéni takovychto alternativ k uzivani kancelarské zidle je vodnym pocinem.

Vybér vhodné kancelarské zidle

Kvalitni Zidle podporuje pohodinou pracovni pozici poskytnutim vhodné opory pfislusnym partiim téla a umozfuje
snadné zmény polohy téla. Zidle by méla umoznit pracovnikovi naklonit se dopfedu nebo dozadu, snadno vstat a
usednout, coz je spojeno s pfimérené volnym posunem zidle po povrchu podlahy.

Obecné zasady pro vybér zidle
Obecné plati, Ze je vhodné vybirat zidli tak, aby:

= Zidle byla dostatecné stabilni a volné pojizdna (pétiramenna zdkladna s kolecky odpovidajici svou tvrdosti
tvrdosti podlahy);

= Calounéni zidle poskytovalo dostatecny odvod tepla - bylo prodysné;

= seddk nevyvijel tlak na spodni stranu stehen (vyskové nastaveni, mékkost), zvlasté aby byl na predni strané
zakulacen smérem dol{;

= loketni opérky nebranily volnému usednuti ¢i vstavani, prisunuti zidle ke stolu, poskytovaly dostatec¢nou a
prfimérené meékkou oporu predlokti, poskytovaly oporu pfi vstavani;

= zadova opérka poskytuje oporu bederni patefi (tvarovani zadové opérky) a nebrani pohybm lopatek a ramenou
(je-li pozadovano);

= opérka hlavy poskytovala dostate¢nou oporu (je-li potfebnd).

Opérka zad a popripadé opérka hlavy tak respektuji fyziologické zakriveni patere a sklon hlavy. Sedak zidle by mél
svoji hloubkou odpovidat délce stehen, coz znamena, Ze pri rddném posedu od zddové opérky Ize mezi predni hranu
sedaku a podkoleni jamku - lytko vstr¢it minimalné 2 prsty ruky (vzdalenost min. 2-3 cm).

Urceni vhodné kancelarské zidle

Pfi urceni vhodné kancelarské Zidle odpadd mnohé posuzovani vhodnosti zidle vic¢i vykonadvané praci, jako napf.
vhodnost dopredu sklopené Zidle pro kresleni ¢i montadz. Pod pojmem kancelarské prace zpravidla rozumime praci u
psaciho stolu s vypocetni technikou, kdy prevazujici ¢innosti je bud koncepcni prace (manazerska, védeckd) nebo
prace s vypocetni technikou (pisarky, administrativa).



Pri vybéru kancelarské Zidle tak musime zohlednit pravé prevladajici zplsob prace. Ten se vyznamné odrazi:

= do tvaru zadové opérky - SirSi pro manazery, nizsi pro pisarky (staci opérka pod lopatky), uzsi nahore (hruskovy
tvar opérky) pro pracovniky s nutnym pohybem v ramenou apod.;

= do tvaru loketnich podpér (podrucek) - kratké (pro opreni zadni ¢asti predlokti) pro pisarky a administrativni
pracovniky sedici v tésné blizkosti pracovniho stolu, ¢i delsi pro podepreni celého predlokti ¢ii zdpésti pro
manazery;

= do potrebnosti osazeni opérky zad podpérou hlavy - vhodné pro manazery s prevahou koncepcniho uvazovani;

Zcela standardnim pozadavkem na kancelarskou zidli je jeji vySkové nastaveni, moznost vyklopeni zddové opérky a
moznost nastaveni sklonu sedaku.

Zde je na misté ozrejmit zakladni rozdil mezi kanceldrskou zidli a kancelarskym kreslem. Zpravidla, vzhledem k cené,
se lze v obchodech setkat s méné kvalitnimi vyrobky, které se vyznacuji tim, ze maji pevné dany Uhel mezi seddkem a
opérkou zad. Navic, opérku zad nelze vySkové nastavit - a tak ani bederni opérku, nelze tak nastavit hloubku sedu.
Nastavit nelze ani vysku loketnich opérek, opérky hlavy ¢i jeji sklon apod. To je v pripadé prace u pocitace vyznamné
nevyhodné, protoze opérka zad byvéa sklonéna (pro pohodiné odpocinkové sezeni) a tak vyznamné vzdalend od zad
vzprimené sediciho pracovnika, kterym nemdze poskytnout potfebou oporu.

S provadénou cCinnosti souvisi i doba prace a tak doba sezeni na zidli. Pri krdtké dobé sezeni - do cca 4 hodin za sménu
vyznamné nezalezi na zvolené mechanice zidle, je-li uZivatel bez zdravotnich potizi. Takovi pracovnici musi
bezpodminecné volit Zidli pfimérenou jejich zdravotnim problém@m. U dlouhodobého sezeni, tj. takrka po celou
pracovni sménu, je vhodna synchronni mechanika nebo houpaci mechanika (Uhel opéraku a sedaku se u téchto zidli a
kfesel neméni) ¢i asynchronni (umozniuje nastavit sklon opéraku, sklon sedaku a vysku sedu). Synchronni mechanika,
kterd dovoluje pohyb soucasné opéradlu isedadlu a umoznuje nastavit silu pritlaku a vySku sezeni (neustdle
prizplsobuje tvar zidle pohyblm uzivatele) je tim vhodné&jsi, ¢im delsi dobu na Zidli uzivatel stravi. )Jeji vyhodou je
pohybujici se osa sedaku a opéradla, diky které se télo neustale udrzuje v prijemné a pohodiné pozici.

Druhym hlediskem pfi vybéru vhodné Zidle je konkrétni pracovnik. Vzhledem ke skuteCnosti, Ze zaméstnavatel
zpravidla pofizuje Zidle pro vétsi pocet pracovnikl najednou, nemizZe porizovat konkrétni zidli pro konkrétniho
pracovnika. Vychodiskem je zmapovani rozmérovych charakteristik pracovnikl - minimalné vyska, se zohlednénim Sire
bok(, popf. vahy v pripadé vyskytu extrémi (kanceladrské zidle jsou stavéné i s ohledem na nosnost, popr. s ohledem
na dospélou populaci - u extrémné lehkych pracovnikd nemusi nékteré nastavovaci prvky Zidle fungovat). Je tfeba mit
na mysli, ze stejné vysoci lidé mohou mit jiné délky nohou ¢i trupu, ze Clovék s vyskou nad 175 cm musi mit moznost
vyskového nastaveni opérky zad k vhodnému podepreni své bederni oblasti (a obdobné mesni pracovnici, ¢i pracovnici
s nizSim trupem).

Zohlednéni typu prace, pracovnich poloh a vhodnych antropometrickych Gdajl zaméstnance pozaduje i nafizeni vlady
¢. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pfi praci.

Charakteristiky vhodné kancelarské zidle

Vybér kancelarské Zidle by mél zohlednovat zdkladni pozadavky na dlouhodobé sezeni. Vedle samotné konstrukce,
tvarovani, moznosti nastavitelnosti je to i samotny zpUlsob provedeni. Z takovych pozadavk{ Ize vybrat:

Iy s v

= Montazni ¢lanky a konstrukéni spoje musi byt odolné proti zménam mikroklimatickych podminek, nesmi se
zhorsit funkénost jednotlivych ¢lankd ¢i pevnost a celistvost spojl. U konstrukce nesmi dojit k deformitam ¢&i ke
zméné polohy nastavitelnych prvkd. Konstrukce musi umoznit kdykoliv nastavit ¢i zménit polohu sedadla a



zddové opérky, otdceci mechanismus musi byt ovladatelny bez otdceni patere nebo celého téla.

= Konstrukce a spoje nesmi mit ostré hrany, otfepy, mazané mechanické spoje musi byt prekryté, svy potahového

materidlu nesmi zplsobovat otlaky, zidle nesmi mit ostré ¢i tvrdé hrany. UzZivatel se nesmi o zidli poranit,
zaspinit nesmi utrpét zadné otlaky, pocitovat Utlaky.

Typ kolecek musi odpovidat vlastnostem povrchu podlahy (tvrdd podlaha, mékcéena kolecka - kolecka s nizkym
odporem nemohou byt bezpecné pouzivana na tvrdém povrchu), Zidle se musi volné pohybovat at obsazena ¢i
neobsazena.

Potahovy materiadl by mél byt dostatecné drsny (zajiStujici odpor proti sklouzdvani ze sedaku), a porézni
(umoznujici evaporaci potu), nemél by na styku s télem uzivatele vytvaret nepfijemné tepelné pocity. Musi byt
snadno distitelny, jako ostatni ¢asti Zidle.

Sedak by mél mit v pfedozadnim sméru konkavni zakfiveni, se stfedem 10 cm od nejvice vystouplého bodu
bederni op&rné ¢asti zadové opérky pfi jeho vertikalni poloze. Uhel sklonu sed&ku by se mé&l pohybovat v
rozsahu od -2 do min. -7°, vySka by méla byt v rozsahu 420-510 mm, hloubka v rozmezi 400-420 mm a Sirka
400-500 mm.

Z&dové opérka by méla poskytovat oporu rlznym ¢astem zad. Vys$si zadova opérka by méla mit predni konvexni
zakfriveni v krizové oblasti, které pozvolna prechazi do rovné nebo konkavni plochy. Vyska horni hrany vyskové
nastavitelné opérky by méla byt minimalné ve vysi 480 mm nad sedakem. Sitka v bederni oblasti by méla byt
min. 330 mm a v hrudni oblasti mni. 380 mm. Sklon zaddové opérky musi umozniovat oporu zad uzivatele v
rozsahu 90° az 110° v{c¢i roviné sedaku.

Vyska bederni opérky by se méla pohybovat mezi 200 az 300 mm, pricemz vySka maximalniho vybouleni
bederni opérky by se méla pohybovat mezi 170 az 280 mm nad seddkem a hloubka bederni opérky v misté
maximalniho vybouleni by se méla pohybovat mezi 20 az 50 mm.

Opérka hlavy by méla byt ve vysi 685-845 mm nad seddakem a méla by umozriovat pohodiné opreni hlavy o tyIni
kost, pfi relaxacnim opirdni nesmi dochdzet k velkému (nepfijemnému) zaklonu hlavy.

Opérky rukou by mély byt ve vysi 200-250 mm od seddaku, pfi Sifi min. 40 mm a délce 200-300 mm. Musi
umoznit vzepreni se na nich (nesmi byt vratké, vyviklané), a musi byt v pripadé potreby odnimatelné.

Zadani vybéru a ocenéni kancelarské zidle

Na zdkladé vysSe uvedenych pristupl, s uplatnénim pozadavkd pravnich predpisd, popf. technickych predpisl, Ize

stanovit nékolik kategorii s konkrétnimi charakteristikami. Pocet kategorii neni vhodné priliS rozmnozovat, zpravidla by

mélo stacit definovani tri rozlicnych kategorii. V kazdé by mélo byt zohlednéno vyskové roztridéni pracovniho

kolektivu, pozadavek na charakteristiky zZidle a jeji cenova hladina. Roztridéni pracovniho kolektivu by mélo postihnout

minimalné 90-95% vsech pracovnikll, zbytek by mély tvorit extrémni vyskové rozdily (cca pod 160 cm, nad 190 cm).

Takto by mély byt definovany tfi Zidle ve trfech cenovych relacich o konkrétnich parametrech, popf. vybranych

prednosti (zvlasté ergonomického charakteru).

Jako mozny priklad Ize uvést nize uvedené charakteristiky:

a)

Cenova kategorie:

= do 4.000,- K& bez DPH,
» do 6.000,- K¢ bez DPH,
= do 12.000,- K& bez DPH,

Zakladni parametry Zidle A:

= kfiz s tvrdymi kole¢ky o priméru 65 mm,



nosnost 150 kg,

synchronni mechanika s vdahovou regulaci,

vysoky opérak XL, cca 60 cm, napf. sitovina,

nastavitelnd bederni opérka,

silny, vysoky sedak, tloustky cca 6 cm, mékka predni hrana,
vypli latexova péna,

hloubka seddku 52 cm,

Sirka v¢. podrucek 68 cm,

posuv sedaku,

moznost sklopeni sedaku,
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zatézovy potah, vysoka zatéz, specialni Uprava pro odolnost.
c) Zakladni parametry Zidle B:

kriz s mékkymi kole¢ky o priméru cca 65 (50) mm

nosnost 130 kg

synchronni mechanika s aretaci v 5 polohach,

nastaveni tuhosti houpani

vysSkoveé stavitelny opérdk s moznosti nastaveni o 6 cm

vyskové i hloubkové stavitelnd bederni podpéra pro ergonomické sezeni
hloubka seddku 45 cm s moznosti nastaveni hloubky seddku o cca 5,5 cm
Sirka seddku 49 cm,

multifunk¢ni podrucky - vyskové, sirkové, hloubkové stavitelné

hlavovéa opérka vyskové i hloubkové stavitelna,

stdlobarevnost potahové latky - trida 6

latka se stupném odolnosti proti prodreni (100.000 cykl{)

OSSO ON T T ST OW T oW W

zaruka min. 5 let.
Zavér

Pri ndkupu kancelarskych zidli je potrebné vychéazet jak z charakteristik provadéné prace, tj. zhodnoceni prevladajicich
pracovnich poloh, které uzivatel na zidli bude pri praci uzivat (uzivani klavesnice, koncepcni cinnost), tak z
rozmérovych charakteristik uzivatele (vyska, sife bokl apod.), které jsou rozhodné pro hodnoceni komfortu sezeni a
tim i psychickou pohodu uzivatele.

Pro snizeni zdravotnich problémd z nespravné volby zidle a jejiho nesprdvného nastaveni uZivatelem, ale i
nespravného zplsobu sezeni (v predklonu, s prfedsunutou hlavou apod.) je vhodné nejen pofidit odpovidajici druh Zidle,
ale i naudit uzivatele zidli sprdvné pouzivat a spravné pfi praci sedét, umét si své pracovisté vhodné zorganizovat. Ale
to uz je jind problematika.
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