VYUZITI ERGONOMIE

PRI PRACI

Michal Kalina



ERGONOMIE

Optimalizace lidské cinnosti
Zabyva se ochranou zdravi ¢lovéka pri prdci
Zkouma ucinky sil a polohy na pohybovy systém

VYUZITE POZNATKU ERGONOMIE

Snizi ndklady na nemocnost a drazovost
Zvysi vykonnost
Ulehéi prdci



DEFINICE ERGONOMIE

.Ergonomie je védeckad disciplina zalozena
na porozumeni interakci ¢lovéka a dalsich
slozek systému. Aplikaci vhodnych metod,
teorie i dat zlepsuje lidské zdravi, pohodu
a vykonnost."

(IEA 2000)



CILE
hodnoceni optimdlni pracovni zatéze
sprdvné usporadani mista
rezim prace a odpocinku
prevence



ERGONOMICKE FAKTORY

pracovni poloha
opakovatelnost kont
trvani

sila

mechanicka komprese
vibrace

mikroklimatické podminky



- Nesprdvnd ergonomie prace vede k
neprimérené pracovni zatézi a dusledkem je
pretiZzeni uréitych svalovych skupin a kloubd
- Dlouhodobé pusobeni pak vede k postizeni
pohybového apardtu a k pracovni neschopnosti.




ADAPTACE KAZDEHO CLOVEKA NA
PRACOVNE PODMINKY JE INDIVIDUALNE

ZaleZi na : = Typu pracovni ¢innosti a rizikovych
faktorech spojenych s vykonem.
ReZimu prdace. (moznost odpocinku,
neprimérend zatéz, nucené tempo)
Socidlni klima na pracovisti.
(interpersondlni vztahy,
nespokojenost v praci)

Schopnos‘r ada 'Etace zdlezi také na vrozenych
dispozicich, vychové a trénovanosti.



PRACOVNI POLOHY

zdkladni x vedlejsi

fyziologicky vhodna - poloha, ktera
nevyzaduje statické usili a vyrazné
odchylky od neutrdlni polohy

neutrdlni poloha - optimdlni nastaveni
kloubl, které dovoluje vyvinuti nejvyssi sily
a optimadlni kontrolu pohybu

fyziologicky nevhodna poloha



PRACOVNI POLOHY

= leh
= sed
o STOJ

= Kazda poloha ma své vyhody a nevyhody!!!




STOJ

Je labilnéjsi nez sed.
Téziste je relativné
vysoko had opérnou
plochou.

Je potreba vyvdzné
souhry mezi svalovymi
skupinami, které stoj
zajist'uji. (Funkce
antigravitacni,
balanéni a

stabilizac¢ni).



KORIGOVANY (SPRAVNY) STOJ

Nelze ho udrzet dlouhodobé.

Hlava je vzprimend,brada zasunuta
vzad,ramena jsou tlacena dozadu a
dolt,lopatky drzeny u sebe. Brisni a
hyzd'ové svaly jsou stazené,chodidla jsou v
siri panve. Hmotnost je rozlozena
rovhomeérné na obé dolni koncetiny. Cela
pdater je protazena do vysky ve vertikdlni
ose.




PRACOVNI STOJ

Hlavni zasadou u
pracovniho stoje je
pribliZit se co nejvic
korigovanému stoji.

Napriklad predklon trupu by
nemél byt vétsi nez 15
stupnit,klouby hornich i
dolnich koncetin by mély byt
blizko neutrdlnimu
postaveni.Je treba dat pozor
na rotacni pohyb v predklonu
a na prdci pazi nad drovni
ramen.

—




PRIKLADY SPRAVNE A NESPRAVNE
PROVADENE PRACE V STOJE




SED

Vyhody oproti stoji:

- Vétsi stabilita a mensi zatéz DKK.

- NiZsi energeticky vydej,mensi z4téZz obéhu _&

Nevyhody

- PretéZovani svalového a vazivového systému se
vseml jeho dusledky.

SPRAVNY SED- -korigovany

Hlava Je ve strednim postaveni,ramena jsou
tlacena dolu Jopatky u sebe pdter je
haprimena,bricho a hyZdé jsou
staZené kyCelni klouby jsou v drovni kolen
nebo mirné vys,plosky na podloZce.




DileZitd je sprdvna pracovni zidle s ndsledujicimi
parametry: nastavitelnd vyska,hloubka sedu a
sklon,sklopné zamky,loketni opérky,tlumeny dosed.

Neméné dulezitd je vyska pracovni desky.Vysoka
pretézuje kréni pater nizka podporuje kyfotické
drZeni téla.

Lze doporuéit vyuziti ergonomickych pomicek:bederni
opérka,sedaci klin,podlozka pod nohy nebo ergodeska.



ATERNATIVNI SED

klekac¢ ka a balanéni mié

Doporucuje se jako doplnék
klasického sedu,nikoli jako sed
trvaly.

Nevyhodou je absence opory
pro zdda (snadnad unavitelnost).

Je mensi stabilita.




MANIPULACE S BREMENY

Ma nejvétsi vliv na pohybovy
systém ve smyslu jeho poskozeni.
Manipulace s pacientem je
ndrocnéjsi.V praxi nelze
respektovat doporucené limity
hmotnosti a bezpecné techniky
manipulace.




DODRZUJME OBECNE ZASADY PRO
ZVEDANT BREMENE!

Sirokd zdkladna nohou,pruzeni v kolenou (stabilita).
Bremeno je co nejbliZze u téla.

Rovna zdda s minimdlnim predklonem.

Vyuziti svalt dolnich konéetin.

Zpevnit bricho.




' PRACE S BREMENY JINAK (SPRAVNE)




CLikm N Sofhe

DEKUJI ZA POZORNOST!
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