Déti a dospeli
PRED OBRAZOVKOU

Dospéli
Odhaduije se, Ze okolo 70 % uZivateltll vypocetni techniky miva ob&asné potize se
zrakem, trpi bolestmi zad a z toho plynoucimi bolestmi hlavy. Tyto potize zavisi zejména
na dvou podminkéach:
1. na usporadani pracovisté
2. na trvani nepretrzité cinnosti u obrazovky. Bylo zjisténo, Zze u vétsiny lidi maji potize
charakter unavy, tj. 6im déle ¢lovék pracuje, tim se Gnava zvySuje.

Déti

Dnesni generaci déti Ize bez nadsazky nazvat ,pocitacovou”. Déti se jiz na zaklad-
nich Skolach uci ovladat pocitac a mnohé se i v mimoskolni dobé vénuji hram ¢i jiné €in-
nosti na pocitaci.

Obecné |ze Fici, Ze tento technicky prostfedek slouzi velmi dobfe vyvoji poznéavacich
(kognitivnich) schopnosti déti a mladistvych, pokud ovéem neni pouZivan nadmérné.
Inteligentni hry na poéitaci rozvijeji pozornost, reakéni pohotovost, technickou predstavi-
vost, fantazii, mysleni a rozhodovani. Existuji ¢etné nau¢né a vyukové programy, které
vhodné doplriuji ucivo a rozsifuji znalosti a dusevni obzor. Na druhé strané jednoduché
stiilecky a zabfjeni v poc&itacovych hrach vylozené skodi jak rozumovému, tak citovému
a socialnimu rozvoji déti. Neni-li tento vliv vyvaZzen v rodiné jinak, existuje riziko, ze dité
se bude vyvijet do citové otrlosti a nerespektovani moralnich norem chovani. To, ze dité
dava prednost pocitaci pfed hrami v détském kolektivu, znamena, Ze se socialné uéi na
umélé (virtualni) realit&, coz nemusi vzdy odpovidat skute¢nosti. Chova-li se navic mezi
ostatnimi vrstevniky pouze podle vzoru svych virtuélnich hrdint, odcizuje se skute¢nosti
a nezvlada zatézové situace, pred které ho stavi Zivot. Tak se mize podlamovat jeho se-
beduveéra a jeho socidlni rust se muze ubirat kiivolace nezadoucim smérem.

Rodice by se méli zajimat o to, co dité na pocitaci déla. Neni dobré détem pouze za-
kazovat bezduché hry se samym stfilenim, lepsi je nabidnout jim vhodnéjsi programy,
které uci resit problémy a situace. Proto je vhodné, aby se rodi¢e a pfipadné i déti orien-
tovali v nabidce poéitacovych programu a her a vybirali z nich ty nejrozumnéjsi.

Je tfeba upozornit jes$té na jeden negativni rys, spojeny s dlouhodobym vysedava-
nim u pocitace. To, Ze jedinec jiz od détstvi travi vétsinu svého ¢asu vsedé jak ve skole,
tak doma, vede k zanedbavani télesného rozvoje, spravného vyvinu motorickych schop-
nosti a dovednosti, k mensi télesné zdatnosti a v pozdéjsim véku i k vétsi nachylnosti
k nékterym zdravotnim porucham. Pro déti je zvlaste kritické to, jak u obrazovky sedi.
Zvykne-li si na nespravné sezeni, existuje riziko, ze nékteré svalové partie zad se nevyvi-
jeji dobre a ochablé svaly pak Spatné udrzuji pater v jeji pfirozené poloze. Védni obor, na-
zyvany ergonomie, se krome jiného zabyva i principy spravného sezeni u pocitace a pro
rodice je dulezité, aby si v&imali toho, jak dité u obrazovky sedi, a upravovali ,,pracovisté“
ditéte podle t&chto pravidel.




Ergonomicky test pocéitacového pracovisté

Doporucujeme vSéem uZivatelim pocitact, aby si provedli nasledujici test. Pomuze
vam odhalit, jaké chyby se mohou pfi usporadani vSech nezbytnych prvku pracovisté vy-

skytovat, a poradi vam, jak je Ize odstranovat.

Charakteristika

Komentar

Doporuéeni k napravé

1. Vzdalenost obrazovky
od oéi.
Je mensi nez 40 cm?

Spravna vzdalenost je
minimalné 40 cm, maze
byt i vétsi. Obrazovka
blize k o¢im vice namaha
zrak.

Zmeéite vzdalenost mezi
obrazovkou a okrajem
stolu. Neni-li na stole
dostatek mista,
doporucuje se poridit si
monitor s plochou
obrazovkou.

2. Postaveni obrazovky
vzhledem k tvafi.

Je obrazovka pfimo pred
oblicejem?

Obrazovka ma byt
postavena kolmo

na pohled uZivatele tak,
aby nemusel otacet oci,
hlavu nebo dokonce trup.

Prekazkou muze byt
nedostatek mista

na stole. Pouziti ploché
obrazovky anebo ramene
pro monitor zlepsi prostor
na stole.

4. Odlesky jasnych ploch.
Odrazi se na obrazovce
jasné predméty, napfi-
klad okno, stolni lampa,
stropni svitidla?

Jsou ve vasem zorném
poli mimo obrazovku
nejake jasné plochy, které
pfitahuji vas pohled?

Obrazovka nema byt
umisténa tak, aby uzivatel
sedél bud' zady (odlesk
okna na obrazovce),
anebo ¢elem k oknu
(prilis jasna plocha

v zorném poli). Muze jit
téZ o odraz svétla na skle
knihovny, na lesknoucich
se predmeétech (napf.
telefon, félie na spisy,
sklenéna deska na stole
apod).

Pomoci mize natoceni
monitoru tak, aby zmizely
odlesky na obrazovce
(ne v8ak prilis), umisténi
obrazovky podél okna,
popfipadé zasténa.
Dobrym prostfedkem je
rameno na monitor,
kterym Ize libovolné
otacet. Sklenéna deska
na stul nepatfi!

3. VySkové postaveni
obrazovky vzhledem

k o¢im.

Je hornfi okraj obrazovky
ve vySsi vasich o¢i?

Prilis vysoko umisténa
obrazovka namaha Sijové
svaly i o€i — dusledkem
byva bolest hlavy a sijo-
vych svall, oc¢i vysychaiji.

i

Méli byste zachovat
spravny pomer mezi
vy$kou obrazovky, vySkou
stolu a vySkou sedadla.

U prili§ vysoko postavené
obrazovky mlze pomoci
upraveni vySky sedadla -
nelze-li upravit Zidli, mize
pomoci polstar na
sedadle nebo sedaci klin.
Viz téz bod a obraz 5.

5. Spravné sezeni:
pomeér mezi vysSkou
sedadla a stolu.

Je vyska stolu (a klaves-
nice ¢i mysi) v takovém
pomeéru k vysce sedadla,
aby paze a predlokti
sviraly Uhel vétsi nez 90°?

spravné

Sedadlo ma byt tak
vysoko, aby paze

s predloktim pfi poloZeni
rukou na klavesnici sviraly
uhel vétsi nez kolmy.

Pfi ostrej$im Uhlu dochazi
k napéti svall pletence
ramenniho a naslednym
bolestem v §iji.

Pomoci muze upraveni
vysky sedadla,
popfipadé nizsi stul.
Viz téz bod 3.




6. Spravné sezeni:
zadova opérka

a zvednuti panve.

Je sedadlo vybaveno
opérkou zad, kterou Ize
vysSkové nastavit tak, aby
byl zachovan pfirozgny
prohyb patere v bederni
oblasti?

spravné

Spatné

Sedavate casto na kraji
sedadla s panvi vystrée-
nou dopfedu a s télem
shrbenym? Opirate se

o zadovou opérku pouze
hrudnikem v horni &asti
zad? Tato sice zdanliveé
pohodina poloha vede
ke stlacovani brisnich
partii a k tlaku na patefni
ploténky, které pak rady
protestuji. Dobra Zidle
musi umoznit mirné
zvednuti panve a opéru
v zadech, ktera kopiruje
pfirozeny prohyb zad.
Tim se patef narovna bez
napéti zadovych sval.

Nemate-li idealni zidli,
muzete si vypomoci
zakoupenim bederni
opérky zad, kterou Ize
jednoduse na zidli
pfipevnit a kterou Ize
individualné upravit.
Pomoci muze téz sedaci
klin, jenz zvedne panev.
Tyto dva prostredky
narovnaji zada tak, ze
tlak na paterni ploténky
v bederni oblasti je
optimalni a Ize dodrzet
spravnou polohu bez
napéti zadovych svall.

7. Spravné sezeni bez
stlacovani stehen.

Jsou vase stehna neusta-
le stla¢ovana hranou se-
dadla?

Je hrana sedadla vepredu
zkosena doll, aby
nedochazelo ke
stlacovani stehen?
Nedosahuji vase chodidla
volné na podlahu?
Stlacovani stehen blokuje
prutok krve dolnimi
kon&etinami, nohy pak
po celodennim sezeni
téZzknou a otékaj.

Nemate-li idealni Zidli,
vypomuze jednak sedaci
klin, jednak podlozka pod
chodidla.




6. Spravné sezeni:
zadova opérka
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7. Spravné sezeni bez
stlacovani stehen.

Jsou vase stehna neusta-
le stla¢ovana hranou se-
dadla?

Je hrana sedadla vepredu
zkosena dolu, aby
nedochéazelo ke
stlacovani stehen?
Nedosahuiji vase chodidla
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8. Spravna poloha ruky
na klavesnici.

Je zapésti vasi ruky pfi
préaci na klavesnici
zvednuto nahoru?

V8imnéte si, jak je ruka
polozena na klavesnici
a na mysi: je linie ruky
a predlokti v jedné
roving, anebo je ruka

Pomocf je zakoupeni
podpéry zapésti ke
klavesnici, pfipadné

i k mysi (klavesnice je

dulezit&jsi).

v N%uma zvednuta
u? Trvalé napéti

» svalti u?n_axg pfi
spravné zvednutém zapésti
vede k jejich bolesti
a k nepfiméfené namaze
kloubd, kloubnich
pouzder, $lach, nervi
a k omezeni pratoku
krve m&mﬁgga_ ,355_

U dospélych je dulezité, kolik ¢asu denné ¢lovék travi u pocitace. Kritickou hranici
jsou 4 hodiny, poté se zakonité dostavuje Unava. Uvedené rady pomahaji k tomu, Ze
uzivatel vydrzi déle pracovat bez potizi, nicméné je kromé nich duleZité dodrzovat
i spravny rezim prace a odpocinku. Doporucéuje se zafazovat pokud mozno ¢asté pre-
stavky, kdy je tfeba vstat, trochu se protahnout, popfipadé si zacvicit a regenerovat sva-
ly a o€i.

U déti je dulezité bez ohledu na to, jak dlouho u obrazovky sedi, dodrzet uvedené
ergonomické zasady. Prohfesky proti spravnym ergonomickym zdsadam prace u poci-
ta¢e se mohou projevit jak v psychickém, tak zejména télesném rustu mladych lidi.
Jednak jiz zminénym oslabenim nékterych svalovych partii a naslednymi problémy
s vadnym drzenim téla, jednak tim, Ze si dité na tyto Spatné zpusoby navykne, a vysta-
vi se tak utrapam v dospélosti, kdy bude na pocitaci pracoyat.

Velkym problémem pro fadu rodin je zpravidla stil a Zidle jako nabytek pro pocita¢
ditéte. Vzhledem k rustu déti je luxusem stalé zakupovani nového nabytku, pfiméfené-
ho télesnému rustu déti. Uvedené rady snad mohou byt rodi¢im ucinnou ndpomoci.
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