Doporuceni pro uzivatele pocitace

Zajisténi spravné polohy pfi praci:

Sed’te co nejblize opérce zad, s koleny ve stejné Urovni nebo o néco nize nez kycle,
s oporou chodidel o podlozku.

Drzte predlokti v mirné otevieném uGhlu (100 az 110 stupnd flexe
loketniho kloubu) se zapéstim v primém postaveni:

Naklonéni klavesnice mlze pomoci v zajiSténi spravné pozice pazi. Pokud je
klavesnice naklonéna opacné (negativni sklon, tzv. predni okraj klavesnice je vyse
nez zadni), pomaha tento sklon pfi praci na pocitaCi ve stoji. Pokud si nastavite
zadovou opérku do mirného sklopeni vzad, mize byt pozitivni sklon klavesnice
(predni Cast klavesnice nize nez zadni Cast) nezbytny.

Vyvarujte se prilisSnym exkurzim pohybu:

Méjte mys a klavesnici v co nejblizSim dosahu. Umistéte stred klavesnice nebo ¢ast,
kterou nejcastéji pouzivate, pfimo proti sobé.

Umistéte monitor pocitace pred sebe:

Na vzdalenost délky pazi a horni okraj monitoru 5 az 7,5 cm nad Uroven oci vsedé.
Méli byste vidét obrazovku bez toho, aniz byste byli nuceni otacet nebo sklanét
hlavu nahoru nebo dold.

Pouzivejte spravnou techniku psani.

Nechte paze volné se pohybovat po klavesnici a drzte zapésti pfi ovladani tlacitek
klavesnice primo. Pokud pouzivate opérku zapésti, pouzivejte ji pro odpocinek, nikoli
pri psani (aby nedochazelo k Utlaku struktur v oblasti zapésti).

Tlacitka klavesnice ovladejte lehkym stiskem.

Pr@imérny uZivatel pouZiva 4x silnéjsi stisk, nez je nezbytné.

Pri ovladani mysi drzte zapésti naprimené a ruce relaxované.

Nedrzte myS pevné, nepohybujte mysi pouze prstem nebo zapéstim, pohyb by mél
byt iniciovan v rameni a lokti.

Prizptsobte nastaveni pocitace:

Velikost pisma, kontrast, velikost kurzoru, rychlost ovladani kurzoru, barvu pozadi je
mozné prizpUlsobit pro zvySeni pohodli a efektivity.

Omezte oslnéni:

Umistéte monitor mimo oslfujici svétlo. Pouzijte, kdyZz je to nezbytné, filtr proti
osInéni.

Pracujte v priméreném tempu a zarazujte casté prestavky na protazeni a
pro odpocinuti oci.
Je vhodné kazdou hodinu zaradit cca 5 minutovou pauzu na protazeni.

(Zdroj: http://www.ergonomics.ucla.edu/Tips_Users.html, z 25.1. 2009. PreloZila J.Jelinkova)
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