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SMERNICA NA ZABEZPECENIE ZAKLADNYCH POZIADAVIEK PRI PRACI SO ZOBRAZOVACIMI
JEDNOTKAMI

Uvod

Utelom tohto dokumentu je stanovenie z&kladnych poZiadaviek pre bezpetnost a ochranu zdravia
zamestnancov pri praci so zobrazovacimi jednotkami na pracoviskach. Smernica je vypracovana v zmysle
nariadenie viady MZ SR ¢&. 276/2006 Z. z. o minimalnych bezpeénostnych a zdravotnych poZiadavkach pri praci
S0 zobrazovacimi jednotkami.

1. Zakladné pojmy

Zobrazovacia jednotka je zariadenie s obrazovkou na znazorfiovanie abecedno-&islicovych alebo
grafickych znakov bez ohfadu na pouZity spdsob zobrazovania.

Zamestnanec je akykolvek zamestnanec, ktory pouziva zariadenie so zobrazovacou jednotkou ako
vyznamnu ast' svojej prace.

Pracovisko so zobrazovacou jednotkou je priestorovo vymedzena sustava so zobrazovacou jednotkou a
prislusenstvom (klavesnicou, vstupnym zariadenim, disketovou jednotkou, modemom, tlaiarfiou atd.). Nemenej
dolezitou su¢astou pracoviska so zobrazovacou jednotkou je pracovny stél, pracovna doska a pracovné sedado.
Pracovné miesto mé& pracovnikovi zabezpecovat primerany priestor na zabezpedenie optimalnej polohy pri praci
a zmeny pohybov.,

2. Legislativny ramec suvisiaci s pracou so zobrazovacou jednotkou

Pre Slovensk( republiku vstlpilo 1.6.2006 do platnosti NV SR & 276/2006 Z. z. o minimalnych
bezpecnostnych poziadavkach pri praci so zobrazovacimi jednotkami, ktoré vychadza zo smernice EU, podia
ktoreho je povinnostou zamestnavatefa analyzovat a hodnotit pracovné podmienky, ich vplyv na zdravie
zamestnanca na zaistenie bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci so zobrazovacimi jednotkami, osobitne z
hladiska zataze zraku, podpornej a pohybovej slstavy a psychickej pracovnej zataze. Zamestnavate! je na
zaklade analyzy a hodnotenia pracovnjch podmienok — moznych $kodlivych faktorov prace a pracovného
prostredia povinny vykonat' primerané opatrenia na odstranenie zistenych nedostatkov na pracovisku.

Nariadenie vlady SR ¢. 276/2006 Z. z. o minimalnych bezpeénostnych a zdravotnych poziadavkach pri
praci so zobrazovacimi jednotkami, sa nevzt'ahuje na:
a) zariadenie s obrazovkou v kabine vodi¢a alebo v obsluznom mieste stroja,

b) zariadenie s obrazovkou v obsluznom mieste dopravného prostriedku,
¢) zariadenie s obrazovkou, ktoré nie je uréené na pinenie pracovnych Gloh,
d) prenosné zariadenie s obrazovkou pouZivané docasne alebo nepravidelne na pracovisku,

e) zariadenie s obrazovkou v registracnej pokladnici, kalkulatku a zariadenie vybavené len malym displejom
potrebnym na priame pouZitie zariadenia,

f) pisaci stroj s displejom.

3. Minimalne bezpeénostné azdravotné poZiadavky na zariadenia aprostredie pracovisk so
Zobrazovacimi jednotkami

a) Zariadenia
» Obrazovka - Znaky na obrazovke musia byt dobre Gitatelné a zretefne zobrazené; primerane velké a s
dostatoénou vzdialenostou medzi znakmi a riadkami.
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Obraz na monitore musi byt ustileny bez blikania alebo inych znakov nestalosti.
Jas obrazovky alebo kontrast jasu medzi znakmi a pozadim musi byt fahko a v pozadovanom rozsahu
regulovatelny. Poloha obrazovky musi byt lahko prispdsobitelnd potrebam zamestnanca tak, aby sa
zabezpeili optimalne podmienky na zrakovu pracu, najmé pokial ide o vzdialenost o¢i od obrazovky, uhol
pohladu, pracovn( polohu zamestnanca, odstranenie neziaducich reflexov a podobne. Ak je to potrebné,
treba pouzivat' pre obrazovku osobitny podstavec alebo stdl s nastaviteinou vyskou.

Na obrazovke nesmie dochadzat k odrazom svetla spdsobujucim naruenie zrakovej pohody
zamestnanca. Optimélna pozorovacia vzdialenost medzi okom zamestnanca a sledovanym detailom na
obrazovke zavisi od vefkosti detailu a ma byt medzi 500 mm (pri velkosti detailu okolo 3, 4 mm) a 700 mm
(pri velkosti detailu okolo 4, 6 mm). Pozorovacia vzdialenost nesmie byt mensia ako 400 mm.

o Klavesnica - Klavesnica musi byt od zobrazovacej jednotky oddelena a musi zodpovedat ergonomickym
z&sadam (vy3ka, sklon, tvarovanie). Priestor pred klavesnicou musi byt dostatotne velky, aby poskytol
oporu pre ruky a predlaktia. Povrch klavesnice musi byt matny, zamedzujici vznik odrazu svetla.
Usporiadanie klavesnice a viastnosti klavesov musia ufahGovat pouzivanie kiavesnice a koordinaciu
pohybu prstov pri jej obsluhe.

Znaky na klavesoch musia byt dostatocne kontrastné a Citatefné zo zakladnej pracovnej polohy.

» Pracovny stdl alebo pracovnd plocha - Doska pracovného stola alebo pracovna plocha musi mat
dostatotné rozmery (dizka najmenej1 200 mm a Sirka najmenej 750 mm), povrch s nizkou svetelnou
odrazivostou a musi umoZnit variabilné usporiadanie zobrazovacej jednotky, klavesnice, dokumentov
adalSich suvisiacich zariadeni. Drziak dokumentov musi byt stabilny, prispdsobitelny potrebam
zamestnanca a umiestneny tak, aby sa minimalizovali nepohodiné pohyby a polohy hlavy a ogi. Pri
stabilnej vyske pracovného stola, na ktorom zamestnanec vykonava prevaznu ¢ast pracovnych operacii,
vy3ka musi zodpovedat telesnym rozmerom (650 mm pre Zeny, 750 mm pre muZov). Ak je nastavitelna
vySka pracovného stola, ma byt rozsah nastavenia v rozmedzi 650 az 750 mm. Pracovné miesto musi
poskytovat primerany priestor na zaujatie pohodinej pracovnej polohy a nevyhnutné zmeny polohy ndh
tak, aby volny priestor pod pracovnou doskou mal vy$ku najmenej 650 mm, Sirku 500 aZ 800 mm a hibku
750 mm.

e Pracovné sedadlo - Pracovné sedadlo musi byt upravené tak, aby zabezpegovalo zamestnancovi stabilitu,
pohadind pracovn( polohu a volnost pohybov.
Typ sedadla je potrebné zvolit podlia vykonavanej prace (pevné, pohyblivé, s otoénou sedacou plochou a
podobne). Sedadlo musi byt nastavitelné na vysku v rozsahu 400 az 520 mm, hibka sedacej plochy ma
byt v rozsahu 350 az 500 mm a Sirka priblizne 480 mm; operadlo musi mat nastavitelnd vysku i sklon.
Sedadlo je vhodné vybavit aj sklopitefnymi opierkami predlaktia, ktorych vyska nad sedacou plochou ma
byt 270 mm, minimélna Sirka 70 mm a vzdialenost medzi okrajmi opierok 500 mm. Pre trvalll pracu so
zobrazovacou jednotkou je potrebné vybavit priestor pre dolné konéatiny podlozkou pod chodidla s
nastavitefnou vykou a sklonom, s miniméalnou dizkou 450 mm a $irkou 300 mm a s nekizavou Gpravou
povrchu,
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Obr. ¢. 1 Zakladné poZiadavky pre vybavenie pracoviska so zobrazovacimi jednotkami
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potrebné vybavit' priestor pre dolné kon¢atiny
podlozkou pod chodidla s nastavitelnou
vyskou a sklonom, s minimalnou dizkou 450
mm a $irkou 300 mm a s nekizavou upravou
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Obr. €. 2 Rozmerové vybavenie pracovného stola, sedadla
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Obr. €. 3 Rozdiel medzi vhodnym a nevhodnym usporiadanim pracoviska

__________ ]

Spravne :
usporiadanie 1
I
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Nevhodné usporiadanie pracoviska sposobuje tazkosti:

» zrakové tazkosti, priginou zrakovych problémov je spravidla nadmerné zataZenie o¢i spojené s (inavou
zraku pri velkych narokoch na akomodaciu a adaptaciu oka (zmeny vzdialenosti, kontrast jasov).
Nevhodné umiestnenie monitora a klavesnice zvySuje zataZz zraku zaostrenim zraku a pohybmi oéi pri
Ustavnom sledovani réznych znakov na monitore a klavesnici. Prvym signalom pretaZenia zraku
a centralneho nervového systému je (nava ofi, medzi ktoré prejavy mozeme radit’ palenie, zatervenanie,
slzenie a svrbenie oka.

e tazkosti podporného a pohybového systému, st vysledkom vynitenych pracovnych poldh, ktoré pracovnik
podvedome vykondva pri nevhodnom usporiadani pracoviska (pracovisko nezodpoveda telesnym
rozmerom zamestnanca — nizky alebo kratky stdl, nemoZnost nastavenia vySky / zmeny polohy
pracovného sedadla). V ramci nevhodného usporiadania pracoviska, méze dojst k prejavom bolesti
chrbtice (nespravna poloha sedenia / nemoznost zmeny polohy), bolesti hornych konéatin a kibov
(nevhodna vyska pracovného stola / §irka pracovnej dosky), bolesti kibov alaktov (nevhodné
usporiadanie / nevybavenie klavesnice, mysi).

b) Pracovné prostredie
o Priestorové poZiadavky - Jednotlivé pracovné miesta musia byt rieSené tak, aby umozriovali pri vykone
prace zamestnancovi zmenu pracovnej polohy a striedanie pohybov.

o Osvetlenie - Celkové osvetlenie pracovného priestoru a miestne osvetlenie musia zabezpecit vyhovujlce
svetelné podmienky a vhodny svetelny kontrast medzi obrazovkou a jej pozadim pri zohfadneni druhu
préace a vizualnych poZiadaviek zamestnanca. Vhodnym usporiadanim pracoviska, vhodnym umiestnenim
a technickymi charakteristikami svietidiel treba predchadzat ruSivym jasom a odrazom svetla na
obrazovke alebo inych zariadeniach.

e Odrazy svetla aoslnenie - Pracovisko sa musi riesit tak, aby zdroje svetla, ako okna a iné otvory,
priehfadné a priesvitné steny a jasne sfarbené steny alebo zariadenia nespdsobovali priame oslnenie, a
ak je to mozné, nevyvolavali na obrazovke odrazy svetla,
Okna sa musia vybavit vhodnym systémom nastavitelnych clon timenia slneéného svetla dopadajiceho
na pracovisko.

hluk prenasany z okolia, nerozptyloval pozornost' zamestnancov a nerusil sluchovi komunikaciu.

e Hluk - Pri zriadovani pracoviska treba zabezpecit, aby hluk sposobovany zariadeniami na pracovisku a

Této smernica je spracovand pre FLAMEshoes, s.r.o.
Rozmnozovanie, vratane vypisov alebo kopirovanie textu alebo &astf textu tejto smernice ako aj poskytnutie druhej
strane je bez pisomného suhlasu zakézané!

Strana
5/10




SMERNICA NA ZABEZPECENIE ZAKLADNYCH POZIADAVIEK PRI PRACI SO ZOBRAZOVACIMI
JEDNOTKAMI

Mikroklimatické podmienky - Zariadenie, ktoré je siCastou pracoviska, nesmie byt zdrojom tepla
sposobujlceho u zamestnancov pocit tepelnej nepohody a tepelné pomery prostredia musia byt
prispdsobené pracovnej Cinnosti zamestnancov. V pracovnom prostredi musi byt zabezpedena a
udrZiavana primerana urovefi vihkosti ovzdusia.

Neionizujice Zziarenie - V3etky druhy Ziarenia s vynimkou viditelnej Casti elektromagnetického Ziarenia
musia byt zniZzené na Groveri zanedbateln(i z hladiska bezpecnosti a ochrany zdravia zamestnancov.

¢) Programové vybavenie
Pri navrhovani, vybere, zaobstaravani a Upravach programového vybavenia a pri navrhovani Gloh spojenych
$ pouZivanim zobrazovacej jednotky zamestnavatel zohladni tieto zasady:

Programové vybavenie musi byt vhodné pre dana Ulohu a musi zodpovedat Grovni znalosti a skiisenosti
zamestnanca.

Programové vybavenie a zobrazovacia jednotka musia poskytovat zamestnancovi priamo alebo na jeho
poZiadanie spatni informaciu o jeho ¢innosti. Programové vybavenie a zobrazovacia jednotka musia
zobrazit informacie v takej forme a takou rychlostou, ktoré su prispdsobené obsluhe.

Pri spracovani idajov zobrazovacou jednotkou je potrebné zohladiovat principy softvérovej ergondmie.
Kontrolné kvantitativne a kvalitativne zariadenia sa nemdzu pouZit bez predchadzajlcej informacie
zamestnancovi.

Vpripade zistenia odchylky od uvedenych poZiadaviek kazdy zamestnanec informuje priameho

nadriadeného a ten vykona napravu podla tejto smernice.

4. Povinnosti zamestnavatel'a

Zamestnavatel je povinny:

informovat’ zamestnancov a zastupcov zamestnancov pre bezpetnost a ochranu zdravia pri praci o
vietkych aspektoch bezpe€nosti a ochrany zdravia pri praci, ktoré sa vztahuju na ich pracovisko, a o
v3etkych opatreniach vykonanych na pracovisku;
zaSkolit zamestnancov pred zaradenim na pracu so zobrazovacou jednotkou a pri kaZzdej zasadnej zmene
na pracovisku alebo pri zmene organizacie prace;
rieSit’ problematiku bezpe¢nosti a ochrany zdravia pri praci v spolupraci so zamestnancami a zastupcami
zamestnancov pre bezpe¢nost a ochranu zdravia pri praci;
zabezpetit pravidelné preruSovanie prace so zobrazovacou jednotkou najneskér po $tyroch hodinach
nepretrzitej prace;
zabezpedit posudzovanie zdravotnej spsobilosti zamestnancov na pracu:

- pred zaradenim na pracu so zobrazovacou jednotkou,

- v pravidelnych &asovych intervaloch podra osobitného predpisu,

- v pripade zrakovych tazkosti, ktoré moZze sposobit praca so zobrazovacou jednotkou.

5. Povinnosti zamestnancov

Zamestnanci st povinni:

bezodkladne nahlasovat prislusnému vedicemu zamestnancovi vSetky nedostatky a aspekty BOZP
spbsobuijlce ich pracovnl nepohodu,

néleZite pouzivat v3etky poskytnuté ergonomické a ochranné zariadenia a prostriedky, nevyradovat ich z
prevadzky a svojvolne ich nemenit,

dodrziavat prestavky pri praci,
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o podrobit sa posudzovaniu zdravotnej spdsobilosti vo vztahu k praci,
e je zakadzané pouzivat iné, ako zamestnavatelom dodané programové vybavenie.
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CVICENIE ZAMERANE NA PREDCHADZANIE TAZKOSTIAM PRI PRACI
S POCITACOM
Zacvicte si v praci kazdy den, nezaberie Vam to viac ako 10 minut!

-4
r Natiahnite krk do

pravej a do Favej
strany, najviac,
ako je to moiné,
druhou rukou sa
drzite stolicky,

opakujte 3x.
Sed'te vzpriamene, s hlavou vo vertikalnej
polohe, vysurite hlavu v krku najviac
dopredu ako to pojde a spit. Opakujte 3x.
m— Obidvoma rukami
Vytacajte sa tahajte krk
v trupe dozadu smerom dole,
najviac ako sa da,

najviac ako sa da,
vratte krk do
prirodzenej
polohy.
Uvoliiujeme krénid
a hrudni
chrbticu, opakuijte

3X.

z obidvoch stran,
opakujte 3x.

Trup zaklanajte do stran najviac ako sa d3, pozor:
panvu od stolicky a chodidla od zeme neodlepujeme!
Opakujte 3x.

Natiahnite nohu a rukami sa chytte
chodidla, natiahnite sa ¢o najviac to ide
na kazdd nohu, opakujte 3x.
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CVICENIE ZAMERANE NA PREDCHADZANIE TAZKOSTIAM PRI PRACI
S POCITACOM
Zacvicte si v praci kazdy den, nezaberie Vam to viac ako 10 minat!

Sed'te
vzpriamene,
vystrite
chodidla

v palcoch,
nasledne

v patach
podrla
obrazka,
vydrite

v kazdej
pozicii
aspofi 5
sekund,
opakuijte 3x
Vystrite nohu do vy3ky bedier, na kazdé
podrite aspon 5 sekiind, opakujte chodidlo.

na kaZdu nohu 3x.

KaZdd nohu
ohybajte dozadu
a tahajte

k chrbtu najviac
ako sa da,
opakujte na
kazdd nohu 3x,
nasledne si

kazdi nohu ——r
pritahujte Rukami sa oprite a stolicku, postavte sa

k bruchu najviac na prsty, nasledne na pity a v kazdej

ako sa d4, na pozicii stravte aspori 3 sekundy,

kazdti nohu opakujte 3x.

opakujte 3x.

Rukami sa oprite o stoli¢ku, nohy na Sirku bokov,
Stojte v predklone a vystretymi rukami sa $picky mierne vytoené do stran, kolena nesmii
natahujte o stoli¢ku, nésledne sa o stolicku presiahnut’ $pi¢ky chodidiel, chodidla sa nesmd
nat'ahujte paZzami, kaZzdé cvi¢enie opakujte 3x. odlepovat od podlozky! Opakuijte 3x.
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CVICENIE ZAMERANE NA PREDCHADZANIE TAZKOSTIAM PRI PRACI
S POCITACOM
Zacvicte si v praci kazdy deri, nezaberie Vam to viac ako 10 minat!

Drite vystreté ruky

v past), prsty
roztiahnite a opakujte
to 3x.

Dlane pretlacajte

o seba s tym, Ze jedna
ruka je

v horizontalnej

a druha vo vertikdlnej
polohe, opakujte na
kazdu ruku 3x.

Tlacte dlane k sebe,
nasledne dlane
pretlacajte do obidvoch
stran, opakujte 3x na
kazdd stranu.

Tlacte dlane do stola,
oprite sa o ne celou vdhou,
dlane smerujte prstami od
seba a prstami k sebe, vaha
trupu smeruje stdle za
smerom prstov, opakujte
3x v kazdej pozicii.

— <

ZRAKOVE CVICENIE A RADY ZAMERANE NA
PREDCHADZANIE ZRAKOVYM TAZKOSTIAM

@ ZMURKAJTE! Odporii¢a sa za 10 sekiind
Zmurknit’ 1-2 x, Zmurkanim sa nase o¢i distia
a navlhéuji.

PALMING! Oprite si lakte o kolend alebo

o stdl, dlafiami si zakryte o¢i, aby sa ruky
nedotykali viecok, vykonavajte 2x denne po
10 mintit.

ceruzky, jednu dajte 15 cm od nosa, druhii

NEZABUDNITE! drite v natiahnutej ruke, zaostrujte raz na
& p intitach si rob idel i jednu a raz na druhd asi 10x za sebou, po
0 3o’m|nutac si robte pravidelne kratke kazdom zaostreni smurknite.
prestavky!

@ ZAOSTROVANIE POHI'ADU! Pousite 2

0 T L e POHYBY OCAMI! Najskor vykonajte pohyby
i Po 4 hodmatlzh pri p’rac1 s po.c‘lltac'om si odi do stran, hore a dole a po uhloprieckach,
urobte verkd prestavku s cvicenim! opakuijte 10x, po kazdom pohybe Zmurknite.

‘ Pri sedeni sa snazte o najcastejiie menit’ ~ ~ N~
pozicie! 2R .2 = i £y 42N

Téato smernica je spracovana pre FLAMEshoes, s.r.0. Strana
RozmnoZovanie, vratane vypisov alebo kopfrovanie textu alebo &asti textu tejto smernice ako aj poskytnutie druhej 10/10
strane je bez pisomného suhlasu zakézané!




