ERGONOMIJA RACUNALNISKEGA DELOVNEGA MESTA

Kaj je ergonomija?

Otroci se hitro ucijo uporabe racunalnika, tako v Soli kot doma
in ga tudi vse ve¢ Casa uporabljajo. Ob ugodju dela z njim
(racunalniske igrice, u¢enje, uporaba spleta itd.) pa ima delo z
njim tudi nekaj neugodnosti, katerega viri so lahko
elektromagnetno sevanje monitorja, dolgotrajno in neprimerno
sedenje, neprimerna osvetlitev, nepravilna pozicija tipkovnice,
miske in monitorja in Se bi lahko nastevali. Otroci so podobno
kot odrasli, izpostavljeni neugodnim vplivom racunalnika na
telo, Se posebej, ker so v pomembni dobi razvoja. Racunalnik
lahko glede na to tudi neugodno vpliva na otrokov razvoj, kar
pomeni, da ga bodo tezave dobljene v otrostvu, lahko
spremljale vse Zivljenje. Neugodne vplive po zaznavnosti
delimo na:

. vplive, Ki jih nasa &utila zaznajo in

o vplive, ki jih nada Cutila ne zaznajo.

Pogosto se dogaja, da sami sebe slepimo, da stvari, ki jih ne vidimo pa¢ ni, vendar se slej ko prej
pokazejo posledice takSnega zmotnega misljenja. Takrat je pogosto Ze prepozno. Na vse to nas
opozarjajo bolecine v hrbtenici, bole€ine v zapestju, pogosti glavoboli, tezave z vidom, napetost,
zmanjSana koncentracija, nespecnost itd.

Z varovanjem delavcev in otrok na vseh podrogjih dela se ubada ergonomija, to je znanost, ki z
raziskavami ureditve delovnega mesta skusa delo ¢im bolj prilagoditi ¢lovekovim fizi€nim in psihiénim
lastnostim, izboljSati produktivnost dela ter zmanjSati oziroma prepreciti morebitne Skodljive u€inke na
zdravje. Za vsako panogo dela ima tako svoje to¢no dolo¢ene standarde (npr. ISO 9241) in predpise
(npr. Zakon o varstvu pri delu).

Pravilna drza telesa pri delu z raCunalnikom

optimaino vidno
obmotje

Za delovno mesto, ki zagotavlja dobro pocutje je potrebna tako

dobra oprema kot tudi pravilna drza telesa. Pri delu z raunalnikom
je potrebno najprej upostevati vse kriterije ustreznega sedenja, ki
jih kaze slika.

Slika a. Pravilna drza telesa pri delu z racunalnikom — pet pomembnih tock

Pravilna drza telesa pri delu z racunalnikom zahteva:

e Zravnano drZo; hrbtenica naj bo vzravnana, hrbet pa naslonjen na stolu. Sedimo tako, da je kot med
telesom in nogami vecji ali enak od 90°.

e Zgornji del rok naj bo ob telesu (kot v komolénem sklepu naj bo >= 90° vendar ne vedji od 110°);
podlaket naj bo skoraj vodoraven.



e Kot v kolenskem zgibu naj bo >= 90° vendar ne vedji od 110° (noge v kolenskem sklepu naj bodo
nekoliko odprte).

e Sedeti je potrebno tako, da so stopala v celoti na tleh 0z. na podstavku za noge.

e Vrat naj ne bo nagnjen preve¢ naprej ali nazaj; drzati se je potrebno vzravnano.

e Zaslon - monitor naj bo od nasih oci oddaljen 40 — 70 cm.

e Tipkovnica naj bo od sprednjega roba mize oddaljena 5 — 10 cm, da lahko pred tipkovnico na
dodatno podlogo naslonimo zapestja rok.

e Miza naj ima nastavljivo visino, tako, da jo lahko prilagodimo nasi velikosti.

Zavedati se moramo, da tudi najbolj optimalno delovno mesto pred raCunalnikom ni namenjeno temu,

da bi za njim prebili ure in ure. Telesu in koncentraciji bomo koristili, €e vsaj vsako uro vstanemo in se

nekaj minut gibljemo - obCasno delamo raztezne vaje, saj vemo, da sproS¢ujoca telovadba Cloveka

pomiri in sprosti.

Ergonomsko oblikovana oprema za delo z racunalnikom

Najprej si oglejva stol. Ergonomsko pravilno oblikovan stol se prilagaja telesu in njegovim gibom tako,
da je medenica pravilno podprta, drza hrbtenice pa sproS¢ena in naravna. Oblazinjen del (sedez in
hrbtni naslon) je iz naravnih materialov, ki omogoc¢ajo krozenje zraka in odvajanje toplote. Priporo¢a se
tudi uporabljanje mehanizma za dviganje, spusc¢anje in nagibanje sedeza in hrbtnega naslona (slika b).

Slika b. Ergonomsko zasnovan stol Slika c. Primer ergonomsko zashovane mize

Tudi miza je pomembna pri ohranjanju zdravja ljudi, Se posebej za tiste, ki dalj ¢asa presedijo za

racunalnikom, pa naj si bo to delovno mesto ali Solska ucilnica ali pa otroSka soba. Ergonomi¢ne mize

(slika c) potrebujemo, saj nam le te omogoc&ajo pravilno drZo telesa (rok) in ustrezno udobje pri delu z

racunalnikom. Nekaj pomembnih lastnosti dobre — ergonomsko zasnovane mize so naslednje:

e viSina mize mora biti nastavljiva, tako da se prilagodi velikosti uporabnika, $e posebej otroka;

e globina mize mora biti takSna, da omogoc€a, da je zaslon oddaljen od odi priblizno 50 cm;

e viSina naj bo tak3na, da bo drza rok pravilna (kot 90° v komolcu);

e pred tipkovnico mora biti na mizi vsaj 8 cm prostega prostora za dodatke (slika d), ki omogocajo
oporo dlanem;

e prostor za noge naj bo dovol;j Sirok in globok.



Zaslon je pomembna povezava med racunalnikom in uporabnikom. Je pomemben
del raunalniSske opreme, ki je neposredno povezan z uporabnikom in zato tudi
direktno vpliva na njegovo pocutje. Tudi najudobnejsi in najbolj ergonomicni delovni
stoli, mize in ostali izdelki ne za$¢itijo nasih o€i. Utrujenost oci lahko povzroca
glavobole, vnete in pekoce odi itd., kar pa je najpomembnej$e, dolgoroéno lahko

vpliva na trajno okvaro nasih o€i. Lastnosti zaslona, njegova legain svetloba so

trije najpomembnejsi faktoriji, ki vplivajo na izboljSanje delovhega mesta.
Zaslon naj bo naravnost pred nami, nastavljiv po viSini in nagibu, premi¢en v vodoravni ter navpicni
smeri in vrtljivost okrog navpicne ter vodoravne osi, oddaljen za dolzino roke, in sicer v visini o€i (zgornja
vrstica besedila mora biti v viSini o¢i); odboji na zaslonu morajo biti minimalni, kontrast slike na zaslonu
in okolici pa naj ne bo prevelik.

Za spros¢eno delo z racunalnikom je zelo pomembna tudi
razsvetljava - osvetlitev. Zato kaze omeniti, da morajo biti
delovna mesta ¢im dlje od oken, smer pogleda na zaslon naj

bo vzporedna z okni, okna ne smejo biti pred ali za zaslonom,
okna izpostavljena soncu, naj bodo zas¢&itena z zaluzijami, ki
omogoc€ajo uravnavanje naravne osvetlitve in umetna
svetloba naj bo ¢imbolj podobna dnevni.

Tipkovnica (slika d) mora biti pregledna, dobro Cditljiva,

stabilna in ne sme biti previsoka. Priporocljiva je tipkovnica svetle barve. Vse nasteto velja tudi za misko.
Miske ne smemo namestiti predalec, pri premikanju miSke pa uporabljamo celo roko. Za ¢asovno daljSe
delo s tipkovnico in miSko, uporabljamo posebno oblikovane podloge — podloZne blazinice (slika d).




Informacijski list xx: Nekaj primerov vaj za razgibavanje po
daljSem delu z raunalnikom

Slika d. Ergonomsko zasnovana tipkovnica in miska s podlagami (blazinice) za naslon zapestja

1. Dvig in spust ramen

Izvedba: Z vdihom dvignemo ramena in jih
z izdihom spustimo.

Vajo lahko kombiniramo tako, da izmeni¢no
dvigamo najprej levo ramo, nato desno
ramo. 2 z

2. Dotik rame

Izvedba: Ob vdihu se z levo roko dotaknemo
desnega ramena, pri tem desna roka sluzi kot
opora (vodilo), z izdihom se vrnemo v zacetni

3. Stegnjeni roki

Izvedba: Prste obeh rok prepletemo tako, da
so dlani obrnjene od naSega obraza in z
vdihom potisnemo roki od sebe v viSini
ramen. Z izdihom premaknemo roki v zacetni
polozaj. A,

4. Pretegovanje

Izvedba: Prste obeh rok prepletemo tako, da
so dlani obrnjene od naSega obraza in z
vdihom premaknemo roki nad glavo v polozaj
pretegovanja. Za trenutek lahko v tem
polozaju zadrzimo dih in z izdihom vajo
zaklju€imo. =

5. Roki za vrat

Izvedba: Z obema rokama se primemo ob
vdihu za vrat, z izdihom pa damo roki v
osnovni polozaj (roki na stegnih, dlani
obrnjene navzgor).

6. Roki na hrbet

Izvedba: Roki damo na hrbet in objamemo
desno zapestje. Z vdihom potegnemo desno
roko v smeri navzdol, ko ne moremo vec¢, z
izdihom zaklju€imo. Enako ponovimo z drugo
roko.

7. Stisk pesti

Izvedba: Z vdihom dvignemo roki v viSino glave in mo¢no
stisnemo pesti. Z izdihom sprostimo pesti in roki damo

v zacetni polozaj.







