Zuzana Gregová 1.D

Ako na výber správnej stoličky - 
https://www.youtube.com/watch?v=vVBj6SvjkoA
Cviky na uvoľnenie karpálneho tunelu -  
https://www.youtube.com/watch?v=61Kmc9W4j04
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Ergonómia
[bookmark: _Toc471584101]


1.kapitola
[bookmark: _Toc471584102]Čo je to ergonómia?
Veda zaoberajúca sa vzťahmi vznikajúcimi medzi človekom a prostredím, ktoré ho obklopuje.
[bookmark: _Toc471584103]Čo je cieľom ergonómie?
Jej cieľom je prispôsobiť pracovné prostredie človeku, tak aby: 
1. ho nezraňovala
2. mu umožnilo vykonávať prácu s najväčšou možnou efektivitou


[bookmark: _Toc471584104]
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2.kapitola
[bookmark: _Toc471584105]Zásady správneho používania počítača a smartphonu vzhľadom na ergonómiu 
1. Naťahovanie rúk a stuhnutého tela
2. Správne požiadavky na pracovný stôl
3. Nehrbenie sa
4. Správne návyky pri písaní
5. Správne osvetlenie, kontrast a redukcia zrakovej únavy
6. Vyhýbať sa dlhodobému sedeniu alebo práci bez prestávok
7. Nepoužívať počítačové okuliare
8. Často žmurkať
9. Zápästia by mali byť rovno 
10. Dobre podopretá dolná časť chrbtice
11. Nesedieť celý deň v jednej polohe
12. Na stlačenie kláves používať čo najmenšiu silu 
13. Pri písaní uvoľňovať palce a ostatné prsty
14. Text na monitore musí byť jasne viditeľný 
15. Obrazovka monitora a tvár musia byť rovnobežné



[bookmark: _Toc471584106]
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3.kapitola
[bookmark: _Toc471584107]Ergonomické pomôcky
1. Ergonomická klávesnica – špeciálne rozložene kláves, ktoré uľahčuje písanie; praktická opierka pre opretie rúk
2. Opierky zápästia – odľahčí a masíruje zápästie
3. Držiak dokumentov – má byť stabilný a nastaviteľný, aby minimalizoval nepohodlný pohyb hlavy a očí
4. [image: https://i.alza.cz/ImgW.ashx?fd=f4&cd=MA092b&i=1.jpg]Podložka pod nohy – povrch podložky by nemal byť klzký a mal by byť dostatočný na pohyb nôh; sklon by mal byť nastaviteľný
 (
Podpierka nôh MICROBAN
)[image: Podložka pod nohy] (
Držiak dokumentov KLIP
)[image: Držiak dokumentov  KLIP - sivý] (
Opierka pod myš, alebo pred klávesnicu
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)[image: Opierka Flex čierna][image: Opierka pred klávesnicu čierna]
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[bookmark: _Toc471584108] 4.kapitola
[bookmark: _Toc471584109]Cviky 
1. Ruky za chrbát 
 Vo vystretej polohe spojíme ruky za chrbtom dlaňami k sebe, lakte sú vystreté. Neopierame sa o stoličku, ale aktívne držíme polohu tela smerom dohora, hlava je zasunutá mierne dozadu. Takto ,,liečime" guľatý chrbát - uvoľňujú sa stuhnuté svaly okolo chrbtice a naťahujú sa skrátené prsné svaly.
2. Zatlačenie lakťov
Jedna ruka smeruje zhora zozadu medzi lopatky a druhá jej pomáha dostať sa čím nižšie tak, že zatláča lakeť smerom dozadu a nadol. Aj toto cvičenie robíme s vystretou chrbticou, vyťahujeme sa do výšky smerom zdola nahor.
3. Rozhýbanie nôh
Vyložte si nohu do výšku pred seba a priťahujte sa k nej, naťahujte si nohy pod stolom pred seba alebo mimo stole a dotýkajte sa ich prstami rúk.
4. Precvičenie rúk 
Masírujte a naťahujte si prsty jeden po druhom, potom ohýbajte desať sekúnd zápästia nahor a nadol. Pohybujte zápästím so skrčenými prstami dopredu, potom opäť vystrite. Zopakujte s vystretými prstami. 
                                           

5. 

[bookmark: _Toc471584110]
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5.kapitola
[bookmark: _Toc471584111]Karpálny tunel
[bookmark: _Toc471584112]Čo je to karpálny tunel? 
Syndróm karpálneho tunela patrí medzi najčastejšie ochorenia, ktoré môžu postihnúť ruku. Syndróm vzniká pri sústavnom alebo opakovanom presilení ruky. Postihuje najmä ľudí, ktorí vykonávajú ťažkú alebo stereotypnú manuálnu prácu.
[bookmark: _Toc471584113]Ako sa lieči takéto ochorenie? 
Ak je to možné, najprv sa lieči základná príčina ochorenia. Obéznym pacientom lekár odporučí, aby schudli, a zmiernili tak záťaž v kĺboch, prípadne si zlepšili cirkuláciu lymfatickej tekutiny. Pacientom s hypertyreózou (nadmerná činnosť štítnej žľazy) sa podáva náhradná hormonálna liečba. V ľahších prípadoch stačí, ak si pacienti šetria ruky, nosia dlahy a užívajú protizápalové lieky.
[bookmark: _Toc471584114]Ako predchádzať ochoreniu? 
Predovšetkým – nepreťažovať ruky. Žiaľ, táto rada sa v praxi ťažko uplatňuje. Pomôcť však môže:
používanie správnych nástrojov a pracovných pomôcok,
striedanie intenzívnej práce s odpočinkom,
cvičenie – rozhýbanie rúk a chrbtice.
Ak pracujete s počítačom, odporúča sa správne sedenie, správna výška pracovnej dosky a ergonomická klávesnica.
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