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Uvod

V této pfiruCce je popsano spravné nastaveni pracovni stanice, polohy té€la a pracovni a zdravotni
navyky vhodné pro uzivatele pocitacl. Pfirucka také obsahuje informace o elektrické a mechanické
bezpec€nosti pro vdechny vyrobky spolecnosti HP.

K dispozici také na http://www.hp.com/ergo.



http://www.hp.com/ergo

iv Uvod



VAROVANI

A VAROVANI! Prace na poéitadi mize prinaset riziko vazného pogkozeni téla. Chcete-li minimalizovat
nebezpedi poranéni a zvysit pohodli pfi praci, pfectéte si a dodrZujte pokyny uvedené v této Priruéce
bezpecéné a pohodiné obsluhy.

Neékteré védecké studie ukazuji, ze dlouhé psani na klavesnici, nespravné nastaveni pracovni stanice,
nevhodné pracovni navyky, stresujici pracovni prostfedi a vztahy na pracovisti nebo osobni zdravotni
problémy mohou byt spojeny s nékterymi chorobami. Mezi tyto choroby patfi napfiklad syndrom
karpalniho tunelu, zanéty Slach a jiné poruchy svall a kosti.

Varovné znamky téchto onemocnéni se mohou vyskytnout v rukou, zapésti, ramenou, krku nebo
v zadech a patfi k nim:

e necitlivost, paleni, svédéni,

° bolestivost, bolest, pfecitlivélost,

e pulsovani a otoky,

e ztvrdlost a sevienost,

e slabost a chlad.

Tyto pfiznaky mize uzivatel citit pfi psani na klavesnici, pouzivani mysi nebo i jindy, kdyz rukama
nevykonava zadnou ¢innost. Mohou byt pocitovany také v noci. Pokud pocitite nékteré z pfiznak( nebo
jinou déletrvajici bolest nebo nepfijemné pocity, o kterych se domnivate, Ze by mohly byt spojeny

s pouzivanim pocitace, méli byste se ihned obratit na kvalifikovaného Iékafe nebo (je-li k dispozici) na
zdravotni a bezpec€nostni oddéleni své spolecnosti. Cim dfive je problém diagnostikovan a lé¢en, tim

Na nasledujicich strankach je popsano spravné nastaveni pracovni stanice, polohy téla a pracovni a
zdravotni navyky vhodné pro uZivatele pocitacu. Priruc¢ka také obsahuje informace o bezpeénosti pro
vSechny vyrobky spole¢nosti HP.
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1 Podpora bezpeéného a pohodiného
pracovniho prostredi

DULEZITE
Nékteri védci tvrdi, Zze intenzivni nebo dlouhodoba prace v nepohodiné nebo nepfirozené poloze

miize pfinaset rizika, jejichz pfiklady jsou uvedeny v oddilu VAROVANI na zaéatku této

vam, jak pracovat pohodinégji a efektivnéji.
TIP
Osobni test

AZ si projdete informace v této pfiru¢ce, zkontrolujte jesté jednou své drZeni téla a své navyky podle
oddilu Test bezpeéné a pohodiné prace na strance 37.

Zavazna rozhodnuti

At uz sdilite pocita¢ se svymi kolegy v zaméstnani nebo jako student ve Skole ¢i doma, pFizpUsobte pfi
kazdém usednuti k pocitadi prostfedi svym potfebam. Upravte naklonéni obrazovky, pouzijte krabici
jako podnozku, zvyste si vysku sedaku slozenou dekou — udélejte vSe pro to, abyste si zafidili pohodiné
misto.

Jak se citite pfi praci, maze byt ovlivnéno napfiklad polohou téla, osvétlenim, organizaci prace a dalSimi
podminkami a navyky. Pokud upravite své pracovni prostfedi a obvyklé zplsoby jednani, mizete snizit

Zavazna rozhodnuti 1



unavu a nepohodli na minimum a také snizit riziko pfetizeni organismu, pfed jehoz moznymi nasledky
védci varuji.

Pfi kazdém pouziti poCitaCe €inime rozhodnuti, ktera ovliviuji naSe pohodli a potencialné i nasi
bezpec€nost. Plati to pfi pouzivani stolniho pocitace s klavesnici a monitorem v kancelafi, pfenosného
pocitale na koleji s bezdratovou klavesnici v kling, i malého pfenosného pocitade na letisti. V kazdém
pfipadé si vybirate pracovni pozici a polohu téla vzhledem k pocitagi, telefonu, kniham a papirdm.
Pravdépodobné miizete ovlivnit i zplsob osvétleni a dalSi faktory.

Jednejte v zajmu pohodli a bezpeénosti

Mnoho faktord naseho pracovniho prostredi uréuje, zda je nase prace efektivni a zda jeji zpusob
podporuje nade zdravi a bezpenost. Pokud se rozhodnete pro zvaZeni doporuceni uvedenych v této
pFiruéce a pokud je budete dodrZovat a pravidelné vyhodnocovat, mizete ziskat pohodinéjsi, zdravé;si
a efektivnéjsi pracovni prostiedi.

Studenti a ucitelé

2

Doporuceni této pFirucky se tykaji studentl vSech vékovych kategorii. Naugit se upravit si pracovni
oblast a vyhledat si zénu pohodli pfi prvnim setkani s poCitaem je mnohem snadnéjsi, nez se pozdéji
po letech prace s poc¢itacem odnaucovat nespravné pracovni navyky. Doporucujeme ugitelim, aby vedli
studenty k praci v tymu pfi hledani napaditych feSeni, nemaiji-li k dispozici nastavitelny nabytek uréeny
specialné pro praci s pocitaci.

Kapitola 1 Podpora bezpe¢ného a pohodiného pracovniho prostredi



Klicova pravidla

Chcete-li zajistit bezpecnost a pohodli, dodrzujte nasledujici pravidla pfi kaZzdém pouzivani pocitace.

Upravte polohu
e Upravte polohu svého téla a polohu pracovnich pomucek.

e Neexistuje jedina ,spravna“ poloha. Najdéte svou zénu pohodli, jak je popsano v této pfirucce, a
pfi praci s pocitatem upravujte ¢asto svou polohu v dané zoné.

Pohybujte se
e  Ménte provadéné ukoly tak, aby bylo tfeba chodit. Nesedte cely den ve stejné poloze.

e Vykonavejte ukoly, pfi kterych je tfeba chodit.

Odpocivejte
e Na pracovisti i doma si vybudujte pozitivni vztahy. Odpo Civejte a snazte se omezit zdroje stresu.
e Vénujte pozornost napéti ve svém téle, zatatym svalim a stazenym ramendim.

e Casto délejte v praci kratké prestavky.

KliGova pravidla 3



Naslouchejte
e Naslouchejte svému télu.

e Vénujte pozornost kazdému napéti, nepohodli nebo bolesti, které citite, a okamzité zasahnéte
v zajmu jejich odstranéni.

Pamatuijte si

e Pravidelné cvicte a udrzujte se v dobré kondici. To pomaha télu snaset utrapy sedavého
zaméstnani.

e Respektujte svlj zdravotni stav a dalSi znamé zdravotni faktory. Pfizpusobte jim své pracovni
navyky.

ll

3
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2 Vyhledani zény pohodli

Vice poloh
NIKDY!
e Nesedte cely den v jediné neménné poloze.
e Nehrbte se dopfedu.
e Nezaklanéjte se pfili§ dozadu.
TIP
Odpoledni krize

Zvlastni pozornost vénujte svému drzeni téla odpoledne, kdy se muzete citit unaveni.

Ménte polohu téla

Vice poloh 5



Oprena Vzprimena Vstoje

Pro rdzné ukoly mlzete najit celou Skalu poloh pfi sezeni a stani, které jsou pro vas pohodiné. V ramci
z6ny pohodli ménte béhem dne €asto drZeni téla.

Nepracujte v jedné poloze, najdéte si svoji zonu pohodli. Vase z6na pohodli je dana Skalou poloh, které
jsou vhodné pro va3i pracovni situaci a jsou pro vas pohodiné.

Pohybujte se

Dlouhodobé sezeni mlize zpUsobit nepohodli a unavu svall. Zmény polohy jsou pFiznivé pro mnoho
Casti téla, napfiklad patef, klouby, svaly a obé&hovy systém.

e Vramci zény pohodli méfite béhem dne Casto drzeni téla.
e Casto délejte v praci kratké prestavky: vstatite, opatrné se protahnéte nebo se projdéte.

e Casto provadsjte malé ukoly, ke kterym je tfeba vstat, jako je vyzvednuti vytisténého dokumentu
z tiskarny, ulozeni papird do slozek nebo konzultace s kolegou z jiné mistnosti.

e Pokud mate nastavitelny nabytek, maze byt pohodiné pracovat chvili vsedé a chvili vstoje.

Razné ukoly, razné polohy

Vybér polohy v z6né pohodli se muze ménit se zménou provadéné prace. Napfiklad mazete zjistit, ze
pro praci na pocitaci je vhodna mirné prfedklonéna poloha, zatimco pro praci s pfiruckami a knihami je
vhodnéjsi vzpfimenéjsi poloha.

Organizace jednotlivych uprav

Poradi, v jakém postupné ménite polohu téla a pracovni misto, se muze liSit v zavislosti na moznosti
nastaveni pouzivaného nabytku. Rady ohledné pofadi Uprav najdete v ¢asti Organizace jednotlivych
uprav na strance 34.

6 Kapitola 2 Vyhledani zény pohodli



Chodidla, kolena a nohy
NIKDY!

Pod pracovni stll nedavejte krabice a jiné pfedméty omezujici prostor pro nohy. Méli byste mit moznost
pfisunout se az uplné ke stolu, aniz by vasim noham cokoli prekazelo.

TIPY
e Projdéte se

Casto vstarite od pracovniho stolu a projdéte se.
e Pohodli pro nohy

Bé&hem dne ménte polohu nohou.

Zajistéte, abyste pfi sezeni mohli byt nohama opfeni pevné a pohodiné o zem. Pouzivejte zidli a pracovni
stll s moznosti nastaveni vySky, abyste nohama dobfe dosahli na zem, nebo pouzijte podnozku. Pokud
pouzivate podnozku, méla by byt dostatec¢né Siroka, aby byla k dispozici v riznych polohach sezeni.

SPRAVNE

Polozte nohy pevné na podlahu nebo na podnozku.

SPATNE!

Nenechéaveijte nohy volné viset, vznika tim tlak na stehna.

Chodidla, kolena a nohy 7
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Dostatek mista pro nohy

Zajistéte, abyste pod stolem méli dostatek prostoru pro kolena a nohy. Na zadni stranu stehna blizko
kolena a na zadni stranu lytka by nemél byt vyvijen koncentrovany tlak. B€hem dne si protahujte nohy
a ménte jejich polohu.
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NIKDY!

Po zakoupeni nové nastavitelné zidle nebo pokud sdilite zidli s nékym jinym, nepfedpokladejte, ze Zidle
je nastavena spravné i pro vas.

TIP
Casto upravujte nastaveni

Pokud Ize vasi zidli nastavit, experimentujte s riGznymi Gpravami a hledejte dal$i pohodiné polohy.
Polohy Casto mérite.

Zidle ma pIné podpirat télo. RozloZte vahu rovnomé&rné a oprete se t&lem o cely sedak i opéradlo. Pokud
mate zidli s nastavitelnou podporou spodni ¢asti zad, upravte kfivku opéradla podle pfirozeného tvaru
vasich zad.

SPRAVNE

Rozlozte vahu rovhomérné a oprete se télem o cely sedak i opéradlo.

F
.:.I 12 [ ll?i'l Il:
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SPATNE!

Nehrbte se dopfedu.

Zada 9
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Zajisténi pohodli

!

Vzdy dbejte na to, abyste méli podepfenou bederni patef. Zajistéte, aby poloha, ve které pracujete, byla
pro patef pohodina.
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Ramena a lokty
TIP
Odpocivejte
Odpodivejte, uvolfiujte zvlasté oblasti, ve kterych Easto vznika svalové napéti, napfiklad krk a ramena.

Chcete-li minimalizovat napéti ve svalech, méli byste mit ramena uvolnéna, nikoli zvednuta nebo
svésena (viz ¢ast Podepreni predlokti na strance 20) a lokty umisténé pohodiné vzhledem k vySce
klavesnice. Drzte lokty ve vySce pfiblizné odpovidajici stfedni fadé klavesnice (fadé, ktera obsahuje
pismeno L). Pro nékoho je nejpohodinéjsi poloha, ve které jsou lokty umistény mirné nad urovni stfedni
fady klavesnice a sklon klavesnice je co nejmensi.

SPRAVNE

Otocte zidli, abyste mohli ur€it, zda vyska loktu pfiblizné odpovida vySce stfedni fady klavesnice.

Ramena a lokty 11



Predlokti, zapésti a ruce
NIKDY!
Nikdy nepokladejte zapésti na ostré hrany.
TIPY
e Délené klavesnice

Pokud nemuzete psat na klavesnici v pohodIné neutralni pozici zapésti, mizete vyzkouset délenou
klavesnici. Davejte viak pozor na to, Ze nespravné nastaveni nebo nespravna poloha pfi pouzivani
délené klavesnice muze vést k nadmérnému ohybani zapésti. Chcete-li pouzivat délenou
klavesnici, nastavte ji spravné tak, aby vase predlokti, zapésti i ruce byly v pohodIné neutralni
poloze.

e Malé prenosné pocitace (handheld)

Informace o pohodIné poloze predlokti, zapésti a rukou v této kapitole se tyka i uzivatelll malych
prenosnych pocitacli (handheld), at’ uz ke psani pouzivaji svételné pero nebo prstovou
klavesnici.

Pfi psani na klavesnici a pouzivani mysi udrzujte predlokti, zapésti a ruce v neutralni zéné pohodli.
Kazdy Clovék nejlépe posoudi, co je pro néj pohodiné. Jedna z moznosti, jak najit zonu pohodli, je upiné
uvolnit celé paze a ruce svésit podél téla a zkontrolovat pfi tom, v jaké jsou poloze. Kdyz potom ruce
zdvihnete ke klavesnici, udrZujte je ve stejné vzajemné poloze (v neutralni zé6né pohodli). Neohybejte
zapésti vyrazné nahoru, dol{i ani do stran, zvlasté ne ¢asto nebo na dlouhou dobu (viz ¢ast Klavesnice
a polohovaci zarizeni na strance 18). Tato doporuceni je vhodné dodrzovat vzdy a vSude — v kancelafi,
doma, pfi cestovani — v sedé i ve stoje.

SPRAVNE

Udrzujte zapésti v pohodiné neutralni poloze.

SPATNE!

Pfi psani si neopirejte dlané a neohybejte zapésti vyrazné dol(.
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SPATNE

Udrzujte zapésti v pohodiné neutralni poloze.

SPATNE!

Neohybejte zapésti vyrazné dovnitf.

Neopirejte si zapésti
Pfi psani na klavesnici si neopirejte ani nepokladejte zapésti na pracovni desku, na stehna nebo na
opérku dlani (nékdy téz nazyvanou opérka zapésti). Pokud si opfete pfi psani zapésti, mize to byt
bolestivé, protoZe vas to nuti ohybat zapésti a prsty dozadu. Na spodni stranu zapésti také mize vznikat
nepfijemny tlak. Podlozka dlani je uréena k podpirani béhem prestavek, kdy nepiSete (napfiklad pfi
¢teni z obrazovky).

Predlokti, zapésti aruce 13



TIPY
e Myslete na mrkani

P¥i praci s obrazovkou nezapomerite mrkat. A¢koli b&Zné& mrkadme, aniZz bychom na to mysileli,
muzete pfi praci na pocitaci mrkat méné ¢asto (studie ukazuji, Ze lidé u pocitace mrkaiji jen tfetinu
bé&zné frekvence). Mrkani poskytuje pfirozenou ochranu o€im a udrZuje je vihké. Vysouseni oci je
Castou pficinou nepfijemnych pocitd.

e Prestavka pro oéi
Dopfrejte oCim €asty odpocinek tim, Ze zaostfite na vzdaleny objekt.

Dlouhodoba prace s pocitatem mlze namahat o¢i a muze zpUsobit podrazdéni a unavu oci. Je tedy
tfeba vénovat zvlastni pozornost péci o zrak, zejména dodrzovat nasledujici doporuceni:

Odpocinek pro oéi

Doprejte o¢im Casty odpocinek. Pravidelné se divejte mimo obrazovku na vzdaleny objekt. Mlze to byt
vhodna chvile k tomu, abyste se protahli, zhluboka se nadechli a uvolnili se.

Cisténi obrazovky a bryli

Udrzujte obrazovku i bryle nebo kontaktni Cocky vyc¢isténé. Pokud pouzivate filtr pro snizeni odlesku,
Cistéte jej podle navodu.

Kontrola zraku

Chcete-li si byt jisti, Ze pouzivate spravnou korekci zraku, pravidelné si nechte zrak zkontrolovat
odbornikem. Pokud pouzivate skla bifokalni, trifokalni nebo progresivni, mlzete si v§imnout, ze vas
bryle nuti k nepfirozenym poloham, chcete-li se podivat na obrazovku. Konzultujte to s o¢nim lékafem
a zvazte, zda by nebylo vhodné pofidit si bryle specialné uréené pro praci s pocitatem. Vice informaci
o nabidce Q Menu najdete v ¢asti ,Monitor na strance 15°
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3 Usporadani pracovniho mista

Monitor

NIKDY!

Pokud se na obrazovku divate ¢astéji nez do papirovych dokumentl, monitor nesmi byt umistén
na strané.

Neumistujte monitor tak, abyste se museli vyhybat odleskiim v obrazovce zmé&nami polohy téla.

V zorném poli nemaji byt umistény zadné jasné svételné zdroje. BEhem dne napfiklad nesedte
proti nezakrytému oknu.

TIPY

Vyska o€i

Vyska oci se vyrazné méni v zavislosti na tom, zda sedite vzpfimené Ci jste opfeni. Nezapomerite
pfi kazdé zméné vasi polohy v ramci zény pohodli zménit také sklon a vySku monitoru.

Uprava jasu a kontrastu

Pomoci ovladacich prvkd monitoru upravte jas a kontrast zobrazenych text(l a obrazku tak, aby se
nepohodli pro o&i snizilo na minimum.

Odstranéni odlesku

Pokuste se umistit monitor bokem k oknu.

Spravnym umisténim monitoru a nastavenim jeho uhlu snizite namahani o¢i a Unavu svalll na krku,
vV ramenou a v zadech.

Monitor 15



Umisténi monitoru

Muizete najit nékolik nastaveni vySky monitoru, ktera umozfiuji pohodiné vyvazeni polohy hlavy nad
rameny.

Umistéte monitor pfimo pfed sebe (viz €ast Papiry a knihy na strance 22). UrCete spravnou vzdalenost
ocCi od monitoru natazenou pazi. Monitor by mél byt ve vzdalenosti, ve které jsou klouby vasich prstu.
Do této vzdalenosti jej umistéte. Je-li tfeba, posurite monitor dopfedu nebo dozadu tak, abyste jasné a
pohodiné vidéli zobrazeny text (viz €ast OCi na strance 14).

’

Uprava vysky monitoru

Monitor by mél byt umistén tak, aby hlava byla nad rameny v pohodiné poloze. Krk by se nemél ohybat
dopfedu ani dozadu. Muze pro vas byt pohodiné umistit monitor tak, aby horni fadek textu byl pfesné
ve vysce vasich oci. PFi pohledu doprostfed obrazovky byste méli o¢ima hledét mirné dolu.

Nékteré modely pocitaCu umoznuji umistit monitor na systémovou jednotku. Pokud je v takové poloze
monitor pfili§ vysoko, umistéte jej na pracovni plochu. Naopak, pokud monitor stoji na pracovni ploSe,
mize byt jeho nizka poloha pfi¢inou nepohodli kréni nebo bederni patefe. V tom pfipadé zvyste polohu
monitoru — umistéte jej na podstavec, knihu apod.

Naklonéni monitoru

Naklorite monitor tak, aby byl pfimo proti vasim o¢im. Obecné by rovina monitoru méla byt rovhobézna
s rovinou obli¢eje. Chcete-li zkontrolovat naklonéni monitoru, umistéte do jeho stfedu malé zrcatko. P¥i
sezeni v normalni pracovni poloze byste méli v zrcatku vidét svoje oéi.

Nastaveni vysky monitoru pro uzivatele s bifokalnimi, trifokalnimi a
progresivnimi brylemi
Pokud nosite bryle s bifokalnimi, trifokalnimi nebo progresivnimi ¢ockami, je obzvlasté dllezité, abyste
si spravné nastavili vySku monitoru. Vyhnéte se zaklanéni hlavy, abyste na obrazovku vidéli spodni
¢asti vasich bryli; mohlo by to vést k namozeni svall krku a zad. Misto toho zkuste umistit monitor do
nizsi polohy. Pokud to nepomuze, mlzete zvazit noSeni bryli, které jsou specialné navrzeny pro pouziti
pfi praci s poc&itacem.

SPATNE!

Pokud pouzivate bifokalni, trifokalni nebo progresivni bryle, nesmi byt monitor umistén tak vysoko,
abyste se na obrazovku museli divat se zaklonénou hlavou.

16 Kapitola 3 Uspofadani pracovniho mista



Odstranéni odlesktli a odrazti monitoru

Vénujte dostatek ¢asu odstranéni odleskl a odrazu svétla od obrazovky. Chcete-li zamezit dopadani
denniho svétla, pouZijte zavésy, rolety nebo Zaluzie, nebo jiné prostfedky snizujici odlesky. Chcete-li
se vyvarovat zafivych bodl na obrazovce, pouzivejte nepfimé nebo tlumené osvétleni.

PFi problémech s odlesky vyzkousejte nasledujici moznosti:

Premistéte monitor na misto, kde k odleskim nedochazi.

Vypnéte nebo ztlumte centralni osvétleni mistnosti a pouzijte pfi praci lokalni osvétleni (jednu nebo
vice nastavitelnych lampicek).

Pokud neni mozné nastavit stropni osvétleni, zkuste monitor umistit mezi fady svétel, ne pfimo
pod jednu z nich.

K monitoru pfipevnéte filtr snizujici odlesky.

Na monitor umistéte stinitko. Stinitko mize byt jednoduchy kus kartonu pfesahuijici pfes horni
pfedni okraj monitoru.

Vénujte pozornost tomu, abyste zménou polohy monitoru nezpusobili nepohodinou polohu vasi
kréni nebo bederni patefe.

Monitor 17



Klavesnice a polohovaci zarizeni
TIPY
e Zména ruky

Chcete-li, aby si ruka ovladajici polohovaci zafizeni odpoc¢inula, mizete pravidelné na chvili my$
nebo trackball ovladat druhou rukou (zménite pfifazeni tladitek pomoci ovladaciho softwaru
pouZivaného zafizeni).

e Naslouchejte svému télu

Pfi umistovani klavesnice a polohovaciho zafizeni (mySi) se nechte vést svym télem. Méli byste
mit uvolnéna ramena a predlokti, zapésti a ruce by meély byt v pfirozené z6né pohodli.

Umistéte klavesnici, mys a dalSi vstupni zafizeni tak, abyste pfi jejich pouzivani sedéli v uvolnéné
pohodiné poloze. Tak nebudete pfi praci muset kr€it ramena a natahovat se.

Umisténi klavesnice

Klavesnici poloZte pfimo pfed sebe, abyste nemuseli ota¢et krkem a trupem. Poté Ize psat na klavesnici
s uvolnénymi rameny a s hornimi ¢astmi pazi pohodiné svéSenymi.

Nastaveni vysky a sklonu klavesnice

Lokty by mély byt umisténé ve stejné vysce, jako stfedni fada klavesnice (viz &ast Ramena a lokty

na strance 11). Upravte polohu klavesnice tak, abyste méli ramena, predlokti, zapésti a ruce v pfirozené
zbné pohodli. Pro nékoho je nejpohodinéjsi poloha, ve které je sklon klavesnice co nejmensi a lokty
jsou umistény mirné nad urovni stfedni fady klavesnice.

Vzajemna poloha mysi a klavesnice

Pokud pouZivate mys$ nebo trackball, umistéte toto zafizeni pfimo vedle klavesnice, vlevo nebo vpravo,
blize k pfednimu okraji klavesnice. Dejte pozor, aby zafizeni nebylo umisté&no pfili§ daleko od
klavesnice, nebo pfili§ posunuto smérem k zadnimu okraji klavesnice, protoZe v takové poloze musite
ohybat zapésti ven do stran nebo se pfilis daleko natahovat (viz ¢ast Prace s polohovacim zafizenim
na strance 29).

Pro nékoho je pohodiné umistit myS mezi sebe a pfedni okraj klavesnice. V tom pfipadé musi byt
pracovni stll dostate¢né hluboky, aby monitor a klavesnice mohly byt tak daleko, aby pfedlokti byla cela
opfena o desku stolu (viz ¢ast Podepreni predlokti na strance 20).

SPRAVNE

Umistéte polohovaci zafizeni pfimo vedle klavesnice a blizko k pfednimu okraiji klavesnice.
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SPATNE!

Neni vhodné, aby klavesnice a my$ byly umistény v rizné vySce a vzdalenosti.

PohodIné pouzivani vysuvné desky pro klavesnici

Pokud je klavesnice umisténa na vysuvné desce, musi byt deska dostate¢né Sirokd, aby se na ni vesla
i myS nebo jiné polohovaci zafizeni. Jinak byste museli my$ umistit na pracovni stul, tedy vySe nez
kldvesnici a daleko od ni. V tomto pfipadé byste se museli pfi pouzivani mysi ¢asto nepohodiné
natahovat vpred.

Klavesnice a polohovaci zafizeni 19



Opérky na ruce a dlané
NIKDY!
Opérky na ruce by mély zpusobit:
e  Ze nebudete zdvihat nebo své&3ovat ramena,
e Ze se ze se nebudete pfiliS opirat o jeden nebo oba lokty,
e Ze nebudete lokty oddalovat daleko od téla,
e Ze pfi psani nebudete ohybat zapésti, predlokti a lokty,
e  Ze nebudete vyrazné ohybat zapésti,
e ze nebudete sedét pfili§ daleko od klavesnice nebo polohovaciho zafizeni.
TIP
Pouze pfri prestavkach

Opérka dlani se ma pouzivat pouze béhem prestavek mezi psanim na klavesnici a pouzivanim
polohovaciho zafizeni.

Muzete zjistit, Ze opérky podpirajici pfedlokti a dlané jsou pro vas pohodiné a umozriuji vam uvolnit se.

Podepreni predlokti

Nékteré Zidle maji alounéné oblasti pro opfeni rukou. Mize byt pohodiné podepfit si pfedlokti o tyto
opérky pfi psani, pouzivani mysi nebo pfi odpocivani. Mate-li dostateéné hlubokou pracovni plochu,
muZze pro vas byt pohodIné opfit se o desku stolu (klavesnici a obrazovku posurite dozadu, ¢imz vznikne
pohodiny prostor pro opfeni predlokiti).

Podpéra predlokti Zidle nebo pracovni plochy je nastavena spravné, mate-li pfi psani uvolnéna ramena,
obé predlokti jsou stejné opfena a maji volnost pohybu pfi psani na klavesnici a zapésti jsou v pohodiné
neutralni poloze. Podpéra neni spravné nastavend, pokud mate zdvihnutd nebo svéSena ramena, citite
tlak na jeden nebo oba lokty, mate roztaZzené lokty do stran, mate zapésti, pfedlokti nebo lokty pfi psani
pevné zafixované nebo mate vyrazné ohnuta zapésti.

SPRAVNE

Opérky predlokti jsou umistény spravné, pokud mate uvolnéna ramena, pfedlokti jsou podepfena
(zarover se mohou pfi psani volné pohybovat) a zapésti jsou v pohodiné neutralni poloze.
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Dalsi moznost pouziti opérek na ruce je pfi pfestavce v psani. BEhem psani pak nechate predlokti a
ruce volné v prostoru. V tom pfipadé je opérka spravné nastavena, je-li umisténa mirné pod polohou
lokte pfi psani, je dostatecné blizko a pfi pfestavkach (napfiklad pfi éteni z obrazovky) je snadno
dosazitelna. Experimentujte s nastavenim vysky opérek, az najdete moznost, ktera je pro vas
nejpohodinéjsi. Nechte pocit pohodli v oblasti krku, loktl, pazi a zapésti, aby vas vedl.

Pouziti opérky dlani

Opérka dlani (které se take fika opérka zapésti) je uréena k opirani béhem prestavek v psani, nikoli pfi
psani nebo pouZivani mysi. BEhem psani nebo b&éhem pouZivani polohovaciho zafizeni méjte zapésti
volna, aby se mohla pohybovat. Nemaji byt opfena o opérku dlani, o pracovni plochu nebo o stehna.
Pokud si opfete pfi psani zapésti, mlze to byt bolestivé, protoZe vas to nuti ohybat zapésti a prsty
dozadu. Na spodni stranu zapésti také mize vznikat nepfijemny tlak. Viz ¢ast Predlokti, zapésti a ruce
na strance 12.
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Papiry a knihy

Vyberte si tak velky pracovni stlll (nebo vice stolu), aby se na néj veslo pocitacové vybaveni i vSechny
dalSi pfedméty, které potfebujete pfi praci. Chcete-li minimalizovat zatizeni o&i, umistéte vdechny
materialy, do kterych se Casto divate, do stejné vzdalenosti od oéi.

VSe na dosah

Usporadejte €asto pouzivané papiry, knihy a jiné pfedméty tak, abyste se pro né museli natahovat co
nejméné. Pokud Casto pouzivate knihy, papiry a psaci potfeby a pokud pouzivate vysuvnou desku na
klavesnici, dejte pozor, aby vysunuta deska nezpusobila, Ze byste se museli pfili§ pfedklanét nebo
natahovat. Tim vznika napéti v ramenou a v zadech. Pokud k tomu dojde, zamyslete se nad moznosti
zmeénit usporadani svého pracovniho mista.

SPATNE!

Pracovni plocha nesmi byt uspofadana tak, abyste se ¢asto museli vyklanét dopfedu, chcete-li vidét,
nebo se museli natahovat pfi pouzivani knih, papirt a telefonu.

Pouzivani stojanu na dokumenty

Pokud pouzivate stojan na dokumenty, umistéte jej do stejné vzdalenosti, vysky a sméru jako monitor.
Takovym umisténim stojanu zajistite vétsi pohodli pro svou kréni patef pfi zméné pohledu mezi
obrazovkou a dokumenty. Hlava bude stale vyvazena nad rameny.

Pokud je vas$i hlavni pracovni naplni pfepisovani textd z papirovych dokumentt, miize byt pro vas
pohodIné&j8i umistit dokument pifed sebe a monitor mirné na stranu, nebo umistit dokument na sklonénou
plochu mezi klavesnici a monitor. Pokud se vétSinu ¢asu divate do dokumentu, mize byt jedna z téchto
moznosti pro vas vhodna.
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Telefon
NIKDY!

Nikdy nepouzivejte doplfky ke sluchatku (gumovou nebo pénovou ,ramenni opérku“ nebo ,ramenni
kolébku®), které vas nuti ohnout hlavu na stranu a pfidrzovat telefon mezi uchem a ramenem, zvlasté
ne pfi dlouhém hovoru.

TIP
Pohodli pfi hovoru
Pfi telefonovani udrzujte hlavu pohodIné vyvazenou nad rameny, zvlasté mluvite-li déle.

Pfidrzovani sluchatka mezi ramenem a uchem mi{ize zpusobit nepfijemné pocity v Siji, ramenou a
zadech. Pokud telefonujete €asto, zkuste pouzivat soupravu pro telefonovani upevnénou na hlavé nebo
umistéte telefon tak, abyste jej zvedali nedominantni rukou. Budete tak mit volnou dominantni ruku

k psani poznamek.

KdyZz netelefonujete, méjte telefon umistén tak, abyste na néj snadno dosahli.
SPRAVNE

PouZijte soupravu pro telefonovani, abyste méli volné ruce a vyhnuli se nepohodinym poloham.

o

W
N

SPATNE!

Nepfidrzujte telefon u ucha ramenem.

Telefon 23
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4 Prace v pohodli

Pouzivani prenosného pocitace
TIPY
e Prenosny pocitac

Pokud musite pracovat na mistech, kde neni k dispozici vhodné sezeni a opora, napfiklad v letadle
nebo v pfirodé, mérte Casto polohu téla a Castéji délejte malé prestavky v praci.

e Dlouhodoba prace
Muze pro vas byt pohodInéj$i pouzit externi monitor, nebo podlozit pfenosny pocita¢ knihou a
pouzit externi klavesnici a mys. Tyto zmény vam umozni nékolik riznych poloh, vySek a
vzdalenosti obrazovky od oéi, coz je dulezité zejména pracujete-li s notebookem delSi dobu.

Nasledujici strategie popisuji moznosti, jak si uchovat pohodli i pfi pouzZivani pfenosného pocitace.

Cestovani

V hotelovém pokoji si zvyste sedak Zidle sloZzenou pfikryvkou a stoeny ruénik pouZijte jako podporu
pro bederni patef.
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Hledani pohodli

P¥i praci s notebookem udrZujte ramena a krk uvolnéné a hlavu vyrovnanou nad rameny. Pokud musite
mit pfi praci notebook na kling, dejte si pod n&j pevnou podlozku (kuffik, postelovy servirovaci stolek
nebo velkou knihu). Tim se také pocita¢ zvy$i a maze to byt pro vas pohodInéjsi.

/A VAROVANI! Abyste snizili moZnost poranéni zpisobeného vysokou teplotou nebo prehfati poditace,
nepokladejte si poéita pfimo na klin, nezakryvejte ventilaéni otvory pocitace. PouzZivejte pocita
vyhradné na rovném tvrdém povrchu. Dejte pozor, aby proudéni vzduchu nebranil jiny pevny povrch,
jako napfiklad tiskarna, ani mékky povrch, napfiklad polStafe, pokryvky Ci 8aty. Za provozu také zabrarite
kontaktu adaptéru stfidavého proudu s kiizi nebo mékkym povrchem, jako jsou polstaFe, pokryvky nebo
Saty. PocitaC a adaptér stfidavého proudu splfuji limity pro teplotu uzivatelem pFistupnych povrcha,
které jsou definovany v mezinarodnim standardu pro bezpec¢nost zafizeni informacnich technologii (IEC
60950).

Dobré napady
Pouzijte polstare, pfikryvky, ruéniky a knihy k témto ucelim:
e  ZvySeni vysky sedaku.
e Pfipadné vytvofeni podnozZky.
e Podpora zad.

e Umistéte pocita€ vySe, aby se zvysila poloha obrazovky. Pouzijte externi klavesnici a polohovaci
zafizeni.

e Podepreni rukou, pokud pracujete na pohovce nebo na posteli.

e VypodloZeni tam, kde je tfeba.

Transport pocitace

Pokud mate kufr plny pfislusenstvi a papirll, pouZijte vozik nebo kufr s kole¢ky, abyste zabranili
namahani zad.
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Zpusob psani
NIKDY!
Nikdy netlu¢te do klaves a nepouzivejte vice sily, nez je nezbytné.
TIPY
e Zlehka
Pokud piete na klavesnici silnymi udery, naucte se je odlehgit. Klavesy stlaCujte jemnéji.
e Psani jako datel

Pokud nepiSete deseti prsty bez divani se na klavesnici, musite ohybat krk dopfedu. Naucte se
psat vSemi deseti, abyste se na klavesnici nemuseli divat tak ¢asto.

Pozorujte sv(j styl psani a vS§imnéte si, jak pouzivate prsty a ruce. Pokuste se odstranit udrzovani
zbytecného napéti v prstech. Pozorujte, zda pfi psani na klavesnici pouzivate silné nebo slabé thozy.
Pouzivejte minimalni silu nutnou ke stisku klaves.

SPRAVNE

PFi psani a pouzivani mysi uvolnéte vSechny prsty. VSimejte si napéti ve svalech a uvolnéte ho. Zni to
velice jednoduse, ale zménit navyky na spravné muze vyzadovat opakované snazeni a soustfedeéni.

SPATNE!

Neudrzujte zbyte€né napéti v Zddném prstu, ani v prstech, které se nedotykaji klaves nebo mysi, ani
v prstech, kterymi piSete.
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Dosahovani na klavesy a jejich kombinace

Chcete-li dosahnout na klavesy, které nejsou blizko stfedni fady klavesnice, pohnéte celou rukou.
Nenatahuijte prsty prili§. Chcete-li stisknout dvé klavesy najednou, napfiklad Ctrl+C nebo Alt+F, pouzijte
obé ruce. NepokouSejte se zkroutit ruku a prsty dosahnout na obé klavesy jednou rukou.
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Prace s polohovacim zarizenim
NIKDY!
Mys nedrzte a nesvirejte pevné.
TIPY
e Pohodiné pouzivani mysi

PouZivané polohovaci zafizeni (mys, trackball nebo jiné zafizeni) drzte v ruce volné a na tlacitka
klepejte zlehka. UdrZujte ruku a prsty stéle uvolnéné — pfi jejim aktivhim pouZzivani, i pokud ruka

pouze leZi na zafizeni. Pfi dlouhych pfestavkach v pouzivani polohovaciho zafizeni ruku povolte
a uvolnéte prsty.

e Zména ruky
Chcete-li, aby si jedna ruka odpocinula, mizete na chvili my$ nebo trackball ovladat druhou rukou.

Mys presouvejte pohybem celé ruky, nepouzivejte pouze zapésti. Neopirejte si zapésti pfi pouzivani
polohovaciho zafizeni. Udrzujte zapésti, pazi a rameno volné pohyblivé.

SPRAVNE

Udrzujte zapésti v neutralni pohodiné poloze a méjte polohovaci zafizeni rovnobézné se smérem
predlokti.

SPATNE!

Neodsunujte polohovaci zafizeni pfilis daleko od klavesnice, protoze pak je nutné ohybat zapésti
vyrazné do strany.
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Uprava softwarovych ovladacich prvkua

Pomoci ovladacich panelll Ize nastavit vlastnosti polohovaciho zafizeni. Chcete-li napfiklad eliminovat
zvedani mysi (protoze jste se ocitli na okraji podlozky), zkuste nastavit vyssi rychlost pohybu nebo
zrychleni kurzoru. Pokud ovladate mys levou rukou, mizete na systémovém ovladacim panelu zménit
pfifazeni tlaCitek, coz zvySi pohodli pfi pouzivani zafizeni.

Casté cisténi
Zachycené necistoty mohou ovlivnit chovani polohovaciho zafizeni, zkomplikovat jeho pouzivani.

Nezapominejte mys nebo trackball Easto vydistit. Opticka my$ a opticky trackball nemaji na spodni
strané Zadné pohyblivé soucasti, proto neni tfeba je tak Casto distit.
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Klavesnice na pohovce nebo v posteli
NIKDY!
Pokud pouzivate klavesnici na posteli nebo pohovce:
e Vyhnéte se pfilisnému nakldnéni nebo ohybani pfes natazené nohy.
e Nikdy nesedte dlouho v nezménéné poloze bez prestavek.
TIP
Pohodli pro zada

Na pohovce, zidli i na posteli je zvlasté dulezité, abyste méli podepfena cela zada. Budte vynalézavi,
pouZijte pokryvky, ru€niky a polstare.

| pfi pouzivani klavesnice na zdanlivé pohodiném misté&, na pohovce, v posteli nebo na oblibeném kresle
muzete pocitit nepohodli zplsobené dlouhodobym sezenim v jediné poloze.
Davejte pozor na predlokti, zapésti a ruce

Pokud mate klavesnici poloZenou v kliné, na posteli nebo na pohovce, vénujte zvlastni pozornost tomu,
aby predlokti, zapésti i ruce byly v neutralni zéné pohodli. Neohybejte zapésti vyrazné nahoru, dolu ani
do stran, zejména ne €asto nebo na dlouho.

SPRAVNE

Experimentujte s umisténim polstaft pod predloktimi. Mohou vam pomoci uvolnit ramena a umistit
zapésti do neutralni pohodiné polohy.
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Prestavky a zmény cCinnosti
NIKDY!
,Horec¢nata prace“

Pfi praci na ukolu, jehoZz termin odevzdani se blizi, napfiklad pfi dokon&ovani pracovni zpravy nebo
domaciho ukolu, se vyhnéte ,horecnaté praci“, tedy intenzivni praci po dobu nékolika hodin bez
pfestavky. V takovych situacich byste méli byt zvladté pozorni k napéti v téle a délat €asto kratké
prestavky. Hrani pocitaCovych her misto prace neni pro vase télo prestavkou!

TIP
Zkuste to a uvidite

Na rozdil od obvyklych tvrzepl’ nékteré studie ukazuji, ze pokud v praci délate Casto kratké prestavky,
produktivita prace NEKLESA.

Jak jsme v této pfiru€ce jiz psali, umistnéni nabytku, kancelafského zafizeni a osvétleni jsou jenom
nékteré z faktoru ovliviiujici naSe pohodli pfi praci. Pracovni navyky jsou také velice dulezité.
Zapamatujte si nasledujici rady.

Délejte prestavky

Pfi dlouhé praci s pocitactem délejte kratké pfestavky alespon jednou za hodinu, nejlépe Castéji. Mozna
Zjistite, Ze Casté kratké prestavky jsou pfijemnéjsi neZ méné dlouhych prestavek.

Pokud zapominate v praci délat pfestavky, pouzijte minutku nebo specialni software. Existuje nékolik
programu, které v zadanych intervalech pfipominaji uzivateli, aby pferusil praci.

Béhem prestavky vstarite, protdhnéte se. Protdhnéte hlavné svaly a klouby, které jste pfi praci
s pocitatem drzeli dlouho v jedné poloze.

Ménte Cinnosti
Zaméfte pozornost na své pracovni navyky a druhy vykonavanych €innosti. Zménte bézné postupy a
zkuste béhem dne ménit ¢innost. Tim mlzete predejit dlouhodobému sezeni v jedné poloze nebo
vykonavani stejnych pohyb( rukama, pazemi, rameny, krkem a zady po nékolik hodin. Mizete napfiklad
pro zménu vytisknout dokument, ktery je tfeba zkontrolovat, a délat korektury na papife namisto
obrazovky.

Omezte zdroje stresu

Vytvorte si seznam véci, které vam na pracovisti plsobi stres. Pokud vnimate, ze stres ma vliv na vase
dusevni nebo télesné zdravi, vénujte ¢as vyhodnoceni, jaké zmény je mozné ucinit, abyste redukovali
nebo vylougili zdroje stresu.

Dychejte zhluboka

Nadechujte se pravidelné a zhluboka. Intenzivni duSevni soustfedéni na praci s po€itatem muze
zpUsobit zadrzovani dechu nebo mélké dychani.
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Sledovani zdravotnich navyku a cvic¢eni

Pohodli a bezpecnost pfi praci s po¢itatem muze byt ovlivnéna vasim celkovym zdravotnim stavem.
Vyzkumy ukazuji, ze nékteré zdravotni faktory mohou zpusobit riziko nepohodli, nespravné funkce svald
a kloubl nebo poranéni.

Mezi tyto pfedem dané faktory patfi:

dédicné faktory,

artréza a jiné choroby pojivové tkane,

cukrovka a jiné endokrinni poruchy,

stav §titné zlazy,

cévni poruchy,

Obecné Spatny zdravotni stav a stravovaci navyky ¢i zranéni, traumata a muskuloskeletalni potize,
nadvéaha,

stres,

koufeni,

téhotenstvi, menopauza a jiné stavy ovliviiujici hladinu hormont a retenci vody,

starnuti.

Sledovani urovné osobni tolerance a osobnich hranic

Rizni uzivatelé pocitacl mohou mit riznou Urover snasenlivosti intenzivni dlouhodobé prace. Sledujte
vlastni Uroven tolerance a snazte se ji pravidelné nepfekraCovat.

Pokud mate nékteré z uvedenych potizi, je zvlasté dulezité vénovat pozornost vlastnim hranicim.

Péstovani zdravi a télesné kondice

Kromé toho Ize zlepSit celkové zdravi a toleranci k pracovni namaze tim, Ze se vyhnete nepfiznivym
zdravotnim faktordm a pravidelnym cvi¢enim budete udrzovat své télo v dobré kondici.
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5 Organizace jednotlivych uprav

TIP

Bud'te vynalézavi

VSichni uZivatelé nemaji k dispozici specialni nastavitelny nabytek ureny pro praci s poCitatem.
K nasledujicim pfizpusobenim ale mizete vyuzit ru¢niky, polstare, pfikryvky a knihy neobvyklymi
zpusoby:

Zvyseni vySky sedaku.

Vytvofeni podnozZky.

Podpora zad.

Zvyseni polohy klavesnice nebo obrazovky.

Podepieni rukou, pokud pracujete na pohovce nebo na posteli.

VypodloZzeni tam, kde je tfeba.

Poradi, v jakém budete postupovat podle rad v pfedchazejicich ¢astech, zavisi na moznosti pfizplisobit
vase pracovni misto.

Pokud Ize nastavit vysku pracovni plochy, systematicky upravte nastaveni polohy svého téla a
pocitace ,zdola nahoru®.

Pokud mate pevny pracovni stll, systematicky upravte nastaveni polohy svého téla a pocitace
,shora dold*.
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Zdola nahoru

> @ D

o

Vyska sedaku: Nohy byste méli mit opfené pevné o podlahu.

Sklon opéradla a podpora bederni patefe: zada by méla byt dobfe opfena.

Vy38ka klavesnice: stfedni fada klaves by méla byt pfiblizné ve stejné vysce jako vaSe lokty.
Sklon klavesnice: zapésti by méla mit neutralni pohodinou polohu.

Polohovaci zafizeni: mélo by byt umisténo vpravo nebo vievo tésné vedle klavesnice.

Pfipadné podpéry predlokti: ramena by méla byt uvolnéna a predlokti rovhomérné podeprena.

Vzdalenost, vy8ka a sklon monitoru: mély by umoznit, aby hlava byla nad rameny v pohodiné
poloze.

Stojan na dokumenty, telefon a pfirucky: ¢asto pouzivané predméty by mély byt snadno
dosazitelné.

Zdola nahoru
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Shora dolu

1. Vyska seddku: vade lokty by mély byt pfiblizné ve stejné vysce jako stfedni fada klaves na
klavesnici.

2. Pridejte podnozku, je-li treba.
3. Podpora zad.

4. Postupuijte dle krok(l 2-8 v predchazejici ¢asti.
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Test bezpecné a pohodiné prace

TIPY

Pecliva kontrola

Pomoci tohoto seznamu pravidelné& kontrolujte polohu svého téla a své navyky. Zapomenete-li
nékteré zasady, prec¢téte si znovu pfedchazejici Easti této prirucky.

Naslouchejte svému télu

PokaZzdé, kdyZ ménite €innost, pracovni misto nebo polohu, ,naslouchejte” svému télu. Télo
signalizuje pocity pohodli a nepohodli, zda jste zménu provedli spravné.

Chcete-li zvysit své pohodli a omezit potencialni bezpecnostni rizika, vyhodnocujte podle tohoto
seznamu svou polohu pfi praci a své navyky.

Poloha vsedé

Nasli jste si nékolik poloh vsedé, které jsou pro vas pohodiné?

Ménite svou polohu v ramci ,zony pohodli“ béhem celého dne a zejména odpoledne?
Mate pevné podloZzena chodidla?

Nevznika tlak na dolni stranu vaSich stehen v blizkosti kolen?

Nevznika tlak na zadni stranu lytek?

Mate pod stolem dostatek prostoru pro kolena a nohy?

Mate podepienou bederni pater?

Poloha vsedé
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Ramena, predlokti, zapésti a ruce

e  Mate uvolnéna ramena?
e Mate ruce, zapésti a predlokti v neutralni zé6né pohodli?

e Pokud pouzivate opérky predlokti, jsou umistény spravné, tedy mate uvolnéna ramena a zapésti
v pohodIné neutralni poloze?

e  Mate lokty umisténé pfiblizné ve stejné vysce, jako je stfedni fada klaves na klavesnici?
e Davate pozor, abyste pfi psani a pouzivani mySi nepokladali ruce a zapésti?

e Davate pozor, abyste nepokladali ruce a zapésti na ostré hrany?

e Nepfidrzujete si telefonni sluchatko u ucha ramenem?

e Dosahnete snadno na pfedméty, které casto pouzivate (telefon, pfirucky)?
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Uvolfiujete Casto o€i zaostfenim na vzdaleny bod?
Davate si pravidelné vysetfit zrak u oéniho Iékafe?
Mrkate s dostatecnou frekvenci?

Pokud pouzivate bifokalni, trifokalni nebo progresivni bryle, mate monitor nastaveny tak, abyste
pfi pohledu na né&j nezaklanéli hlavu?

Zvazili jste moznost nechat si pfedepsat bryle uréené specialné pro praci s poc&itatem, abyste se
vyhnuli nepfirozenym poloham téla?
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Zpusob psani
e Snazite se odlehdit klepani do klavesnice, kdyz si vS§imnete, Ze udery jsou pfilis silné?
e Pokud neumite psat deseti prsty, chodili jste na kurzy psani na stroji?

e Trénujete uvolnéni prsta, kdyz si vS§imnete, Ze je drzite seviené, at uz jde o prsty, které se
nedotykaji klaves, nebo ty, kterymi piSete?

e Pohybujete celou rukou, kdyz je tfeba dosahnout na klavesy, které jsou vzdaleny od stfedni fady
klavesnice?
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Klavesnice a polohovaci zarizeni

Mate klavesnici umisténou pfimo pred sebou?

Jsou vyska a sklon klavesnice nastaveny tak, abyste méli zapésti v pohodiné neutralni poloze a
uvolnéna ramena?

KdyZ piSete na klavesnici, kterou mate poloZenou v kling, mate uvolnéna ramena a zapésti
v pohodIné neutralni poloze?

Kdyz pouzivate mys nebo trackball, ktery neni soucasti klavesnice, mate zafizeni umisténé hned
vedle klavesnice nebo pfimo pfed ni?

Drzite polohovaci zafizeni zlehka, uvolnénou rukou?
Davate ruku mimo polohovaci zafizeni, kdyz jej pravé nepouzivate?
Klepete na tladitka polohovaciho zafizeni (my$, trackball, touchpad nebo svételné pero) zlehka?

Cistite my$ nebo trackball dostate¢né &asto?
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Monitor

e  Mate monitor umistény pfed sebou a v pfijemné vzdalenosti zhruba na délku paze? Pokud se
divate do papirovych dokumentu vice nez na obrazovku, mate drzak na dokument umistén pred
sebou a monitor mirné na strané za nim?

e  Zamezilijste odrazu svétla a jasnym odleskiim od monitoru, abyste nemuseli kvili nim ménit polohu
téla?

e Je cela plocha monitoru umisténa tak, aby jeji horni okraj byl ve vySce vasich oc&i?
e Je monitor naklonén tak, aby byl rovnobézny s rovinou vaseho obli¢eje?
e Upravili jste jas a kontrast obrazovky, aby kvalita zobrazeného obrazu byla co nejlepsi?

e Pokud pouzivate stojan na dokumenty umistény blizko monitoru, je ve stejné vzdalenosti, vySce
a smeéru jako monitor?
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Prenosny pocita¢

e Meénite €asto polohu téla a hledate rovnovahu mezi uvolnénymi rameny a pohodlnou polohou
hlavy?

e Davate pozor, abyste si pfi psani nepokladali ruce a zapésti na stehna?

e KdyZ pouzivate klavesnici na pohovce nebo posteli, vyhybate se pfiliSnému naklanéni, aby nedoslo
k namozeni kréniho svalstva?

e  Zkusili jste pfi delSi praci podlozit notebook knihou a pouzit externi klavesnici a polohovaci
zafizeni?

/A VAROVANI! Abyste sniZili moznost poranéni zplisobeného vysokou teplotou nebo prehiati pogitade,
nepokladejte si pocita pfimo na klin, nezakryvejte ventilaéni otvory pocitace. PouZzivejte pocitac
vyhradné& na rovném tvrdém povrchu. Dejte pozor, aby proudéni vzduchu nebranil jiny pevny povrch,
jako napfiklad tiskarna, ani mékky povrch, napfiklad polStare, pokryvky i Saty. Za provozu také zabrarite
kontaktu adaptéru stfidavého proudu s kiizi nebo mékkym povrchem, jako jsou polstare, pokryvky nebo
Saty. Pocita¢ a adaptér stfidavého proudu splfuji limity pro teplotu uzivatelem pfistupnych povrch,
které jsou definovany v mezinarodnim standardu pro bezpeénost zafizeni informacnich technologii (IEC
60950).

Pfenosny pocitat 43



VsSeobecna prevence

e Délate Casto prestavky a kratce se projdete po mistnosti alespon jednou za hodinu?

e CviCite pravidelné?

e Sledujete pravidelné stresujici faktory ve svém Zivoté a snazite se zménit ty, které |ze zménit?

e Pokud jste pocitili néjaké zdravotni potize, o kterych si myslite, ze jsou zplsobeny praci na pocitadi,

a to bez ohledu na to, jestli jste je pocitili v prib&hu prace nebo jindy, poradili jste se s Iékafem
nebo, pokud je ve vasi spole¢nosti Utvar bezpecnosti prace, s timto utvarem?
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Elektrické a mechanickeé bezpecnostni
informace

Pouzivani vyrobku spole¢nosti HP je bezpecné, jsou-li zafizeni instalovana a pouzivana v souladu

s navodem k pouZiti a b&Znymi bezpeénostnimi opatfenimi. Zasady obsazZené v této Easti vysvétluji
mozna rizika pouzivani pocitace a popisuji dulezita bezpecnostni pravidla, jejichz dodrzovanim lze tato
rizika omezit. Pokud budete peélivé dodrZzovat pravidla uvedend v této €asti a navod dodany s vyrobkem,
uchranite se nebezpeci a vytvofite bezpeé&né pracovni prostfedi pro praci s poditaCem.

Vyrobky HP se vyrabéji a testuji podle normy pro bezpecnost informaéné-technologickych zafizeni IEC
60950. Jde o bezpec&nostni normu Mezinarodni elektrotechnické komise (International Electrotechnical
Commission), tykajici se typu zafizeni, ktera vyrabi spoleénostHP. Pokryva také narodni implementaci
norem vychazejicich ze standardu IEC 60950 ve vSech zemich svéta.

Tato ¢ast obsahuje informace rozdélené do nasledujicich témat:
e  Zasady zajistujici bezpecnost vyrobki

e Pozadavky na instalaci

e VSeobecna bezpecnostni opatfeni pro vsechny vyrobky HP

Mate-li vadZny zajem o informace tykajici se bezpe€ného pouZivani zafizeni a pokud vam tyto informace
nem(ize poskytnout servisni partner, obratte se na Zakaznické centrum spole¢nosti HP.
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Zasady zajist'ujici bezpecnost vyrobku a vseobecna praxe
Vyrobky spole€nosti HP pracuji bezpeéné, jsou-li pouzivany v souladu s vyznaéenymi elektrickymi
hodnotami a ndvodem k pouZziti. Pfi jejich pouzivani je vZdy nutné dodrZet mistni stavebni a instalaéni
zasady, které se tykaji bezpe¢ného pouzivani zafizeni IT.

Normy IEC 60950 obsahuji vSeobecné bezpecnostni pozadavky, které snizuji riziko poranéni osob, a
to jak uzivatelu pocitacu, tak i servisnich partner(l. Tyto normy chrani pfed nasledujicimi nebezpegimi:

e Zasazeni elektrickym proudem
Nebezpecéné urovné napéti na soucastech vyrobku
e Pozar
Pretizeni, teplota, hoflavost vyrobku
e Mechanicka rizika
Ostré hrany, pohyblivé sou€asti, nestabilita
e Energie
Obvody s vysokymi urovnémi energie (240 voltampérd) nebo s potencialnim rizikem pozaru
e Vysoké teploty
Pristupné ¢asti vyrobkd s vysokymi teplotami
e Chemicka rizika
Chemické vypary
e Radiace

Sumové, ionizaéni, laserové a ultrazvukové vinéni
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Pozadavky na instalaci

Vyrobky spole¢nosti HP pracuji bezpe&né, jsou-li pouzZivany v souladu s vyzna&enymi elektrickymi
hodnotami a navodem k pouZiti. Pfi jejich pouzivani je vZdy nutné dodrZet mistni stavebni a instalaéni
zasady, které se tykaji bezpe&ného pouZzivani zafizeni IT.

DULEZITE: Vyrobky spoleénosti HP jsou uréeny k pouZivani v suchém nebo vnitfnim prostiedi, neni-
li u daného vyrobku uvedeno jinak. Nepouzivejte zafizeni HP v oblastech klasifikovanych jako
nebezpecné. Jde napfiklad o oblasti pé€e o pacienty zdravotnickych a stomatologickych zafizeni,
prostfedi s vysokou koncentraci kysliku nebo pramyslova zafizeni. Kontaktujte mistni Ufad, ktery je
zodpoveédny za konstrukci a udrzbu budov. Od néj ziskate dalSi informace o instalaci libovolného
zafizeni.

Dalsi informace najdete v pfiru¢kach a v literatufe dodavané s jednotlivymi vyrobky nebo je ziskate od
pfislusného prodejce.
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Vseobecna opatreni pro vyrobky HP

Uchovejte navod k obsluze vyrobku a bezpe&nostni pokyny. Dodrzujte vSechny pokyny k obsluze a
pouzivani vyrobku. Vénujte pozornost vSem vystrahdm uvedenym na vyrobku a v navodu k obsluze.

Chcete-li snizit nebezpeci pozaru, poranéni a poskozeni zafizeni, dodrzujte nasledujici opatieni.

Poskozeni vyzadujici opravu

V nasledujicich pfipadech odpojte vyrobek z elektrické zasuvky a pfedejte ho servisnimu partnerovi
spole¢nosti HP:

e Je poskozen napdjeci kabel, prodluZzovaci kabel nebo zastréka.
e Do vyrobku vnikla tekutina nebo do né&j spadl néjaky pfedmét.
e Vyrobek byl vystaven pusobeni vody.

e Vyrobek spadl na zem nebo je jinak poSkozen.

e Na vyrobku jsou patrné znamky prehfati.

e Vyrobek nefunguje normainé, pfestoze se fidite navodem k obsluze.

Servis

Pokud neni postup opravy vysvétlen v dokumentaci vyrobkuHP, nikdy vyrobek neopravujte sami. Po
otevreni nebo odstranéni krytd oznacenych znackami ¢i nalepkami s varovanim muzete byt zasazeni
elektrickym proudem. Potfebné servisni prace pod témito kryty musi provést servisni partner.

Montazni prislusenstvi

Nepouzivejte vyrobek na nestabilnim stolku, voziku, podstavci, stativu nebo podpére. Vyrobek mlize
padem zplsobit vazné poranéni a muze se vazné poskodit. Pouzivejte pouze stoly, voziky, podstavce,
stativy a podpéry doporuéené spole¢nosti HP nebo dodavané s vyrobkem.

Vétrani
Otvory ve vyrobku slouzi k vétrani a nesméji byt nikdy zablokovany nebo zakryty, protoze zajistuji
spolehlivé fungovani vyrobku a ochranu vyrobku pfed prehiratim. Otvory nesméji byt zakryty, napfiklad
umisténim vyrobku na postel, pohovku, koberec nebo jiné pruzné povrchy. Vyrobek nesmi byt umistén

ve vestavéném nabytku, napfiklad v knihovné nebo v policich, pokud neni tento nabytek uréen specialné
k umisténi vyrobku a neposkytuje dostateéné vétrani a nezajistuje dodrzeni pokyn( vyrobce.

Voda a vihkost

Nepouzivejte vyrobek ve vihkém prostfedi.

Uzemnéné vyrobky

Nékteré vyrobky jsou vybaveny tfivodi€ovou elektrickou zastrékou s kolikem, ktery zajiStuje uzemnéni.
Tuto zastréku Ize zasunout pouze do uzemnénych elektrickych zasuvek. Jedna se o bezpecnostni
funkci. NepokousSejte se zastrCku zasunout do neuzemnéné zasuvky, tim byste zamezili jejimu
bezpecnému fungovani. Pokud nelze zasunout zastréku do zasuvky, pozadejte elektrikafe o vymeénu
zastaralé zasuvky za novou.
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Napajeci zdroje

Vyrobek smi byt napajen pouze takovym typem zdroje, ktery je uveden na Stitku s elektrickymi
hodnotami vyrobku. Mate-li néjaké otazky souvisejici se specifikacemi napajeciho zdroje, kontaktujte
servisniho partnera nebo mistniho dodavatele elektrické energie. U vyrobk( napajenych bateriemi nebo
jinymi zdroji energie je navod k obsluze dodavan spole¢né s vyrobkem.

Pristupnost

Zajistéte, aby sitova zasuvka, k niz pfipojujete napajeci kabel, byla snadno pfistupna a aby byla
umisténa co nejblize k osobé obsluhujici zafizeni. Kdyz potfebujete odpojit napajeci zdroj od zafizeni,
vzdy vytahnéte napajeci kabel ze sitové zasuvky.

Prepinac€ napéti

Zajistéte, aby byl pfepinac napéti, je-li soucasti vyrobku, pfepnut na hodnotu napéti pouzZivanou v zemi,
kde se nachazite (115 V nebo 230 V).

Vnitrni baterie

Pocita€ mlze byt vybaven vnitinim obvodem hodin s realnym ¢asem, ktery je napajen vnitini baterii.
NepokouSejte se baterii dobit, rozebrat, omyvat ve vodé& nebo ji odhazovat do ohné&. Baterii smi vyménit
pouze servisni partner za originalni nahradni dil znackyHP, pokud neni v dokumentaci dodané s
pocitatem uvedeno jinak.

Napajeci kabely

Pokud s pocitatem nebyl dodan napajeci kabel nebo jiné pfisluSenstvi pro napajeni pocitate stfidavym
proudem, musite zakoupit napajeci kabel schvaleny pro pouZiti v zemi, kde se nachazite.

Jmenovité hodnoty kabelu museji odpovidat vyrobku a napéti a proudu vyznaéenému na stitku vyrobku.
Jmenovité napéti a proud kabelu museji byt vy$si nez jmenovité hodnoty napéti a proudu vyznacené
na vyrobku. Kromé toho musi byt priifez vodice alespori 0,75 mm? /18AWG a délka kabelu musi byt
v rozmezi 1,5 az 2,5 metry. Mate-li n&jaké otazky souvisejici se specifikacemi napajeciho kabelu,
kontaktujte servisniho partnera.

Ochranna zasuvka

V nékterych zemich maze byt napajeci kabel doplnén zasuvkou s ochranou proti pfetizeni. Jedna se o
bezpecnostni funkci. Je-li tfeba zasuvku vyménit, pozadejte servisniho partnera o vyménu za vyrobcem
uréenou zasuvku se stejnou ochranou proti pretizeni, jako ma plvodni zasuvka.

Prodluzovaci kabel

Pouzivate-li prodluzovaci kabel nebo rozdvojku, pfesvédcte se, zda jeji jmenovité hodnoty odpovidaji
vyrobku a ze celkovy jmenovity proud v8ech zafizeni pfipojenych k prodluzovacimu kabelu nebo
rozdvojce neprekro€i 80 % mezniho proudu kabelu nebo rozdvojky.

Pretizeni
Nepretézujte sitovou zasuvku ani rozdvojku. Celkova zatéz systému nesmi piekrocit 80 % jmenovité

hodnoty vétvi obvodu. Jestlize pouzivate rozdvojky, zatéz nesmi prekrocit 80 % jejich jmenovitych
hodnot.
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Cisténi
Pfed zaCatkem Cisténi odpojte vyrobek ze sitové zasuvky. Nepouzivejte tekuté ani aerosolové Cistici
prostfedky. Otirejte vyrobek vihkym hadfikem.

Vysoké teploty

Vyrobek musi byt umistén mimo dosah radiatoru, sporaku a jinych zafizeni produkujicich teplo (véetné
zesilovac).

Vzduch a chlazeni

Umoznéte dostate€nou cirkulaci vzduchu kolem pocitae a napajeciho adaptéru a b&éhem nabijeni
baterie zajistéte pfimérené chlazeni zafizeni. Nevystavujte vyrobek pfimym zdrojim salavého tepla.

Nahradni dily

KdyZ potfebujete ndhradni dily, ovéfte, Ze servisni partner pouziva nahradni dily ur€ené spoleénosti
HP.

Bezpecnostni kontrola

Po kaZdém servisnim vykonu nebo opravé vyrobku poZadejte servisniho partnera o provedeni
bezpecénostni kontroly, ktera je vyzadovana jako soucast opravy nebo na zakladé mistnich zakonu a
ktera ovéfi, Ze vyrobek je v provozuschopném stavu.

Volitelné doplnky a aktualizace

Pouzivejte pouze dopliky a aktualizace doporucené spolecnosti HP.

Horké povrchy

Nez se dotknete vnitinich soucasti vyrobku nebo jednotek pfipojitelnych za provozu, nechte je
vychladnout.

Vstup predmeétu

Do otvorl vyrobku nikdy nevkladejte cizi predméty.
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Opatreni pro prenosné pocitace

Pfi obsluze pfenosného pocitace dbejte kromé vSeobecnych opatfeni popsanych vySe také na
nasledujici opatfeni. Nedodrzeni zasad muze vést k pozaru, poranéni osob &i poskozeni zafizeni.

/A VAROVANI! Abyste sniZili moznost poran&ni zptisobeného vysokou teplotou nebo prehiati poéitace,
nepokladejte si pocita pfimo na klin, nezakryvejte ventilacni otvory pocitace. Pouzivejte pocitac
vyhradné na rovném tvrdém povrchu. Dejte pozor, aby proudéni vzduchu nebranil jiny pevny povrch,
jako napfiklad tiskarna, ani mékky povrch, napfiklad polStare, pokryvky &i Saty. Za provozu také zabrarnite
kontaktu adaptéru stfidavého proudu s kiizi nebo mékkym povrchem, jako jsou polS$tare, pokryvky nebo
Saty. PocitaC a adaptér stfidavého proudu splfuji limity pro teplotu uzivatelem pfistupnych povrch,
které jsou definovany v mezinarodnim standardu pro bezpec¢nost zafizeni informacnich technologii (IEC
60950).

Kryt podstavce na monitor

Nestavte monitor s nestabilni zakladnou nebo monitor t&€Z5i nez je vyznacena hmotnost na kryt

podstavce nebo stojan monitoru. TéZSi monitory je tfeba umistit pfimo na pracovni stdl vedle ukotvovaci
stanice.

Sada dobijecich baterii

Nemackejte, nepropichujte ani nespalujte baterie a nepropojujte kovové kontakty. Nepokous$ejte se také
otevrit nebo opravit sadu baterii.

Ukotvovaci stanice

Pfi zasouvani pocitaCe do stanice se nedotykejte jeho zadni ¢asti, abyste si nezranili prsty.

Opatfeni pro pfenosné pocitace 51



Opatreni pro server a sitové produkty

PFi obsluze serveru a sitovych produktl dbejte kromé vSeobecnych opatfeni popsanych vyse také na
nasledujici opatfeni. Nedodrzeni zasad muze vést k pozaru, poranéni osob ¢&i poskozeni zafizeni.
Bezpeénostni zamky a uzaveéry

Nékteré servery jsou pro zabranéni pfistupu k mistum s nebezpec€nou urovni napéti vybaveny
bezpelnostnimi zamky, které odpoji zdroj napajeni, je-li ochranny kryt odstranén. Pokud obsluhujete
server s bezpe¢nostnim zamkem, dodrzujte nasledujici pokyny:

e Neodstrafiujte uzaviené kryty a nepokousejte se pfekonat bezpe€nostni zamky.

e NepokousSejte se opravit pfisluSenstvi a doplfiky v uzavienych ¢astech systému, je-li zafizeni
zapnuté. Opravy sméji provadét pouze kvalifikovani servisni pracovnici, ktefi jsou vyskoleni
v zachazeni s vyrobky, které mohou produkovat nebezpeéné Urovné elektrického napéti.

PrisluSenstvi a doplnky

Instalaci pfislusenstvi a doplfik( v mistech uzavienych bezpeénostnim zamkem sméji provadét pouze
kvalifikovani servisni pracovnici, ktefi jsou vySkoleni v zachazeni s vyrobky, které mohou produkovat
nebezpecné Urovné elektrického napéti.

Pristroje na kolec¢kach
S pristroji, které jsou opatifeny kole¢ky, pohybujte opatrné. Pfi rychlém zastaveni, pfiliSném tlaku nebo
na nerovném povrchu se zafizeni maze prevratit.

Zarizeni stojici na podlaze
Zajistéte, aby stabilizatory na spodni strané vyrobku byly nainstalovany a zcela vytaZzeny. Pfed instalaci
doplnku a karet zajistéte, aby zafizeni bylo spravné stabilizovano a podepieno.

Vyrobky montované do stojanu

Protoze do stojant se umistuji po€itacové komponenty vertikalnég, je nutné dodrzovat zasady zajistujici
stabilitu a bezpecnost:

e Velkymi stojany nepohybujte sami. S ohledem na vysku a hmotnost stojanu doporucuje
spole¢nostHP, aby byly vzdy pfitomné alespon dvé osoby.

e Pfed zahajenim prace se stojanem se ujistéte, zda jsou noZky stojanu vysunuté na zem a zda cela
hmotnost stojanu spoCiva na zemi. NeZ zaCnete pracovat, nainstalujte stabilizacni nohy, pokud
mate vice stojand, spojte je k sobé.

e Priinstalaci komponent zaplfiujte stojan odspodu a nejtézsi souéasti vzdy instalujte dol(. Spodni
Cast stojanu je pak tézka a stojan ziska stabilitu.

e Pfed vytaZzenim komponenty ze stojanu zajistéte, aby byl stojan stabilni a vyvazeny.

e Nevysunujte vice nez jednu komponentu najednou. Pokud vytahnete vice komponent sou€asng,
muzete destabilizovat stojan.

e Budte opatrni pfi stisknuti zdpadek vodicich lidt a pfi zasouvani komponenty do stojanu. Mohli
byste si skfipnout prsty.
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Nevysunujte komponenty ze stojanu pfili$ rychle, protoze pohyb tézké komponenty mize poskodit
podpurné listy.

NepfetéZujte napajeci obvod, ktery napaji stojan. Celkova zatéz stojanu nesmi pfekrocit 80 %
jmenovité hodnoty.
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Opatreni pro vyrobky s napajecimi zdroji pripojitelnymi za
provozu

PFi zapojovani napajecich zdroju do sité a odpojovani ze sité dodrzujte nasledujici pokyny:

e Pred pfipojenim napajeciho kabelu nainstalujte napajeci zdroj.

e Prfed odinstalovanim napdjeciho zdroje ze serveru odpojte napajeci kabel.

e Jestlize ma systém vice zdroju energie,odpojte napajeni systému tak, ze odpojite vSechny napajeci
kabely vSech zdroju.
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Opatreni pro vyrobky s konektory pro externi televizni
anténu

PFi pouziti externi televizni antény k vyrobku dbejte kromé vSeobecnych opatfeni popsanych vySe také
na nasledujici opatfeni. Nedodrzeni zasad miize vést k pozaru, poranéni osob ¢i poSkozeni zafizeni.

Kompatibilita

Televizni ladici karty HP s pfipojkami na anténu se sméji pouzivat pouze v pocitaCich HP uréenych pro
pouziti v domacnosti.

Uzemneéni externi televizni antény

Pripojite-li k vyrobku externi anténu nebo kabelovy systém, zajistéte, aby byla anténa (kabel) uzemnéna
a chranéna proti napétovym razlim a statickym nabojlm. Informace o spravném elektrickém uzemnéni,
velikosti zemnicich vodi¢l, umisténi vybijeci jednotky antény, pfipojeni k zemnicim elektrodam a
pozadavcich na zemnici elektrody najdete v ¢lanku 810 Narodniho elektrického pfedpisu (National
Electrical Code, ANSI/NFPA 70).

Ochrana proti blesku

Abyste ochranili vyrobek HP béhem boufek nebo pfi del$i dobé nepouzivani, odpojte vyrobek ze sitové
zasuvky a odpojte anténu nebo kabelovy systém. Tim pfedejdete posSkozeni vyrobku bleskem nebo
napétovym razem.

Elektrické vedeni

Neumistujte externi anténu do blizkosti nadzemniho elektrického vedeni nebo jinych elektrickych
obvodu, ani tam, kde by anténa mohla spadnout na elektrické vedeni nebo obvody. Pfi instalaci vnéjsiho
anténniho systému budte mimofadné opatrni, abyste zabranili kontaktu s elektrickym vedenim nebo
obvody. Takovy kontakt by mohl mit vaZzné nasledky.

Uzemnéni antény

Upozorfiujeme instalatory systému kabelové televize na oddil 820-40 dokumentu NEC (Narodni
elektricky pfedpis, National Electrical Code), ktery obsahuje smérnice pro spravné uzemnéni a zejména
specifikuje, Ze zemnici kabely museji byt pfipojeny k zemnicimu systému budovy co nejblize mistu
vstupu kabelu do budovy.
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Opatreni pro vyrobky s voliteinymi doplnky, jako jsou
modemy, telekomunikace nebo mistni sit’.
Pfi obsluze telekomunikaénich a sitovych zafizeni dbejte kromé& v3eobecnych opatfeni popsanych vyse

také na nasledujici opatfeni. Nedodrzeni zasad muze vést k pozaru, poranéni osob ¢i poskozeni
zarizeni.

Nepfipojujte a nepouzivejte modem nebo telefon (jiny nez bezdratovy), sitové vyrobky ani kabely
béhem bourky. Existuje malé nebezpeli zasazeni bleskem.

Nikdy nepfipojujte a nepouZivejte modem nebo telefon ve vihkém prostiedi.
Nezapojujte kabel modemu nebo telefonu do zasuvky sitové karty (NIC).

Pfed otevienim krytu vyrobku, manipulaci s vnitfnimi komponentami nebo neizolovanymi kabely
odpojte kabel modemu.

Nesnazte se oznamit telefonicky, Ze unika plyn, z blizkosti mista, kde plyn unika.

Pokud s vyrobkem nebyl dodén telefonni kabel, pouZijte telekomunikaéni kabel €islo 26 AWG nebo
vy83i, omezite riziko vniku pozaru.
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Opatreni pro vyrobky s laserovymi zarizenimi

VSechny systémy spoleénosti HP vybavené laserovym zafizenim vyhovuji bezpe&nostnim normam,
v€etné normy IEC 60825 a jejich narodnich implementaci. Se zvladtnim ohledem na laser vyhovuje
zafizeni normam stanovenym vladnimi Ufady pro laserové vyrobky tfidy 1. Vyrobek nevyzafuje
nebezpecné zareni. Svazek paprsku je béhem pouzivani zcela ohranicen.

Varovani pro praci s laserem

Pfi obsluze vyrobku obsahujiciho laserové zafizeni dbejte kromé vSeobecnych opatfeni popsanych
vySe také na nasledujici opatfeni. Nedodrzeni varovani muze vést k pozaru, poranéni osob &i poSkozeni
zarizeni.

A VAROVANI! S laserovym zafizenim neprovadéjte jiné operace, nastaveni nebo procedury nez ty,
které jsou uvedeny v navodu k pouZiti nebo instalaéni pfiru€ce laserového zafizeni.

Laserové zafizeni smi opravovat pouze servisni partner.

Predpisy CDRH
Centrum pro zafizeni a radiologické zdravi (Center for Devices and Radiological Health, CDRH)

Amerického ufadu pro potraviny a Ié€iva (U.S. Food and Drug Administration) zavedlo pfedpisy pro
laserové vyrobky 1. srpna 1976. Jsou zavazné pro vSechny vyrobky prodavané ve Spojenych statech.

Shoda s mezinarodnimi predpisy

VSechny systémy spole¢nosti HP vybavené laserovym zafizenim vyhovuji pfisluSnym normam véetné
norem IEC 60825 a IEC 60950.

Oznaceni laserového vyrobku

Laserove zafizeni je oznaceno nasledujici nalepkou (nebq podobnou ekvivalentni). Nalepka znamena,
Ze vyrobek je klasifikovan jako LASEROVY PRODUKT TRIDY 1.

CLASS 1 LASER PRODUCT
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Symboly na zarizeni

V nésledujici tabulce jsou uvedeny bezpecnostni ikony, kterymi mohou byt oznaceny vyrobky HP.
Vyhledejte v tabulce vyznam ikon a respektujte pfislusné varovani.

Tento symbol, pouzity samostatné nebo spolecné s nékterou
z nasledujicich ikon, znamena, Ze je tfeba nahlédnout do
navodu k obsluze dodaného s vyrobkem.

VAROVANI: Pokud nedodrzite navod k obsluze, vystavujete
se moznym rizikm.

Tento symbol oznaduje nebezpedi zasazeni elektrickym
proudem. Kryty oznacené témito symboly smi otevfit pouze
servisni partner.

VAROVANI: Tento kryt neotevirejte, hrozi nebezpeéi
zasazeni elektrickym proudem.

Zasuvka RJ-45 oznacgena timto symbolem je zasuvka
pocitacové sité (Network Interface Connection, NIC).

VAROVANI: Do této zasuvky nezapojuijte telefonni ani
telekomunikacni konektory, hrozi nebezpeci zasazeni
elektrickym proudem, pozaru nebo zni¢eni zafizeni.

Tento symbol oznaduje pfitomnost soucasti s horkym
povrchem. Dotek s povrchem soucasti maze zpUsobit vazné
zranéni.

VAROVANI: NeZ se povrchu dotknete, nechte ho vychladnout,
zabranite tak moznosti popaleni.

Tento symbol oznacuje zafizeni napajené z nékolika zdroji.

VAROVANI: Pfi odpojovani systému od elektrické sit& odpojte
vS8echny napajeci kabely, zamezite tak nebezpeci zasazeni
elektrickym proudem.
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Vyrobky nebo sestavy oznacené témito symboly prekracuji
hmotnost, kterou smi nést jedna osoba.

VAROVANI: Abyste sniZili riziko zran&ni nebo pogkozeni
vyrobku, ovéfte mistni pfedpisy o zdravi zaméstnancu a
bezpecénostni pokyny pro zachazeni s materialem.

Tento symbol oznaduje pfitomnost ostrych hran nebo
predmétu, které mohou zpusobit pofezani &i jiné zranéni.

VAROVANI: Abyste predesli pofezani nebo jinému zranéni,
nedotykejte se ostré hrany nebo pfedmétu.

Tyto symboly oznaluji pfitomnost mechanickych souc&asti,
které mohou zpUsobit skfipnuti, pohmozdéni nebo jiné
ﬁ ‘% zranéni.

VAROVANI: Abyste ptedesli zran&ni, nedotykejte se
pohyblivych &asti.

Tento symbol oznacuje moznost preklopeni, které muze
% zpUsobit zranéni osob.

VAROVANI: Abyste predesli nebezpedi zranéni, dodrzujte

pokyny k udrzovani stability zafizeni béhem prepravy,

instalace a udrzby.
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Dalsi informace

Mate-li zajem o dal8i informace o usporadani pracovniho mista a zafizeni nebo o bezpe&nostnich
normach, pouzijte nasledujici zdroje:

American National Standards Institute (ANSI)
11 West 42nd St.
New York, NY 10036

http://www.ansi.org

Human Factors and Ergonomics Society (HFES)
P.O. Box 1369
Santa Monica, CA 90406-1369

http://www.hfes.org

International Electrotechnical Commission (IEC)
Central Secretariat

3, rue de Varembé

P.O. Box 131

CH - 1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (1ISO)
Central Secretariat

1, rue de Varembé, Case postale 56

CH - 1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iso.ch

National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH)
NIOSH Publications

4676 Columbia Pkwy, MS C13

Cincinnati, OH 45226-1998


http://www.ansi.org
http://www.hfes.org
http://www.iec.ch
http://www.iso.ch

http://www.cdc.gov/niosh

Occupational Safety and Health Administration (OSHA)
Publications Office

U.S. Department of Labor

200 Constitution Ave. NW, Room N3101

Washington, DC 20210

http://www.osha.gov

TCO Development
Linnégatan 14
SE-114 94 Stockholm, Sweden

http://www.tcodevelopment.com
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