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Uvod

Tato priru¢ka popisuje spravne nastavenie pracovnej stanice, drzanie tela pri praci a zdravotné a
pracovné navyky uréené pre pouzivatelov poé&itacov. Dalej tato prirucka obsahuje informacie o
bezpelnosti prace s elektrickymi a mechanickymi zariadeniami, ktoré su platné pre v8etky produkty
spolo¢nosti HP.

K dispozicii aj na adrese http://www.hp.com/ergo.



http://www.hp.com/ergo
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UPOZORNENIE

/A VAROVANIE! Praca s pocitatovou pracovnou stanicou mdze spdsobit riziko vazneho poranenia. Aby
ste zniZili na minimum riziko poranenia a zlepSili svoje pracovné pohodlie, preéitajte si a dodrziavajte
odporucania v tejto Priru¢ke bezpecénosti a pohodinej obsluhy.

Niektoré Studie tvrdia, Ze dlhodobé pisanie na klavesnici pocita¢a, nevhodné nastavenie pracovne;j
stanice, nespravne pracovné navyky, naro¢né pracovné podmienky a vztahy alebo zdravotné problémy
mézu byt pri€inou poraneni. Medzi tieto mozné poranenia patri zapastny syndrém, zapal Slachy,
synovitida Sfachy a iné svalové a kostrové ochorenia.

Varovneé priznaky tychto ochoreni sa mézu prejavit v rukach, na zapasti, ramenach, pleciach, krku alebo
chrbte a mézu zahfhat

e necitlivost, palenie alebo pichanie,

e oftlaky, bolestivost alebo citlivost na dotyk,
e  bolesti, pulzovanie tepien alebo opuchy,

e napatost alebo strnulost,

e slabost alebo pocit chladu.

Symptémy modzete pocitovat v priebehu pisania na klavesnici, pri pouzivani mySi alebo inokedy, aj ked
nevykondavate rukami Ziadnu pracu, a to aj v noci, ked vas tieto symptdomy mézu budit. Ak pocitite tieto
symptémy alebo iné trvalé alebo vracajuce sa bolesti a tazkosti, ktoré by mohli podla vasho nazoru
suvisiet s pouzivanim pocitaca, mali by ste ihned navstivit kvalifikovaného lekara a, ak je to mozné,
zdravotné a bezpeénostné oddelenie v zamestnani. Cim skor bude problém spravne diagnostikovany
a lieCeny, tym menSia je moznost, Ze sa bude vyvijat az do stavu, ktory vdm spésobi pracovnu
neschopnost.

Na nasledujucich strankach je opisané spravne nastavenie pracovpej stanice, drzanie tela pri praci a
zdravotné a pracovné navyky uréené pre pouzivatelov pocitacov. Dalej tato priru¢ka obsahuje
bezpecnostné pokyny platné pre vSetky produkty spolo¢nosti HP.
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1 Podpora bezpeéného a pohodiného
pracovného prostredia

DOLEZITE

Niektori vedci su presvedcéeni, ze intenzivna alebo dlhodoba praca v nepohodinych alebo
neprirodzenych polohach moéze spoésobit’ rizika uvedené v ¢asti UPOZORNENIE v uvode tejto
priruc¢ky. Informacie uvedené v tejto prirucke obsahuju odporuc¢ania pre pohodinejSie a efektivnejSie
spbsoby prace, ktoré vam pomdzu pracovat bezpecnejsie.

TIP
Sebakontrola

Po preStudovani informacii v tejto prirucke si starostlivo skontrolujte svoje drzanie tela a navyky —
potrebné informéacie obsahuje ¢ast Zoznam pre kontrolu dodrZiavania zasad bezpecnej a pohodinej
prace na strane 38.

Dolezité rozhodnutia

Bez ohladu na to, ¢i ste dospela osoba pracujuca na pocitaci v zamestnani alebo Student pouzivajuci
pocitac v Skole ¢i doma, vzdy ked sa posadite k praci, prispésobte si pracovné prostredie svojim
potrebam. Spravne umiestnite monitor, chodidla si polozte na vyvysenu podlozku, na sedadlo polozZte
pokryvku, ktora zvySi polohu sedadla, a uskutoCnite akékolvek potrebné upravy, ktoré vdam pomozu
vytvorit si pohodiné pracovné prostredie.

Délezité rozhodnutia 1



Drzanie tela pri praci, osvetlenie pracovného prostredia, nabytok, organizacia prace a dalSie pracovné
podmienky a navyky mozu ovplyvnit to, ako sa citite a ako dobre pracujete. Prispdsobenim svojho
pracovného prostredia a osobnych praktik mézete minimalizovat inavu a nepohodlie a obmedzit rizika
naslednej namahy, ktora, ako veria niektori vedci, mdze viest k poraneniu.

Pri pouzivani pocitaca musite vZdy uskutoCnit rozhodnutia, ktoré ovplyvnia vase pohodlie a mozno aj
bezpelnost. Plati to, ked pracujete s klavesnicou a monitorom na stole v kancelarii, s prenosnym
pocitatom na internate, s bezdrdtovou klavesnicou v lone alebo s prenosnym pocitatom na letisku. V
kaZdom pripade si vyberate drzanie tela pri praci a polohu tela vzhladom na poditac, telefén, referenéné
pomécky a dokumenty. MoZete tieZ ur€itym spdsobom ovplyviiovat osvetlenie a iné faktory.

Cinnosti na zabezpeéenie bezpeénosti a pohodlia

Cely rad faktorov v naSom pracovnom prostredi urCuje, ¢i pracujeme efektivne a spésobom, ktory
napomaha dobrému zdraviu a bezpe&nosti. Ak zoberiete do ivahy odporucania v tejto priru¢ke a budete
ich pravidelne uplathovat, mbzZete si vytvorit bezpeénejsie, pohodinejsie, zdravsie a efektivnejSie
pracovné prostredie.

Studenti a uditelia

2

Odporucania v tejto prirucke sa tykaju Studentov vSetkych vekovych kategérii. Ak sa naudite prispdsobit
si pracovné prostredie a najst zénu pohodlia vo faze, ked sa ugite pouzivat poc¢ita¢, bude to pre vas
ovela jednoduchsie, ako zbavovat sa nespravnych navykov po rokoch prace s poéitatom. Ziadame
ucitefov, aby umoznili Studentom najst pomocou timovej prace vlastné rieSenia na zlepSenie
pracovného pohodlia, pokial nemate k dispozicii nabytok vhodny na pracu s pocitacom.

Kapitola 1 Podpora bezpe¢ného a pohodiného pracovného prostredia



Zakladné zasady

Aby ste dosiahli bezpe&nost a pohodlie, vZdy pri praci s po¢itatom dodrZiavajte nasledujuce zasady.

Prisp6sobte sa
e Upravte si polohu tela a pracovné vybavenie.

e Nejestvuje iba jedna ,spravna“ poloha. Najdite si svoju zénu pohodlia, ako je opisané v tejto
prirucke, a pri praci s pocitatom sa €asto prispdsobujte tejto zéne.

Pohybujte sa

e Obmienajte svoju pracu tak, aby ste sa mohli pohybovat. Vyhnite sa celodennému sedeniu v jednej
polohe.

e Vykonavajte ulohy, ktoré vyZaduju chodenie.

Uvolnite sa
e Vybudujte si v praci aj doma pozitivne vztahy. Relaxujte a snazte sa obmedzit’ pri€iny stresu.
e Uvedomte si telesné napétie, ako je napriklad napnutie svalov a pokrcenie pliec.

o Casto robte kratke prestavky.

Zakladné zasady 3



Vnimajte
e Vnimajte signaly svojho tela.

e Venujte pozornost akémukolvek napatiu, nepohodliu alebo bolesti, ktoré pocitite, a okamzite
odstrarite ich priciny.

Pamatajte

e Pravidelne cvicte a udrZiavajte si dobru telesnu kondiciu. PoméZe to vaSmu telu znasat nepriaznivé
dosledky sedavej prace.

e Respektujte svoj zdravotny stav a iné zdravotné faktory, o ktorych viete. Prispésobte im svoje
pracovné navyky.

ll

3
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2 Najdenie zony pohodlia

Rozsah polbéh
POZOR!
e Nesedte cely deri v jednej polohe.
e Nehrbte sa.
e Nadmerne sa nezaklanajte.
TIP
Popoludnajsia kriza

Davaijte dobry pozor, aby ste menili drzanie tela popoludni, ked mate tendenciu sa unavit.

Obmienajte drzanie tela

Rozsah pol6h 5



Opretie sa Vystrite sa Postavte sa

V zavislosti od svojich uloh mézZete najst mnozstvo spésobov drzania tela posediacky alebo postojacky,
pri ktorych sa citite pohodine. V priebehu dfia Casto obmieriajte polohu tela v ramci svojej zony pohodlia.

LepSie ako pracovat v jednej polohe je ngjst’ si svoju zénu pohodlia. Zéna pohodlia je rozsah polbh,
ktoré su celkovo vhodné a pohodiné pre danu pracovnu situaciu.

Pohybujte sa

Neustale dlhé sedenie méze byt nepohodiné a méze spdsobit Unavu svalstva. Obmienanie poléh tela
je dobré pre mnoho Casti tela vratane chrbtice, klbov, svalov a krvného obehu.

V priebehu dna ¢asto obmieriajte polohu tela v ramci svojej zony pohodlia.
Casto robte kratke prestavky: vstarite a opatrne sa natiahnite alebo prejdite.

Casto obmieniajte svoju pracu tak, aby ste museli vstat. Chodte vybrat vytlagené papiere z
tlaciarne, doplnit papier alebo sa poradit s kolegami.

Ak vam nabytok ponuka Siroké moZznosti roznych nastaveni, méze byt pohodiné striedat sedenie
a statie.

Ré6zne ulohy, rézne polohy

Volba polohy v zéne pohodlia sa mdze menit podla vykonavanej prace. Pri praci s po¢itatom moze byt
napriklad najpohodinejSie mierne sa opriet, zatial €o pri astom nazerani do papierov alebo knih méze
byt pohodinejSie stat.

6 Kapitola 2 Najdenie zény pohodlia



Poradie uprav pracovného prostredia

Poradie, v ktorom menite polohu svojho tela a usporiadanie pracovného prostredia, sa mbze menit v
zavislosti od moznosti nastavenia nabytku. Tipy na mozné poradie Uprav najdete v €asti Poradie Uprav
pracovného prostredia na strane 35.

Rozsah pol6h 7



Chodidla, kolena a nohy
POZOR!

Pod st6l nedavajte ziadne krabice a iné predmety, ktoré obmedzuju priestor na nohy. Musite mat
moznost bez prekazok sa natiahnut az na koniec stola.

TIPY
e Chodza

Casto vstafite od stola a kratko sa prejdite.
e Pohodlie pre nohy

Pocas dria obmieriajte polohy néh.

Pri sedeni musia chodidla pevne a pohodine spocivat na podlahe. Pouzivajte nastavitelny pracovny
stél a stolicku, ktora umoznuje polozit si chodidla pevne na podlahu alebo na podlozku. Ak pouzivate
podlozku pod nohy, musi byt dostato€ne Siroka, aby dovolovala rézne polohy ndh v ramci zény pohodlia.

SPRAVNE

Polozte chodidla pevne na podlahu alebo podlozku.

NESPRAVNE!

Nenechajte nohy volne visiet alebo stlagat stehna.

8 Kapitola 2 Najdenie zény pohodlia
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Dostatok priestoru pre nohy

Pod pracovnym stolom musite mat dostatok priestoru na nohy a kolena. Vyhnite sa koncentrovanému
tlaku na spodnu stranu stehna a lytka. V priebehu dna si natahujte nohy a striedajte ich polohu.

Chodidla, kolena a nohy 9



Chrbat
POZOR!

Ak dostanete novu nastavitelnu stoli¢ku, alebo sa delite o stoliCku s niekym inym, nepredpokladajte, ze
nastavenie stoli¢ky vyhovuje i vam.

TIP
Casto upravujte stoli¢ku

Ak mate nastavitelnu stoli¢ku, experimentujte s roznymi sposobmi nastavenia, aby ste na$li niekolko
pohodinych poléh.

Pouzivajte iba taku stolicku, ktora Uplne podopiera telo. Rovnomerne rozlozte svoju vahu a vyuzivajte
na podoprenie tela celé sedadlo a opierku. Ak ma stolicka nastavitelné operadlo, nastavte ho tak, aby
jeho tvar zodpovedal prirodzenej krivke spodnej €asti vasho chrbta.

SPRAVNE

Rovnomerne rozlozte svoju vahu a vyuzivajte na podoprenie tela celé sedadlo a opierku.

A
— et

NESPRAVNE!

Nehrbte sa.
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Urobte si pohodlie

Vzdy sa ubezpecte, Ze mate dobre podoprenu dolnu ¢ast chrbta. V polohe, v ktorej prave pracujete, sa
vzdy musite citit pohodine.

Chrbat 11



Plecia a lakte
TIP
Uvolnite sa

Nezabudnite si uvolnit najma tie Casti tela, v ktorych sa €asto vytvara svalové napéatie, napriklad krk a
plecia.

Aby ste minimalizovali svalové napatie, mali by ste mat uvolnené plecia, t. j. ani zdvihnuté ani spustené
(pozrite si Cast’ Pouzitie opierok predlaktia na strane 21), a lakte by ste si mali opriet pohodine
vzhladom na vySku klavesnice. Dajte lakte do vysky blizkej polohe prostredného radu klavesov (radu
obsahujuceho pismeno L). Pre niekoho mdze byt najpohodinejSie dat lakte o trochu vysSie nad

SPRAVNE

Otocte stolicku bokom. To vam pomdze zistit, ¢i mate lakte priblizne vo vySke prostredného radu
klavesov.
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Predlaktie, zapastie a ruky
POZOR!
Neopierajte zapastia o ostré hrany.
TIPY

° Rozdelena klavesnica

Ak vam pripada pisanie na klavesnici so zapastiami v prirodzenej polohe tazké, mézZete vyskusat
rozdelenu klavesnicu. Majte v8ak na pamati, Ze nespravne nastavenie alebo poloha pri pouzivani
rozdelenej klavesnice moze zretelne zvysit potrebu ohybania zapéastia. Ak takuto klavesnicu
pouzivate, nastavte ju spravne tak, aby vase predlaktia, zapastia a ruky boli v pohodinej,
prirodzenej polohe.

e Vreckové pocitace

Informacie v tejto Easti popisujuce pohodinu, prirodzenu polohu predlaktia, zapastia a rdk sa tykaju
aj pouzivatelov vreckovych pocitadov, na ktorych sa piSe pomocou dotykového pera alebo palcov
ruky.

Pri pisani alebo pouzivani polohovacieho zariadenia drzte predlaktie, zapastie a ruky v prirodzenej zéne
pohodlia. Sami najlepSie rozhodnete, v akej polohe sa citite pohodine. Jeden zo spdsobov, ako najst’
zonu pohodlia, je Uplne si uvolnit ramena, zapastia a ruky na oboch stranach tela a zapamatat si ich
polohu. Ked ich zdvihnete, aby ste mohli pisat, drzte ich v rovnakej relativnej polohe alebo blizko nej
(v prirodzenej zone pohodlia), aby ste nadmerne neohynali zapastia nahor, nadol, dovnutra &i von,
najma pri ¢astom alebo dlhodobom pisani (pozrite si Cast Klavesnica a polohovacie zariadenie

na strane 19). Tieto odporucania platia pre vSetky situacie - v kancelarii, doma, na cestach, a to pri
sedeni i stati.

SPRAVNE

Udrziavajte zapastie v pohodinej, prirodzenej polohe.

NESPRAVNE!

Pri pisani na klavesnici nedavajte dlane na pracovny stdl a neohynaijte prilis zapastie.

Predlaktie, zapastie aruky 13



SPRAVNE

Udrziavajte zapastie v pohodinej, prirodzenej polohe.

NESPRAVNE!

Neohynajte zadpastia nadmerne dovnutra (smerom k sebe).

Nepodopierajte zapastie

Pri pisani na klavesnici neopierajte zapastie o plochu stola, stehna, ani o opierku dlani (nazyvanu tiez
opierka zapastia). Podopieranie dlani pri pisani na klavesnici méze byt Skodlivé, pretoze ma za
nasledok ohybanie zapasti a prstov smerom spat. MbézZe tieZ vytvarat tlak na spodnu stranu zapastia.
Opierka dlani je ur€ena na podoprenie ruk poc€as prestavok v praci, ked nepiSete na klavesnici
(napriklad pri Citani z obrazovky).
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TIPY
e Pamitajte na Zmurkanie

Ked sa pozerate na monitor, nezabudajte na Zmurkanie. | ked Zmurkanie oéi je proces vykonavany
podvedome, mbZete pri pouzivani poc&ita¢a Zmurkat menej €asto (Studie ukazuju, Ze u pocitaca
Zmurkaju pouZivatelia v priemere len z jednej tretiny tak asto ako oby&ajne). Zmurkanie pomaha
prirodzene chranit a premazavat’ o€i a predchadzat’ ich vysuseniu, ktoré je astym zdrojom
neprijemného pocitu.

e Prestavky pre o€i
Nechajte o€i Casto odpodinut tak, Ze ich zameriate na vzdialeny bod.

Dlhodoba praca na pocitaci méze byt namahava na oci a mdze spbsobit podrazdenie a tnavu o¢i.
Preto musite venovat zvlastnu pozornost starostlivosti o zrak a dodrziavat nasledujice odporucania.

Odpocinok pre oci

Ociam doprajte Casté prestavky. Pravidelne sa pozerajte mimo monitor a zamerajte sa na vzdialeny
bod. Suasne sa mdzete natiahnut, zhlboka dychat a uvolnit sa.

Cistenie monitora a okuliarov

Udrziavajte obrazovku monitora a svoje okuliare ¢i kontakiné SoSovky v Cistote. Ak pouzivate filter na
obmedzenie Ziarenia, Cistite ho podla pokynov vyrobcu.

Vysetrenie oéi

Aby ste si boli isti, Zze pouzivate spravnu zrakovu korekciu, nechajte sa pravidelne vysetrit odbornym
ocnym lekarom. Ak nosite okuliare s bifokalnymi, trifokalnymi alebo progresivnymi aditivnymi
SoSovkami, mbzete sa stat, Ze pouzivanie okuliarov pri praci s pocitacom vyzaduje nepohodiné drzanie
tela. Poradte sa s o€nym Specialistom a pripadne si nechaijte predpisat okuliare, ktoré st vhodné
$pecialne na pracu s monitorom poéitada. DalSie informécie najdete v &asti ,Monitor na strane 16*.




3 Usporiadanie pracovného priestoru

Monitor
POZOR!
e Ak sa pozerate na monitor CastejSie ako na papiere, neumiestfiujte monitor bokom.
e Vyhnite sa prispdsobovaniu polohy tela kvoli kompenzacii oslnenia alebo odrazov.

e  Skuste sa vyhnut jasnym zdrojom svetla vo svojom zornom poli. Napriklad cez defi nesedte priamo
oproti nezakrytému oknu.

TIPY
e Vyska oéi

Vyska oci sa vyrazne meni podla toho, &i ste v zaklonenej, vzpriamenej alebo v nejakej inej polohe
medzi tym. Vzdy ked sa pri zmene polohy v zéne pohodlia zmeni vyska vasich oci, nezabudnite
nastavit vySku a sklon monitora.

e Nastavenie jasu a kontrastu

Potencialne nepohodlie pre o¢i mdzete obmedzit pouzitim ovladacov jasu a kontrastu na monitore,
pomocou ktorych zvysite kvalitu textu a grafiky na obrazovke.

e Eliminacia oslnenia
Skuste umiestnit monitor tak, aby stal bokom k oknu.

Namahanie oci a Unavu svalov na krku, pleciach a hornej €asti chrbta znizite sprdvnym umiestnenim
monitora a nastavenim uhla jeho sklonu.
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Umiestnenie monitora

Mézete najst rozsah vySok monitora, ktoré umozriuju, aby ste mali hlavu pohodine vyvazenu medzi
plecami.

Umiestnite monitor priamo pred seba (pozrite si Cast Papiere a knihy na strane 23). Aby ste urgili
pohodinu vzdialenost o&i od monitora, natiahnite ruku smerom k monitoru a poznamenaijte si polohu
kibov prstov. Do tejto polohy umiestnite monitor. Ak je to nutné, posurite monitor blizsie alebo dalej od
oci, dokial neuvidite text na obrazovke jasne a pohodine (pozrite si €ast O¢i na strane 15).

Nastavenie vysky monitora

Poloha monitora musi umozfiovat, aby ste mali hlavu pohodine vyvazenu medzi plecami. Nesmie
vyZadovat nepohodiné naklonenie krku dopredu alebo dozadu v akomkolvek uhle. MézZete zistit, Ze je
pohodinejsie umiestnit monitor tak, aby bol horny riadok textu presne pod vySkou oéi. Pri pohlade na
stred obrazovky by ste sa mali pozerat mierne nadol.

Mnoho konstrukcii poCitatov umoznuje umiestnit monitor na skrifu pocitaca. Ak je monitor v tomto
usporiadani prili§ vysoko, mézete ho postavit na dosku pracovného stola. Naopak, ak stoji monitor na
pracovnom stole a vy citite nepohodlie na krku alebo hornej €asti chrbta, je monitor asi prili$ nizko. V
takomto pripade skuste pouzit podlozku, knihu alebo podstavec, aby ste postavili monitor vyssie.

Sklon monitora

Sklopte monitor tak, aby bol ¢elom k vasim o¢iam. Obrazovka monitora a vasa tvar musia byt v podstate
navzajom rovnobezné. Ak chcete skontrolovat sklon monitora, poziadajte niekoho, aby uprostred
obrazovky podrzal malé zrkadlo. Ked sedite v normalnej pracovnej polohe, musite v zrkadle vidiet svoje
oCi.

Nastavenie vysky monitora pre pouzivatelov okuliarov s bifokalnymi,
trifokalnymi alebo progresivnymi aditivnymi SsoSovkami

Ak nosite okuliare s bifokalnymi, trifokalnymi alebo progresivnymi aditivnymi So8ovkami, je vefmi
dolezité spravne nastavit vysku monitora. Nenaklanajte hlavu dozadu, aby ste videli na obrazovku cez
spodnu Cast okuliarov; mohlo by to spdsobit unavu svalov krku a chrbta. Namiesto toho skuste zniZit
polohu monitora. Ak to nepomdze, zvazte zakupenie okuliarov, ktoré su Specialne vyrobené na
pouzivanie s pocitaémi.

NESPRAVNE!

Monitor 17



Ak pouzivate okuliare s bifokalnymi, trifokalnymi alebo progresivnymi aditivnymi SoSovkami,
neumiestriujte monitor tak vysoko, aby ste museli pri pohlade na obrazovku zaklanat hlavu.

1= _t_*.-i‘.r.;j.v'
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Eliminacia oslnenia a odrazov od monitora

Starostlivo odstrarite oslnenie a odrazy. Na regulaciu denného svetla pouzite rolety, zaluzie alebo
zavesy, alebo vyskusajte iné opatrenia obmedzujuce osinenie svetlom. Pouzivajte nepriame alebo
timené osvetlenie, aby ste zabranili vzniku jasnych miest na obrazovke monitora.

Pokial dochadza k osIneniu, mbZete pouZit nasledujuce kroky:

Premiestnite monitor na miesto, kde je vyli¢ené osInenie a svetelné odrazy.

Vypnite alebo stimte stropné svetla a na osvetlenie svojej prace pouZite jednu alebo viac
nastavitelnych lamp.

Ak nemézete ovladat stropné svetla, vyskusajte premiestnit monitor medzi dva rady svetiel,
namiesto toho, aby ste ho mali postaveny priamo pod jednym radom.

Pripevnite na monitor filter obomedzujuci oslnenie.

Pripevnite na monitor tienidlo. Toto zariadenie mdze byt celkom jednoduché — kusok lepenky, ktory
pre€nieva cez horny okraj monitora.

Zabrénite skldpaniu alebo ota€aniu obrazovky, ktoré by mohlo viest k nepohodinej polohe hlavy
alebo hornej Casti chrbta.
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Klavesnica a polohovacie zariadenie
TIPY
e Striedajte ruky

Ak si chcete uvornit ruku, v ktorej drzite polohovacie zariadenie, méZete striedavo ovladat my$
alebo zariadenie trackball druhou rukou (v softvéri zariadenia mézZete zamenit' funkcie tlacidiel).

e Vnimajte signaly svojho tela

Pri umiestfiovani klavesnice alebo polohovacieho zariadenia sa riadte potrebami svojho tela.
Plecia by mali byt uvofnené a predlaktia, zapastia a ruky by mali byt v prirodzenej z6ne pohodlia.

]

Umiestnite klavesnicu, my$ a ostatné vstupné zariadenia tak, aby ste ich mohli pouzivat a pritom drzat
telo v uvolnenej, pohodinej polohe. Nebudete tak musiet poCas prace natahovat alebo kréit' plecia.

Umiestnenie klavesnice

Polozte klavesnicu priamo pred seba, aby ste nemuseli ota¢at' hlavou a trupom. Tymto sp6sobom
budete méct pisat na klavesnici s uvolnenymi plecami a volne visiacimi ramenami.

Nastavenie vysky a sklonu klavesnice

Vyska laktov musi byt priblizne rovnako vysoka ako vyska prostredného radu klavesov (pozrite si Cast
Plecia a lakte na strane 12). Nastavte sklon klavesnice tak, aby ste mali predlaktia, zapastia a ruky v

(Co najviac vodorovne) a dat lakte o trochu vysSie nad prostredny rad klavesov.

Usporiadanie mysi a klavesnice

Pri pouzivani mysi a samostatného zariadenia trackball umiestnite toto zariadenie bezprostredne po
pravej alebo lavej strane klavesnice, blizko ¢ela klavesnice. Neumiestiiujte zariadenie prili§ daleko od
klavesnice alebo blizko vzdialenejSej hrany klavesnice. MéZe to spbsobit prilisné ohynanie zapasti
nabok alebo ich priliné natahovanie (pozrite si ¢ast' Styl prace s polohovacim zariadenim

na strane 30).

Mbzete tiez zistit, Ze je pre vas pohodiné umiestnit myS medzi seba a klavesnicu. V takomto pripade
musi byt doska stolu dost velka, aby ste mali dost’ miesta na monitor a klavesnicu, a pritom si mohli
Uplne opriet predlaktia o dosku pracovného stola (pozrite si Cast Pouzitie opierok predlaktia

na strane 21).

SPRAVNE

Umiestnite polohovacie zariadenie bezprostredne po pravej alebo lavej strane klavesnice, blizko ¢ela
klavesnice.

Klavesnica a polohovacie zariadenie 19



NESPRAVNE!

Nedavajte klavesnicu a polohovacie zariadenie do roznych vySok a vzdialenosti.

F*r \\ |

PohodIné pouzivanie priehradky na klavesnicu

Ak pouzivate priehradku na klavesnicu, presvedcite sa, Ci je dost’ Sirokd, aby sa na fiu zmestilo
polohovacie zariadenie, ako je napriklad mys alebo zariadenie trackball. Inak budete musiet
pravdepodobne umiestnit mysS na pracovny stél, vysSie ako je kldvesnica a dalej od nej. Potom sa
budete musiet opakovane a nepohodine natahovat dopredu, aby ste dosiahli na mys.
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Podopretie ruk a dlani
POZOR!
Opierky ruk nesmu mat za nasledok:
e Zdvihanie alebo spustanie pliec.
e Nadmerné opieranie sa o jeden alebo obidva lakte.
e Roztiahnutie laktov do Sirky.
e Podopieranie zapastia, predlaktia alebo laktov pri pisani na klavesnici.
e Nadmerné ohynanie zapastia.
e Sedenie prilis daleko od klavesnice alebo polohovacieho zariadenia.
TIP
Iba po€as prestavok

Opierky dlani pouZivajte iba po€as prestavok v praci, ked nepiSete na klavesnici alebo nepouZzivate
polohovacie zariadenie.

Mozno zistite, Ze podopretie predlaktia alebo ruk vam poméze viac sa uvolnit a citit sa pohodinejsie.

Pouzitie opierok predlaktia

Niektoré stoliCky su vybavené Calunenymi opierkami ruk. Pri pisani na klavesnici, pouzivani
polohovacieho zariadenia alebo pocas prestavok mdze byt pre vas pohodiné opriet’ si predlaktie o tieto
€alunené opierky. Ak mate dostatoéne priestorny pracovny stél, méze byt pre vas pohodiné pouZit na
podoprenie dosku pracovného stola (ak klavesnicu a monitor posuniete dalej od seba, vytvorite si
pohodiny priestor na predlaktia).

Ak mate spravne nastavené opierky stolicky alebo miesto, kde sa pri pisani na klavesnici opierate o
dosku pracovného stola, mali by ste mat’ uvolnené plecia — obidve predlaktia by mali byt rovhako
podopreté, a pritom sa pri pisani volne pohybovat. Zapastia by mali byt v pohodinej, prirodzenej polohe.
Ak musite zdvihat alebo spustat’ plecia, citite tlak v jednom alebo v oboch laktoch, vase lakte su
roztiahnuté do Sirky, vase zapastia, predlaktia alebo lakte su podopreté a nembzu sa volne pohybovat,
alebo ak su vade zapastia nadmerne ohnuté, potom opierky nie su nastavené spravne.

SPRAVNE

Opierky predlakti su spravne nastavené vtedy, ked mate uvolnené plecia, predlaktia sa opieraju
(sugasne sa mOZzu pri pisani vofne pohybovat) a zapastia mate v pohodinej, prirodzenej polohe.
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Ako alternativu mézete pouzivat opierky predlaktia iba po€as prestavok, takze predlaktia a ruky nechate
pri pisani na klavesnici a pouzivani polohovacieho zariadenia volne visiet. V takomto pripade je opierka
nastavena spravne vtedy, ked je o trochu nizSie, ako je predlaktie pri pisani, avSak dostatocne blizko
na opretie pocas prestavok (napriklad pri Citani z obrazovky). Pokuste sa zistit, aka vySka podoprenia
ramien je pre vas najpohodinejSia. Riadte sa pohodlim svojho krku, pliec, laktov, ramien a zapasti.

Pouzitie opierky dlani

Opierka dlani (niekedy nazyvana opierka zapasti) je ur€ena na podopieranie dlani pri prestavke v praci,
nie pri pisani na klavesnici alebo praci s polohovacim zariadenim. Pri pisani na klavesnici alebo praci
s polohovacim zariadenim sa musia zapastia volne pohybovat, nie byt poloZzené na opierke dlani, doske
stola alebo stehnach. Podopieranie dlani pri pisani na klavesnici méZe byt 8kodlivé, pretoZze mé za
nasledok ohybanie zapasti a prstov smerom spat. MézZe tieZ vytvarat tlak na spodnu stranu zapastia.
Pozrite si €ast' Predlaktie, zapastie a ruky na strane 13.
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Papiere a knihy

Vyberte si pracovny stdl alebo stoly, ktoré su dost velké, aby sa na ne zmestilo pocitatové zariadenie
a v8etky dalSie predmety potrebné na pracu. Aby ste zmensSili na minimum unavu oc€i, umiestnite vietky
materialy, do ktorych €asto pozerate, priblizne do rovnakej vzdialenosti od oéi.

Minimalizacia dosahu

Usporiadajte ¢asto pouzivané papiere, knihy alebo iné predmety do vzdialenosti, kde na ne dosiahnete.
Ak Casto pouzivate knihy, papiere a pisacie potreby a mate klavesnicu v priehradke, dbajte na to, aby
ste sa kvéli vysunutej priehradke nemuseli nadmerne naklanat alebo natahovat. Mohlo by to namahat’
vase plecia alebo chrbat. Ak k takémuto namahaniu dbjde, skuste uvazovat o inom usporiadani
pracovného priestoru.

NESPRAVNE!

Pracovny priestor si nesmiete usporiadat tak, aby ste sa museli opakovane natahovat, aby ste videli a
dosiahli na €asto pouzivané predmety, ako su knihy, papiere alebo telefén.

Pouzitie stojana na dokumenty

Ak pouzivate stojan na dokumenty, postavte ho do blizkosti monitora v rovnakej vzdialenosti, vyske a
uhle ako monitor. Umiestnenie stojana takymto spésobom mdze zvysit pri otaCani sa od papiera k
monitoru a spat’ vase pohodlie, pretoze vam pomdze udrziavat hlavu vyvazenu medzi plecami.

Ak je vasou hlavnou pracou prepisovanie z papierovych dokumentov, méze byt pohodinejSie umiestnit
stojan na dokumenty priamo pred seba a monitor trocha bokom alebo na naklonenu dosku medzi
monitor a klavesnicu. O tejto moznosti uvazuijte iba v pripade, Ze viac €asu stravite pozeranim do
papierov ako na monitor.
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Telefdon
POZOR!

Nepouzivajte doplnok na telefénne sluchadlo (gumovu alebo penovu ,podporu na plece” alebo
»Sluchadlo na plece®), ak pri jeho pouziti musite ohnut krk nabok, aby ste si najma pri dlhych telefonatoch
mohli polozit telefénne sluchadlo medzi ucho a plece.

TIP
Pohodlie pri telefonovani
Ak dihSie telefonujete, udrziavajte hlavu v takej polohe, aby bola pohodine vyvazena medzi plecami.

Umiestnenie telefénneho slichadla medzi uchom a plecom méze viest k nepohodliu krku, pleca a
chrbta. Ak ¢asto pouzivate telefén, skuste pouzit slichadlo s mikrofénom alebo umiestnit telefén tak,
aby ste ho zdvihali menej pouzivanou rukou. Tym sa vam uvolni ruka, ktorou si mbzete zapisat
poznamky.

Ked telefén nepouzivate, majte ho stale na dosah.
SPRAVNE

PouZivajte sluchadlo s mikrofénom. Uvolnia sa vam ruky a vyhnete sa nepohodinym poloham.

o

\ *

o -
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NESPRAVNE!

Nedavajte si telefonne sluchadlo medzi ucho a plece.
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4 Pracav pohodli

Pouzivanie prenosného pocitaca
TIPY
e Pohodlna praca s prenosnym pocitacom

Ak musite pracovat na mieste, kde nie je mozné spravne sediet alebo opierat sa (napr. v lietadle
alebo v prirode), obmienajte poCas prace Casto svoju polohu a CastejSie robte kratke prestavky.

e Dlhodobé pouzivanie

Ak pracujete s prenosnym pocitacom, mdze byt pre vas pohodinejSie pouzivat samostatny monitor
alebo podlozit prenosny pocita¢ knihou alebo podlozkou a pouzivat externu klavesnicu a
polohovacie zariadenie. Tieto alternativy vam poskytnu SirSie moznosti pre nastavenie vzdialenosti
oCi od displeja a vysky oci, ktoré su délezité najma pri dlhodobej praci s prenosnym pocitacom.

Nasledujuce zasady su uréené nato, aby vam pomohli pohodlne pracovat’ s prenosnym pocitaCom.

Na cestach

V hoteli si na stoliCku dajte prikryvku a skruteny uterak pouzite na podoprenie dolnej ¢asti chrbta.
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Najdite si pohodinu polohu

Pri praci s prenosnym pocitatom drzte ramena a krk v uvolnenej polohe a hlavu vyrovnanu nad
ramenami. Ak musite pracovat s prenosnym pocitacom polozenym na stehnach, podlozte ho
predmetom so stabilnym povrchom (taskou, noénym stolikom alebo velkou knihou). Tym sa takisto
zdvihne pocita¢ a mdze to zlepSit pohodlie.

A VAROVANIE! Ak chcete znizit moznost vzniku poraneni sposobenych teplom alebo prehriatia
pocita¢a, neumiestiiujte pocita€ priamo na stehna a nezakryvajte vetracie otvory pocitaca. Pri praci
pokladajte pocita¢ len na tvrdy a rovny povrch. Prudenie vzduchu nesmu blokovat' Ziadne predmety,
ako napriklad susediaca volitelna tlaciaren alebo kus textilie (napriklad vankuse alebo prikryvky).
TaktieZ zabrarite poCas prevadzky kontaktu sietového napajacieho zdroja s pokozkou alebo makkym
povrchom, ako su napriklad vanku3e alebo prikryvky. Pocita€ a sietovy napajaci zdroj vyhovuju
teplotnym limitom pre povrchy, s ktorymi prichadza do styku pouzivatel. Uvedené teplotné limity definuje
medzinarodna norma pre bezpecnost zariadeni IT (IEC 60950).

Budte vynaliezavi
Pouzivajte vankuse, prikryvky, uteraky, knihy a podloZky na nasledujuce ucely:
e  Zvy3enie vy3ky sedadla.
e Vytvorenie podlozky pod nohy (ak je to potrebné).
e Podoprenie chrbta.

e  Zdvihnutie pocitaa, aby ste zvysili polohu displeja (ak pouzivate samostatnu klavesnicu a
polohovacie zariadenie).

e Vytvorenie opierok ruk, ak pracujete na gauci alebo v posteli.

e Vytvorenie €alunenia (kde je to potrebné).

Prenasanie pocitaca

Ked nosite kufrik s prisluSenstvom a papiermi, pouZzivajte vozik alebo kufrik s kolieskami, aby ste si
nenamahali plecia.
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Styl pisania na klavesnici
POZOR!
Neudierajte na klavesy ani nepouzivajte na stlaCanie klavesov vacsiu silu, ako je potrebna.
TIPY
e Piste zlahka
Ak mate prudsi Styl pisania na klavesnici, naucte sa ho odlahdit. Stlaajte klavesy jemnejSie.
e Pisanie jednym prstom

Ak sa pri pisani pozerate na klavesnicu, musite ohynat' krk dopredu. Aby ste sa nemuseli prilis
Casto pozerat’ dole na klavesnicu, naucte sa pisat naslepo.

Pozorujte svoj Styl pisania na klavesnici a vSimnite si, ako pouzivate prsty a ruky. V palcoch a prstoch
nesmiete mat zbyto€né napatie. Pozorujte, ¢i mate pri pisani na klavesnici prudky alebo jemny uder.
Na stlacenie klavesov pouzivajte minimalnu silu.

SPRAVNE

Pri pisani na klavesnici a pouzivani polohovacieho zariadenia uvolnite vSetky prsty. Uvedomte si
nadmerné napatie a uvolnite ho. | ked to znie jednoducho, méze chvilu trvat, nez si tento navyk osvaojite.

NESPRAVNE!

Nepracujte so zbytonym napatim v prstoch. To sa tyka prstov, ktoré sa nedotykaju kldvesov alebo
polohovacieho zariadenia, ako aj prstov, ktoré aktivne pouzivate na pisanie alebo pracu s polohovacim
zariadenim.
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Dosiahnutie na klavesy a kombinacie klavesov

Ak chcete dosiahnut’ na klavesy, ktoré nie su v blizkosti prostredného radu klavesov, pohnite celym
ramenom. Nenatahujte prsty. Ak chcete su€asne stlait’ dva klavesy, napr. Ctrl+C alebo Alt+F, pouZite
obidve ruky. NesnaZte sa roztiahnut ruku a prsty tak, aby ste dosiahli na obidva klavesy.
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Styl prace s polohovacim zariadenim
POZOR!
Nestlacajte mys v ruke a nezvierajte ju pevne.
TIPY
e Pohodina praca s polohovacim zariadenim

Drzte my$, zariadenie trackball alebo iné polohovacie zariadenie volne a tlagidla stlacajte fahkym
dotykom. UdrZiavajte ruku a prsty stale uvofnené. To plati, ked so zariadenim pracujete, ako aj
ked na zariadenie iba polozite ruku po€as prestavky. Pri dlhSich prestavkach zariadenie pustte a
uvolnite ruky a prsty.

e Striedajte ruky
Aby si ruky oddychli, mézete vZdy chvilu ovladat’ my$ alebo zariadenie trackball druhou rukou.

Pri pouzivani mysi zapojte celé rameno a plece, nie iba zapastie. Pri praci s polohovacim zariadenim
neopierajte zapastie o podlozku. Zapastie, rameno a plece sa musia volne pohybovat.

SPRAVNE

Drzte zapastie v pohodinej, prirodzenej polohe a polohovacie zariadenie nasmerujte v smere
predlaktia.

NESPRAVNE!

Nepohybujte polohovacim zariadenim prili§ daleko od klavesnice, pretoze to méze spbdsobit nadmerné
ohybanie zapastia nabok.
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Nastavenie softvérovych ovladacov

Na nastavenie vlastnosti polohovacieho zariadenia mézete pouzit softvérovy ovladaci panel. Napriklad
na obmedzenie alebo vylu€enie zdvihania mysi skuste zvysit rychlost’ pohybu kurzoru alebo zmenit
nastavenie zrychlenia. Ak pouzivate polohovacie zariadenie lavou rukou, umozni vam softvérovy
ovladaci panel v zaujme maximalneho pohodlia zamenit funkcie tlacidiel.

Casté cCistenie
Necistota mdze ovplyvnit funkciu polohovacieho zariadenia a zhorSit pracu s nim. Nezabudajte preto

na Casté Cistenie mySi alebo zariadenia trackball. Opticka my$ alebo zariadenie trackball nema v
spodnej €asti pohyblivé su€asti, takZze nevyZzaduje tak ¢asté Cistenie.
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Praca s klavesnicou na pohovke alebo v posteli
POZOR!
Pri pouzivani klavesnice na posteli alebo pohovke:
e  Prili§ sa nezaklanajte a nesklanajte hlavu dopredu cez roztiahnuté nohy.
e Vyhnite sa Uplne nehybnému sedeniu a dlhodobej praci bez prestavok.
TIP
Pohodlie chrbta

Na pohovke, stolicke alebo posteli je velmi dbleZité podopriet si cely chrbat. Budte vynaliezavi a pouzite
prikryvky, uteraky alebo vankuse.

Aj ked pouzivate klavesnicu na zdanlivo pohodinom mieste (na pohovke, v posteli alebo oblubenom
kresle), mbzete sa citit nepohodine, ak sedite v nesSikovnej polohe alebo dihSi ¢as v jednej polohe.
Poloha predlaktia, zapastia a ruk

Pri praci s klavesnicou v lone, na pohovke alebo v posteli dbajte na to, aby ste drzali predlaktie, zapastie
a ruky v prirodzenej, pohodinej polohe. Neohynajte zapastie prili§ nahor, nadol ani nabok (dovnutra i
von). Nerobte to ¢asto ani dlhodobo.

SPRAVNE

Pokuste sa pod va$e predlaktie umiestnit podusky. Pomézu vam uvolnit’ plecia a drzat’ zapastie
v pohodlnej, prirodzenej polohe.

32 Kapitola4 Praca v pohodli



Prestavky a obmienanie prace
POZOR!
Nepretrzita praca s pocitacom

Ked pracujete na projekte, ktory mate Coskoro odovzdat, napr. na pracovnej sprave alebo domacej
ulohe, vyhnite sa nepretrZitej praci s poc¢itaom, t. j. intenzivnej dlhodobej praci bez prestavok. Poas
takejto prace by ste mali sledovat' napéatie v tele a robit’ Easté prestavky. Vystriedanie prace hranim
pocitacovych hier nie je prestavkou pre telo!

TIP
Vyskusajte to a uvidite

Napriek presvedceniu niektorych ludi niekolko studii ukazalo, ze ak pocas dria robite ¢asté kratke
prestavky, produktivita prace NEKLESNE.

Ako uz bolo spomenuté v tejto prirucke, usporiadanie nabytku, vybavenie kancelarie a osvetlenie su
iba niektoré z faktorov ovplyvriujucich pohodlie pri praci. Vade pracovné navyky su tiez velmi dolezité.
Pamatajte na nasledujuce rady.

Robte prestavky

Ked pracujete s pocitaom dlho, urobte si aspori raz za hodinu, ale radSej CastejSie, kratku prestavku.
Mozno zistite, Ze vam €asté kratke prestavky prospievaju viac ako menej ¢asté dihSie prestavky.

Ak zistite, Ze zabudate robit’ prestavky, pouzite budik alebo Specialny softvér. K dispozicii je niekolko
softvérovych nastrojov, ktoré vam pripomenu, Ze mate robit prestavky v intervaloch, ktoré si sami
zvolite.

Podas prestavok vstarite a vystrite sa. Predovéetkym sa snazte natiahnut svaly a kiby, ktoré boli pri
pouZzivani pocitaca dlho v statickej polohe.
Striedajte pracu

Preskimaijte svoje pracovné navyky a ulohy, ktoré vykonavate. Rozdelte rutinné Ulohy na viac etap a
skuste cez den striedat pracu. Tym mdzete zabranit sedeniu v jednej polohe alebo neustalemu

vykonavaniu rovnakych €innosti po€as niekolkych hodin s vyuzitim ruk, ramien, pliec, krku alebo chrbta.
Mézete si napriklad vytlagit svoju pracu na tladiarni namiesto toho, aby ste ju kontrolovali na monitore.

Obmedzte pri€iny stresu

Spiste si zoznam veci v praci, ktoré vam spdsobuju stres. Ak budete mat pocit, Ze vaSe telesné alebo
psychické zdravie je nepriaznivo ovplyviované, zhodnotte, aké zmeny mézete spravit, aby ste
obmedzili alebo eliminovali priiny stresu.

Dychajte zhlboka

Zhlboka a pravidelne dychajte Eerstvy vzduch. Intenzivna psychické koncentracia, ktora zvy€ajne
sprevadza pracu s pocitatom, mdze spbsobovat zadrZiavanie dychu alebo povrchné dychanie.
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Sledovanie zdravotnych navykov a cvicenie
Pohodlie a bezpeéno§t’ pri praci s pocitatom mdzu byt nepriaznivo ovplyvnené vasim celkovym
zdravotnym stavom. Stt]dig—:' ukazali, Ze r6zne zdravotné problémy mdzu zvysit riziko nepohodlia,
tazkosti so svalmi alebo klbmi alebo poranenia.
Tymito problémami mézu byt
e genetické predpoklady,
e artritida a iné tazkosti so spojivovym tkanivom,
e cukrovka a iné endokrinné problémy,
e tazkosti so Stitnou Zlazou,
e ochorenia ciev,
e celkovo zly fyzicky stav a stravovacie navyky, zranenia, traumy a muskuloskeletalne problémy,
e nadvaha,
e stres,
e fajCenie,
e tarchavost, prechod a dalSie stavy ovplyviujuce Uroven horménov a zadrziavanie vody v tele,

e  pokrogily vek.

Sledovanie vlastnych tolerancii a limitov znasania pracovnej zat'aze

Rézni pouzivatelia pocitacov maju rézne schopnosti znasat' intenzivnu dlhodobu pracu. Sledujte svoje
vlastné hranice znaSania zataze a vyhnite sa ich pravidelnému prekraCovaniu.

Ak sa vas tyka niektory z uvedenych zdravotnych problémov, je zvIast doleZité poznat a sledovat svoje
osobné obmedzenia.

Starostlivost’ o zdravie a kondiciu

Svoj celkovy zdravotny stav a schopnost znasat nepriaznivé dbésledky prace mézete zvy€ajne zlepSit
tym, Ze sa vyhnete nepriaznivym zdravotnym vplyvom a pravidelnym cvi¢enim si budete zlepSovat a
udrziavat' dobru telesnu kondiciu.
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Poradie uprav pracovného prostredia

TIP

Bud'te vynaliezavi

Nastavitelny ndbytok uréeny na pracu s poc¢itatom nemusi byt vzdy k dispozicii. M&Zete si vSak pomdct
uterakmi, vankusmi, prikryvkami a knihami, ktoré mézete ré6znymi spdsobmi pouZit’ napriklad na
nasledovné ucely:

e  ZvySenie vysky stolicky.

e Vytvorenie podloZky pod chodidla.

e Podoprenie chrbta.

e  Zvy3enie klavesnice alebo obrazovky.

e Vytvorenie opierok ruk, ak pracujete na gauci alebo v posteli.

e Vytvorenie €alunenia (kde je to potrebné).

Poradie, v ktorom budete uskuto¢riovat rady uvedené v predchadzajicich kapitolach, zavisi od
variability vasho pracovného stola.

e Ak mdzZete nastavit vySku pracovného stola, systematicky tomu prispésobte seba aj pocita
v smere ,zdola nahor*.

e Ak mate pevny stél, systematicky prispésobte seba aj pocita¢ v smere ,zhora nadol®.
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Zdola nahor
1. Vyska stolicky: chodidld musia byt pevne poloZzené na zemi.
Uhol operadla stolicky a opora dolnej €asti chrbta: chrbat musi byt dobre podopreny.

Vy8ka klavesnice: prostredny rad klavesov by mal byt priblizne vo vySke laktov.

P »© DN

Sklon klavesnice: zapastie by malo byt v pohodinej, prirodzenej polohe.

5. Polohovacie zariadenie: malo by byt umiestnené bezprostredne po pravej alebo favej strane
klavesnice.

6. Volitelné opierky predlaktia: plecia by mali byt uvolnené a predlaktia rovnomerne podoprené.

7. Vzdialenost, vy8ka a uhol monitora: musi umozfiovat, aby ste mali hlavu pohodine vyvéZzenu medzi
plecami.

8. Stojan na dokumenty, telefébn a pomocné materialy: ¢asto pouzivané predmety by mali byt lahko
dosiahnutelné.
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Zhora nadol

1. Vyska stoli¢ky: vySka laktov by mala byt pribliZne vo vySke prostredného radu klavesov.
Podlozka pod nohy, ak ju potrebujete.

Podoprenie chrbta.

> @ Db

Postupujte podla krokov 2 az 8 v predchadzajucej Casti.
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6 Zoznam pre kontrolu dodrziavania
zasad bezpecnej a pohodinej prace

TIPY

Dvojita kontrola

Podfa kontrolného zoznamu pravidelne starostlivo kontrolujte drzanie tela a navyky. Pokial si
niektoré zasady nepamatate, znova si precitajte predchadzajuce €asti tejto prirucky.

Vnimajte signaly svojho tela

VZdy, ked zmenite pracu, pracovny priestor alebo drzanie tela, vnimajte signaly svojho tela. Jeho
signalizacia pocitu pohodlia ¢i nepohodlia vam poméZe poznat, ¢&i je uskutoénena zmena spravna.

Aby ste zvysili svoje pohodlie a obmedzili potencialne bezpeénostné rizika, pouzite nasledujuci
kontrolny zoznam, ktory vam poméze vyhodnotit’ vase pracovné polohy a navyky.

Poloha posediacky

Nasli ste rozsah poléh, ktoré su pre vas pri sedeni najpohodinejsie?

Striedate poc¢as dna a obzvlast popoludni polohy v ramci svojej ,zony pohodlia“?
Mate chodidla na pevnom podklade?

Mate dolnu stranu stehien nestlaenu v blizkosti kolien?

Mate zadnu Cast’ lytok nestlatenu?

Mate pod pracovnym stolom dost miesta na kolena a nohy?

Mate podoprenu dolnu ¢ast’ chrbta?
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Plecia, ramena, zapastia a ruky

e Mate uvolnené plecia?
e Drzite ruky, zapastia a predlaktia v prirodzenej, pohodinej polohe?

e Ak pouzivate opierky ruk, mate ich nastavené tak, aby ste mali uvolnené plecia a zapastia
v pohodlnej, prirodzenej polohe?

e Mate lakte v uvolnenej polohe, t. j. priblizne vo vyske prostredného radu klavesov?

e Neopierate ruky a zapastia pri pisani na klavesnici alebo praci s polohovacim zariadenim?
e Neopierate ruky alebo zapastia o ostré hrany?

e Nemate telefénne sluchadlo medzi uchom a plecom?

e Mate na dosah predmety, ktoré ¢asto pouzivate (napr. telefén alebo pomocné materialy)?
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e Nechate odi €asto odpocinut tym, Ze ich zaostrite na vzdialeny bod?
e Nechavate si o€i pravidelne vysetrit oénym Specialistom?
e  Zmurkéate dost ¢asto?

e Ak nosite okuliare s bifokalnymi, trifokalnymi alebo progresivnymi aditivnymi SoSovkami, nemusite
sa zaklanat, aby ste videli na monitor?

e Uvazovali ste o tom, Ze si nechate predpisat okuliare, ktoré su zvlast vhodné na pracu s monitorom
pocitaca, aby ste predisli Sudnym poloham?
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Styl pisania na klavesnici
e CviCite sa v lahkom stla€ani klavesov, ak ste zistili, Zze do klavesov udierate?
e Ak neviete pisat naslepo, chodite do kurzu pisania?

e CviCite uvolfiovanie prstov, ked zistite, Ze su napaté? PrecviCujete prsty, ktoré nepouzivate na
pracu s klavesnicou a polohovacim zariadenim, rovnako ako prsty, ktoré aktivne pouzivate?

e Pouzivate na dosiahnutie klavesov, ktoré nie s umiestnené uprostred klavesnice, celd ruku?

Styl pisania na klavesnici 41



Klavesnica a polohovacie zariadenie

Mate klavesnicu umiestnenu priamo pred sebou?

Mate vysku a sklon klavesnice nastavené tak, aby ste mali zapastie v pohodinej, prirodzenej polohe
a uvolnené plecia?

Ak pidete na klavesnici poloZzenej v lone, mate pritom uvolnené plecia a zapastia v pohodinej,
prirodzenej polohe?

Ak pouzivate mys alebo samostatné zariadenie trackball, su umiestnené bezprostredne po pravej
alebo lavej strane klavesnice?

Pokial pouZivate polohovacie zariadenie, drzite ho volne a s uvolnenou rukou?
Nechavate polohovacie zariadenie lezat, ked ho nepouzivate?

Stlacate tlacidla polohovacieho zariadenia (mysi, zariadenia trackball, zariadenia touchpad alebo
polohovacej packy) zfahka?

Cistite asto my$ alebo zariadenie trackball?
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Monitor

Mate monitor umiestneny priamo pred sebou a v pohodinej vzdialenosti, priblizne na dizku ruky?
Ak CastejSie pozerate do papierov ako na monitor, mate stojan na dokumenty postaveny pred
sebou a monitor bokom?

Odstranili ste osInenie a svetelné odrazy od monitora bez toho, aby ste museli zmenit drzanie tela?
Je celd obrazovka monitora umiestnend tesne pod vyskou vasich oci?

Je monitor nakloneny tak, aby bol rovnobezny s vasou tvarou?

Nastavili ste jas a kontrast obrazovky tak, aby sa zlepSila kvalita textu a grafiky?

Mate stojan na dokumenty postaveny blizko monitora, v rovnakej vzdialenosti, vyske a uhle ako
monitor?
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Praca s prenosnym pocitaéom

e Striedate ¢asto svoje drZzanie tela? Hfadate rovhovahu medzi uvofnenymi plecami a pohodinou
polohou krku?

e Neopierate si pri pisani na klavesnici zapastia o stehna?

e Vyhybate sa pri pouzivani klavesnice na pohovke alebo posteli priliSnému zaklananiu, aby ste
zabranili tnave svalov krka?

e Ak pracujete dlhodobo, skusili ste podlozit prenosny pocita¢ podlozkou alebo knihou a pouzit
externu klavesnicu a polohovacie zariadenie?

/A VAROVANIE! Ak chcete znizit moznost vzniku poraneni spdsobenych teplom alebo prehriatia
pocitaca, neumiestfiujte pocita€ priamo na stehna a nezakryvajte vetracie otvory pocita¢a. Pri praci
pokladajte pocita€ len na tvrdy a rovny povrch. Prudenie vzduchu nesmu blokovat Ziadne predmety,
ako napriklad susediaca volitelna tlaciarer alebo kus textilie (napriklad vanku$e alebo prikryvky).
TaktieZ zabrarite pocas prevadzky kontaktu sietového napajacieho zdroja s pokoZkou alebo makkym
povrchom, ako su napriklad vankuse alebo prikryvky. PocCitac a sietovy napdjaci zdroj vyhovuju
teplotnym limitom pre povrchy, s ktorymi prichadza do styku pouZivatel. Uvedené teplotné limity definuje
medzinarodna norma pre bezpeénost' zariadeni IT (IEC 60950).
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VsSeobecné preventivne opatrenia

e Robite kratke prestavky a prejdete sa aspofi raz za hodinu?
e CviCite pravidelne?
e Robite pravidelnu kontrolu pri€in stresu vo svojom Zivote a menite to, €o je vo vasich silach zmenit?

e Ak pocitujete akékolvek priznaky, o ktorych si myslite, Ze by mohli suvisiet s vasim pouzivanim
pocitaca, ¢i uz ich pocitujete poCas prace alebo inokedy, konzultovali ste to s lekarom a s
oddelenim ochrany zdravia a bezpecénosti vasej spolo¢nosti (ak je k dispozicii)?
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7 Informacie o bezpecnosti prace
s elektrickymi a mechanickymi
zariadeniami

Produkty spolo¢nosti HP su vyrobené tak, aby pracovali bezpeéne, ak su indtalované a pouzivané podla
navodu na pouZzivanie produktu a vSeobecnych bezpecnostnych zasad. Zasady uvedené v tejto Casti
vysvetluju potencialne rizika spojené s obsluhou pocitada a obsahuju dblezité bezpeénostné pokyny
urené na minimalizaciu tychto rizik. Ak budete starostlivo dodrZiavat pokyny uvedené v tejto Casti a
zvlastne pokyny dodané spolu s produktom, budete chraneni pred nebezpecenstvom a vytvorite si
bezpeclnejSie pocitaové pracovné prostredie.

Produkty spolo€nosti HP sa vyrabaju a skudsaju podla normy IEC 60950, normy pre bezpecnost
zariadeni informacnych technolégii. Ide o bezpeénostnu normu Medzinarodnej elektrotechnickej
komisie (International Electrotechnical Commission), ktora sa tyka typov zariadeni vyrabanych
spolo¢nostou HP. To sa tyka aj regionalnej implementacie bezpeénostnych noriem zalozenych na
norme IEC 60950 v jednotlivych Statoch sveta.

Téato Cast’ obsahuje informacie rozdelené na nasledujuce témy:

e Politika bezpec€nosti produktov

e Poziadavky na inStalaciu produktov

e VSeobecné bezpecnostné opatrenia pre vSetky produkty spoloénosti HP

Ak mate vazny zaujem o informacie, ktoré sa tykaju bezpecného pouzivania zariadeni a ktoré vam

neméze poskytnut vas servisny partner, obratte sa na sluzbu zakaznikom spolo€nosti HP vo svojom
regione.
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Politika bezpecnosti produktov a vSeobecna prax

Produkty spolo€nosti HP pracuju bezpeéne, ak sa pouzivaju v sulade s vyznadenymi elektrickymi
hodnotami a podfa navodu na obsluhu. Produkty vZdy pouZivajte v sulade s poZiadavkami miestnych
a regionalnych predpisov na konstrukciu a zapojenie, ktoré su uréené na bezpeéné pouzivanie zariadeni
informacnych technolégii.

Normy IEC 60950 obsahuju véeobecné bezpeénostné poziadavky na konstrukciu zariadeni. Uselom
tychto poziadaviek je znizit riziko poranenia pouzivatelov pocitaCov a servisnych pracovnikov. Tieto
normy znizuju riziko poranenia u nasledujucich druhov nebezpecéenstva:
e Zasiahnutie elektrickym pradom
Nebezpecné urovne napatia na suciastkach produktu
e Poziar
Pretazenie, teplota, horfavost materialu
e Mechanické rizika
Ostré hrany, pohyblivé Casti, nestabilita
e Energetické rizika
Obvody s vysokymi uroviiami energie (240 VA) alebo potencialnym rizikom popalenia
e Vysoka teplota
Pristupné Casti produktov s vysokou teplotou
e Chemické rizika
Chemické vypary
e Ziarenie

HIluk, ionizacia, laser, ultrazvukové viny
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Poziadavky na instalaciu

Produkty spolo€nosti HP pracuju bezpeéne, ak sa pouzivaju v sulade s vyznaenymi elektrickymi
hodnotami a podfa navodu na obsluhu. Produkty vZdy pouZivajte v sulade s poZiadavkami miestnych
a regionalnych predpisov na kon$trukciu a zapojenie, ktoré su uréené na bezpecné pouzivanie zariadeni
informaé&nych technoldgii.

DOLEZITE: Produkty spolo&nosti HP s uréené na pouzivanie v suchych a zakrytych priestoroch, ak
nie je v informaciach dodanych s produktom uvedené inak. Nepouzivajte produkty spolo¢nosti HP na
miestach oznacenych ako rizikové priestory. Medzi takéto priestory patria oddelenia starostlivosti o
pacientov zdravotnickych alebo stomatologickych zariadeni, prostredia, kde sa manipuluje s kyslikom,
alebo priemyselné zariadenia. Kontaktujte miestny organ, ktory zodpoveda za prevadzku, udrzbu alebo
bezpecnost elektrickych zariadeni v budove. Od tohto organu mézete ziskat informacie tykajlice sa
inStalacie fubovolného produktu.

Dalsie informacie ziskate tiez z pokynov, prirugiek a literatury, ktorti dostanete spolu s produktom,
pripadne sa mdzete obratit’ na miestneho predajcu.
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VsSeobecné opatrenia pre produkty spoloénosti HP

Uschovaijte si bezpe&nostné pokyny a navod na obsluhu produktu na pouzitie v buducnosti. DodrZiavajte
vSetky pokyny na obsluhu a pouZivanie produktu. DodrZiavajte vSetky varovania uvedené na produkte
a v navode na obsluhu.

Aby ste znizili nebezpecenstvo poziaru, poranenia a poskodenia zariadenia, dodrziavajte nasledujice
opatrenia.

Poskodenie vyzadujuce servis

Servis

Ak sa vyskytne jedna z nasledujucich situacii, odpojte produkt z elektrickej zasuvky a odovzdajte ho
servisnému partnerovi.

e Napdjacia Snura, predlZzovacia Snura alebo zastréka je poskodena.
e Do produktu sa vyliala voda alebo dor spadol nejaky predmet.

e  Produkt bol vystaveny vihkosti.

e  Produkt spadol alebo sa inym spdsobom poskodil.

e Na produkte su viditelné znamky prehriatia.

e  Produkt nepracuje normalne, hoci postupujete podla navodu na obsluhu.

Okrem pripadov opisanych v dokumentacii produktu spolo¢nosti HP nerobte sami na produkte
spolo¢nosti HP Ziadne servisné prace. Otvorenim alebo odstranenim krytov, ktoré su oznacené
varovnymi symbolmi alebo zna¢kami, sa mbzete vystavit' riziku zasiahnutia elektrickym prudom.
Potrebné servisné prace na suciastkach pod tymito krytmi by mal zaistit’ servisny partner.

Montazne prislusenstvo

Nepouzivajte produkt na nestabilnom stole, voziku, stojane, podstavci alebo podpere. Produkt moze
spadnut a spdsobit vaZzne poranenie alebo sa méze vazne poskodit. PouzZivajte iba stoly, voziky,
stojany, podstavce alebo podpery odporu¢ané spolo¢nostou HP alebo predavané s produktom.

Vetranie

Prieduchy a otvory v produkte su ur¢ené na vetranie a nesmu byt nikdy zablokované alebo zakryté,
pretoze zaru€uju spolahlivi prevadzku produktu a chrania ho pred prehriatim. Otvory nesmu byt nikdy
zablokované poloZzenim produktu na postel, pohovku, koberec alebo iny podobne pruzny povrch.
Produkt nesmie byt zabudovany vo vybaveni, ako je napriklad kniznica alebo polica, ak toto vybavenie
nie je skon$truované priamo na pouzitie s produktom, ak nie je zabezpe&ené spravne vetranie vyrobku
alebo ak nie je dodrZzany navod na pouZivanie produktu.

Voda a vihkost’

Nepouzivajte produkty vo vihkych priestoroch.

Uzemnené produkty

Niektoré produkty su vybavené trojdrotovou elektrickou uzemnovacou zastrékou, ktora ma treti kolik
uréeny na uzemnenie. Tato zastrc¢ka je vhodna iba do uzemnenych elektrickych zasuviek. Dévodom je
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bezpelnost. Nepokusajte sa ohrozit bezpe€nostnu funkciu elektrickej uzemnovacej zastréky tym, ze
zastréku zasuniete do neuzemnenej zasuvky. Ak zastréku nemdzete zasunut do zasuvky, spojte sa s
elektrikarom, ktory vam vymeni zastaranu zasuvku.

Napajacie zdroje

Produkt smie byt napgjany iba takym typom zdroja, ktory je uvedeny na Stitku s elektrickymi hodnotami
produktu. Ak mate pochybnosti o type napajacieho zdroja, ktory mate pouZit, spojte sa so servisnym
partnerom alebo spolo¢nostou, ktora zaistuje dodavku elektrického prudu. Informacie o produktoch,
ktoré su napdjané batériou alebo inymi napajacimi zdrojmi, najdete v navode na obsluhu priloZzenom ku
kazdému produktu.

Pristupnost’

Zaistite, aby sietova zasuvka, do ktorej pripajate napdjaciu Snuru, bola l'ahko pristupna a umiestnend
¢o mozno najblizSie pri obsluhe zariadenia. Ked potrebujete odpojit napajaci zdroj od zariadenia,
vytiahnite napajaciu Snuru z elektrickej zasuvky.

Prepinac¢ napatia

Zabezpecte, aby bol prepinal napétia (ak je su€astou produktu) v spravnej polohe pre napétie, ktoré
sa pouziva vo vadej krajine/regidne (striedavé napatie 115 V alebo 230 V).

Vnutorna batéria

Pocita¢ mbéZe obsahovat vnutorny obvod s hodinami s realnym €asom napajany batériou. Nepoku3ajte
sa tuto batériu dobit, rozobrat, davat do vody alebo odhodit do ohfia. Vymenu by mal uskutoénit
servisny partner s pouzitim nahradného dielca spolo¢nosti HP pre prislusny pocitac.

Napajacie sSnury

Ak nemate napajaciu Snuaru ani ziadny iny privod striedavého napajania uréeny pre vas pocitac, mali by
ste si zakupit napajaciu Snuru, ktora je schvalena na pouzivanie vo vasej krajine/regione.

Menovité hodnoty Snury musia zodpovedat produktu a napatiu a pradu vyznacenému na elektrickom
vykonovom 8&titku produktu. Menovité napéatie a prud $nury musia byt va¢sie ako menovité hodnoty
napéatia a pradu vyznacené na produkte. Okrem toho musi byt priemer drétu minimalne 0,75 mm?2/ 18
AWG a $nura musi mat dizku 1,5 aZ 2,5 m. Ak mate pochybnosti o type napajacej $nury, ktori mate
pouzit, kontaktujte svojho servisného partnera.

Ochranna zastrcka

V niektorych krajinach/regiénoch moze byt Sndra produktu vybavena zastrCkou s ochranou proti
pretazeniu. Dovodom je bezpecénost. Ak musite vymenit’ zastréku, presvedcte sa, i servisny partner
pouziva nahradnu zastréku Specifikovanu vyrobcom, ktora ma rovnaku ochranu proti pretazeniu ako
pbvodna zastrcka.

Predlzovacia Snura

Ak pouzivate predlZovaciu Snuru alebo rozdvojku, presved¢te sa, €i jej menovité hodnoty zodpovedaju
produktu a Ze celkovy menovity prad vSetkych produktov pripojenych na prediZovaciu Snuru alebo
rozdvojku neprekroci 80 % maximalneho povoleného prudu predizovacej Snury alebo rozdvojky.
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Pret’azenie

Nepretazujte elektricki zasuvku alebo rozdvojku. Celkova zataz systému nesmie prekrocit 80 %
menovitej hodnoty vetvi obvodu. Ak pouzivate rozdvojky, zataz nesmie prekroc€it 80 % ich vstupnych
menovitych hodndt.

Cistenie

Pred zacatim Cistenia odpojte produkt zo sietovej zasuvky v stene. Nepouzivajte tekuté ani aerosolové
Cistiace prostriedky. Na Cistenie pouzivajte vihka handricku.

Vysoka teplota

Produkt musite umiestnit mimo radiatorov, tepelnych &erpadiel, pece a inych zariadeni, ktoré vytvaraju
teplo (vratane zosilfiovacov).

Cirkulacia vzduchu a chladenie

Zabezpecte dostatoénu cirkulaciu vzduchu okolo pocitaca a zdroja striedavého napétia, ked' tieto
zariadenia pouZivate alebo dobijate batériu, aby ste zaistili dostatocné chladenie zariadenia.
Nevystavujte zariadenie priamemu pdsobeniu tepelnych Ziari¢ov.

Nahradné dielce

Ked potrebujete ndhradné dielce, presveddite sa, &i servisny partner pouziva nahradné dielce
Specifikované spolonostou HP.

Bezpecnostné kontroly

Po skon€eni servisnych prac alebo oprav produktu nechajte skontrolovat’ servisnym partnerom
bezpecnost produktu vyZzadovanu po vykonani opravy alebo miestnymi predpismi, ktora ur¢i, ¢i je
produkt v prevadzkyschopnom stave.

VoliteI'né doplnky a modernizacie

Pouzivajte iba volitelné doplnky a modernizacie odporu¢ané spolo&nostou HP.

Horuce povrchy

Predtym ako sa dotknete horucich vnatornych Casti zariadenia alebo horucich zasuvnych jednotiek,
nechajte ich vychladnut.

Cudzie predmety

Do otvorov produktu nikdy nevkladajte cudzie predmety.
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Opatrenia pre prenosné pocitace

Okrem vSeobecnych opatreni uvedenych skor, dodrziavajte pri praci s prenosnymi poc&itacmi aj
nasledujuce opatrenia. Zanedbanie tychto opatreni méze mat' za nasledok poZiar, poranenie alebo
poskodenie zariadenia.

/A VAROVANIE! Ak chcete znizit moznost vzniku poraneni spdsobenych teplom alebo prehriatia
pocitaca, neumiestiiujte pocita¢ priamo na stehna a nezakryvajte vetracie otvory pocitaca. Pri praci
pokladajte pocita¢ len na tvrdy a rovny povrch. Pridenie vzduchu nesmu blokovat ziadne predmety,
ako napriklad susediaca volitelna tlaiaren alebo kus textilie (napriklad vankuse alebo prikryvky).
Taktiez zabrarite poCas prevadzky kontaktu sietového napajacieho zdroja s pokozkou alebo makkym
povrchom, ako su napriklad vankuse alebo prikryvky. Pocitac a sietovy napajaci zdroj vyhovuju
teplotnym limitom pre povrchy, s ktorymi prichadza do styku pouzivatel. Uvedené teplotné limity definuje
medzinarodna norma pre bezpecnost zariadeni IT (IEC 60950).

Podstavec monitora

Nedavajte monitor na nestabilnu podlozku a nepokladajte ho na podstavec, ak je jeho hmotnost vysSia
ako maximalna hmotnost vhodna pre podstavec alebo stojan. Taz8ie monitory postavte na stél vedla
pripajacej stanice.

Batérie uréené na dobijanie

Batérie nesmiete drvit, prepichovat alebo spalovat ani nesmiete skratovat kovové kontakty.
NepokusSajte sa otvorit' alebo opravit batérie.

Pripajacia stanica

Ked pripevriujete pocita¢ do pripajacej stanice (stolnej jednotky), nedotykajte sa jeho zadnej Easti, aby
ste si nepriskripli prsty.
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Opatrenia pre server a sietové produkty

Okrem vSeobecnych opatreni uvedenych skér, dodrziavajte pri praci so servermi a sietovymi produktmi
nasledujuce opatrenia. Zanedbanie tychto opatreni méZze mat’ za nasledok poziar, poranenie alebo
poskodenie zariadenia.

Ochranné zariadenia (blokovacie poistky) a kryty

Aby sa zabranilo pristupu do oblasti, ktoré obsahuju nebezpecné urovne elektrického napatia, su
niektoré servery vybavené ochrannymi zariadeniami (blokovacimi poistkami), ktoré vypnu privod
elektrickej energie pri odstraneni krytu zariadenia. Pri praci so servermi s ochrannymi zariadeniami
(blokovacimi poistkami) dodrziavajte nasledujuce opatrenia:

e Neodstrariujte ochranné kryty a nepokuSajte sa vyradit z prevadzky ochranné zariadenia
(blokovacie poistky).

e Pocas prevadzky zariadenia neopravujte prisluSenstvo a volitelné doplnky vnutri chranenych
oblasti systému. Opravy m6zu vykonavat iba osoby s kvalifikaciou na opravy pocitacovych
zariadeni a osoby vySkolené na pracu s produktami, ktoré mézu vytvarat nebezpecéné elektrické
napatie.

Prislusenstvo a voliteI'né doplnky

Indtalaciu prislusenstva a volitelnych doplinkov v chranenych oblastiach systému smu vykonavat iba
osoby s kvalifikaciou na opravy pocitacovych zariadeni a osoby vySkolené na pracu s produktami, ktoré
mdzu vytvarat nebezpecné elektrické napatie.

Produkty na kolieskach

S produktami na kolieskach musite manipulovat’ opatrne. Rychle zastavenie, nadmerna sila alebo
pohyb po nerovnom povrchu mézu spdsobit’ prevratenie produktu.

Produkty stojace na zemi

PresvedCite sa, Ze spodné stabilizatory su na zariadeni nainstalované a uplne vytiahnuté. Pred
inStalaciou volitelnych doplnkov a kariet zaistite, aby bolo zariadenie spravne stabilizované a
podoprené.

Produkty montované v regali

Vzhladom nato, Ze regal umozriuje stavat komponenty pocitaca vertikalne, musite urobit’ také
opatrenia, aby bol regal bezpec¢ny a stabilny:

e NeprenaSajte velké regdly sami. Vzhladom na vySku a hmotnost regalov spoloénost HP odporuca,
aby tuto pracu robili aspori dvaja fudia.

e Pred zaciatkom prace s regalom zabezpecte, aby vyrovnavacie nohy dosahovali na zem a aby
cela vaha regalu spocivala na podlahe. Pred zaciatkom prace namontujte na regal stabilizacné
nohy alebo spojte niekolko regalov spolu.

e Zatazujte regaly vzdy zdola nahor, najtazsi diel polozte teda ako prvy. Tym zabezpecite, ze tazisko

e Pred vytiahnutim sucasti zabezpecte, aby bol regél vyvaZzeny a stabilny.

e  Sucasti vytahujte po jednej. Ak sticasne vytiahnete viac sucasti, mdzete porusit' stabilitu regalu.
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e  Pristlacani uvolhovacich tlaCidiel a pri zastvani sucasti do regalu davajte pozor, aby ste si
nepriskripli ruky do vodiacich list.

e Nevytahujte sucasti z regalu prilis rychlo, pohybujica sa hmota by mohla poSkodit podperné liSty.

e Nepretazujte vetvu obvodu napajacieho zdroja, ktora napaja regal. Celkova zataz regalu nesmie
prekrocit 80 % menovitych hodnét prisluSnej vetvy obvodu.
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Bezpecnostné opatrenia pre produkty so zasuvkovymi
napajacimi zdrojmi

Pri pripajani a odpajani napajacieho zdroja dodrZujte nasledujuce zasady:

e Pred pripojenim napajacej Snury do napajacieho zdroja nainstalujte napajaci zdroj.

e Pred odstranenim napéjacieho zdroja zo serveru odpojte napajaciu Snuru.

e Ak ma systém viac zdrojov energie, odpojte privod energie od systému tak, ze odpojite vSetky
napajacie Snury od napajacich zdrojov.

Bezpecnostné opatrenia pre produkty so zasuvkovymi napajacimi zdrojmi
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Opatrenia pre produkty s konektormi vonkajsSej televiznej
antény

Okrem vSeobecnych opatreni uvedenych skér, dodrZiavajte pri pouzivani vonkajsej televiznej antény
s produktom aj nasledujuce opatrenia. Zanedbanie tychto opatreni mbéze mat' za nasledok poZiar,
poranenie alebo poSkodenie zariadenia.

Kompatibilita

Televizne tunerové karty HP s pripojkami na anténu smiete pouzivat iba s osobnymi pocitaémi HP
uréenymi na pouzivanie v domacnosti.

Uzemnenie vonkajSej televiznej antény

Ak k produktu pripojite vonkajsiu anténu alebo kablovy systém, zaistite, aby boli anténa alebo kablovy
systém uzemnené a chranené proti napatovym razom a statickym vybojom. Informacie o sprdvnom
elektrickom uzemneni antény a podpernej konstrukcie, uzemneni kabla k vybijacej jednotke antény,
velkosti uzemnovacich vodi€ov, umiestneni vybijacej jednotky antény, pripojeni na uzemnovacie
elektrody a poziadavkach na uzemnovacie elektrédy najdete v ¢lanku 810 predpisu National Electrical
Code, ANSI/NFPA 70.

Ochrana proti blesku

Aby ste produkt spolo¢nosti HP chranili pri barke, alebo ked ho dIhsi ¢as nepouzivate, odpojte ho zo
sietfovej zasuvky a odpojte anténu alebo kablovy systém. Zabranite tym poskodeniu produktu bleskom
alebo napatovym razom.

Elektrické vedenie

Neumiestriujte vonkajSiu anténu do blizkosti nadzemného elektrického vedenia alebo inych elektrickych
osvetlovacich ¢i napjacich obvodov ani tam, kde mbzZe na elektrické vedenie alebo obvody spadnut.
Pri in8tal4cii vonkajSieho anténneho systému davajte zvySeny pozor, aby ste zabranili kontaktu s
elektrickym vedenim alebo obvodmi. Takyto kontakt by mohol byt osudny.

Uzemnenie antény

Upozorfiujeme intalatérov kdblovych televiznych systémov na kapitolu 820-40 predpisu National
Electrical Code (NEC), ktora uvadza zasady spravneho uzemnenia a zvlast Specifikuje, ze uzemnovacie
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Elektrické servisné zariadenie

Elektrodovy uzemnovaci systém napajania (NEC, ¢l. 250, Cast' H)
Uzemnovacie svorky

Uzemfovacie vodi¢e (NEC, kapitola 810-21)

Vybijacia jednotka antény (NEC, kapitola 810-20)

Uzemnovacia svorka

Kabel antény
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Opatrenia pre produkty s modemami, zariadeniami LAN a

telekom

unikaénym volite'nym prislusenstvom

Okrem vSeobecnych opatreni opisanych skor, dodrZiavajte pri praci s telekomunikaénymi a sietovymi

zaria

deniami tieZ nasledujuce opatrenia. Zanedbanie tychto opatreni méze mat’ za nasledok poziar,

poranenie alebo poSkodenie zariadenia.

58 Kapitola 7

Nepripajajte a nepouzivajte modem alebo telefén (iny ako bezdrétovy), zariadenie LAN alebo kabel
pocas burky. Mohol by vas zasiahnut blesk.

Nikdy nepripajajte a nepouzivajte modem alebo telefén vo vihkom prostredi.
Nezapajajte kabel modemu alebo teleféonu do zasuvky sietovej karty (NIC).

Pred otvorenim krytu produktu, manipulaciou s vnutornymi su¢astami alebo neizolovanymi
modemovymi konektormi typu jack odpojte kdbel modemu.

Nepouzivajte telefon na oznamenie uniku plynu, ak plyn unika vo vasej blizkosti.

Ak produkt nie je vybaveny telefénnou Snurou, pouZite iba Snuru €. 26 AWG alebo vacsiu
telekomunikacnu Snuru, aby ste zniZili riziko poZiaru.
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Opatrenia pre produkty s laserovym zariadenim

V&etky systémy HP vybavené laserovym zariadenim spifaji bezpe&nostné normy vratane normy
Medzinarodnej elektrotechnickej komisie (IEC) &. 60825 a jej prislusnych regionalnych implementacii.
So zvlastnym ohfadom na laserové zariadenie vyhovuje produkt normam stanovenym vladnymi dradmi
pre vykonové parametre laserovych produktov triedy 1. Produkt nevyZaruje nebezpeéné Ziarenie —
zvazok lucov je vo v8etkych reZimoch pouzivania zakaznikom upline zakryty.

Varovanie pre pracu s laserom

Okrem v8eobecnych opatreni uvedenych vy&Sie, dodrziavajte pri praci s produktom vybavenym
laserovym zariadenim aj nasledujuce opatrenia. Zanedbanie tychto varovani méze mat’ za nasledok
poziar, poranenie alebo poskodenie zariadenia.

/A VAROVANIE! S laserovym zariadenim nevykonavaijte iné operacie, nastavenia alebo procedury nez
tie, ktoré su uvedené v ndvode na pouZivanie alebo instalaénej pfiruc¢ke laserového zariadenia.

Laserové zariadenie smie opravovat len servisny partner.

Kompatibilita s predpismi CDRH

Stredisko pre zariadenia a radiologické zdravie (Center for Devices and Radiological Health; CDRH)
Amerického Uradu pre potraviny a lie€iva (U.S. Food and Drug Administration) zaviedlo 2. augusta 1976
predpisy pre laserové produkty. Tieto predpisy platia pre laserové produkty vyrobené po 1. auguste
1976 a su zavazné pre vSetky produkty predavané v USA.

Sulad s medzinarodnymi predpismi

VSetky systémy HP vybavené laserovym zariadenim vyhovuju prislusnym bezpecnostnym normam
vratane |IEC 60825 IEC 60950.

Oznacenie laserového produktu

Na povrchu laserového zariadenia je umiestnené nasledujice alebo rovnocenné oznacenie. Toto
oznacenie znamena, ze produkt je klasifikovany ako LASEROVY PRODUKT TRIEDY 1.

CLASS 1 LASER PRODUCT
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Symboly na zariadeni

V nasledujucej tabufke su uvedené bezpeénostné symboly, ktoré sa m6Zu vyskytnat na zariadeniach
spolocnosti HP. V tejto tabulke najdete vysvetlenie jednotlivych symbolov. Venujte pozornost
upozorneniam uvedenym pri symboloch.

Ak sa tento symbol vyskytuje samostatne alebo v spojeni
s jednym z nasledujucich symbolov, znamena to, Zze musite
nazriet do navodu na obsluhu dodaného s produktom.

UPOZORNENIE: Pri nedodrzani navodu na obsluhu méze
vzniknut nebezpecenstvo.

Tento symbol indikuje nebezpecenstvo zasiahnutia
elektrickym pradom. Kryty ozna¢ené tymto symbolom smie
otvorit iba servisny partner.

UPOZORNENIE: Aby ste predisli nebezpe€enstvu Urazu
elektrickym pradom, takto oznaceny kryt neotvarajte.

Zasuvka RJ-45 a tymto symbolom oznacuje sietovu kartu
(NIC).

UPOZORNENIE: Aby ste predisli nebezpecenstvu Urazu
elektrickym pradom, poziaru alebo poSkodenia zariadenia,
nepripajajte telefén ani telekomunikaéné konektory do takto
oznacenej zasuvky.

Tento symbol indikuje horuci povrch alebo sucast. Kontakt
s tymto povrchom méze mat za nasledok poranenie.
UPOZORNENIE: Aby ste znizili riziko poranenia od horuce;j
sucasti, nechajte najprv povrch vychladnut.

Tento symbol indikuje, Ze zariadenie je napajané z viacerych
zdrojov.

UPOZORNENIE: Aby ste predisli nebezpecenstvu
zasiahnutia elektrickym pradom, dbajte na to, aby ste pri
vypdjani systému odpojili vSetky napajacie Snury.
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VSetky produkty alebo celky ozna¢ené tymito symbolmi maju
vy$8iu hmotnost, ako je odporu¢ana maximalna hmotnost
vhodna na bezpeénl manipulaciu jednou osobou.

UPOZORNENIE: Aby ste znizili nebezpeéenstvo poranenia
alebo poskodenia zariadenia, dodrziavajte zdravotné a
bezpecnostné poziadavky a predpisy platné pre ru¢nu
manipulaciu s materialom na vaSom pracovisku.

Tento symbol indikuje pritomnost ostrej hrany alebo predmetu,
ktory mbze sposobit’ porezanie alebo iné poranenie.

UPOZORNENIE: Aby ste zabranili porezaniu alebo inému
poraneniu, nedotykajte sa ostrych hran alebo predmetov.

Tieto symboly indikuju pritomnost mechanickych sucasti,
ktoré mozu spdsobit’ pichnutie, udretie alebo iné poranenie.

UPOZORNENIE: Aby ste zabranili riziku poranenia,
nedotykajte sa pohyblivych Casti.

Tento symbol indikuje pritomnost mozného rizika prekotenia
zariadenia, ktoré méze spdsobit’ poranenie.

UPOZORNENIE: Aby ste zabranili riziku poranenia,
dodrziavajte vSetky pokyny na zachovanie stability zariadenia
pocas prepravy, instalacie a udrzby.
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8 Dalsie informacie

Ak mate zaujem o dalSie informéacie o usporiadani pracovného priestoru a zariadeni alebo o
bezpecnostnych norméach, pouZite nasledujuce odkazy:

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

CH1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (ISO)
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
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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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