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(nebo je okolnosti priméji) zaridit si domaci kancelar? Co si maji hlavnhé ohlidat
(svétlo, vySku stolu. Vhodnou zidli...)?

V soucasné dobé zazivame nedobrovolné presunuti do domacich pracoven diky
koronavirové hrozbé. Az karanténa pomine a budeme se moci vratit zpét na
pracovisté, je tfeba si vS§imnout, Ze home office se stava stale oblibené&jSim
benefitem. Je vitam zaméstnanci, ale prizkumy ukazuji i jasné benefity pro
zameéstnavatele. Fungovanim pracovnikl na home office se zabyva mnoho studii,
chtéla bych zde zminit nékolik ukazatell z dvouleté studie Nicholase Blooma,
profesora ekonomie ze Stanfordské univerzity z r.2017 viz https://www.inc.com/scott-
mautz/a-2-year-stanford-study-shows-astonishing-productivity-boost-of-working-from-home.html
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Bylo prokazano, Zze zaméstnanci byli o 13% vykonnéjsi, podavali o 50% méné
vypovédi, svobodna volba pracovisté podpofila pocit loajality k zaméstnavateli.
Respondenti uvadéli, Ze se citi vice odpoc€ati a méné nemocni. Je zfejmé, Ze jen u
nékterych profesi je mozné zavadét praci z domova a efektivni je pomér 3 dny home
office, 2 dny na pracovisti interakci s tymem.

Psychologové vSak doporucuji jasné vymezeny a zdravé vyfeSeny prostor v byté a
nutnost pracovat v obleCeni, které bychom si oblékli na spolec¢né pracovisté. Mozek
totiz vnima i tyto detaily a podle toho pak pracujeme. V nékterych zahrani¢nich
firmach zavedli pfi firemnich videokonferencich zvyk, Ze vSichni pfed kamerou
predstavi celou postavu, aby nedochazelo ke kombinaci koSile/sako a

pyZzamo/bad&kory

Soucasti dobrého home office je kvalitni osvétleni. Standardni bytové osvétleni
rozhodné nestaci. Je tfeba spravné nasvitit pracovni plochu s ohledem na odlesky

z monitoru. ldealnim feSenim z dilny Ceského vyrobce je chytré osvétleni stopni Ci
stojaci pfimo u pracovisté, které automaticky reaguje na intenzitu denniho osvétleni a
méni i barvu svételného spektra. Tim pomaha organismu simulovat osvétleni blizici
se prirozenému svétlu a Setfi energii. ReSeni akustiky v domacich podminkach je
nutné tam, kde neni mozné umistit pracovisté do klidné ¢asti bytu. Je to ovéem
individualni feseni, které pomoci akusticky pohlcujicich materialt tlumi okolni rusivé

viivy.

V dalSich ¢astech odpovim na detaily vybaveni domaci pracovny podrobnéji.




2. Kde by ,,domaci kancelar urcéité neméla byt umisténa? (loznice?) Do jakych
prostor byste ji naopak doporucdila?

Je tfeba si uvédomit, Ze v tomto reZimu je home office realné pracovisté a mélo by
byt vybaveno ergonomicky. To, Zze budeme pracovat cely den na kanapi nebo

v kuchyni v pyZamu, maze byt v prvnich dnech atraktivni. Za n&jakou dobu v8ak nase
produktivita klesa, prace na home office nam zevSedni a nevime, pro¢ se tak déje.
Zminila jste loznici, to je opravdu prostor zcela nevhodny v pfipadé, Ze byt obyva
vice lidi. Pracuje-li nékdo v byté, kde bydli sam, je moznost v malém byté umistit
domaci pracovisté i do loznice. Odpada tak moznost rusit svoji praci dalSiho ¢lena
rodiny. Obecné nelze odpovédét. Zalezi vzdy na velikosti a dispozici bytu, poc¢tu
obyvatel. Co v8ak jednoznacné potiebujeme vhodné nastavit, je vybaveni home
office.




3. Co musi domaci kancelar splnovat, aby mohla byt povazovana za zdravou?

Casto se setkavam s nazorem, Ze pro praci na home office mi staéi notebook a
kvalitni internetové pfipojeni. Chapu, zZe ve 20 letech klidné muzete stravit nékolik
hodin na pohovce s notebookem na kliné. Ale jak jde ¢as, postupné se zacina tento
zpusob prace negativné odrazet i na mladSich lidech. V lepSim pfipadé vyuzivaji
pracovnici jakykoli stll, ktery doma maji. Napfiklad jidelni stll ma standardné vysku
75cm, coz je o 3cm vySe nez norma pracovniho stolu. Pracujeme-li na konferenénim
stolku, je primérna vyska 50cm. | laikovi je jasné, Ze na téchto pracovnich plochach
neni mozné denné pracovat. DalSi nezbytna véc je doplnéni notebooku
ergonomickymi pomuckami, bez kterych neni mozné zdravé pracovat. Jedna se o
externi monitor na nastavitelném drzaku, abychom si mohli nastavit spravné vysku
monitoru. DalSim prvkem je ergonomicka klavesnice, ktera umoznuje spravné
nastaveni rukou pfi praci. Takové nastaveni rukou na klavesnici notebooku neni
mozné. Samoziejmosti by méla byt vertikalni ergonomicka mys, ktery nam padne do
ruky. Zasadni je také kancelarska zZidle, ktera umoznuje aktivni sed. Jidelni zidle je
opravdu nevhodna. A poslednim dilezitym prvkem je balanéni podlozka pod nohy,
ktera umozni cirkulaci krve a lymfy v dolnich konCetinach diky pohybu nohou na
pohyblivém segmentu. PodloZzka mize byt opatfena také masazni plochou, ktera
aktivuje nékolikrat za pracovni dobu reflexni body na chodidle.




4. Jakou zidli urcité nepouzivat, jakou byste naopak doporucila — jaké volit
sedaky, opéradla, podrucky? Co naopak neni vhodné — treba zidle bez
podrucek? Nizké opéradlo, nebo vysoké?

Mnoho vyrobct zidli propaguje zdravé sezeni a kancelarské zidle s mnoha funkcemi.
Souhlasim, je to zaklad dobrého pracovisté. Uplné zakladni funkce, které ma uz dnes
kazda zidle s funkci aktivniho sedu jsou: nastaveni vySky sedaku, podrucek, opéraku
a synchronni mechanika. U synchronni mechaniky se opérak i sedak pfizplsobuiji
poloze uZivatele a zajisStuji optimalni sed. Ocenuji i moznost zaaretovani opéraku

v urcité poloze a nastaveni sily protivahy dle hmotnosti pracovnika. DalSimi funkcemi
je Sirkova nastavitelnost podrucek vzhledem ke hmotnosti Clovéka. Je jasné, Ze
drobna Zena a robustni muz maji jinou Sifi ramen a polozeni loktl. Posun nebo
naklon sedaku do negativniho sklonu maji jiz SpiCkové ergonomické Zidle. Doplnénim
je i hlavova opérka.

Moje koncepce DYNAMICKEHO PRACOVISTE jde jesté dal, co se tyka zajisténi
zdravé prace. Cilem je vytvofit vySkové nastavitelné pracovisté, které umozni pfi
intenzivni praci ménit pozice, a tak eliminovat negativni dopady statické prace, jak
zdravotni, tak vykonnostni. Vyzkumy jasné prokazali dopad dlouhodobé statické na
zdravi lidi. Vyskyt civilizagnich nemoci v ¢im dal mladSim véku je dusledkem
zpusobu, jak pracujeme. Biologie téla funguje stejné jako u nasich davnych predkad,
ktefi byli neustale v pohybu. A mozek a télo si to stale pamatuje. Druhym velice
dulezitym aspektem je unava, bolest, a to vSechno vyznamné sniZuje nasi vykonnost
témér o0 20%. To je alarmujici hodnota. Konkrétni dukazy pfinasi vyzkumy z americké
MAYO CLINIC, napf. v ¢lanku o dopadech dlouhodobého sezeni od Dr. Edwarda
Laskowského, rehabilitacniho a sportovni Iékafe, r.2018 viz
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/expert-answers/sitting/faq-20058005
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5. Jak se divate na alternativni zpusoby sezeni — treba na velkém mic¢i nebo
kleéeni na klekacce?

V zasadé jsou viechny tyto pomuacky vhodné, ale jen po kratSi dobu. Nevyhodou je,
Ze pfi dlouhodobém sezeni na alternativnich sedacich pomuackach dochazi ke
svalové unave, ohnuti hrudni patefe a tim k nadmérnému zatiZeni trupovych svalq,
ale i svalu dolnich koncetin. Jiz del$i dobu uz neplati, Ze 1ékafri a fyzioterapeuti
doporucuji sezeni na micich v kancelarich. Nikdo z nas nedokaze védomeé spravné
sedét vice jak 20min na balanéni pomucce. Proto je mozné vyuzivat bud alternativni
pomucky po kratky ¢as, nebo vytvofit podminky pro dynamickou praci. Tim myslim
moznost pfi praci stat po urc€itou dobu opakované v prubéhu prace na PC.




6. Jaka by méla byt vySka stolu? Na jakém stole by lidé urcité pracovat neméli?

Nejdfive se musime podivat na to, co je dnes standardem. Uvedenou problematiku
fesi nafizeni vlady €. 361/2007 Sb., ktera doporucuje doporucené nastaveni vysky
pracovisté dle druhu prace. V tomto ¢lanku se zabyvame praci v home office a plati
to samé pro praci v kancelafich obecné. Doporuceni pro primér populace: vyska
desky pracovniho stolu se pro muze (stfedniho vzrustu) doporucuje 70 cm nad
podlahou, pro zeny pak 65cm. Bézné pracovni stoly se vyrabi v normové vysSce
pracovni desky 72cm. Vime, Ze malokomu z nas vyhovuje primérné feSeni —
konfekéni velikosti oble€eni, primérna velikost bot apod. Stejné je to i s nastavenim
ergonomie pracovisté, které nas bude podporovat a nezplisobi zdravotni problémy.
Individualni feSeni je pro nas a nase zdravi optimalni a vyplati se.

Rozhodné nevhodné feseni je kuchynisky stul, konferencni stolek, improvizované
feSeni nékde v kouté. VétSinou na takovych mistech lidé pracuji pouze na
notebooku, a to je dalSi velka zatéz na patef, zapésti, organy, svaly a srdce.

Snazim se zménit pfesvédceni, Ze to takto staci a neni tfeba si doma vybavovat
ergonomické pracoviste.
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7.V jaké vySce a vzdalenosti od o¢i by mél byt umistény monitor, abychom si
nenamahali kréni pater?

Abychom si mohli spravné nastavit 1-2 monitory vici své télesné konstituci, je nutné
pouzit funkéni drzak, ktery umoznuje horizontalni i vertikalni nastaveni monitoru.
Horni hrana monitoru ma byt v urovni oboci a vzdalena pfiblizné na délku natazené
paze. Ménime-li vySku pracovni plochy, sed a stoj, je nastaveni monitoru v obou
polohach jiné. Kvalitni drzak umozni lehce zménit vySku pfi zméné polohy nékolikrat
denné. Mame-li pouze notebook bez externiho monitoru, feSenim je drzak notebooku
a samostatna ergonomicka klavesnice. Toto feSeni zamezi pretizeni v oblasti kréni
patefe.




8. Jak ¢asto by mél ¢lovék pracujici u pocitace délat prestavky?

Statickym sezenim se nam zpomaluji nékteré Zivotni funkce. Vyznamné to mizeme
pozorovat na metabolismu a lymfatickém systému. Obé tyto fyziologické funkce jsou
pohanény nasi aktivitou a v pasivité pfichazi o svoje normalni fungovani. Velice
nebezpecné je to, Ze opravdu dlouho nas pfi tomto zpusobu prace nic neboli

z pohledu obou zminénych systéma. Na rozdil od pohybového aparatu, ktery nam
diskomfort z celodenni prace pfed monitorem hlasi daleko dfive a my to jsme
schopni zaznamenat a Fesit napravu. Casto je to v8ak uz dost pozdé ve fazi
onemocnéni patefe, vzniku syndromu karpalniho tunelu a dalSich diagnéz. Zradnost
onemocnéni civilizaCnimi onemocnénimi — cukrovka, vysoky krevni tlak,
kardiovaskularni onemocnéni, cévni mozkova pfihoda a dalsi — je v tom, ze
dlouhodobé nic necitime, télo tolik nehlasi problémy. Jedna se o utlak organd, atrofie
svalu, Spatné prokrveni mozku a z toho vyplyvajici onemocnéni v daleko mladSim
véku nez u pfedchozich generaci. Rozepisuji se o tom tak obSirné, aby se vefejnost
tyto informace dozvédéla. Za poslednich 15let se vyrazné zménil zpusob prace

v mnoha profesich. Kdyz vezmu jako pfiklad profesi architekta/projektanta, je to
vyznamna zména. Generace pied nami projektovaly vestoje u rysovaciho prkna.
Nyni stejné, jako dalSi profese, projektanti sedi pfed monitorem a pracuji v CAD
programech. Ocefuji mozZnosti, které nam programy v ramci projektovani pfinasi, ale
nesmime zavirat oCi pfed tim, jaké negativni dopady na nase zdravi tim vznikaji.




Odpovéd na vasi otazku je nastavit si maximalné 1hodinovy blok pro praci vsedé.
Tam, kde jsou statické stoly, je nutné vstat a vénovat 4-5min kompenzacnimu cviceni
pfimo na pracovisti. Toto je systém, ktery ve firmach tymy u€ime. Jsou-li k dispozici
vysSkové stavitelné stoly, je tfeba po hodiné sezeni stll zvednout a chvili pracovat
vestoje. Zpocatku je na nas, jak dlouho vydrZzime pracovat vestoje. Cilem je pak po
hodiné stfidat sed a stoj. | v tomto pfipadé je dobré 2x za pracovni dobu zaradit blok
kompenzacniho cviCeni, pfi kterém si protahneme ¢asti téla, které v sedé ani ve stoje
nezapojujeme.

TésSim se na dobu, kdy se nikdo nebude stydét za to, Zze na pracovisti dodrzuje
zdravé pracovni navyky, a tim si udrzuje zdravi a zvySuje svou efektivitu. Doufam, ze
usmivat se nad asijskymi firmami, které jiz dlouho zafazuji do pracovni doby povinné
cviCebni bloky, bude brzy minulosti. Pfedpokladem k zavedeni téchto zmén
pracovnich navyku je ovdem moznost vyzkouset si pod vedenim fyzioterapeuta nebo
fyziofitness trenéra vhodna cviceni. Nau¢ené kompenzacéni cviky pak zaradit
pravidelné do svého pracovniho dne. PREVEZMEME ODPOVEDNOST ZA
VLASTNi ZDRAVI NA PRACOVISTI. NIKDO JINY TO ZA NAS NEUDELA.

Autor: Ing. arch. Sarka Darikova ze spoleénosti ERGO Working Space se
specializuje na projekty ergonomickych interiéra a jejich realizaci. Ve firmach uci

v ramci odbornych seminafd ménit pracovni navyky a pracovat zdrave.
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