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Prevence
muskuloskeletalnich
poruch pri praci na
dalku

Hlavni body

» Pandemie COVID-19 podstatné posilila jiz tak narlstajici
trend préace na dalku z domova.

« Ackoli mlze prace na dalku z domova pfinaset fradu vyhod,
mUze mit i nepfiznivy dopad na zdravi pracovnikl a pfispivat
k rozvoji nebo zhorseni muskuloskeletélnich poruch.

« Je mimoradné dulezité urcit a fesit rizikové faktory
muskuloskeletalnich poruch souvisejicich s praci na dalku.
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+ Prvnim krokem je posouzeni rizik na domécim pracovisti.

« Pfi feseni rizik muskuloskeletdlnich poruch spojenych s praci
na délku je dllezité uplatriovat multidisciplinarni pristup.
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« Optimalizujte ergonomii pracovniho mista a prostiedi,
pohyb, zmény polohy téla, pravidelné prestavky a
udrzujte kontakt s kolegy a nadfizenymi.

Zdravé pracovisté si posviti na
fyzickou zatéz

« Vzdélavani a odborna pfiprava zajistuje informovanost a , . - .
omahé osobim pracuiicim na dalku obtimaln vyusivat Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi i
P . P ,J . . P ., vy praci (EU-OSHA) vede v letech 2020-2022 celoevropskou ) A
dynamického pracovniho mista a zlstat aktivni béhem L e ) , L - A
" ’ kampari za ucelem zvyseni povédomi o muskuloskeletalnich oy
celého pracovniho dne. . L . T, s
poruchach (MSD) souvisejicich s praci a o dlleZitosti jejich 2
« Klicovy vyznam ma jasna politika v oblasti prace prevence. Cilem je presvéd¢it zaméstnavatele, zaméstnance
na délku, kterd obsahuje ustanoveni tykajici se i a dalsi zacastnéné strany, aby spolupracovali na prevenci @

ergonomického vybaveni, spravné fungujiciho pfipojeni
(a odpojeni), osoby posuzuijici rizika atd.

v -

muskuloskeletalnich poruch, a podporovat dobré zdravi
pohybového aparatu u pracovnikl v EU.




Prace na dalku z domova je na vzestupu!

Prace na dalku zaznamenala v roce 2020 prudky nar(lst, nebot
v dobé vrcholici pandemie COVID-19 vyuzivala praci na dalku
na plny Uvazek vyznamna ¢ast zaméstnavatell v EU. Tento vyvoj
podstatnym zplsobem posilil vzestupny trend nardstu prace na
dalku z poslednich let.

Dopad prace na dalku na
zdravi pracovniki

Prestoze prace na dalku z domova pfinasi potencialni vyhody,
napiiklad usetfeny cas a mensi stres diky tomu, Ze neni nutné do
prace dojizdét, lepsi rovnovahu mezi pracovnim a soukromym
zivotem, vyssi produktivitu a lepsi koncentraci, je spojena i

s narstem dlouhého sezeni a s ¢asovym tlakem, delsi pracovni
dobou a socidlni izolaci. To mdze mit negativni dopad na

zdravi pracovnikid na dalku a pfispivat k rozvoji nebo zhorseni
muskuloskeletalnich poruch.

Vzhledem k tomu, Ze muskuloskeletalni poruchy maji vice pficin

a souvisi s faktory, které se tykaji ergonomie a organizace prace,

a s environmentalnimi a psychosocialnimi faktory, je mimoradné
dulezité urcit rizika muskuloskeletalnich poruch u pracovnikd na
dalku, ktera existuji v domacim prostredi, a tato rizika preventivné
a proaktivné fesit.

Prvnim krokem je hodnoceni rizik
na pracovisti

Prace na dalku musi byt soucasti povinného hodnoceni rizik
provad&ného zaméstnavatelem. U¢ast pracovnik(i a vedeni na
postupu hodnoceni rizik je dllezitd. Kromé toho, ze poskytuje
udaje, které maji klicovy vyznam pro dalsi kroky sméfujici
k akénimu plédnu pro prevenci rizik, zajistuje informovanost osob
pracujicich na dalku a vedoucich pracovnikd. Dobrym postupem,
jak urcit a pochopit rizika na domacim pracovisti pracovnika

na dalku a souvisejici rizika muskuloskeletalnich poruch, jsou
interaktivni metody mapovani téla a rizik' ve spojeni s on-line
nastroji nebo kontrolnimi listy.

Optimalizujte ergonomii pracovniho
mista a prostredi

Osoby pracujici na dalku nemaji vzdy doma k dispozici stejné
zdroje jako v kancelafi. Aby se doméci kanceldr stala pohodinym a
zdravym pracovistém, vyuzijte tyto tipy*

Pracovni Zidle:

- PrizpUsobte vysku sedadla tak, aby se boky nachazely o néco
vyse nez kolena a stehna se mirné svazovala dolU. Je-li sedadlo
pfilis nizko a zidli nelze nastavit, pouzijte polstarek.

- Chodidla musi byt v kontaktu s podlahou.
Pracovni stl:
- Stdl musi byt dostate¢né velky (tj. 120 cm x 80 cm).

- Nastavte vysku stolu podle vysky, v niz mate lokty. Pokud
vysku stolu nastavit nelze, zvyste vysku zidle (napf. pomoci
polstard), je-li stdl pfilis vysoky, nebo vysku stolu (napf. pomoci
podlozek), je-li stdl pfilis nizky.

Obrazovka:

- Umistéte obrazovku do vyse oci (nebo tésné pod ni) a na
délku paze od oci.

- K dosazeni optimalni vysky pouzijte stojan na notebook nebo
na sebe naskladané knihy.

- Abyste predesli unavé odi, fidte se pravidlem 20-20-20 (tj.
kazdych 20 minut zaostiete zrak na pfedmét ve vzdalenosti
nejméné 20 stop, tj. asi 6 m, po dobu nejméné 20 sekund).

Mys a klavesnice:
- Pouzivejte externi mys a klavesnici.

- Umistéte klavesnici pfed obrazovku, a to 5-10 cm od okraje
stolu.

- Umistéte mys co nejblize ke klavesnici.

Pri prepisovani z papirovych dokumentl pouzijte stojan na
dokumenty umistény mezi obrazovku a klavesnici.

Osvétlent:
- Zajistéte dostatecné osvétleni (denni nebo umélé svétlo).

- Nepracujte v extrémnich svételnych kontrastech a nenechte
se oslnovat slune¢nim zafenim nebo jasnym osvétlenim
obrazovky.

Ovzdusi a teplota:
- Optimalni teplota v pracovnim prostoru je 22 °C az 24,5 °C.

- Pravidelné otevirejte okna a dvere, napt. pfed zahajenim prace
nebo béhem prestavky.

Okolni hluk:

- Pracujte v samostatné mistnosti a jasné se domluvte s dalSimi
osobami v domacnosti.

- Uzite¢nd mohou byt sluchétka potlacujici hluk.

1 https://osha.europa.eu/cs/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds

2 Tipy jsou pfriklady spravné praxe, které jsou urceny zejména pracovnikiim na délku. Tyto pfiklady se nemusi vztahovat na vSechny osoby pracujici na
délku nebo pro né byt relevantni. Jejich relevance zavisi na konkrétni osobé pracujici na délku / domacim prostiedi pro praci na délku / spole¢nosti a na

vysledcich hodnoceni rizik.


https://osha.europa.eu/cs/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds

Dejte se do pohybu!

Zkombinujte tyto tfi rady: 1) sedét méné hodin denné; 2) casto
ménit polohu téla a 3) osvojit si dobré drzeni téla. Stejné dulezita
je i pohybova aktivita a cviceni mimo pracovni dobu. BEhem
pracovniho dne se vice pohybujte:

Zacnéte den kratkou prochazkou nebo si zacvicte.

Béhem on-line schiizek pravidelné vstavejte, pfipadné se béhem
telefonnich hovorl projdéte.

Vyhnéte se dlouhému sezeni - snazte se vstavat alespori
kazdych 20-30 minut a po dvou hodinach sezeni vzdy vstarte
alespon na 10 minut (¢asté kratké prestavky jsou lepsi nez
dlouhé prestavky, které si udélate jen pfrilezitostné).

Stfidejte sezeni a stani. Pouzivejte polohovaci stdl. Pokud ho
nemate, polozte notebook na podlozku umisténou na stole
nebo skiirice.

Prestavka na obéd se skvéle hodi k prochazce, 15 minutam
cvi¢eni, praci na zahradé nebo jiné venkovni ¢innosti.

Pfi sezeni se hybejte, napf. aktivujte nastavitelné polohovani
kancelarské zidle nebo se protahujte a zaklanéjte.

Pravidelné provéadéjte tyto rychlé cviky ke zlep3eni krevniho
obéhu a uvolnéni svalového napéti:

- otacejte hlavou doleva a doprava,
- naklonte hlavu dopfedu a jemné ji kyvejte ze strany na stranu,

- uvolnéte ruce a ramena a nechte je volné splyvat, pak
naklorite ramena k nohdm,

- otacejte rameny dozadu a poté dopredu,

- natadhnéte paze dopfedu ve vyice ramen, dejte ruce k sobé
(dlanémi smérem ven) a protahnéte paze,

- rozpazte a zapazte,
- stoupnéte si patami na podlahu a zvednéte prsty na nohou,

- méjte prsty nohou na podlaze a zvednéte paty.

Zlepsete rovnovahu mezi pracovnim
a soukromym Zivotem

Pfi praci zdomova dochazi ke stirani hranic mezi pracovnim
a soukromym zivotem. Pro lepsi rovnovahu mezi pracovnim
a soukromym zivotem vyuZijte tyto tipy:

1. Zajistéte si samostatnou domaci kancelar, kde mizete pracovat
nerusené. Zachovate tak jasné hranice mezi praci a domovem.

2. Naplanujte si pracovni den (v¢etné obéda a kratkych prestavek).

Zahajte kazdy den stanovenim cil(i a sledujte pokrok. V pfipadé
potieby upravte cile podle aktualnich okolnosti a pracovniho
rytmu.

3. Dodrzujte ,béznou” pracovni dobu jako v kancelafi.

4. Udrzujte spravnou rutinu: vstavejte, oblékejte se a zacinejte
pracovat ve stejnou dobu, jako by se jednalo o ,bézny”
pracovni den. Pracovni den zakoncete napfiklad prochazkou.

5. Naplanujte si ¢as po pracovni dobé. Diky tomu bude
pravdépodobnéjsi, ze vypnete pocitac a prestanete pracovat.

6. Béhem dnl volna si nastavte automatickou odpovéd's
oznamenim o vasi nepfitomnosti a hlasovou schranku.

7. Délejte si béhem dne dostatek prestévek, které prerusi obdobi
intenzivni prace, a nevynechavejte prestavku na obéd. Nebudte
nepretrzité on-line!

8. Informujte kolegy, Ze ,nejste dostupni”, aby vas nic nerusilo,
pokud se potiebujete soustredit.

Zistante zdravi a v kontaktu

Naplénujte si pravidelné telefonni hovory nebo videokonference

s kolegy a nadfizenymi. Pomuze jim to ziskat priibézny prehled

o tom, na ¢em pracujete, a udrzovat pozitivni vztahy. Reknéte

jim, pokud od nich budete pottebovat pomoc. Pokud pomoc
nepotiebujete, podékujte a v pfipadé potreby zase pomozte vy jim.

Udélejte si ¢as na neformalni rozhovor. Vyhradte si prvni

¢ast schlizek na zjistovani, jak se komu dafi, a promluvte si o
problémech, které se netykaji prace. Délejte si s kolegy virtualni
prestavky na kavu.

Co mohou udélat zameéstnavatelé?

Stanovte jasnou politiku pro prdci na ddlku

Ta by méla obsahovat ustanoveni tykajici se zpGsobd hodnoceni
a fizeni pracovnich rizik, ergonomického vybaveni, doby
dostupnosti a ocekavanych vysledkd.

Zajistéte skoleni a vzdeéldvdni

Technicka pomoc a odborna pfiprava pomaha pracovnikiim

na déalku optimalné vyuzivat dynamického pracovniho mista

a zUstat aktivni béhem celého pracovniho dne. Také zvysuje
povédomi osob pracujicich na dalku a jejich nadfizenych o
rizikovych faktorech muskuloskeletalnich poruch, které souviseji
s praci na dalku, a o zpUsobech jejich feseni.

Podporte osoby pracujici na ddlku pri prevenci
muskuloskeletdlnich poruch

- Zajistéte ergonomické notebooky, externi mysi a klavesnice.

- Zajistéte technickou podporu a poradenstvi tykajici se zfizeni
domaciho pracovniho mista.

- Propagujte pravidelné cviceni - vedte zaméstnance k tomu,
aby si béhem on-line schizi délali aktivni prestavky
a kratce si zacvicili.

- ZUstante v kontaktu s kolegy. Nejlepsi je, pokud se tymové
schlizky stfidaji s individudlnimi rozhovory.

- Zajistéte partnery pro praci na délku, s nimiz budou moci
zaméstnanci sdilet své obavy, a bude mozné rychleji odhalit
potencialni potize.

- Mluvte se zaméstnanci o zdravém odpojovéni od pracovni
¢innosti. Jaké jsou jejich potieby? Co ocekdvaji? Co ocekavate
vy? Reknéte i to, co neocekavate.
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Klipy z filmu o Napovi a zdroje k diskusi na pracovisti

Prace na dalku k ukonéeni pandemie:
https://www.napofilm.net/cs/napos-films/napo-teleworking-
stop-pandemic

Upravte si svou domaci kancelai:
https://www.napofilm.net/cs/napos-films/napo-back-healthy-
future/positive-position

Pracovisté - priklad 1

Spole¢nost plsobici v oblasti socialniho zabezpeceni
umoznila svym zaméstnanclim vzit si béhem pandemie
COVID-19 kancelaiské zidle dom0. Nabidla jim i moznost
koupit si zidli do domaci kancelare za rozumnou cenu
prostrednictvim skupinového ndkupu. Kazdy zaméstnanec
pracujici na dalku mél k dispozici externi mys, klavesnici a
stojan na notebook. Pracovnici na délku a jejich nadtizeni
také absolvovali on-line skoleni o tom, jak zkratit dobu
sezeni, optimalizovat ergonomii pracovisté, odpojovat se a

Pracovisté - priklad 2

Softwarova spolecnost pfijala opatreni, aby svym
zaméstnancim pomohla ,skutecné” se odpojit od prace.
E-maily jsou ve dnech volna zablokovany. Zpravy o
nepfitomnosti uvadéji, ze e-maily budou automaticky
vymazany a mély by byt zaslany na jinou adresu (pokud
je to naléhavé) nebo znovu odeslany pozdéji (pokud je
vyzadovana odpovéd). Telefonické hovory a virtudlni
schlizky jsou v dobé od 8:00 do 10:00 zakéazany, aby se
zlepsila soustfedénost a koncentrace.

zdravé jist pfi praci zdomova.

Zdroje

Hodnoceni rizik a prace z domova - kontrolni seznam:
https://oshwiki.eu/wiki/Risk_assessment_and_telework_-_checklist

Tematicky oddil agentury EU-OSHA o prevenci a fizeni muskuloskeletalnich poruch:
https://osha.europa.eu/cs/themes/musculoskeletal-disorders

Muskuloskeletalni poruchy a prace z domova:
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_telework

Praktickeé tipy, jak pfi praci zdomova zajistit co nejvétsi ochranu zdravi, bezpe¢nost a efektivitu:
https://oshwiki.eu/wiki/Practical_tips_to_make_home-based_telework_as_healthy, safe_and_
effective_as_possible#Home-based_telework_and_safety_and_health_at_work

Muskuloskeletalni poruchy a dlouhé sezeni ve stejné poloze:
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_prolonged_static_sitting

Strategie pro reseni problematicky muskuloskeletalnich poruch pfi praci: Skoleni:
https://oshwiki.eu/wiki/Strategies_to_tackle_musculoskeletal_disorders_at_work:_training

Podpora pohybu a cvi¢eni v praci, aby se zabranilo dlouhému stani a sezeni:
https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and_exercise_at_work_to_avoid_prolonged_
standing_and_sitting

Doporuceni a intervence k omezeni nedostatecné fyzické aktivity pfi praci:
https://oshwiki.eu/wiki/Recommendations_and_interventions_to_decrease_physical_
inactivity_at_work

Rizeni hranice mezi rodinnym a pracovnim Zivotem:
https://oshwiki.eu/wiki/Work-life_balance_%E2%80%93_Managing_the_interface_
between_family_and_working_life

© Evropskd agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi praci, 2022
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