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Prevencia
poskodeni
podporno-pohybovej

sustavy pri
telepraci

Hlavné body

« Pandémiou COVID-19 sa vyrazne posilnil uz aj tak rastuci
trend teleprace z domu.

+ Aj ked telepraca z domu ma urcité vyhody, méze mat
nepriaznivy vplyv na zdravie pracovnikov a prispiet k rozvoju
alebo zhorseniu poskodeni podporno-pohybovej ststavy.

+ Preto je mimoriadne délezité identifikovat a riesit
rizikové faktory poskodeni podporno-pohybovej sistavy
suvisiace s telepracou.

+ Prvym krokom je posudenie rizika na domacom pracovisku.

« Je dolezité prijat multidisciplinarny pristup k rieSeniu
rizik poskodeni podporno-pohybovej sustavy
suvisiacich s telepracou.
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« Optimalizujte si ergonémiu pracoviska a pracovné
prostredie, hybte sa, mente drzanie tela, robte si
pravidelné prestavky a udrZiavajte kontakt s kolegami a

Zdravé pracoviska znizuji zataz

nadriadenymi. Eurépska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia —
. . ., o pri praci (EU-OSHA) v rokoch 2020 az 2022 uskutocnuje A e
« Poskytovanie vzdelavania a odbornej pripravy prispieva i ; o . .
. i ) . celoeurdpsku kampan na zvysenie informovanosti o f 7
k informovanosti a pomaha zamestnancom pracujicim z . . o . - - A
poskodeniach podporno-pohybovej sustavy suvisiacich s oy

domu optimalne vyuzivat dynamické pracoviskd a ostat

L , , ) rdcou a o vyzname ich prevencie. Cielom je povzbudit
aktivni pocas celého pracovného dna. P Y P Jep

zamestndvatelov, zamestnancov a iné zainteresované
« Klucova je jasna politika v oblasti teleprace s ustanoveniami i
o ergonomickom vybaveni, zdravom odpojeni, resp.
udrziavani kontaktu, o tom, kto posudzuje rizika, atd.

strany, aby spolupracovali na prevencii poskodeni @
podporno-pohybovej sustavy a podporovali dobré zdravie
podporno-pohybovej sistavy medzi zamestnancami v EU.




Telepraca z domu je rastuici trend!

Objem telepréace prudko stupol v roku 2020, ked' na vrchole
pandémie COVID-19 velky podiel zamestnavatelov v EU presiel na
telepracu na plny pracovny ¢as. Tym sa vyrazne posilnil existujuci
trend teleprace z predchéadzajucich rokov.

Vplyv teleprace na zdravie pracovnikov

Hoci telepraca z domu ma urcité vyhody, napriklad usetrenie

casu a stresu spojeného s dochadzanim, lepsiu rovnovahu medzi
pracovnym a sukromnym zivotom, vyssiu produktivitu a lepsie
sustredenie, spdja sa i s ndrastom dlhodobého sedenia a ¢asového
tlaku, dIhsim pracovnym ¢asom a so socialnou izolaciou. To moze
mat negativny vplyv na zdravie zamestnancov pracujucich zdomu
a prispiet k rozvinutiu alebo zhorseniu poskodeni podporno-
pohybovej sustavy.

KedZe povod poskodeni podporno-pohybovej ststavy ma
viacero aspektov a suvisi s ergonémiou, organizaciou prace

a environmentéalnymi a psychosocidlnymi faktormi, je velmi
dolezité identifikovat rizikd poskodeni podporno-pohybovej
sustavy u zamestnancov pracujucich na diatku v ich domacnosti a
preventivne a iniciativne ich riesit.

Prvy krok je posiidenie rizika
na pracovisku

Telepraca musi byt zahrnuta do povinného posudzovania

rizik uskuto¢riovaného zamestnavatelom. Dolezitd je ucast
zamestnancov i vedenia na procese posudzovania rizik. Okrem
toho, ze poskytuje kltcové informacie pre prijatie dalsich
krokov smerujucich k plneniu akéného plénu na prevenciu
rizik, vytvara povedomie medzi zamestnancami pracujucimi

na dialku a vedenim. Interaktivne metédy mapovania tela a
nebezpecenstiev' v kombindcii s online nastrojmi a kontrolnymi
zoznamami su dobrym spdsobom, ako identifikovat a pochopit
domace pracovisko zamestnanca pracujuceho na dialku a
suvisiace rizikd poskodeni podporno-pohybovej sustavy.

Optimalizacia ergonémie pracoviska a
prostredia

Zamestnanci pracujuci na dialku nemaju vzdy doma také zdroje,
aké maju v kancelarii. Drzte sa tychto tipov ? a zmente si domdacu
kancelariu na pohodiné a zdravé pracovisko:

Kancelarska stolicka:

- Prispbsobte vysku sedadla tak, aby ste mali boky o nieco vyssie
ako kolend, a stehnd boli mierne sklonené nadol. Ak je stolicka
prilis nizka alebo sa neda prisposobit jej vyska, pouZite vankus.

- Uistite sa, Ze chodidld sa dotykaju podlahy.
Pracovny stol:
- Uistite sa, Ze stol je dostatocne velky (t. j. 120 x 80 cm).

- Jeho vysku upravte tak, aby bol na trovni laktov.
Ak vyska stola nie je nastavitelnd, prisposobte vysku stolicky
(napr. pomocou vankusov), ak je stol prilis vysoky, alebo
podlozte nieco pod nohy stola (napr. tehly), ak je prilis nizky.

Obrazovka:

- Umiestnite obrazovku na Uroven oci (alebo tesne pod nu) a na
vzdialenost paze od oci.

- Na umiestnenie obrazovky do optimalnej vysky pouzite stojan
na laptop alebo képku knih.

- Dodrziavajte pravidlo 20-20-20 [t. j. kazdych 20 minut zaostrite
na predmet, ktory je vzdialeny aspon 20 stop (6 metrov), na
aspon 20 sekund], aby ste zabranili inave o¢i.

Mys a klavesnica:
- Pouzivajte externi mys a klavesnicu.

- Umiestnite klavesnicu priamo pred obrazovku, 5 - 10 cm od
okraja stola.

- Umiestnite mys ¢o najblizsie ku klavesnici.

Pri odpisovani z papiera pouzivajte stojan na dokumenty
umiestneny medzi kldvesnicou a obrazovkou.

Osvetlenie:
- Zabezpecte primerané osvetlenie (denné alebo umelé svetlo).

- Vyhnite sa extrémnemu kontrastu a priamemu slne¢nému
alebo umelému svetlu dopadajicemu na obrazovku.

Vzduch a teplota:
- Optimalna teplota miestnosti je 22 °C az 24,5 °C.

- Pravidelne otvarajte oknd a dvere, napr. pred zacatim prace
alebo cez prestavku.

Okolity hluk:

- Pracujte v oddelenej miestnosti a jasne sa dohodnite so
spolubyvajacimi.

- Uzito¢né moézu byt slichadla na znizenie hluku.

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

2 Tipy predstavuju priklady osvedcenych postupov urcené hlavne pre zamestnancov pracujucich na dialku. Nie su povinné ani relevantné pre vsetkych
zamestnancov pracujucich na dialku. Ich relevantnost bude zavisiet od konkrétneho zamestnanca pracujiceho na dialku/doméaceho pracovného

prostredia na telepracu/podniku a od vysledkov posudenia rizik.


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

Pohybuijte sa!

Drzte sa tychto troch rad: 1. sedte menej hodin za den, 2. ¢asto
merite polohu a 3. osvojte si spravne drzanie tela pri sedeni.
Doélezitd je aj fyzickd aktivita mimo pracovného casu. Pocas
pracovného dna sa pohybujte takto:

Zacnite den kratkou prechadzkou alebo rychlym cvicenim.
Pocas online stretnuti pravidelne vstavajte alebo telefonuijte pri chodzi.

Nesedte dlho - pokuste sa vstat kazdych 20 - 30 minut a vzdy
vstante po 2 hodinach sedenia na aspornt 10 minut (kratke casté
mikroprestavky su lepsie ako prilezitostné dlhsie prestavky).

Striedavo sedte a stojte. Pouzivajte stdl na statie a sedenie. Ak nie je
k dispozicii, umiestnite laptop na podstavec na stol alebo skrinku.

Obedna prestavka je idealnym ¢asom na prechadzku, 15 minut
cvicenia, pracu v zahrade alebo na iné aktivity vonku.

Pri sedeni sa hybte, napr. aktivujte dynamické sedadlo na
kancelarskej stolicke alebo sa vystrite a oprite.

Pravidelne cvicte tieto rychle cviky na zlepsenie krvného obehu
a uvolnenie svalového napatia:

- Otdcajte hlavou dolava a doprava.

- Naklorite hlavu dopredu a jemne s riou pohybte zo strany na stranu.

- Uvolhite ramena a plecia, potom ohnite plecia smerom k noham.
- Krutte plecami dozadu a potom dopredu.

- Natiahnite ruky dopredu vo vyske pliec. Dajte ruky k sebe
(dlane smeruju von) a natiahnite ruky.

- Rozpazte ruky do stran a natiahnite ich dozadu.
- Péaty polozZte na zem a zdvihnite prsty na nohach.

- Polozte prsty na podlahu a zdvihnite paty.

Zlepsite rovnovahu medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom

Pri praci zdomu sa hranice medzi pracovnym a sukromnym
zivotom ¢oraz viac stieraju. Lepsiu rovnovahu medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom vam pomoze dosiahnut tychto osem tipov:

1. Zabezpecte si oddelent domacu kancelariu, kde mozete
nerusene pracovat. Pomoéze to zachovat jasné oddelenie prace
od sukromného zivota.

2. Naplanujte si pracovny den (vratane obeda a kratkych
prestavok). Kazdy den si najprv stanovte ciele a dbajte na ich
plnenie. V pripade potreby ciele upravte podla momentalnych
okolnosti a pracovného rytmu.

3. Dodrziavajte ,bezny” pracovny cas v kanceldrii.

4. Zachovavajte zvyklosti: vstarite, oblecte sa a zacnite v
rovnakom case, ako by ste to urobili v, bezny” pracovny den.
Pracovny den ukoncite napriklad prechadzkou.

5. Naplanujte si, ¢o budete robit po praci. Potom sa
pravdepodobnejsie odpojite a prestanete pracovat.

6. Pocas dovolenky si nastavte automatickd odpoved' pocas
nepritomnosti a odkazovu schranku.

7. Pocas dna si doprajte dostatok prestavok, aby ste prerusili

fazy intenzivnej prace, a nevynechajte obednajsiu prestavku.
Odpojte sa!

8. Informujte kolegov, Ze ,nie ste k dispozicii’, aby vas nerusili, ked’

sa potrebujete sustredit.

Chrante si zdravie a ostavajte v kontakte

Naplanujte si pravidelné telefonaty alebo virtuédlne stretnutia
s kolegami a nadriadenymi. Vdaka nim budu vediet, na ¢com
pracujete a pomoze to udrziavat dobré vztahy. Komunikujte s
nimi, ked' potrebujete pomoc. Podakujte sa im a pomozte im,
ked to budu potrebovat oni.

Spravte si ¢as na neformalny rozhovor. Prvu cast stretnutia si
vyhradte na to, aby ste sa s kazdym porozpravali, ako sa mu dari,
a na rozhovory o otazkach, ktoré nesuvisia s pracou. Urobte si
virtudlne prestavky na kavu.

Co mozu urobit zamestnavatelia?

Mat jasnu politiku v oblasti teleprdce

Mala by zahfiat ustanovenia o posudzovani a riadeni rizik tykajucich
sa ochrany zdravia a bezpecnosti pri praci, ergonomickych
poméckach, case dostupnosti a ocakavanych vysledkoch.

Poskytovat odbornt pripravu a vzdeldvanie

Technicka pomoc a odborna priprava zamestnancom pracujucim
na dialku pomahaju optimalne vyuzivat dynamické pracoviska

a ostat pocas pracovného dna aktivni. Odborna priprava tiez
zvysuje informovanost zamestnancov pracujucich na dialku

a veducich zamestnancov o rizikovych faktoroch poskodeni
podporno-pohybovej sustavy suvisiacich s telepracou a ich rieseni.

Podporovat zamestnancov pracujucich na dialku pri prevencii
poskodeni podporno-pohybovej stistavy

- Poskytujte ergonomické laptopy, externé mysi a klavesnice.

- Poskytujte technicku podporu a usmernenia k vytvoreniu
domaceho pracoviska.

- Propagujte pravidelné cvicenie a povzbudzujte zamestnancoyv,
aby sa zapajali do aktivnych prestavok a kratkeho cvicenia
pocas online stretnuti.

- Udrziavajte kontakt s kolegami. Odporuca sa striedat timové
schodze a stretnutia medzi Styrmi o¢ami.

- Poverte osobitne zaskolenych kolegov v oblasti teleprace, aby
boli zamestnancom k dispozicii a vypoculi si ich obavy, vdaka
¢omu sa rychlejsie podari odhalit mozné tazkosti.

- Porozprévajte sa so zamestnancami o tzv. zdravom odpojeni.
Aké maju potreby? Co ocakavaju? Co oc¢akéavate vy? Povedzte
aj to, ¢o neocakavate.
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Animované filmy o Napovi a zdroje na diskusiu tykajuicu sa pracoviska

Upravte si domacu kancelariu:
https://www.napofilm.net/sk/napos-films/napo-back-healthy-
future/positive-position

Telepraca na zastavenie pandémie:
https://www.napofilm.net/sk/napos-films/napo-teleworking-
stop-pandemic

Priklad pracoviska 1

Jedna socialna poistovna dovolila svojim zamestnancom pocas
pandémie vziat si svoje kanceldrske stolicky domov. Poskytla im
aj prilezitost kupit si domov kancelarsku stolicku za rozumnu
cenu prostrednictvom hromadného nakupu. Kazdému
zamestnancovi pracujucemu z domu bola poskytnuté externa
mys, kldvesnica a stojan na laptop. Zamestnancom pracujucim
na dialku a vedeniu sa tiez poskytla online odborna priprava

o skrateni ¢asu sedenia, optimalizacii ergonémie pracoviska,
odpojeni a zdravom stravovani pri praci zdomu.

Priklad pracoviska 2

Softvérova spolocnost prijala opatrenia, aby svojim
zamestnancom pomohla skutoc¢ne ,sa odpojit” z prace.
E-mailovy systém je pocas sviatkov zablokovany. V
automatickych odpovediach pocas nepritomnosti je
uvedené, Ze e-maily budu automaticky zmazané a mali

by sa poslat na inu adresu (ak su naliehavé) alebo poslat
znovu neskor (ak sa pozaduje odpoved). V zdujme
zlepsSenia sustredenia a koncentracie su zakdzané
telefondty a virtudlne stretnutia od 8.00 hod. do 10.00 hod.

Zdroje

Risk assessment and telework — checklist (Posudenie rizik a telepraca — kontrolny zoznam):
https://oshwiki.eu/wiki/Risk_assessment_and_telework_-_checklist

Tematicka sekcia EU-OSHA o prevencii a zvladani poskodeni podporno-pohybovej sustavy:
https://osha.europa.eu/sk/themes/musculoskeletal-disorders

Musculoskeletal disorders and telework (Poskodenia podporno-pohybovej sustavy a telepraca):
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_telework

Practical tips to make home-based telework as healthy, safe and effective as possible (Praktické
tipy na ¢o najlepsie zachovanie zdravia, bezpec¢nosti a efektivnosti pocas teleprace z domu):
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

Musculoskeletal disorders and prolonged static sitting (Poskodenia podporno-pohybovej sustavy a
dlhé sedenie): https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_prolonged_static_sitting

Strategies to tackle musculoskeletal disorders at work: training (Stratégie boja proti
poskodeniam podporno-pohybovej sustavy v praci: odborna priprava): https://oshwiki.eu/wiki/
Strategies_to_tackle_musculoskeletal_disorders_at_work:_training

Promoting moving and exercise at work to avoid prolonged standing and sitting (Podpora
pohybu a cvi¢enia v praci na zamedzenie dlhého statia a sedenia): https://oshwiki.eu/wiki/
Promoting_moving_and_exercise_at_work_to_avoid_prolonged_standing_and_sitting

Recommendations and interventions to decrease physical inactivity at work (Odportcania a
intervencie na zvysenie fyzickej aktivity v praci): https://oshwiki.eu/wiki/Recommendations_and_
interventions_to_decrease_physical_inactivity_at_work

Managing the interface between family and working life (Riesenie rozhrania medzi rodinnym a
pracovnym zivotom): https://oshwiki.eu/wiki/Work-life_balance_%E2%80%93_Managing_the_
interface_ between_family_and_working_life
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