—ERGONOMIKA ...

~Ulistrazivanje i razvoj

UCENJE | ZABAVA UZ RA CUNALO

Ergonomika d.o.o. uputa za rad s racunalom za u€enike —verzija 2/27.02.2010.



Predgovor

Dobro prou¢i ovu uputu, upoznaj se s opasnostima pri radu s raCunalom i postupi u
skladu s predlozenim pravilima zastite pri radu s racunalom. Upoznaj svoje roditelje s
ovom uputom, oni ¢e ti rado pomoci da urediS svoje mjesto rada za racunalom na
najbolji naCin, a mozda ¢eS tako i njima pomod¢i da na svom radnom mjestu o¢uvaju
zdravlje, ako i oni obavljaju svoje poslove uz racunalo.

Uvjerena sam da ceS slijedeCi ove savjete i pravila ostati zdrav i da ¢eS moci dugo
godina uciti raditi i igrati se s racunalom bez posljedica po tvoje zdravlje.

Teta Lidija i njena firma
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Kakve opasnosti postoje?

Oprema radnog mjesta sa zaslonom (monitorom,
ekranom) ne smije biti izvor opasnosti od ozljeda ili
oStecenja zdravlja. Ako oprema i radni namjestaj nisu
pravilno ergonomski oblikovani, pri dugotrajnom radu
uz zaslon moguce su mnogobrojne smetnje i tjelesne
tegobe, uglavnom zbog nepravilnog polozaja tijela pri
sjedenju.

Naj¢eSc¢e su smetnje

* jaci bolovi zbog napetosti miSi¢a u vratu,
rukama, laktovima, ru¢nom zglobu, Sakama,
prstima, podrucju ramena i u lednom dijelu

» prekomjerno opterecenje kraljeznice i
zglobova

* povecani napor ociju i o€nih misi¢a

* umor i stres

Koje su preventivne mjere zastite?

Ispravan polozaj zaslona

Pri najugodnijem poloZaju glave c¢ovjeka, pogled
pada lagano prema dolje. Pravac gledanja treba biti
u istoj ravnini ili uko$en prema dolje do 20°. Tako ne
dolazi do napetosti miSica u podru¢ju ramena i
ramena i lednog dijela su stalno napeti. Takav
poloZzaj dovodi do statitnog, trajnog optereéenja
miSica.

Zaslon bi trebao stajati direktno na radnom stolu,
a kutija ra €unala ispod ili pored radnog stola.

Ako je osvjetlienje dobro, onda se zjenice oka
skupljaju, a kod slabijeg osvjetljenja se Sire. Ako se u
vidnom podrucju oka nalazi neka svjetlija povrSina
(npr. prozor) i jedna dosta tamna povrSina (npr.
naporom. Ovo dovodi vrlo brzo do preopterecenja
ociju.

Zaslon bi trebao po mogucnosti biti postavljen dalje
od prozora i to tako da je smjer gledanja paralelan s
polozajem prozora. Ako to nije moguée onda treba
postaviti Zaluzine, rolete, lamel zavjese ili pokretne
zidne zastore.

Ergonomika d.o.o. uputa za rad s racunalom za u€enike — verzija 2/27.02.2010. 1



Ako zaslon stoji u koso ispred korisnika onda je
polozaj tijela zaokrenut, Sto dovodi do opterecenja
kraljeZznice i zglobova. Kod ucestalog rada na
racunalu zaslon mora stajati ravno ispred korisnika.
Udaljenost zaslona od oc€iju ne smije biti manja od
500 mm. Tipkovnica mora biti toliko udaljena od ruba
radnog stola da se podlaktica moZze osloniti, odnosno
najmanje 100 mm slobodne povrSine za smjesStaj
ruku.

Srednja visina tipkovnice ne smije prelaziti 30 mm,
kosina joj ne smije biti veéa od 15°, a ako je njen
donji rub visi od 1,5 cm, potreban je produzetak koji
sluzi kao podloska za Saku.

Osobe koje pri radu s raCunalnom tipkovnicom
upotrebljavaju podlogu za ruke sprjeCavaju time
napetost u ramenima i zatiljku.

Ispravan polozaj pri sjedenju

Radni stolac treba biti podesiv po visini sjedala. Ako
je radni stolac previsoko ili prenisko namjesten,
uvijek dolazi do optereéenja zbog neprilagodenog
sjedeceg polozaja — povrSina na kojoj se sjedi treba
biti u visini pregiba na koljenima, stopala cijelom
povrSinom oslonjena o pod ili podlozak za noge.
Pravilo je da pregib u koljenima bude pod pravim
kutom.

Jednako je vazno da tipkovnica bude smjeStena na
visini koja omogucuje da pregib ruke u laktu bude
pod pravim kutom.

Upotreba oslonca za stopala

Kod normalne visine radnog stola, za nize osobe
preporu¢uje se upotreba oslonca za stopala. Za
visoke osobe koriStenje oslonca za stopala moze
imati negativnih posljedica, jer dovodi do napetog
polozaja pri sjedenju.

Oslonac za noge mora biti dovoljno visok i stabilan,
omoguciti udoban polozaj stopala i nagib nogu i ne
smije imati klizavu povrsinu.
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Stato — dinami €ko sjedenje
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Pravilno oblikovan radni stolac dopusta takozvano
.Stato — dinami¢ko sjedenje” pri kojem se naslon
radnog stolca prilagodava polozaju leda korisnika. To
je moguce samo onda ako se naslon za leda svjesno
ne ucvrsti u jednom polozaju. Ledni naslon treba
svojim oblikom slijediti zakrivljenu liniju kraljeznice i
podupirati kraljeznicu u dijelu od straznjice do struka.
Visina lednog naslona treba biti podesiva po visini i
po dubini sjedala.

Radni stolac obvezno mora imati pet kotaci¢a koji
moraju omogucéavati radniku da bez naprezanja
pomice stolac u zeljenim smjerovima.

Neki radni stolci imaju bo¢ne naslone za ruke, iako ti
nasloni nekima smetaju pri radu. Dobro je s toga
korisniku omoguciti da odabere vrstu stolca sa ili bez
naslona. Ako se koriste nasloni za ruke, preporuca se
da i oni budu podesivi po visini. Ako su nasloni za
ruke previsoko postavljeni, ramena nisu opustena
nego podignuta, Sto izaziva brzi zamor. Ako su uz to
nasloni i preSiroko postavljeni, zamor ramena joS se
povecava.

Izbjegavanije svjetlosnih refleksa
na zaslonu

Svjetlosni refleksi od prozora ili prostornog
osvjetljenja dovode do optereéenja o¢nih miSica, jer
se oko pokuSava podesiti na udaljenije vidno polje,
koje se nalazi izmedu izvora refleksa (prozora,
svjetilike) i zaslona. U tom sluaju oko je dodatno
optereceno stalnim izoStravanjem slike na zaslonu.
Ovaj efekt se moze uostalom lako provjeriti ako
stanemo pred ogledalo i pokuSamo jasno vidjeti malu
mrlju na staklu ogledala. Zaslon bi se trebao tako
postaviti da nema refleksije. Ako to nije moguée mora
se traziti rjeSenje da se svjetlosna zraka od izvora do
zaslona prekine (npr. ako se prostorija podijeli
paravanom, ormarom ili sli¢no).

Previsoki kontrasti pri krivom
ure denju mjesta rada

Svjetline i kontrast na zaslonu moraju biti podesivi,
tako da ih se bez teSko¢a mogu prilagodavati stanju u
radnoj okolini.

Broj¢ane vrijednosti na slici su podaci za gustoéu
svjetla. U vidnom polju su razlike u gustoéi svjetla
previsoke ¢ime se oko prijevremeno zamara
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Ako je moguce potrebno je koristiti na zaslonu tamne
znakove na svijetloj pozadini. Ako se koristi zaslon u
boji, boje moraju biti Sto manje izrazite koliko god je to
moguce s obzirom na zahtjeve rada. Zaslon mora biti
pomic¢an tako da se njegov smjer i nagib moze
prilagoditi potrebama korisnika.

Slika na zaslonu ne smije treperiti, a frekvencija
osvjezavanja slike zaslona mora biti najmanje 70 Hz
za CRT zaslone i 60 HZ za ravne (LCD) zaslone.

Znakovi na zaslonu, razmaci izmedu rijeci i redova
moraju biti dovoljno veliki, ostri i tako oblikovani da ih
se moze razlikovati. Predlozak za tekst je wvrlo
koristan, jer umanjuje udaljenost izmedu teksta i
zaslona, a time se smanjuje napor vratnih misi¢a i
vidni napor.

Pri normalnom gledanju oko se kreé¢e slobodno u
Probleme s o €ima ne treba o¢noj 3upljini. Rad sa zaslonom postavlja poveéane
zanemartt zahtjeve za oCi kroz povecano i ucestalo
prilagodavanje promjenama na svjetlost i udaljenost.
Ovisno o tome da li se radi o unosu teksta ili
aktivnosti dijaloga s rac¢unalom, oko mora pruziti
dnevno razli€ite ucinke: od 12.000 do 33.000 pokreta
glave i pogleda izmedu zaslona, tastature i predloSka
s tekstom i 4.000 do 17.000 reakcija pupile oka.
Istovremeno su smanjeni zahtjevi pokretanja oc¢ne
jabucice kroz «ukoCen» pogled na jednako blisku
udaljenost, pod istim kutom i na iste objekte.

Kao posljedica povecanih zahtjeva na prilagodbu oka
razli€itim zahtjevima moZe se pojaviti smanjenje
funkcije vida uz prolaznu kratkovidnost od % do %
dioptrije.

Vrh monitora trebao bi biti postavljen u ravnini djetetova Cela, tako da ono gleda lagano
prema dolje. Dijete se ne bi smjelo morati naginjati prema natrag ili prema naprijed,
kako bi vidjelo Sto se dogada na ekranu.

Da bi se izbjegla napetost u o€ima treba s vremena na vrijeme upozoriti dijete da na par
sekundi pogleda u daljinu. To ¢e pomoci o¢nim miSi¢ima da se opuste.
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Oko se moze regenerirati. Ve¢ pogled usmjeren
povremeno u daljinu moze donijeti oporavak. Stanke
za oporavak oka ili promjena aktivnosti sprje€avaju
prijevremeni zamor i time daju prilog odrzavanju
sposobnosti vida.

Ukoliko se pridrzavamo naprijed navedenih uputa a
problemi s oima ipak postoje, npr. osje¢aj da ocCi
peku, vid nije ostar i slicno, to se moze odnositi na
dioptriju oc€iju ili neodgovaraju¢e naocCale. U tom
sluéaju treba potraZiti pomo¢ oénog lijeénika. Cesto
¢e biti dovoljna korekcija dioptrije. Pravovremeni
preventivni pregledi kod specijalista okulista pomazu
da se na vrijeme uoCe problemi s vidom.

Odmori umorne o ¢€i

Pri radu s raCunalom i o€i se povremeno moraju
odmoriti i opustiti. Za to su bolji €éeSéi kra éi odmori
nego rjedi duzi. Prema tome, nakon 50 minuta
gledanja u ekran prestani gledati u ekran, posveti se
drugom poslu i istodobno napravi vjezbe za
odmaranje o €iju. Na nekoliko trenutaka zagledaj se
u udaljenu to¢ku ili na dvije do tri minute rukama
prekrij zatvorene oci, ali bez pritiskanja. Tama i
toplina djeluju osjetno rastere¢ujuéi. | masaza
korijena nosa ili sljepooCica moze te blagotvorno
opustiti.

Osvijetljenje radnog prostora

Prirodna ili umjetna rasvjeta mora osiguravati
zadovoljavajuéu osvijetljenost od najmanje 300 luxa.
Pri postavljanju rasvjetnih tijela u prostoriji treba voditi
racuna o: izmjerenoj jacini svjetlosti, jednakomjernom
rasprostiranju svjetlosti, ograniCavanju blijeStanja,
stupnju kontrasta, smjeru svjetla, sjenama, boji
svjetlosti. Rasvjetna tijela koja rasprostiru mlije¢nu
svjetlost, tople, zuékasto bijele boje i ne bljeSte ne
umaraju oci.
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Ne tropska, ne polama, ve ¢ Lo$ zrak u kombinaciji s drugim &imbenicima moze

odgovaraju ¢a mikroklima prouzroCiti nastanak glavobolje. Zato pazi na
G emperaturs odgovarajucu klimu u prostoriji.
20-24 ¢
Optimalna temperatura za rad bez fizickog
naprezanja je 20° C do 24° C . Ako se koriste uredaiji
e g g za klimatizaciju, relgtivng vlainos_t zraka treba _biti 4_1_0
prostofijama — 60%. Kod koristenja uredaja za Kklimatizaciju
temperalvatadnh -\ temperatura prostorija u kojima se radi u ljethom
prastarija maoze bit . . L. e e 0 .
naise 75 C inad razdoblju smije biti najvisSe 7°C od vanjske
vanjske temperaiure | temperature zraka. Brzina kretanja zraka u prostoriji
ne smije biti ve¢a od 0,5 m/s u zimskom razdoblju,
0,6 m/s u prijelaznom razdoblju i 0,8 m/s u toplom
razdoblju.
Redovito — nakratko, ali temeljito — prozradi
prostoriju. Zimi nakratko iskljuci grijanje na radijatoru
ili grijalici, otvori prozor da ude svjez zrak, a nakon 10
minuta prozor mozes zatvoriti i opet ukljuciti grijanje.

Zamoli roditelje da u tvoju sobu stave zelene biljke.
One poboljSavaju klimu u prostoriji jer povecavaju
vlaznost zraka i stvaraju kisik. Mnoge biljke filtriraju
Stetne tvari iz zraka. Brini o svojim biljkama, one su
isto ziva bica 1 biti Ce ti zahvalne.

Alergije i koZzne smetnje

Ustajali zrak i praSina podloga su za razvoj bakterija i grinja koje mogu prouzrogiti
alergije. Medusobnim trenjem modernih sintetickih tkanina (odjec¢a, tkanina na stolcu,
zavjesa, potplata cipele, podne obloge), tijelo ucCenika se elektrizira. Dodirivanje
uzemljenih predmeta u takvom stanju dovodi do naglog praznjenja elektrostatskog
naboja uz neugodu i peckanje, a moZe uzrokovati i pojavu dermatitisa.

Nije zanemarivo niti privlaCenje na kozu cestica okolne prljavstine (praSina, gljivice)
uslijed prisutnosti elektrostatskog naboja. Ako na kozi postoje oStecCenja, te Cestice
mogu lako prodrijeti unutra i tako dovesti do pojave nekih koznih oboljenja. RjeSenje je
odrzavanje potrebne vilage u zraku, redovito odstranjivanje nakupliene praSine i
koriStenje stolaca koji nemaju sintetiku na sjedalu. Korisni su i antistatik sprejevi kojima
se prskaju i briSu zasloni i ostala raunalna oprema.

Tipkovnica se ne smije nalaziti u poviSenom poloZzaju u odnosu na ruke kada su
podlaktice poloZene ravno, a ruke savijene u laktu pod kutom od 90 stupnjeva. Dijete ne
smije posezati prema gore, jer to moze dovesti do ozljeda vrata, ramena i zglobova na
ruci. Zglobovi na Sakama moraju biti poloZeni u neutralan poloZaj, a ne savijeni prema
gore, dolje ili u stranu.
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Pravilno koriStenje misSa

Posljednjih godina mis je postao klju¢an uredaj za vecinu ra¢unalnih
programa kao i za surfanje na internetu. Kako su korisnici raCunala
postali viSe ovisni 0 miSu broj oboljelih od RSI-a (Repetative Strain
Injury) zbog koriStenja miSa je porastao. Do vecine ozljeda dolazi
zbog pogresnih pokreta i krivog drzanja pri koriStenju miSa. Najvise
stradavaju zglobovi, podlaktice, laktovi, ramena i vrat.

NajéeSc¢e nepravilnosti pri koriStenju misa

1. LoS polozaj miSa (previsoko, prenisko ili daleko od lagodnog dohvata)
PoloZzaj miSa je najvazniji aspekt vaSeg koriStenja miSa. Postavljanje misa Sto
blize tijelu smanjuje naprezanje ramena, laktova i zglobova.

Prijedlozi:
= Ako koristiS plo€u za tipkovnicu neka na njoj bude dovoljno mjesta za tipkovnicu i
miSa. Nikada nemoj staviti tipkovnicu na ploCu koja se nalazi ispod stola a mis
drzati na stolu tako da je na viSoj i udaljenijoj poziciji od tipkovnice.

= PokuSaj nabaviti plo¢u za tipkovnicu koja ima stalke za mis§ sa strane tako da

dolaze jos blize tijelu

= Lako mozes izraditi ,most za misa“ — platformu koju drzi$ iznad numerical pada na
tipkovnici. Ovo uvelike smanjuje potrebu da posezes za miSem.

= Razmisli o razdvojenoj tipkovnici ili tipkovnici bez numerical pada koja omogucava da
postavis mis jos bliZe tijelu

Prijenosna ra €unala

Djeci je tipkovnica prijenosnog ra €unala zgodnija od obi¢ne jer je manja. | pri sluzenju
prijenosnim racunalom, dijete treba biti u pravilnom poloZaju. | ovdje vrijede osnovne preporuke.
Nadlaktice treba drZzati opusteno uz tijelo, ruke moraju biti savijene u laktovima pod otprilike
pravim kutom, zglobovi na Sakama moraju biti ravni i treba mijenjati poloZaj svakih 15 do 20
minuta.
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Razgibavanje

Dok djeca rade za rac¢unalom zamaraju im se oci, umaraju
ramena, vrat, lada i ruke. Da bi smanijili rizik od ozljeda
potrebno je odmarati oCi i razgibavati tijelo. OCi se
odmaraju tako da svakih 20-ak minuta pogledamo neki
udaljeniji predmet sa strane na 20ak sekunda. Za tijelo je
dobro raditi Sto viSe kratkih odmora, a za vrijeme barem
nekih od njih napraviti jednostavne vjezbe. Vjezbe se rade
polagano, bez naglih istezanja miSi¢a i uz pravilno,
polagano disanje. Svaku vjezbu ponavljamo 3 puta.

Dohva €anje sunca: Ustani i raSiri noge tako da ti izmedu
stopala bude otprilike Sirina tijela. Podigni ruke iznad glave
i pruzi prvo jednu pa drugu ruku dok ti se lagano ne
istegnu. Pazi da ti ramena budu opuStena. Onda lagano
rasSiri ruke i spusti ih uz tijelo.

Podizanje ramena: Spoji stopala i neka ti ruke budu uz
tijelo. Udahni i podigni ramena prema uSima, zadrZi tako 5
sekundi a onda izdahni i spusti ramena.

Priéanje s dlanom: Stani blizu zida sa skupljenim
nogama. Ispruzi desnu ruku i pritisni dlan na zid.
Izravnavaj lakat dok ne osjetiS lagano istezanje na donjoj
strani podlaktice. Tako broji do 10 i pazi da ti ramena budu
opuStena. Napravi istu vjeZzbu s gornjim dijelom dlana
pritisnutim na zid dok ne osjeti$ blago istezanje u gornjem
dijelu podlaktice.

SluSanje ramena: Stojeéi ili sjedeéi skupi noge i opusti
ruke sa strane ili u krilu. NjeZno privuci desno uho ramenu
(uz opusteno rame) dok ne osjetiS blago istezanje na
lijevoj strani vrata. Drzi tako i broji do 10. Napravi isto to s
ljevim uhom dok ne osjetiS§ blago istezanje na desnoj
strani vrata.
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Protegni svoju
svakodnevnicu

U slobodno se vrijeme bavi sportom. Struénjaci
preporucuju sportove izdrzljivosti, kao Sto su tr€anje,
plivanje, voznja biciklom ili pjeSacenje.

Prehrana: vitamini i mnogo Pravilna prehrana utjeCe na dobro raspoloZenje i daje tijelu
teku éine vazne hranjive tvari.

- lzaberi vitaminima bogatu prehranu.

- lzmedu obroka jedi svjeZe voce i pij mnogo tekucine

- Dok radi§ uz ra¢unalo ne grickaj usput slane i masne
keksice, ili slatkiSe,

- lzbjegavaj brzo pripravljenu hranu i Mac Donald's
proizvode

- Umjesto gaziranih sokova i umjetno pripravljeninh
napitaka kao 5to su Coca-cola Red bull i sli¢no, uzmi
radije prirodni sok, mlijeko, jogurt ili kefir.

ErgoFun software Sa sve vec¢im koristenjem racunala u svakodnevnom Zzivotu
dosSlo je i do Sirenja ozljeda vezanih uz nepravilan rad za
racunalom. ErgoFUN je software koji je razvijen s namjenom
da pomogne djeci da izbjegnu ozljede pri radu s raCunalom u
Skoli i kod kuce.

Roditelji zajedno s djecom prolaze uvodni dio ErgoFUN-a u
kojem interaktivno nauce kako optimalno rasporediti
« komponente raCunala i radne stanice za ugodan i zdrav rad.
Nakon uvoda roditelji mogu pustiti djecu da sama nastave
raditi za racunalom a ErgoFUN c¢e podsjecati djecu da
uzimaju kratke odmore od rada i paze na drzanje tijela.

ErgoFUN software konstantno mjeri omjer odmora i rada za

F @ ’F‘ki m racunalom, intenzitet korlstenja tlpkovnlce i misa i upozorava

== |djecu kad izloZenost riziku od ozljeda prede dozvoljene
| granice.

o | w8
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Savjeti za o €uvanje vida u €enicima koji koriste ra €unalo

» Svakom djetetu trebalo bi provjeriti vid da bi smo bili sigurni da dijete ima dobar,
oStar vid i da bi smo otkrili bilo kakve skrivene faktore koji bi mogli utjecati na
napetost ociju.

* Djeci treba odrediti koliko maksimalno smiju bez prestanka koristiti racunalo.
Pauza od 10 minuta svakih sat vremena ¢e minimizirati razvijanje problema s
fokusiranjem i nadrazivanje oka uzrokovano usporenim treptanjem.Takoder je
dobro imati krace ali ¢eSc¢e prekide.

« Pazljivo provjerite visinu i polozaj monitora. Visina djeteta bi trebala odredivati
kako su rasporedeni monitor i tipkovnica. U mnogo situacija, monitor ¢e biti
previsoko u odnosu na djetetovo vidno polje, stolica prenisko a stol previsok.
Dobro rjeSenje za vecinu problema je prilagodljiva stolica koja se moZze podi¢i da
bi djetetu bilo ugodno jer je uglavhom tesSko sniziti monitor. Mala klupica moze
biti potrebna da biste poduprli djetetove noge.

» PaZljivo provjerite osvjetljenje da ne bi bilo odsjaja od monitora. Prozori i drugi
izvori svjetla ne bi smjeli biti direktno vidljivi kad se sjedi ispred monitora. U
takvim bi situacijama trebalo okrenuti stol da se sprije€i odsjaj od monitora.
Navucite zavjese da biste smanjili osvjetljenje s prozora. Nekada je odsjaj teze
primijetiti, dobar trik za otkrivanje odsjaja je stavljanje malogog ledala na monitor
jer se u njemu lako detektiraju izvori odsjaja.Ukoliko u ogledalu vidimo neki izvor
svjetla trebalo bi na neki nacin zakloniti taj izvor.Mogu se kupiti i filtri za
smanjivanje odsjaja.

* Smanjite koli€inu osvjetljenja u sobi tako da odgovara svjetlini racunalnog
ekrana. Mozete postaviti slabiju zarulju u prostoriju s raCunalom ili nabaviti lampe
kojima se moZe regulirati razina svjetlosti.

Pripremila:

mr.sig. Lidija Loborec Rezo, viSa savjetnica
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