Prirucka k PC:
Ergonomie v kancelari

Jak predejit zdravotnim problemum
a vytvorit pohodlné pracoviste u pocitace.

Seznamte se s Emou

Zjistéte, jaké mohou byt nasledky

nevhodné prace u pocitace.




Zdravi pri sedavéem zamestnani

Problem

970/ admlnlst’rattlvnlch
O pracovnikl

si stézuje na zdravotni problémy vyvolané jejich pracovnim prostredim.
Pripoustéji, ze jejich prace je kvili tomu mnohem tézsi.

Zamestnanci maji problémy se zrakem, bolesti hlavy a nadvahou zpusobeneée
Spatnou organizaci prace a sedavym charakterem prace.

2/5 pracovniku jiz pozadalo zaméstnavatele
o zlepsSeni pracovnich podminek
- nadale vsak ¢ekaji na uskute¢néni pozadovanych

zmén. Zameéstnavatelé nedélaji dost pro to, aby svym
zameéstnancum pomohli vyhnout se zdravotnim
problémuUm souvisejicim s nevhodné navrzenym
pracovistém.

Casté obtize zaméstnanctl

60-.

pocituje pocituje pocituje bolesti
bolesti zad bolesti krku zapésti

Nasledky

Administrativni pracovnici se obavaji
nasledujicich zdravotnich problému:

33

problému
se zrakem

19-.

hrbeni se

13-

krecovych zil

Zdroj: Studie "Work Colleague of the Future” provedena na objednavku spolecnosti Fellowes Brands, 2019



Seznamte se s Emou

ctyricatnice, ktera 20 let
pracuje u pocitace.

Je shrbena, méa Sedou zemitou pokozku,
zarudlé oc€i a kuzi, oteklé kotniky

a zapeésti. Nezmeénime-Li své navyky,
budeme v budoucnu vypadat podobné?

Chtéli byste takto v budoucnu vypadat?

Odbornici na zdravi varuji, ze pokud administrativni pracovnici
radikalnim zpusobem nezmeni sve pracovni prostredi, mohou
mit v budoucnosti obrovske problemy

s pateri a se shrbenymi zady.*

Nova studie provedena na objednavku spolecnosti Fellowes
ukazala, ze 9 z 10 zaméstnancu v kancelarich si stézuje

na zdravotni problémy primo souvisejici s jejich pracovistem.
Administrativni pracovnici travi v prameéru 6 hodin denne za
stolem, pricemz vice nez 90 % z nich si mysli, ze je to prilis
dlouho. Spolec¢nost Fellowes s cilem pomoci zaméstnancum
a zamestnavatelum identifikovat potencialni nastrahy cihajici
na zdravi pracovnikl, zahajila spolupraci s behavioralnim
futuristou Williamem Highamem a skupinou odbornik

na ergonomi.

Bezpecnost a ochranu zdravi, pohodli pfi praci se rozhodla
dukladné prozkoumat stavajici kancelafske pracovisté
a vyhodnotit jeji vliv na zdravi zaméstnancu do budoucna.

Efektem teto spoluprace je zprava "The Work Colleague of the
Future” poukazujici na urcité vzory chovani a problemy, ktere,
pokud nebudou vyreseny, zpusobi, ze pracovnici budou v
budoucnu trvale shrbeni a budou trpet nekolika dalsimi
zdravotnimi potizemi. Na zaklade teto zpravy byl vytvoren
model pracovnika v zivotni velikosti, kterého jsme nazvali Ema.
Model ilustruje vliv 20 let prace s pocitacem v kancelari a take
to, k jakym fyzickym zmenam na tele pracovniki muze vlivem
takove prace dochazet?

*Zprava na objednavku spolecnosti Fellowes ,The Work Colleague of the Future®, zafi 2019

Ema bude mit v dusledku 20 let prace
v souc¢asnych pracovnich podminkach:

@ trvale shrbena zada,

@ suché a zarudlé spojivky, Sedou zemitou pokozku,
e chlupaté usi a nos, chronicky otok nosni sliznice,
O oteklé kotniky a zapésti,

0O ckzém ajiné kozni problémy, zarudlé predlokti

zpusobené teplem notebooku,
© brisni obezitu,

0 krecove zily, kardiovaskularni problémy.*
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Vytvorte spolu s Fellowes
pohodlné pracovisté!

Spolecnost Fellowes organizuje od roku 2005 spolecenskou vzdélavaci kampan
s nazvem ERGOTEST, jejimz cilem je zvysit poveédomi o dulezitosti uplathovani
zasad ergonomie v kancelari.

Aktivity jsou ureny jak pro zaméstnance, tak i pro zaméstnavatele.
Diky ergonomii totiz obé strany dosahuji prokazatelnych vyhod.

Vyhody vyplyvajici z aplikovani zasad  Vyhody vyplyvajici z aplikovani zasad

ergonomie pro zamestnance: ergonomie pro zamestnavatele:
Omezeni faktoru zpusobujicich Zvyseni
choroby a vSeobecné zhorseni produktivity
zdravotniho stavu. zamesthancu.
Pl e, szeom abbser\ce prapovnlku
pracoviste. zpusobené nespravnou

organizaci pracovistée.

Snizeni nakladu na léceni. Pozitivni posileni
(nakup léku, rehabilitace, nemocnicni péce atd.)

firemni image.
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Mozne potize hrozici pri praci s pocitacem:

Syndrom karpalniho tunelu
Dusledek nespravného umisténi rukou
pri praci na klavesnici (zvednute zapésti
nebo svésena ramena).

V nejuzsim bodé zapésti, v tzv. karpal-
nim tunelu, dochazi k pfilis silnému
stlaceni nervu.

Zavraté a bolesti hlavy, migrény
Zpusobené pretizenim oci, neergono-
mickym pracovistém, ¢astym
pouzivanim bryli a stresem.

Repetitive Strain-Injury
Syndrom (RSI)

Soubor zranéni vyvolanych chronic-
kym jednostrannym pretézovanim
hornich koncetin v useku dlan -
rameno, zplsobenym dlouhodobym
rutinnim provadénim stejnych cinnosti.

Poruchy krevniho obéhu

V pripadé dolnich koncetin - efekt
nespravneé polohy téla, nemoznosti
nastaveni vysky a hloubky sedadla;

v pripadé hornich koncetin - efekt RSI
a syndromu karpalniho tunelu.

Problémy s pateri

a zady, ztuhlost svalu

Zpusobené nespravnou polohou

pri praci, naklanénim se dopredu,
sezenim na okraji sedadla, absenci
podrucek nebo profilovane opérky

zad, pripadné nespravnym vyskovym
nastavenim kresla, stolu nebo monitoru.

Co muze udelat zamestnavatel pro vytvoreni
pohodlného pracovniho prostredi?

Seminare
Z ergonomie

Skoleni pfizptsobena pott y
urcena pro administrativni pracovniky.
Odborny obsah seminaru je zvolen
dobre promyslenym a usporadanym
zpusobem a zohlednuje aktualni
trendy v oblasti zdravé prace a

platné pravni predpisy. Aktivni ucast
ucastnikl seminare je zarukou

lepsiho pochopeni obsahu.

Pravni zaklad

Ergonomickeé

Hlavnim ucelem auditu pracovist
urcenych pro praci s pocitaci ve spo-
lecnosti je realné posouzeni pracov -
niho prostredi a identifikace moznych
slabych stranek ve vztahu mezi
uzivatelem a jeho pracovistem.
Auditor upozornuje na oblasti, které
je treba zlepsit a zaroven navrhuje
mozna reseni.

Ergonomickeé
produkty

S

Uzivatel by se v zadném pripadé
nemél prizpusobovat podminkam
panujicim na pracovisti. To pracovisté
musi vyhovovat jeho potfebam.
Pouzivanim spravnych vyrobku je
mozné predejit vyskytu nezadoucich
zdravotnich problému. Spravné
vybrané c ované produkty jsou
zarukou bezpecnosti a nejvyssi kvality.

Pracovisté uréené pro praci s pocitaéem musi splhovat podminky vyZzadované platnymi

pravnimi predpisy:

Smérnice Evropské unie 90/270 / EHS z 29. kvétna 1990 o minimalnich pozadavcich na bezpecnost a ochranu zdravi
pri praci se zafizenimi vybavenymi zobrazovacimi jednotkami (pata samostatna smérnice ve smyslu cl. 16, odst. 1 smérnice

87/391/EHS, v aktualnim znéni).
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Jedine¢na metoda 4 Zé6n™ ukazuje, jak prizpusobit pracovni

4 Zény Fellowes prostiedi tomu, aby se zabranilo nejéastéji se vyskytujicim

zdravotnim problémum. Diky nasim doporucenim muzete zlepsit
své zdravi, pohodli prace, zvysit svou efektivitu a snizit mnozstvi

P ra C UJ te po h Od ln é ! absenci zpUsobenych zdravotnimi  potizemi  zpusobenymi

neergonomickym pracovistem.

ZONA1 |ZONA 2

Zabrante bolestem
zad a nohou

ZONA 3 | ZONA 4

Zabrante bolestem
v kréni oblasti

Zabrante bolestem
zapesti

Pracujte aktivné

Zjistete jake je doporucene nastaveni pracoviste

40-75cm

20-50‘)

90-105° y

70-90 cm

40-50 cm rotace 90-105°

360°
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ZONA 1

Zabrante bolestem
zad a nohou

Administrativni pracovnici v Evropé travi
v prumeéru 6 hodin denné sezenim
u pocitace. Kromée prace sedii béhem dojizdéni
do prace, béhem setkavani, pri jidle, a take doma
béhem odpocinku po praci. Celkove to muze byt
kolem 10 az 14 hodin denné. Nékolikahodinové
sezeni v nespravneé poloze bez primerenéeho
podepreni nohou a zad muze vest k oslabeni
krevniho obéhu, k otoku nohou, neprijemnym
bolestem zad a celkovée unavée. Aby se tomu
zabranilo, méli bychom se pri praci s pocitacem
snazit udrzovat spravnou polohu téla, protoze
sezenim u pocitacem travime nejvice Casu.

Doporuceni:

+ Vyberte si zidli s nastavitelnou vyskou, hloubkou
sedadla a uhlem sklonu opéradla, se stabilnim
petiramennym podvozkem a podruckami.

Vysku zidle upravte tak, aby Vase ruce spocivaly 90-105°
na stole v pravém nebo mirné tupém uhlu, a aby
jste méli nohy v kolenou ohnuté v uhlu asi 90-105",

Chodidla méjte plocho polozené na podlaze.
Pokud to neni mozné, pouzijte podnozku. o

Kolena by se zezadu neméla dotykat sedadla.

Pri praci se snazte udrzet takovou polohu, abyste
se stale opirali - vénujte pozornost tomu, abyste méli
celd zada v kontaktu s opéradlem zidle.

90-105°

Pouziti pro ilované zadové opérky zarucuje prirozenou
podporu bederni oblasti.

Zkontrolujte, zda mate pod stolem dostatek mista.

Doporuéené produkty:

Zavedte zdravé navyky

Nesedte dlouho v jedné poloze.
Béhem rozhovoru napr. vstante a pohybuijte se.
Misto toho, abyste svym koleglim v praci jen

) odesilali maily, bézte si nimi promluvit.
Podpéry chodidel Opérky zad
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@ Pri vyberu operky zad

1 Pozornost vénujte velikosti zidle,
pro e sedaci
casti a moznosti pripevnéni opérky
k opéradlu zidle - pokud ma Zidle
velmi vysokou pevnou opérku

hlavy, montaz opérky s tfibodovym
upevnovacim systémem nemusi byt
mozna.

| DBEJTE NA SVE ZDRAVI PRI PRACI S FELLOWES

2 Zvaste, zda bude opérka pripevnéna 3 Pokud je zidle vybavena plnym

k zidli natrvalo (zvolte vétsi), nebo zda opéradlem a kancelar neni

spise potrebujete prenosnou verzi klimatizovana - vyberte opérku
(vyberte spise mensi) s podporou ze sitového materialu, ktera Vasim
pouze v bederni oblasti, s rychlym zadum v horkych dnech zajisti

a univerzalnim systémem pripevnéni ke primérenou “ventilaci®. Jde o idealni
kazdeé zidli. reSeni pro tradicni pracoviste i do auta.

Zadova opérka Fellowes Profesional sitovana
Ergonomicky navrzena opérka snizuje napéti zad
a pomaha udrzovat spravnou polohu téla.
+ Sitovy material se prizpusobuje obrysum téla a zarucuje idealni oporu.
+ Systém napinani Tri-Tensioning™ umoznuje stabilni pripevnéni
k opéradlu kresla a eliminuje potrebu opétovného nastavovani.
- Jeji soucasti je dodatecna bederni opérka s moznosti nastaveni jeji
vysKky.
Profesionalni opérka ze sitového materidlu Professional Series™
Koéd: FELFERGBACKSUPPOFIN

Zadova opérka Fellowes Profesional

Nejpokrocilejsi FeSeni dostupné na trhu.
- Inovativni trojity systém upevnéni zajistuje stabilni zavéseni
a eliminuje pohyb opérky na zidli.

- Tridilna opérka bederni ¢asti patere poskytuje optimalni oporu
a idealni prizpusobeni tvaru téla.

- Specialni vypln z pamétove pény se snadno prizpusobuje tvaru zad.

- Snadna montaz - opérku staci jen jednoduse umistit na zidli v Urovni zad

a upevnit upevnit pomoci popruhu.
<ESIED 7o)

Opérka ze sitového materialu Professional Series™
Kod: FELFERGBACKSUPPROFI

fircinternationad
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Opérka zad PlushTouch

- Unikatni technologie FoamFusion™ poskytne Vasim zadim pohodlnou
a mékkou oporu.

- Vyrobena z inovativni pametove peny naplnene gelovymi koralky
pro maximalni osobni pohodli.

- Jednoduchy systém upevnéni - nastavitelny pasek s odolnou prezkou
lze pripevnit k vetsiné zidli, kresel.

- fada PlushTouch™ - ladi s podlozkami pod mys i klavesnici

Opérka zad PlushTouch™
Kod:FELFERGBACKSUPPT




@ Pri vyberu podpery chodidel

1 zacnéte vyskovym nastavenim 2 Zamyslete se, jaké parametry by
zidle a stolu. Nasledné zkontrolujte, meéla podpéra poskytovat: pohyblivou
kolik je pod stolem volného mista. plosinu s uzamykatelnym uhlem
Zamérte se na velikost plosiny - sklonu, nebo plynulou zmenu vysky.

na plosinu musi vejit cela chodidla.

Podpéra chodidel Fellowes HANA™

- Elegantni odolna kovova podnozka s dfevenymi prvky.
- Zlepsuje drzeni téla a krevni obéh.

- Inovativni konstrukce poskytuje pri praci pohodli pro nohy
a chodidla.

- 2 nastavitelné vysky od 120 do 175 mm a od 178 do 218 mm

- Nastaveni lehkého nebo tezkeho napéti pro snadnou
manipulaci.
- Protiskluzovy povrch usnadnuje pouziti.

@ Podpéra chodidel Hana" - cema
Koéd: FELFHANN

Podpéra chodidel Hana" - bila
Kéd: FELFHANBL

Podpéra chodidel Fellowes ENERGISER

Zlepsuje drzeni téla, obéh krve a pohodli pfi praci.
- Inovativni pryzovy masazni povrch snizuje stres a regeneruje
unavena chodidla.

- Nastavitelny uhel snaklonu (az 257 umoznuje houpave pohyby
zlepsuijici krevni obeh.

- Moderni tvar platformy pomaha udrzet spravnou polohu téela.

- Nuzkovy system nastaveni vysky v jedné z 3 urovni: 200 mm, 135 mm a 165 mm.
Podpéra chodidel masazni
Kéd: FELFENERG

,TED
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Podpéra chodidel Fellowes ROCKER

+ Plynuly uhel naklonu - houpavé pohyby zlepsuji krevni obéh a snizuji
unavu nohoul.

- Specialni vypoukly povrch lze pouzit na masaz chodidel.

- Dve vysky (65 mm nebo 95 mm) - zménu vysky lze docilit pouhym
otocenim podnozky.

- Unikatné navrzena kolecka s povrchem, ktery zabranuje posunu podpéry
béhem houpani.
Podpéra chodidel ROCKER
Kod: FELFROCKER firainterncrtional

ergonomics excellence

3 Pokud mate problémy s krevnim
obéhem (kfecove zily, oteklé nohy)
- zvolte podpéru s masaznimi
hrbolky nebo moznosti houpani.
Pokud pouziva pracovni misto vice
osob, zvolte podpéru s moznosti
rychlé zmény vyskoveho nastaveni.
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Podpéra chodidel Fellowes MICROBAN

+ Povrch podpéry obsahuje antimikrobialni povrch MICROBAN®,
ktera zabranuje nekontrolovanému rustu skodlivych mikroorganismu,
napriklad bakterii, zpusobujicich zménu barvy nebo neprijemny zapach.

- Povrch MICROBAN®je zabudovan do produktu - nesmyva se
a nevytira se.

- Nastavitelny uhel sklonu (do 35 a vyska (3 polohy: 105, 120 a 135 mm).

+ Moznost uzamceni polohy nebo plynulého pohybu plosiny chodidly.

Podpéra chodidel Microban®
Kod: FELFMICROBAN

<ESIED 7
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Podpéra chodidel Fellowes STANDARD

- Ergonomicky navrzena podnozka zajistuje odpocinek a pohodli
pri pouzivani.

- Odolna a pevna konstrukce umoznuje zmirnit bolesti v krizi.

-+ Vyrobena ze 100% recyklovaného plastu.

- Nastavitelna vyska (2 polohy: 115 a 155 mm) a uhel sklonu
(plynule az 25").

Podpéra chodidel Standard
Koéd: FELFSTANDARD

<ESTED 7o)
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Podpéra chodidel Fellowes CLIMAT CONTROL

- Jedinecna moznost vybéru jedné ze dvou intenzit ohrivani
(125 W nizka nebo 250 W vysoka) a chlazeni.

- Nastavitelna vyska (127 a 152 mm) a uhel sklonu v rozsahu:
5. 14 nebo 20 stupnu.

- Masazni hrbolky uvolnuji nahromadény stres a relaxuji unavené
nohy.

<ESIED 7

- Délka napajeciho kabelu 1,25 metru.
Podpéra chodidel Climat Control

fircinternational

)

Kod: FELFCLIMAT
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CVICte V praCI Po kazdé hodiné prace u pocitace mate narok na 5-minutovou prestavku.

/

Zvednéte nohu, pritahnéte pak
chodidlo a nohu spustte. Zvednéte nohu s narovnanym
Opakujte 10 krat. kolenem. Podrzte v horni poloze
10 sekund. Opakujte 3-5 krat.

Pomalu naklonte hlavu stranou
a ucho priblizte k ramenu dokud
neucitite, jak se svaly roztahuiji.

Opakujte 3-5 krat do kazdé strany.

Zvednéte ramena smérem k usim
dokud neucitite lehke napnuti ramen.
Drzte ramena v této poloze po dobu
10 sekund. Opakuijte 3-5 krat.



ZONA 2

Vyhnete se
bolestem zapesti

Spravne vyskove nastaveni kresla neni pfi praci
na pocitaci dulezité pouze z duvodu udrzovani
spravne polohy téla. Dlouhé hodiny psani
na klavesnici, nebo uzivani mysi, mohou v pripade
prilis nizkého nebo prilis vysokého kresla zpusobit,
ze vase dlané a zapeésti budou vystaveny dlouho-
dobému zvySenemu tlaku. Bez pouziti adekvatni
podpory dlani muze ulozeni rukou pod nevhodnym
uhlem, respektive opirani dlani o stul nebo jeho
okraj, vest k neprijemné bolesti v oblasti zapeésti,
prstu a muze prispivat ke vzniku syndromu karpal-
niho tunelu. Témto problémum se lze vyhnout
udrzovanim ergonomicke polohy tela
a pouzivanim podlozek udrzujicich pri praci dlanée
v neutralni poloze.

Doporuceni:

Udrzujte predlokti rovnobézné s deskou stolu tak, aby
s pazemi sviralo uhel 90-105". Dlané drzte na urovni
nebo mirné pod urovni loktu.

Nastavte si spravné vysku kresla a stolu.

Zapeésti neopirejte primo o okraj nebo roh stolu.
Nesvésujte ramena nad klavesnici.

Pri praci by mél byt uhel mezi dlani a zapestim rovny 0. L
Ergonomicke kreslo by mélo byt vybaveno

podruckami s moznosti nastaveni jak jejich vysky

tak i jejich vzdalenosti od sedadla.

Pri dlouhodobé praci na notebooku pouzivejte externi
klavesnici s nastavitelnym uhlem sklonu.

Doporuéené produkty:

Zavedte zdravé navyky

Snazte se casto procvicovat zapésti, pohybujte
jimi ve vSech smérech. Zneutralizujete tim
nepohodli provazejici dlouhotrvajici namahu zapésti.

Ergonomicke Ergonomicke operky
podlozky pod mys zapesti ke klavesnici
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@ Pri vyberu ergonomicke podlozky

1 venujte pozornost ergonomickym resenim, ktera prirozenym zpusobem podporuji Q
pouzivani podlozky: patentovany tvar Health-V™, pripadné podlozka typu Palm .

pohybuijici se spolu s dlani/mysi, podlozka s pamétovou pénou, antibakterialni ochrana, 0

¢i moznost snadného cisténi. Pokud pouzivate hlavné notebook, zkontrolujte hmotnost oo
a rozméry podlozky tak, aby se snadno vesla do tasky spolu s notebookem.

2 Polohy rukou, kterym se treba pri praci s mysi nebo na klavesnici, vyhnout.

Ergonomicka vertikalni mys Penguin®

Mys Penguin® byla vyvinuta k prekonani mnoha problemu,
spojenych s pravidelnym pouzivanim tradicnich (horizontalnich)
tvarovanych mysi. Diky jeji konstrukci je ruka umisténa ve
vertikalni poloze, coz eliminuje zatizeni a zajistuje vysoky komfort
prace.

+ Antibakterialni ochrana BioCote® udrzuje vas Penguin® déle Cistsi.

- Snadno pohybliva zakladna s presnym laserem a rolovacim koleckem
napomaha rychlému a presnemu sledovani a posouvani dokumentu.

- Centralni spinac na predni strané mysi umoznuje snadny prechod
mezi pravou a levou rukou.

- Nastavitelné nastaveni 400, 600, 800 nebo 1 200 dpi - podporuje
rychlé a presné pracovni pohyby.

- Kompatibilni s Linux, Windows 2000, XP, Vista, 7, 8, 10 a jejich verzemi,
MAC OS X 10.6 a vyssi.

() M Penguin® velikost M:

= Penguin® - dratova stfedni )>> Penguin® - bezdratova - stredni
Kéd: FELFERGMOPMWIRED Kéd: FELFERGMOPMWLESS
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Podlozky zapeésti Fellowes Health-V
peénoveé Microban Lycra

Vyrobeno z materialu s obsahem vlaken I_ycry®.
Specialni patentovany design podlozek Health-V™ zmirnuje

tlak a snizuje riziko vzniku syndromu karpalniho tunelu.

Antimikrobialni povlak MICROBAN® zabudovany do
materialu zabranuje nekontrolovanému rustu skodlivych

mikroorganismu.

Vyplnovy material pamétova péna.

@ Podlozky Health-V™ Microban Lycra - cerné:

()

ooooog

Podlozka pod my$ o—o
Kéd: FELFERGWMPADPFOAMHN Opérka zapésti ke klavesnici

Podlozka Palm s pohyblivou opérkou Kod: FELFERGWPADKEYBFOAMHN

Kéd: FELFERGWMPADPHFN

@ Podlozky Health-V™ Microban Lycra - grafitové:

goooog
ooooag
oc—ao

Opérka zapésti ke klavesnici
Kod: FELFERGWPADKEYBFOAMHGR

Podlozka pod mys
Kéd: FELFERGWMPADPFOAMHGR

Podlozky zapésti Fellowes Health-V
CRYSTAL gelové Microban

- Vyrobeno z pruhledného materialu, povrch je prijemny na dotek
a snadno se Cisti.

- Patentovany tvar podlozky zapésti snizuje riziko vzniku syndromu
karpalniho tunelu.

- Vyplnovy material gel.

- Antimikrobialni povlak MICROBAN® zabudovany do materialu
zabranuje nekontrolovanému rustu skodlivych mikroorganismu,
napriklad skodlivych bakterii, ktere zpusobuji zmenu barvy povrchu
nebo neprijemny zapach.

@ Podlozky Health-V™ CRYSTAL gelové Microban - &erné:

@ Podlozka pod my$ oooooo)  Opérka zapésti ke klavesnici
Kod: FELFERGWMPADHN Kéd: FELFERGWPADKEYBHN

Podlozka Palm s pohyblivou opérkou Kéd:
FELFERGWMPADPHEALN

@ Podlozky Health-v™ CRYSTAL gelové Microban - modreé:

@ Podlozka pod my$ Opérka zapésti ke klavesnici
ooooog
Koéd: FELFERGWMPADHB oc——0) Kod: FELFERGWPADKEYBHB
Podlozka Palm s pohyblivou opérkou
Kéd: FELFERGWMPADPHEALB

MicrRoBAN"
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Cvicte v praci

4

Podlozky pod mys a zapeésti Fellowes

CRYSTAL gelove

- Vyrobeny z pruhledného materialu.

- Snadno cistitelny a na dotek jemny povrch.

- Gelova podlozka pomaha pri praci na pocitaci udrzet zapésti

ve spravne poloze.

Protiskluzova uprava zabranuje pohybu podlozky na povrchu stolu.

- Vngjsi material polypropylen, vypln gel.

@ Podlozka zapésti CRYSTAL gelova -Cerna:

@ Podlozka pod my a zapésti
Kéd: FELFERGWMPADCRYSTN
@ Podlozka zapésti CRYSTAL gelova - modra:

@ Podlozka pod mys a zapésti
Kod: FELFERGWMPADCRYSTB

Podlozka pod zapésti samostatna
Kéd: FELFERGWPADCRYSTN

Podlozka pod zapésti samostatna
Kéd: FELFERGWMPADCRYSTB

Podlozky Fellowes I—Spirem

- Inovativni projekt - moznost houpani zapésti pri praci zvétsuje pohodli

a snizuje svalové napéti.

- Moderni vzhled zapada do interiéru kazdé kancelafe a domacnosti.

- Valcova konstrukce umoznuje plynulé, bezproblémové a pohodlne

pouzivani mysi.
- Snadno Ccistitelny povrch.

@ Podlozky I-Spire™ - cerné:
@ Podlozka pod mys
Koéd: FELFERGWMPADISPIREN
@ Podlozky I-Spire™ - sedé:
@ Podlozka pod my$
Kéd: FELFERGWMPADISPIREG
Podlozky I-Spire™ - bile:

@ Podlozka pod mys
Kéd: FELFERGWMPADISPIREBL

oooooo)  Opeérka zapésti ke klavesnici
8E2258)  Kod: FELFERGWPADKEYBISPIREN
oooooo)  Opérka zapésti ke klavesnici
BE2958)  Kod: FELFERGWPADKEYBISPIREG

oooooo Opeérka zapeésti ke klavesnici
8E2558]  Kod: FELFERGWPADKEYBISPIREBL

Béhem prace nezapominejte pravidelne cvicit.

1

Sevrete ruku v pést a dbejte,

na to, aby byl palec vyrovnany.
Nesmi byt schovan pod prsty.

Pokuste se zvednout ohnuté prsty,
dokud neucitite napéti svalt
na hrbetu dlané. Podrzte prsty v této
poloze a pocitejte do 10.
Opakujte 3-5 krat.

—

Ohnéte zapésti smérem vpravo
a vlevo, podrzte ruku na kazdé
strané po dobu 10 sekund.
Opakujte 3-5 krat.

Drzte loket blizko téla a pomalu
otacejte zapéstim smérem nahoru
a dolu. Opakujte 3-5 krat.

Uchopte hibet dlané a pomalu
ohnéte zapeésti dolu, pak nahoru,
dokud v kazdé krajni poloze
nepocitite, jak se svaly natahuiji.
Podrzte ruku v kazdé krajni poloze
a pocitejte do 10. Opakujte 3-5 krat.



ZONA 3

Zabrante bolestem
v oblasti kréni patere

Naklanéni se dopredu, zkrouceni krku nebo
pohyby hlavou smérem nahoru a dolu pri
pohledu na dokumenty lezici na stole a zpét
na obrazovku monitoru mohou zpusobit napéti
v kréni a zadove oblasti. Takova situace je
nejcastgji zpusobena nespravne umisténym
monitorem nebo castym pouzivanim dokumentu
lezicich na stole. Umisténi monitoru ve spravné
vySi prfimo pred sebou a dokumentu v zornem
uhlu na linii pohledu pomaha snizit vliv
nepriznivych faktoru ovlivaujicich pohodli prace.

Doporuceni:

Monitor by mel byt umisten bokem k oknu 40-75 cm

ve vzdalenosti nejméné 1 metr tak, aby se v ném IR

neodrazelo prirozené ani umeéle svetlo. ‘e, R
20-50° ®e, .

Monitor by mél byt umisten primo pred uzivatelem
ve vzdalenosti na dosah ruky, cca. 40 - 75 cm od obliceje.

Horni okraj obrazovky by se mél nachazet na urovni oci
nebo mirné pod.

Udrzujte spravnou polohu téla. Méjte hlavu, ramena
a boky v primé linii. Snazte se nenatacet trup
a nenaklanet se sméerem k obrazovce.

Doporuéené produkty:

Stojany pod monitory Drzaky monitoru Zavedte zdravé névyky

Pri praci na pocitaci délejte pravidelné prestavky.
Po kazdé hodiné prace staci 5 minut, aby si Vase
ocCi odpocinuly a abyste uvolnili kréni svaly.

Drzaky na dokumenty Stojany pod notebooky
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() P¥i vybéru drzaku monitoru

1 Zvolte velikost monitoru v zavislosti
na druhu vykonavane prace a pozado-
vanem stupni rozliseni, Vétsi nemusi
vzdy znamenat lepsi. Cim je monitor
veétsi, tim musi byt vzdalenost mezi nim
a uzivatelem vétsi.

2 Monitory by mély byt umistény
ve stejné vysce v zavislosti na

potrebach uzivatele a velikosti displeje.

Pokud znacnou c¢ast prace (vice nez
60%) provadite pouze na jednom
monitoru - umistéte ho primo pred
sebou a dodatec¢ny monitor vedle néj

3 zjistéte, které oko mate
dominantni. Z dlani vytvorte trojuhelnik

tak, aby se Vase palce navzajem
dotykaly, a aby horni ¢asti prstu jedne
ruky zakryvaly prsty druhé ruky. Zvolte
pred vami urcity objekt a nasledné

na n&j nasmerujte trojuhelnik z prstu, tak
abyste cil dobre vidéli. Zavrete nejprve
Jjedno oko, pak druhé. Objekt by pri
pohledu jednim okem nemél zménit

ha strané dominantniho oka. svou polohu, pfi pohledu druhym okem

by se mél objevit mimo trojuhelniky.
Oko, pri pohledu kterym dany predmeét
nezmenil svou polohu, je Vasim
dominantnim okem.

Drzaky monitoru Fellowes Platinum

Plynule nastavitelna ramena pro 1, 2 nebo 3 monitory.

+ Technologie s plynovou pruzinou umoznuje snadné nastaveni vysky
a uhlu nakloneni monitoru pri praci a vzajemne sdileni obsahu
obrazovky.

- Konektory USB 3.0 umoznuji snadné pripojeni oblibenych zafizeni.

- Intuitivni systém spravy kabelti minimalizuje neporadek.

- Jednoduchy systém upevnéni prostrednictvim svorky nebo otvoru
v pracovni desce stolu s tloustkou pracovni desky 2-12 cm (svorka),
nebo 2- 9 cm (otvor).

<ESTED 70

- S certifikatem FIRA zarucujicim, ze dany produkt splnuje standardy
ergonomie a pozadavky pravnich predpisu.
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Drzak monitoru Fellowes Platinum
2 ramena nad sebou
Kéd: FELFERGARMPLAT2V

Drzak monitoru Fellowes Platinum
3 ramena vedle sebe
Kod: FELFERGARMPLAT3H

Drzak monitoru Fellowes Platinum
2 ramena vedle sebe
Koéd: FELFERGARMPLAT2H

Drzak monitoru Fellowes Platinum
na 1 monitor
Kod: FELFERGARMPLAT1

CVI Cte V p raC| Napnute svaly muzete uvolnit vhodnymi cviky

N

Spojte prsty, narovnejte lokty a
zvednéte ruce nad hlavu. Presouvanim
ramen dozadu muzete roztahnout
jednu stranu. Podrzte ramena v této
poloze a pocitejte do 10.
Opakujte 3-5 krat do obou stran.

Pravou ruku chytte levou teésne
nad loktem. Loket jemné zatlacte
smérem k levému ramenu, dokud

neucitite jak se svaly natahuji.
Podrzte ramena v této poloze
a pocitejte do 10. Opakujte 3-5 krat
do obou stran.

Spojte prsty a zvednéte ruce nad
hlavu. Pomalu se zaklonte, dokud
neucitite jak se svaly natahuiji. Vydrzte
Vv této poloze a pocitejte do 10.
Opakujte 3-5 krat.

Sednéte si, nebo se postavte
vzpfimené. Bez zvedani brady
presunte hlavu dopredu a nasledné
dozadu, tak abyste pocitili jak se svaly
natahuji. Podrzte ramena v teto poloze
a pocitejte do 10. Opakujte 3-5 krat.



() Pfi vybéru stojanu pod monitor

1 Ujistéte se, zda je na Vasem stole

dostatek mista a zjistéte, v jaké
vySi musi byt obrazovka monitoru.
Pouzitim podstavce pod monitor
muzete zvétsit plochu dostupneho

2 Zvazte velikost/ uhlopfricku

obrazovky monitoru a velikost

jeho nohy (zda se cela vejde na pod-
stavec a zda zaruci jeho stabilitu).
Zkontrolujte, zda monitor umoznuje

3 Zkontrolujte umisténi monitoru
a druh stolu. Napr. zda se jedna

o rohovy stul, a zda bude monitor
umistén v jeho rohu. Pro tuto
variantu je urcen specialni

trojuhelnikovy podstavce ze série

mista a vytvorit dalsi prostor pro
Smart Suites™

klavesnici nebo notebook.

vyskove nastaveni, pokud ano,
v jakém rozsahu. Porovnejte jeho
hmotnost s technickou kartou produktu.

Stojan pod monitor Fellowes HANA™

- Elegantni kovovy podstavec s drevenymi prvky
zapada do interiéru kazdé kancelare a domacnosti.

- Zajisti vice mista na stole, zvedne obrazovku do vysSe oci
a zmirni napéti svald, pazi a krku.

-+ Pro monitor s hmotnosti do 18 kg.
- Moznost vyskoveho nastaveni - 3 polohy (10,2 cm, 12,7 cm, 15,3 cm).
+ Vybaven 4 porty USB.
@ Stojan pod monitor Fellowes HANA™ - cerny
Kéd: FELFERGSTANDMONHANN

Stojan pod monitor Fellowes HANA™ - bily
Kéd: FELFERGSTANDMONHANBL

Stojan pod monitor Fellowes
Designer Suites™

©

- ZvétsSuje prostor na stole a umoznuje zvednout monitor do pohodlné vysky.

- Bez problemu zapadne do kazdeho kancelarskeho prostredi.

- Tri vyskove nastaveni pro optimalni regulaci vysky: 110, 130, 150 mm.

- Soucasti prakticka zasuvka na drobne kancelarske prislusenstvi.

- Maximalni nosnost 18 kg. <o
Stojan pod monitor Designer Suites
& 5

Kod: FELFERGSTANDMONDS

%4 /50 928

Stojan pod monitor Fellowes Clarity
nastavitelny Rada Clarity

©

- Minimalisticky ciry design zapadne do kazdeho kancelarského prostredi.
- Zveétsuje prostor na pracovnim stole a umoznuje zvednout monitor
do pohodlné vysky.
- Pét vyskovych nastaveni pro optimalni umisténi (od 70 do 130 mm).
- S prostorem na ulozeni dokumentu.
- Material tvrzeny akryl (tloustka 5mm).
- Maximalni nosnost 10 kg.
Nastavitelny podstavec pod monitor ClarityTM
Koéd: FELFERGSTANDMONCTA

DBEJTE NA SVE ZDRAVI PRI PRACI S FELLOWES | 1



Stojan na notebook Fellowes HANA™

- Elegantni kovovy podstavec pod notebook s drevénymi prvky
dokonale zapadne do modernich interiéru.

-+ Zveda monitor do vysky oc€i, ¢im zmirAuje svalove napéti ramen

a krku.
- Nastaveni vysky od 10,2 do 40,6 cm, uhel sklonu do 45’ a uhel

natoceni 90°.
- Vybaven 4 porty USB.
- Pro notebook do 19" a s hmotnosti do 4,5 kg.
- Systém organizace kabell usnadnuje udrzovani poradku.
@ Podstavec pod notebook Hana'" - cerny
Kod: FELFERGSTANDNTBHANN

Podstavec pod notebook Hana'" - bily
Kod: FELFERGSTANDNTBHANBL

Stojan pod notebook Fellowes Clarity

- Zveda monitor notebooku, ¢im zmirnuje svalove napéti ramen a krku.

- Diky minimalistickému designu dokonale zapada do kazdeho
interiéru.

- Sest rliznych vyskovych nastaveni v rozsahu od 13,4 do 20,4 cm.

' -+ Pro notebooky s uhloprickou do 15" a maximalni hmotnosti do 6 kg.

Vyrezy spodni plochy podporuji proudéni vzduchu a zabranuiji
prehrati.

- Pro pouziti s externi klavesnici a mysi.
Podstavec pod notebook ClarityTM
Kéd: FELFERGSTANDNTBCT

Stojan na notebook Fellowes Professional

- Unikatni vysoce kvalitni kovovy podstavec s 10 moznymi uhly
sklonu v rozsahu od 0° do 64°, 38-254 mm.

- Zabudované 4 porty USB 2.0.

- Kompaktni reseni (moznost slozeni naplocho).

- Pro notebooky do 17" a s hmotnosti do 6.8 kg.

Profesionalni podstavec pod notebook s USB
Professional Kéd: FELFERGSTANDNTBPRO

firainternational

ergonomics excellence
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Drzak dokumentu Fellowes HANA™

+ Minimalisticky kovovy drzak ze série Hana urceny pro format papiru az A3.
- Posuvna podlozka vytvari ergonomickou oblast na psani.

- Magneticky uchyt pro drzeni papiru a pomoc pfi cteni.

- Skryty zasobnik na prislusenstvi s pristupem k nabijeni zarizeni.

- Nosnost az 5 kg.

- Nastavitelna vyska i uhel sklonu - 5 poloh: 116, 134, 162, 188, 214 mm.

- Dostupné v cerném a bilém provedeni.

@ Drzak dokumentt Hana™ - Cerny
Kéd: FELFERGDOCUHOLDHANN
Drzak dokumentt Hana™ - bily
Kod: FELFERGDOCUHOLDHANBL

Drzak dokumentu Fellowes Clarity™

+ Minimalisticky Ciry design vhodny do jakehokoliv prostoru.

- Celni profilovana hrana zabranuje sklouznuti téZsich
dokumentu.

- Nosnost az 6 kg.

- Nastavitelna vyska i uhel sklonu - 6 poloh: 160 mm, 175 mm,
190 mm, 205 mm, 220 mm, 235 mm.

- Urceno pro format papiru az A3.
- Material tvrzeny akryl.
- Usnadnuje organizaci veci na pracovnim stole.

Drzak dokumentu Clarity
Kod: FELFERGDOCUHOLDCT

Drzak dokumentu Fellowes |-Spire

- 5vi1: drzak dokumentu, tabulka na psani, podstavec pod tablet, psaci
podlozka s klipem pod dokumenty, magneticka tabulka na stul.

- Moderni a stylovy design série I-Spire.

- Klip je schopen udrzet az 150 listu velikosti A4.

- Lze pouzit v horizontalni i vertikalni poloze.

- Dobre vyvazeny podstavec zajistuje spolehlivost a zabranuje
preklopeni.
Drzak dokumentu |-Spire - €erny

Koéd: FELFERGDOCUHOLDISPIREN
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Flltry na ochranu soukromi PrivaScreen™- ochranujte sva citliva a divérna data!

- Dokonale citelny displej pfi pohled zepredu - ¢erny displej pfi pohledu zboku (pod uhlem vétSim nez 30°).

+ Chrani displej pred poskrabanim a otisky prstu.
+ Oboustranné, matna strana pomaha predchazet odrazum, ¢imz dodatecné chrani zrak,

+ 2 zpusoby montaze:

+ Upevnovaci systém Quick Reveal Tabs™ usnadnuje pripevnéni a odstranéni filtru.

+ Oboustranné lepici pasky - neviditelné a odolné pripevnéni.

20 | DBEJTE NA SVE ZDRAVI PRI PRACI S FELLOWES

“Lze pouzit pro notebook i monitor

30° 0° 30°
Cerny displej | | Cerny displej
Pri pohledu zboku Pri pohledu zboku
Pohled zepredu
Kéd FELYVA125W9 | FELYVA133W1 | FELYVA133W9 | FELYVA140W9 | FELYVA141W1 | FELYVA141WgQ | FELYVA150S3 | FELYVA154W1 FELYVA156W5; FELWA170\X/1* FELWA173\X/9*
UhLopﬁ’éka 125" 13.3" 13.3" 14" 141" 141" 15" 154" 156" 17" 17.3"
obrazovky (palce) 5 33 33 4 4. 4. 5 5.4 5. 7 7.3
Format 16:9 16:10 16:9 16:9 16110 16:9 43 16:10 16:9 16:10 16:9
Sitka (mm) 278 287 292 310 305 310 305 332 345 368 382
Vyska (mm) 156 179 165 173 101 175 229 208 104 230 214
Kéd FELYVA170S4 |FELYVA185W9 |FELYVA190S4 |FELYVA190W1 |[FELYVA195W9 |FELYVA200Wg |FELYVA201W1 | FELYVA215W9 | FELYVA220W1 | FELYVA230Wg |FELYVA236Wg
Uhtopﬁéka 17" 18,5" 19" 19" 19.5" 20" 201" 215" 22" 23" 23.6"
obrazovky (palce) 7 5 9 9 95 . 5 3 3
Format 54 16:9 54 16:10 16:9 16:9 16:10 16:9 16:10 16:9 16:9
Sitka (mm) 338 410 376 411 433 443 435 476 473 510 521
Vyska (mm) 270 230 301 257 237 250 273 268 205 287 294
Kod FELYVA238Wg | FELYVA240W1 | FELYVA240Wg | FELYVA270\Wg9
Uhlopficka . o o -
obrazovky (palce) 3 4 4 7
Format 16:9 16:10 16:9 16:9
Sitka (mm) 528 518 531 597
Vyska (mm) 294 324 298 335



Doporuceni:

Béhem prace nezapominejte na spravnou polohu téla.

Pohybujte se vzdy, kdy je to mozne.
Nezapomente na pravidelné 5-minutove prestavky.

Budte v kontaktu s jinymi pracovniky (dobre vztahy
zvySuji spokojenost a produktivitu prace).

Pouzivejte univerzalni reseni, pracovni stanice,

které umoznuji rychlou zménu vyskového nastaveni
(pfizpusobeni individualnim potrebam raznych
zamestnancu).

Pouzivejte ergonomicka a certifikovana reseni.

Doporuéené produkty:

Pracovisté urc¢ena pro
praci v sedé a ve stoje

ZONA 4

Pracujte aktivnée

Dlouhodobé setrvavani v sedé je zdravi skodlive.
Muze zvySovat riziko infarktu a mozkove prihody,
vest k vysokemu krevnimu tlaku a k vysokée
hladiné cholesterolu. Pracovistée pro praci v sedée
a ve stoje Fellowes Sit-Stand Lotus™ byla
navrzena tak, aby splnovala pozadavky na ergo-
nomii a umoznovala snadnou obsluhu, Siroky
rozsah nastaveni (22 vyskovych nastaveni)

a odolnost. Zarucuje pohodli pri praci a zvysuji
Vasi fyzickou aktivitu!

Zavedte zdravé navyky

Maximalné po jedné hodiné prace s pocitacem
vsede si udélejte prestavku. Zmeénte nastaveni
pracovni stanice a pracujte ve stoje
ne déle, nez 30 minut.
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@ Doporuceny pracovni cyklus pri praci v sedé a ve stoje

4
U=

—

©

P

O = L

45 minut v sedici pozici 15 minut ve stojici pozici 5 minut prestavka

Pracovni stanice Sit-Stand Lotus

Diky ergonomickému designu a moznosti plynulého nastaveni
pozice zméni Vase pracovisté na moderni a pohodlnéjsi.

- Systém TriMotion™ zajistuje stabilitu a Siroky rozsah nastaveni.

- Technologie Smooth Lift Technology™ zajistuje plynulou zménu vysky
pracovni desky stolu v rozsahu do 43 cm.

- Dveé pracovni plochy nabizeji vetsi uzivatelsky prostor pro vse potrebne
prislusenstvi.

- Produkt je k dispozici v ¢erné nebo bilé barvé.

- Systém organizace kabelu zgjistuje pohodlnou praci bez ohledu
na vyskoveé nastaveni plosiny.

- Pracovni stanice je sestavena, staciji vybalit a muzete zacit pracovat
(bez slozitych navodu a montaze).

- S certifikatem FIRA.

@ Sit-Stand Lotus™ ¢&erna:
Kod: FELFSITSTANDBL
Sit-Stand Lotus™ bila:
Kod: FELFSITSTANDN

QVOTION
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Drzaky pro monitory Fellowes
Sit-Stand Lotus

Umoznuji umistit monitor do vhodne vysky.

- Umoznuiji vyskoveé nastaveni v rozsahu az 40 cm nad horni
pracovni plochu stanice.

- Schopné udrzet monitor/monitory s uhloprickou az 27"
a hmotnosti do 8 kg (8042801), popripadé 2 x 5,9 kg
(8042901).

- Montazni systém VESA. 75 X 75 nebo 100 x 100

[ ] Drzakprojeden monitor ] Drzak pro dva monitory
' Sit-Stand Lotus ' Sit-Stand Lotus
Kod: FELFSITSTANDARM1 Koéd: FELFSITSTANDARM2

Neutralni zona dosahu

Ujistéte se, ze mate k dispozici dostatek mista pro Vami
provadéenou praci. Pokud mate na stole malo mista, pouzijte
produkty 2 v 1 nebo vyrobky, které se daji jeden na druhém
stohovat (napr. police na dokumenty).

Dulezité prvky umistujte v neutralni zoné dosahu.

Jde o zonu, do které se muzete snadno dostat pouhym
natazenim predlokti. Horni cast ruky pritom zUstava

Vv prirozené poloze vedle téla.
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Fellowes

Brands”

VIKPAP GROUP s.r.o.
Nadrazni 2335/30

| |
VI k a 794 01 Krnov
mob.: 554 619 474
g roup www.vikpap.cz
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