Domaci kancelar, kde pujde prace od ruky?
Klicem k efektivni praci je spravna technika a
ergonomickeé vybaveni
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V poslednich letech se nejenom v Cesku rozmohl fenomén home office. MoZnost prace z
domova nabizi stale vice zaméstnavatelu a spolu s tim roste i mnozstvi zameéstnancu, kteri
tuto moznost vyuzivaji. Mnozi si kladou otazku, jak optimalné zaridit domaci pracoviste,
tak aby podporilo produktivitu a zaroven zajistilo zdravé a pohodlné pracovni prostredi.
Tém, kteri v této oblasti spiSe tapaji, s vybérem vhodné techniky poradi specialisté
DATARTU.

Pohodlné sezeni déla divy

Dlouhé sezeni u prace mize byt naroc¢né, obzvlasté pokud neméate vhodnou zidli. Pokud ¢asto
pracujete z domova, investice do kvalitni zidle se rozhodné vyplati - zajisti vam vétsi komfort.
Skvélou volbou mohou byt jak ergonomicky tvarované kancelarské zidle, tak i specialni herni zidle
uzpusobené pro dlouhé hodiny hrani.

,Pokud clovék travi vice hodin denné u pocitace, je vhodné mit zidli, kterd podpori spravné drzeni
téla,” uvadi Petra Psotkova, tiskova mluvci DATART. ,Na trhu je siroky vybér zidli s riuznymi typy
mechanik, podrucek a potahovych materidlii. Kazdy si tak mize vybrat zidli presné podle svych
individudlnich potreb. Spravnd volba vsak nezavisi jen na poZzadovaném komfortu, ale také na vysce
a délce nohou uzivatele. Vzdy proto doporucujeme vyzkouset si zZidli osobné a ujistit se, Ze presné
vyhovuje vasim pozadavkiim,” dodava.

Stejné dulezity jako zidle je i vybér pracovniho stolu, ktery by mél odpovidat vasim konkrétnim
potrebam. Pred jeho porizenim se proto vyplati zvazit nékolik klicovych otazek: Vystacite si pouze s
prostorem pro pocita¢, nebo potrebujete misto i na dokumenty, poznamKy i tiskarnu? Hledate stul s
uloznym prostorem? Jasné odpovédi vam usnadni vybér idedlniho modelu. Pokud navic ocenite
maximalni flexibilitu, skvélou volbou mohou byt vyskové nastavitelné stoly, které si v poslednich
letech ziskavaji stale vétsi oblibu. A to nejenom na poli pracovnim, ale treba i na tom hernim -
gamingovém.

LInvestice do polohovaciho stolu se rozhodné vyplati. Pravidelnym striddnim mezi sezenim a stdanim
béhem pracovniho dne klesa riziko vzniku bolesti zad a krcni pdtere, které jsou casté pri
dlouhodobém sezeni v jedné pozici. Stiil navic miize mit pozitivni efekt i na produktivitu prdce. Stdni
totiz pomdhd clovéka udrzovat bdélého, coZ oceni zejména ti, kterym s koncem pracovniho dne
dochdazi energie,” vysvétluje Petra Psotkova.

Spravné vybaveni je zaklad

Velmi casto lidé pracujici z domova voli notebook, a neni divu - je kompaktni, prenosny a flexibilni.
,Notebooky maji mensi obrazovky pevné spojené s kldvesnici, coz muze ovlivnit prirozené drzeni
téla. IdedInim resenim je proto doplnit je o externi monitor, kldvesnici nebo stojan, které pomohou
vytvorit komfortnéjsi pracovni prostredi,” upozoriuje Petra Psotkova.



Pro praci z domova se tak vyplati poridit si externi monitor, ktery umoznuje nastaveni obrazovky do
spravné vysky tak, abyste se pri praci nemuseli neprirozené kroutit a neriskovali tak zbytec¢né trable
se zady Ci s karpalnimi tunely. Cenové privétivejsi alternativou, kterou dosahnete podobného
vysledku, je pak vyuziti podstavce pod notebook, ktery v kombinaci s externi klavesnici a mysi
umozni vytvorit pohodlngjsi a prirozenéjsi pracovni pozici.

Ackoliv pocita¢ pro praci z domova vétSinou poskytuje zaméstnavatel, najdou se i taci, kteri k praci
vyuzivaji vlastni techniku. Pravé oni by méli byt pri vybéru obzvlast peclivi. ,VZdy doporucujeme
vybirat opravdu diikladné a zvolit zarizeni, které bude mit dostatecny vykon na to, aby zvlddlo
vSechny poZadované pracovni aktivity. Urcite to ale neznamend, Ze si by si mel kazdy poridit jen to
nejvykonnéjsi dostupné zarizeni. Dulezité je, aby odpovidalo pozadavkiim dané prdce a zbytecné vds
pri prdci nezpomalovalo. Pokud si s vybérem nevite rady, nebojte se obrdtit na elektrospecialisty na
prodejndch, kteri vam radi pomohou,” rika Psotkova.

Jiné to neni ani v pripadé periferii, jako jsou mys$i nebo klavesnice. I pri jejich vybéru je dulezité
védeét, na co je budete pri praci pouzivat, a tomu vybér prizpusobit. U vét$iny kancelarskych
zameéstnani je vSak vybér o poznani snazsi. ,Je dulezité, aby byla mys ¢i kldvesnice ergonomickd a
dobre se vam s ni pracovalo po celou pracovni dobu,” tika Psotkova a pokracCuje: ,Primdrne zdlezi
na vasich preferencich. Pro nékoho miize byt prijemnéjsi prace s membrdnovou kldvesnici s tissim a
mekcim stiskem, neékdo zase oceni presnéjsi mechanickou kldvesnici nabizejici vyraznéjsi odezvu.”
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