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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zabyva problematikou ergonomie v prostiedi home office se
zaméfenim na zdravé pracovni navyky. Vzhledem k rostoucimu trendu prace na dalku je
ergonomicky spravné¢ nastavend domaci kancelat a dodrzovéani zdravych pracovnich navyka
klicovym faktorem pro udrzeni produktivity a prevence zdravotnich problémt. Zatimco ve
firemnich kanceléfich byva ergonomické vybaveni uz ¢asto standardem, pti praci z domova
si mnoho lidi neuvédomuje, ze jejich pracovni prostiedi musi splitovat zakladni ergonomické
pozadavky. Hlavnim cilem této diplomové prace je prostiednictvim dotaznikového Setieni
mezi zaméstnanci analyzovat ergonomické podminky prace na home office, identifikovat
nejCastéj$i zdravotni obtize souvisejici s pracovnim prostiedim a na zdkladé vysledkl
navrhnout konkrétni opatfeni, kterd povedou k vytvofeni zdravych pracovnich névykda.
Vystupem prace je navrh vzdélavaciho Skoleni, ergonomického checklistu a modelové

kalkulace névratnosti investic do ergonomického vybaveni.

Kli¢ova slova: ergonomie, home office, zdravi, zdravé pracovni ndvyky
ABSTRACT

This diploma thesis deals with the issue of ergonomics in the home office environment with
a focus on healthy work habits. Given the growing trend of remote work, an ergonomically
correct home office and adherence to healthy work habits are key factors for maintaining
productivity and preventing health problems. While ergonomic equipment is often standard
in corporate offices, many people do not realize when working from home that their work
environment must meet basic ergonomic requirements. The aim of this diploma thesis is to
analyze the ergonomic conditions of working in a home office through a questionnaire
survey among employees, identify the most common health problems related to the work
environment, and based on the results, propose specific measures. The output of the thesis
is a proposal for educational training, an ergonomic checklist, and a model calculation of the

return on investment in ergonomic equipment.

Keywords: ergonomics, home office, healthy work habits
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UvVOD

V poslednich letech, a to zejména béhem néstupu pandemie Covid-19, se home office
stal bézné&jsi soucasti pracovniho zivota mnoha zaméstnancu. Tento rezim prace vSak piinasi
s vyhodami také urcité nevyhody nejen v oblasti zdravi pracovnikd. Mezi hlavni nevyhodu
patii Spatné ergonomické podminky a tim vzniklé zdravotni problémy, dokonce mize vést

k vlivu na produktivitu.

Teoretickd Cast prace se vénuje definici a vyznamu ergonomie, popisu optimalniho
usporddani pracovniho prostfedi a doporuc¢enim pro zdravé pracovni navyky. Dale jsou
analyzovany nejcastéjsi zdravotni problémy spojené s nevhodnou ergonomii a doporuceni
pro spravné nastaveni pracovniho prostfedi. Prace rovnéZz zohlediuje psychosociélni aspekty

prace z domova, jako je stres €i izolace.

Prakticka ¢éast se zaméfuje na analyzu soucasného stavu ergonomickych podminek mezi
pracovniky v rezimu home office pfi praci na pocitaci. Pomoci dotaznikového Setfeni jsou
zjisStovany pracovni navyky, vybaveni domacich kancelafi, znalost ergonomie a piipadné
zdravotni obtiZze respondentl. Na zdkladé ziskanych dat jsou formulovéna doporuceni pro

zlepSeni ergonomie a prevence zdravotnich problémt.

Soucasti prace je také vytvoreni tzv. checklistu, ktery umozni zaméstnancim snadno
zhodnotit, zda je jejich pracovni prostfedi spravné nastaveno z hlediska ergonomie a

zdravych pracovnich navykd, a to jak v kancelafi, tak i pro praci z domova.

Vysledky vyzkumu poslouzi jako podklad pro formulaci doporuceni, kterd pomohou
piispét vytvofit zdravéjsi a efektivnéjsi pracovni prostredi na home office. Na zaklad¢ t&chto
poznatkii jsou formulovana doporuceni a vytvofen nastroj pro snadnou kontrolu
ergonomickych podminek pfi praci z domova a ke zlepSeni pracovnich podminek a prevenci

rizik.
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CILE A METODY ZPRACOVANI PRACE

Cilem diplomové prace je navrh opatfeni vedouci ke zlepSeni ergonomickych podminek
zamestnancll pracujicich v rezimu home office a aby pracovnici védéli, jak pracovat
v souladu se zdravymi pracovnimi ndvyky, které povedou ke snizeni diskomfortu a

muskuloskeletalnich bolesti.

Navrhy vychazeji z analyzy dat ziskanych dotaznikovym Setfenim a reflektuji realné potieby
zamestnancll 1 moznosti zaméstnavatele. Vystupem jsou konkrétni néavrhy Skoleni,
ergonomického checklistu a ekonomického modelu névratnosti investic do ergonomického
vybaveni. Prace se zamétfuje na identifikaci hlavnich ergonomickych nedostatkli a
zdravotnich rizik spojenych s praci z domova a poskytuje doporuceni pro jejich

minimalizaci.

Aby bylo mozné tento cil naplnit, prace si klade nasledujici dil¢i cile:
1. Teoreticky vymezit problematiku ergonomie v kontextu home office.
2. Identifikovat nejcastéjsi ergonomické problémy spojené s praci na home office.
3. Vyhodnotit zdravotni dopady nespravného pracovniho prostiedi na zaméstnance.

4. Analyzovat ekonomické aspekty ergonomie, véetné nakladi na zdravotni problémy

a efektivity investic do ergonomickych opatfeni.

5. Provést dotaznikové Setfeni mezi zaméstnanci s cilem zjistit jejich pracovni navyky,

vybaveni a zkuSenosti s ergonomii.

6. Navrhnout praktickd doporuceni pro zaméstnance a zaméstnavatele, jak zlepSit

ergonomické podminky prace na home office s ohledem na zdravi.

7. Vytvoreni planu Skoleni zaméstnanci a checklistu pro hodnoceni ergonomie v

domacim rezimu.
1. Teoreticka Cast

e ReSerSe odborné literatury, védeckych c¢lanki a studii z oblasti

ergonomie a managementu pracovniho prostiedi.

e Analyza doporuc¢eni mezinarodnich organizaci a legislativich opatieni

tykajicich se ergonomie, tvorbé ergonomickych checklista.
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2. Empiricka ¢ést

e Metodou dotaznikového Setfeni (pracovni podminky, vybaveni,
pracovni navyky a vliv na zdravi, subjektivni hodnoceni produktivity a

spokojenost s pracovnim prostiedim)

e Statistickd analyza dat z dotaznikli s cilem identifikovat nejcastéjsi

problémy a souvislosti mezi ergonomii, zdravim a produktivitou.

e Hypotetické zhodnoceni navratnosti investice zaméiené na konkrétni

organizaci/skupinu zaméstnancu.

3. Navrhova ¢ast

e Formulace konkrétnich opatfeni a doporuceni pro zameéstnance a
zaméstnavatele ohledné ergonomického nastaveni pracovniho prostiedi spolu

se zvySenim povédomi o ergonomii a zdravych pracovnich navycich.

e Vytvoreni navrhu Skoleni a checklistu pro zhodnoceni pracovniho mista pomoci

subjektivniho a odborného hodnoceni.
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1 ERGONOMIE A JEJI VYZNAM

Vhodné pracovni prostiedi je zajiSténo v ramci feSeni bezpecnosti a ochrany zdravi pfi
praci (BOZP). Tato oblast je nedilnou soucasti jakékoli pracovni Cinnosti a zabyva se
vytvofenim bezpecného pracovniho prostiedi a bezpecného pracovniho postupu pii
pouzivani technickych zafizeni, nafadi, pomiicek a materiali. Podobné i ergonomie dba na
vytvoieni vhodnych charakteristik pracovniho prostiedi, pouzivanych zatizeni a nastroju.
Ergonomie, stejné jako BOZP, je nedilnou soucasti pracovnich postupii. Nezabyva se pouze
definovanim bezpecného pracovniho prostiedi a bezpecnosti pii samotném vykonu préace,

ale posunuje celou problematiku dale, pfimo na ¢lovéka. (Tilhon, 2022)

Ergonomie je multidisciplinarni védni obor, ktery se zamétuje na optimalizaci vztahu
mezi ¢lovékem, jeho pracovni ¢innosti a prostiedim, ve kterém tuto ¢innost vykonava. Jejim
cilem je zajisténi bezpecnych, zdravi neohrozujicich a zaroven efektivnich pracovnich
podminek (Dylevsky, 2022; Bhattacharya, 2017). Podle Carayona (2017) je nezbytné, aby
ergonomie zohlediiovala nejen fyzické, ale i psychosocidlni aspekty prace. V souvislosti s
praci na dalku poukazuji Johnston et al. (2014) na nutnost preventivniho pfistupu, ktery

zahrnuje jak technickd opatfeni, tak edukaci zaméstnanci.

Tilhon (2022) zdiraziuje, Ze ergonomie by méla byt nedilnou soucasti systému fizeni
rizik na pracovisti, coz plati i pro praci vykonavanou v reZimu home office. Z tohoto pohledu
se do poptedi dostavaji jak technickd opatieni (napf. ergonomicky nabytek), tak i
behaviordlni faktory — spravné pracovni navyky, planovani piestavek a osvojeni si

ergonomickych zésad (Shariat et al., 2018; Pereira et al., 2019).

Ergonomie upozoriiuje na nékteré nevhodné podminky prace a jejich Skodlivost
z dlouhodobégjsiho hlediska jejich plsobeni na zdravi pracovnikii. To by mélo byt pro
zaméstnavatele dostateCnym signdlem pro zménu téchto podminek, jelikoz: ztrata
vysSkoleného a zaucené¢ho specializovaného pracovnika by méla byt pro zaméstnavatele
nepfijatelna; piinasi pokles vykonu, produktivity, kvality, efektivity, obratu a zisku a zvySeni
fluktuace zaméstnanct. Proto by m¢l zaméstnavatel ve svém vlastnim z4jmu pecovat o

vytvoieni vhodnych pracovnich podminek pro své zaméstnance.

,Ergonomie se snazi prizpiisobit pracovisté clovéku, ne cloveka pracovisti. *“ (Tilhon, 2022,
s.5)
Neni pravdou, Ze opatfeni musi byt drahé a nakladnd, Ze musi byt vyCerpavajici. Musi

byt vhodné a odpovidajici zjiSt€énému stavu. Pro malé a stfedni podnikatele je dilezité piijeti



16 UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky

vhodnych, dostatecné efektivnich feSeni, kterd vychéazeji z moznosti podnikatele. Piijata
opatfeni nejen podpoii zaméstnance v jejich kladném vnimani zaméstnavatele, ale hlavné
piinesou zaméstnavateli ispory z hlediska moznych ztrat produktivity a efektivity z divoda
urazi ¢i nemoci zameéstnance, jeho brzké unavy ¢i vycCerpani. Ty jsou zdrojem jeho
chybovosti, coz se odrazi v kvalité a v€asnosti odvedené prace, a opét se tak prenasi do

celkové produktivity podniku a jeho obratd. (Tilhon, 2022)

1.1 Definice ergonomie a zakladni principy

Ergonomie, odvozena z teckych slov ergon (prace) a nomos (zakon), predstavuje
veédeckou disciplinu zamétfenou na prizpisobeni pracovniho prostfedi potiebam cloveéka
(Dylevsky, 2022). Cilem ergonomie je optimalizace vztahli mezi pracovnimi podminkami a
vykonnosti pracovnika, pficemz hlavni diraz je kladen na minimalizaci zdravotnich rizik a
soucasné zvyseni efektivity prace. Dle Bhattacharyi (2017) je hlavnim cilem ergonomie
zajisténi bezoecnosti, pohodli a efektivity pracovnika pii vykonu jeho ¢innosti a ma

zohlednit fyziologicka a kognitivni omezeni pracovnik pfi navrhu pracovnich systémd.

V historickém kontextu byla ergonomie definovéna napiiklad heslem ,,Ergonomics =
making work human®, které akcentuje diilezitost pohody, smysluplnosti a respektu na
pracovisti. V roce 2000 Mezinarodni ergonomicka spole¢nost formulovala moderni definici
ergonomie jako védecké discipliny zaméfené na studium interakci ¢lovéka a dalSich prvkl
systému s cilem zlepSovat zdravi, pohodu a vykonnost prostfednictvim aplikace teoretickych

poznatkli a metod (Gilbertova, 2002).

Podle Tilhona (2022) je spravné ergonomické uspotradani pracovisté zaloZeno na Sesti
zakladnich faktorech:

e Osvétleni: ZajiStuje optimalni zrakové podminky a predchazi Unavé o€i, ¢imZz
podporuje ptesny vykon a orientaci pracovnika.

e Mikroklima: Faktory jako teplota, vlhkost vzduchu a jeho kvalita pfimo ovliviiuji
komfort a pracovni efektivitu.

e Dispozi¢ni charakteristika pracoviSté: Spravné rozmisténi pracovnich prvkld a
dostate¢né komunikacni prostory prispivaji k bezpecnosti a ergonomii prace.

e Podminky prace: Vztah mezi pracovnikem a pouzivanymi nastroji, pracovni polohy

a zrakové podminky ovliviiuji celkovou zaté€z organizmu.
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e Fyzicka naro¢nost: Hodnoceni celkové a lokalni fyzické zatéze je klicové pro

prevenci muskuloskeletalnich poruch.

e Psychosocialni faktory: Vztahy na pracovisti, styl vedeni a mira komunikace maji
zasadni vliv na psychickou pohodu pracovnikii a mohou ovlivnit vyskyt stresu,
Sikany ¢i jinych negativnich jeva.

Pracovni polohy hraji zasadni roli v ergonomii pracovniho prostredi. Zakladni pracovni
polohou rozumime polohu, ve které zaméstnanec setrvava vétSinu pracovni doby (napf.
prace vsed¢ u pocitace), zatimco vedlejsi pracovni polohy souvisi s kratkodobymi

pomocnymi ¢innostmi (napt. kopirovani dokumenttt) (Dylevsky, 2022, s.138).

Stoj je povazovan za ekonomickou polohu, kdy je hmotnost t¢la rovnomérné rozlozena
na dolni koncetiny a svaly spolupracuji v rovnovaze. Dlouhodobé¢ setrvani ve stoji vSak vede
Casto k prechodu do tzv. uvolnéného stoje, charakterizovaného piedsunutim hlavy,
zakulacenim hrudni patefe a povolenim svalstva panve, coz miize zpisobit zvySenou bederni
lordézu a svalové dysbalance. Rovnéz tzv. asymetricky stoj, kdy je vaha pfenesena na jednu
dolni koncetinu, miize vést k patologickym zméndm v oblasti nosnych kloubl a patete

(Dylevsky, 2022, s. 138).

Obrazek 1 Pracovni poloha v sed¢, rovnovazny stoj a téznice, sed
(Dylevsky, 2022, s. 138, 135)
Sed je nejcastéjsSi pracovni poloha a Casto vede pii nevhodném pietéZovani svalovych
struktur k vertebrogennim potizim. Dllezitym faktorem je styl sezeni, ktery sehrava nejvetsi

vliv na vznik zdravotnich potizi. Zarovei je nutno podotknout, Ze dynamicky sed (napf. na



18 UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky

gymnastickém mici) z dlouhodobého hlediska také nemusi mit pouze pozitivni ucinky, ale

je stale povazovan jako zpiisob potlaceni ostatnich typt sezeni. (Dylevsky, 2022, s.135)

Jako nejvyhodnéjsi polohu pii praci se da povazovat sed a stoj, ale nejoptimalnéjsi
volbou je stiidani téchto poloh, protoze kazda poloha ma svou vyhodu i nevyhodu. V sed¢
je télo v mens§im energetickém vydaji, méné staticky zatizené a je mozno vykondvat lepsi
koordinace pohybi a pfesnéjsi praci. Naopak ve stoji poloha mtize poskytnout vyvinuti vétsi

sily a pohybti ve vétsim rozsahu. (Gilbertova, 2002)

Spravné drzeni téla mé nékolik charakteristik: hlava je drzena ve vzptimené poloze a
tazena vzhiiru, brada by méla s hrudnikem vytvaret pravy uhel, patet ma dvoji pfirozené
prohnuti v kréni a bederni patefi, ramena sméfuji dozadu a doli, lopatky tlateny vnitinimi
okrajemi k pateti, horni koncetiny volné podél téla, panev v lehkém podsazeni s pfimétenym
napétim bfiSnich a hyzd’ovych svalil, ploska nohy se opira v tii bodech. Pokud se drZeni téla

odchyluje v nékterych ¢astech, oznacujeme jako vadné drzeni téla. (Dylevsky, 2022, s.145)

Tento spravny stoj oznacuje Bhattacgaryia (2017, s. 65) za tzv. neutralni polohu, jako
ptirozené drzeni téla, které minimalizuje zatizeni pohybového aparatu. A ergonomicky

navrh pracovniho mista by mél umoznit praci pravé v této poloze.

Ergonomicka doporuceni a jeji poZadavky jsou predmétem mnoha legislativ a norem.
Mezi normy, které se ergonomii zabyvaji patii CSN, ISO, EN. Dilezité legislativni podklady
nalezneme v zakoné ¢. 258 ze dne 14. Cervence 2000-258/2000 Sb. O ochran¢ vetejného
zdravi a zméné nékterych souvisejicich zakont, dale Natizeni vlady €. 178 ze dne 18. dubna
2001-178/2001 Sb., ktera stanovuje podminky ochrany zdravi zaméstnancl pfi praci.

(Gilbertova, 2002)

1.2 Vyznam ergonomie v pracovnim prostiedi

Z hlediska ergonomie je jako rozhrani pracovisté chapano misto vzajemné komunikace
pracovnika a zafizeni nebo stroje €i technického zafizeni. Tato interference je zdkladem
ergonomie v tom nejuz$im slova smyslu. Pretizeni malych svalovych skupin nemusi byt
zpiisobeno pouze vynakladanim sil, ale jiZz jen pouhou nedostate¢nou relaxaci pfi

opakovanych pohybech (napi. pohyb prstii po klavesnici). (Tilhon, 2022)

Pfi hodnoceni dle Tilhona (2022) u rozhrani pracovisté si pfedev§im zaméstnavatel

v§imé (pii hodnoceni dostatecnosti vS§ak musi pracovnik zaujimat ergonomicky spravnou
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pracovni polohu: stat ¢i sedét vzpiimené, s chodidly pln€ na zemi ¢i na podlozce, s rukama

voln¢ svéSenyma v ramenou atd.), zda:
pracovni zidle poskytuji moznost:
- upravy vysky sedu, popiipadé hloubky sedu;
- sklonu sedaku a opérky zad;
- ptizpasobeni opérky hlavy;
- prizptsobeni opérek rukou;
- opfeni nohou (polovysoké a vysoké Zidle);

- pracovni zidle odpovidaji charakteru prace (dlouhodobé sezeni, kratkodobé sezeni,

zidle vs. ktesla, vyska pracovni roviny apod.);
- pracovnik dobfe vidi na misto prace a spravn¢. (Tilhon, 2022)

Doporuceni pro spravné sezeni vytvorené v roce 2022 Canadian Centre for Occupational

Health and Safety, ktery popisuje kli¢ové polohy u zdravého drzeni téla.
- Velké klouby jako jsou kyc¢le, kolena a kotniky v thlu 90 ° nebo mirné¢ vyssim.
- Kotniky udrzujte pod nebo pied kolennimi klouby.

- Mezi zadni ¢asti kolenniho kloubu a ptedni hranou sedadla udrzujte mezeru na Sitku

tii prstl
- Nohy méjte opiené na podlaze nebo na podlozce.
- UdrZujte horni ¢ast téla vzpifimenou a bederni oblast udrzujte v pfirozeném prohnuti
- Udrzujte hlavu v jedné roviné s pateti
- Udrzujte nadlokti mezi svislou a 20° dopfedu

- Udrzujte lokty v thlu kolem 90°, blizko u t€la a vyvarujte se zvedani nebo spousténi

ramen
- UdrZzujte zapésti rovna a zarovnana s predloktimi.

- Pracovni pfedmét umistéte tak, aby byl viditelny pod thlem pohledu 10° az 30° pod
linii pohledu.

- Casto méiite polohy, ale zlstaiite v doporu¢eném rozsahu

- Sttidejte zkiizené nohy
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- Vyvarujte se ohybani do strany a predklanéni

- Nesedte v kuse déle nez 50 minut

Line of sight

. Hip angle:
-, 80P-120¢

- Ankle angla:
100°-120°

Obrazek 2 - vhodné nastaveni zidle

(Canadian Centre for Occupational Health and Safety , 2022)
1.3 Zdravotni dopady nevhodné ergonomie

Pracovnici v kanceldfi jsou vystaveni vysoké mife sedavého casu. Kromé
kardiovaskularnich a metabolickych zdravotnich rizik mlZe mit tato doba sezeni
muskuloskeletalni nebo kognitivni dopady na pracovniky. Bolesti zad se zabyva mnoho

zdravotniki z fad naptiklad praktickych 1ékaitd, neurologti, psychologt a fyzioterapeutd.

Dlouhodobé pouzivani pocitae v pracovnim prostiedi bylo opakované spojovéano se
zvySenym vyskytem muskuloskeletalnich poruch (MSD), zejména v oblasti hlavy, krku,
hornich koncetin a patete (Wahlstrom, 2005; Korhonen et al., 2003; Sohrabi & Babamiri,
2022). Mezi hlavni rizikoveé faktory patfi nevhodné nastaveni pracovniho mista, staticka

zatéZ a opakované pohyby (Gerr et al., 2002; Village et al., 2005).

Pocatek muskuloskeletdlniho onemocnéni je postupny a symptomy se mohou objevit

nenapadné. Ptiznaky vzniku nemoci mohou byt naptiklad:
 Unava svalu,
» zmena citlivosti nebo brnéni prstii na nohou ¢i rukou,
* bolest hornich koncetin nebo ztuhlost,
* bolest a omezeni pii pohybu v krajnich polohach,

* bolesti zad v oblasti patete apod. (Marek, Skiehot, 2007, s. 89)
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Ke snizeni rizika vzniku MSD se Siroce vyuZzivaji ergonomické piistupy, jako je
redesign pracovniho prostfedi, individualni hodnoceni ergonomie a skupinova Skoleni
(Bohr, 2002; Chim & Chen, 2021; Heidarimoghadam et al., 2022). Zasadni roli hraje 1
edukace zaméstnanci o spravném nastaveni pracovniho mista, kterd vede k vyznamnému
snizeni poctu piipadi MSD (Robertson et al., 2009; Sohrabi & Babamiri, 2022; Zerguine et
al., 2023).

V roce 2018 byla provedena studie, ve které zjistili akutni negativni i¢inky béhem dvou
hodin dlouhého sezeni s klinicky vyznamnym zvysenim nepohodli v dolni ¢asti zad a v

oblasti boku, stehen a hyzdi.

Dvacet ucastnikli absolvovalo dvé hodiny laboratorni prace na pocitaci vsed¢, aby
prozkoumali zmény v nepohodli a kognitivnich funkcich (trvald pozornost a feSeni
problémti), spolu se svalovou tnavou, pohybem a duSevnim stavem. Postupem casu se
nepohodli zvysilo ve vSech oblastech téla. Pokud jde o kognitivni funkce, bylo pozorovano
ur¢ité zhorSeni kreativniho feSeni problémd, ale nedoslo k zadnému dopadu na trvalou
pozornost pii dlouhodobém sezeni. Nebyly zjistény Zadné signifikantni zmény v aktivaci
svalll, dolnim uhlu zad a pohybu panve. Zvysujici se télesné nepohodli mélo mirnou korelaci
s kognitivnimi funkcemi, coz naznacuje potencialné dilezity vztah mezi nimi. Pozorovana
zjisténi naznacuji, Ze dlouhodobé sezeni mulZe mit kratkodobé nasledky na
muskuloskeletalni diskomfort a kognitivni funkce a doporucuji se piestdvky na zménu
polohy. Pozorované zmény naznauji, Ze dlouhodobé sezeni muize mit disledky pro
muskuloskeletalni diskomfort a kognitivni funkce a doporucuji se pfestavky k preruSeni

dlouhého sezeni. (Baker a spol., 2018).

DalSim moznym zdravotnim problémem muze byt syndrom tenzni §ije, coZ je postizeni
meékkych tkani krku — svalli a fascii. Subjektivnim projevem jsou bolesti a napjatost ve
svalech, bolestiva mista tzv. trigger pointy, ¢asto spojeno s bolestmi hlavy. Pfi nespravném
drzeni hlavy a hornich koncetin, tak muize dojit k tomuto syndromu, téZ nazyvany
cervikobrachidlni. Dale v souvislosti s uloZenim hornich koncetin miZeme pozorovat
syndrom horni hrudni apertury, kdy pozorujeme potize s nervové cévnim zdsobeni.
Subjektivné mize zpltisobovat mravenceni, snizeni citlivosti, otok rukou, bolesti predlokti ¢i
zapésti. Nejzndméj$im zdravotnim problémem je vznik karpalnich tunelli, coz je utlaceni

priachodu medialniho nervu z diivodu Spatné polohy zapésti. (Gilbertova, 2002)
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1.4 Nemoci z povolani a legislativa

V souvislosti s dlouhodobou kancelatskou ¢innosti, ktera je typicka i pro rezim home office,
se stale Castéji objevuji tzv. nemoci z povolani. Tyto choroby vznikaji v pfimé souvislosti s
vykonem prace, at’ uz vlivem dlouhodobého pietézovani urcité Casti téla, nebo vlivem
psychosocialni zatéze. V Ceské republice je oblast nemoci z povolani pravné upravena
zejména nafizenim vlady ¢. 290/1995 Sb., které stanovi seznam nemoci z povolani. Tento
seznam je pravidelné aktualizovan a reflektuje vyvoj pracovniho prostiedi a nové vznikajici

rizika. (UZIS, 2025)

,Nafizeni vlady ze dne 21. prosince 2022, kterym se méni natizeni vlady ¢. 276/2015 Sb., o
odskodnovani bolesti a ztizeni spoleCenského uplatnéni zptisobené pracovnim urazem nebo
nemoci z povolani, ve znéni nafizeni vlady ¢. 224/2016 Sb., a nafizeni vlady ¢. 290/1995
Sb., kterym se stanovi seznam nemoci z povolani, ve znéni pozd¢jSich predpist. Vlada
nafizuje podle § 271c odst. 2 zdkona ¢. 262/2006 Sb., zakonik prace, ve znéni zdkona ¢.
205/2015 Sb., apodle § 107 odst. 1 pism. e) zdkona €. 155/1995 Sb., o dichodovém pojisténi,
ve znéni zdkona €. 212/2016 Sb.:* (© AION CS, s.r.0., 2023)

Zména natizeni vlady o odskodnovani bolesti a ztizeni spolecenského uplatnéni zptisobené

pracovnim turazem nebo nemoci z povolani:

V § 3 odstavec 1 zni: ,,Hodnota bodu ¢ini 1 % primérné mzdy v narodnim hospodatstvi
zjisténé na zakladé udajt Ceského statistického tifadu za prvni az treti Gtvrtleti kalendainiho
roku predchazejiciho kalendafnimu roku, v némZ vznikla povinnost provést hodnoceni

bolesti a ztizeni spoledenského uplatnéni.. (UZIS, 2025)

Chronické onemocné&ni bederni patefe zplisobena dlouhodobym pretéZovanim t&Zkou
fyzickou praci spojena s doasnou pracovni neschopnosti pro tuto diagnézu o celkové
dobé trvani alespori 12 mésici béhem poslednich 3 let, jejichZ zavaZnost byla
vyhodnocena

a) v klinickém neurologickém vySetfeni pfi hodnoceni 7 parametri, kterymi jsou palpaéni
bolestivost v lumbalnim segmentu, Thomayerlv pfiznak, Laséguelv pfiznak, alterace
reflextl L2/4 nebo L5/S2, motoricky deficit v pfisluném myotomu, sensitivni deficit v
pfislusném dermatomu a EMG prikaz axonalni leze v pfisluSném nervovém kofenu, a
na zakladé tohoto vy3etfeni byla zjiSténa abnormalita u osoby ve véku do 50 let alespori
ve 4 parametrech, ve véku od 50 do 60 let alespon v 5 parametrech a nad 60 let véku
alespon v 6 parametrech, a sou€asné

2.11

b) v radiologickém vySetfeni pfi hodnoceni morfologickych zmén v segmentech L3/4,
L4/5 a L9/S1, kdy v kaZdém z téchto 3 segmentl se hodnoti 5 parametri, kterymi jsou
sniZeni meziobratlové ploténky, protruze meziobratlové ploténky, Modicovy zmény
stupné Il nebo IlI obratlovych t&l, posun obratlového téla a artréza meziobratlovych
kloub, a na zékladé tohoto vySetfeni byla zjist&na abnormalita u osoby ve véku do 50
let alesponi v 5 parametrech, ve véku od 50 do 60 let alespon v 6 parametrech a nad 60
let v&ku alespoii v 7 parametrech z celkové 15 hodnocenych parametrd

2111 - stfedné t&zké formy 1500
2112 - tézke formy 2000 - 3500

Obrazek 2 Nemoci z povolani
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(UZIS, 2025)

V Ceské republice je oblast nemoci z povolani pravné upravena zejména vyhlaskou ¢&.
104/2012 Sb., kterou se stanovi seznam nemoci z povolani. Dlouhodobé nadmérné
jednostranné zatézovani koncetin mize vést k nemocem $lach, Slachovych pochev, ipont
svald a kloubti. Tyto nemoci jsou objektivné diagnostikovatelné a jejich vleklé formy casto
zpusobuji vyrazné omezeni pracovni schopnosti. Dale se mohou v disledku nadmérného
zatézovani nebo pusobeni tlaku, vyvinout Gzinové syndromy perifernich nervii koncetin,
které se projevuji klinickymi iritanimi a zanikovymi pfiznaky a potvrzuji se patologickym
nalezem pii EMG vysetieni, odpovidajicim minimalné stfedné tézkému poskozeni. Mezi
nejcastéj$i uZinové syndromy patii tzv. syndrom karpalniho tunelu. Pfi nespravném
postavéni zapésti pfi praci na klavesnici/mySi dochdzi k utlaku nervu a poté dochdzi
k zaniceni tohoto nervu. Opatfenim pied vznikem tohoto onemocnéni je prevence, coz
znamena vyuziti pomticek, které upravuji polohu zapésti do fyziologické polohy. (Marek,

Skiehot, 2007, 5.90)

Obrazek 3 Podpérka zapésti u klavesnice
(Marek, Skiehot, 2007, s.93)

Podle tidajii Statniho zdravotniho ustavu bylo v roce 2021 v Ceské republice hlaeno
celkem 6 043 profesionalnich onemocnéni, z toho 5 991 nemoci z povolani a 52 ohrozeni
nemoci z povoléani. Incidence profesionalnich onemocnéni byla 128,9 ptipadt na 100 tisic
zaméstnancl. Rozbor dat ukazal, ze u 141 osob byla v pribeéhu roku hlaSena vice nez jedna
nemoc z povolani, ohroZeni nemoci z povolani nebo jejich kombinace. Nejcastéji byla
diagnostikovana kombinace syndromu karpalniho tunelu na pravé a levé ruce, vzniklého pfi
praci s pret¢Zovanim koncetin nebo pfi praci s vibrujicimi nastroji (48 ptipadi) nebo
reinfekce covid-19 (32 piipadli). Tento vyrazny narGst oproti prfedchozim letim byl
zpusoben predevsim pandemii covid-19, kterd byla uznana jako nemoc z povolani zejména

u pracovnikll ve zdravotnictvi a socialnich sluzbach. Kromé infekénich onemocnéni byly v
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roce 2021 casto hlaSeny také nemoci pohybového aparatu, jako je syndrom karpalniho
tunelu, epikondylitida a bolesti zad a kréni patete, které jsou spojeny s dlouhodobou
statickou zatézi a nevhodnou ergonomii pracovniho prosttedi. Tyto tidaje podtrhuji vyznam
prevence a ergonomickych opatieni, zejména v kontextu rostouciho podilu prace na dalku a

home office. (SZU, 2022)

1.5 Zdravé pracovni navyky pri praci na home office

Zdravé pracovni navyky jsou nedilnou soucasti prevence zdravotnich komplikaci pii sedavé
praci, zejména v prostiedi domdci kancelare. Vzhledem k tomu, zZe zaméstnanci na home
office ¢asto nemaji idealni ergonomické podminky, je klicové zaméfit se i na osobni navyky,
které mohou vyrazn¢ ovlivnit pracovni pohodu a zdravi. Mezi zékladni zdravé navyky patii
ptedevs§im spravné drZeni téla, pravidelné stfidani poloh, dostatek pohybovych piestavek,
védomé dychani, hydratace a omezeni dlouhodobého sezeni. Doporucuje se zarazovat kratké
aktivni prestavky kazdych 30—-60 minut, naptiklad pomoci jednoduchych protahovacich
cvikll nebo chtize. Tento piistup podporuje nejen fyzické zdravi, ale i duSevni pohodu a

pracovni vykonnost (Shariat et al., 2018; Johnston et al., 2014).

Zvysenou pozornost je tfeba vénovat i uspofadani pracovniho dne. Prace na home office
casto vede k prolindni pracovniho a soukromého Casu, coz miliZze zptisobovat stres a snizeni
produktivity. Doporucuje se planovat denni reZzim, v¢etné prestavek a vymezeni ¢asu na
odpocinek a pohyb. Vhodné je rovnéZ udrzovat rutinu zac¢atku a konce pracovni doby, aby
bylo zachovano psychické oddé€leni prace a volného Casu. Soucasti zdravych navyk je také
dusevni hygiena — pravidelné zatazovani relaxa¢nich technik, omezeni multitaskingu a
védoma prace s digitdlnimi technologiemi. Psychicka pohoda zaméstnance je stejné diileZita
jako fyzicka, coz potvrzuji i studie zabyvajici se pracovni zaté€zi v reZimu home office

(Pereira et al., 2019).

Zdravé pracovni navyky jsou tedy zdkladnim piedpokladem dlouhodobé udrzitelného
vykonu préace na dalku a mély by byt soucasti edukacnich aktivit, které¢ zamestnavatel nabizi

v ramci ergonomické prevence.

1.6 Ergonomické faktory a rizika spojena s praci v kancelari

Identifikace rizikovych faktorti souvisejicich s vyskytem muskuloskeletalnich obtizi,
zejména bolesti kréni patete, je klicova pro vytvoreni u¢innych preventivnich strategii. Podle

systematického prehledu od Jun et al. (2017), ktery analyzoval 20 studii publikovanych mezi
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lety 1980-2016, maji na rozvoj nespecifickych bolesti krku u kancelatskych pracovniki vliv
jak individualni faktory (naptiklad drzeni t€la, svalova sila, zdravotni stav), tak i faktory

pracovniho prostfedi — zejména ergonomie a charakter prace.

Mezi nejvyznamnéjsi rizikové faktory patii nevhodné rozmisténi pracovnich pomucek,
nizka variabilita ¢innosti, zvySené svalové napéti a nespokojenost s pracovnim prostiedim.
Naptiklad nespravné umisténi klavesnice, ktera je piili§ blizko téla, zvySuje riziko bolesti
krku az o0 46 %, zatimco nizka variabilita pracovnich tkoll zvySuje toto riziko o 27 % (Jun
et al., 2017). Vysoké subjektivni napéti ve svalech dokonce zvySuje pravdépodobnost
vyskytu obtizi téméf trojnasobné. Vysledky této studie potvrzuji, Ze ergonomické nastaveni
pracovniho prostiedi hraje vyznamnou roli v prevenci muskuloskeletalnich obtizi. Pro

efektivni prevenci je nezbytné:

e Optimalizovat pracovni prostiedi — Zajistit sprdvné nastaveni vySky monitoru,

klavesnice a zidle, aby pracovni poloha byla co nejvice neutralni.

e Podporovat variabilitu pohybu — Doporucuje se stfidani polohy vsedé a vestoje,

pravidelné pfestavky na protaZzeni a zménu pracovni pozice.

e ZvySovat povédomi o ergonomii — Skoleni zaméstnancli zaméfend na spravné

pracovni navyky mohou pomoci snizit riziko vzniku zdravotnich problému

Autofi jako Shariat et al. (2018) a Johnston et al. (2014) ve svych studiich rovnéz
potvrzuji, Ze ergonomicky nevhodné pracovni prostfedi vyznamné pfispiva k rozvoji
bolesti kréni patefe. Dlislednd prevence by proto méla zahrnovat optimalizaci pracovniho
prostoru (vcetné nastaveni vysky zidle, monitoru a kldvesnice), podporu stiidani
pracovnich poloh a edukaci zaméstnancii o zdsadach zdravého sezeni. Zohlednéni
individudlnich potieb pracovniki, jako jsou dioptrie, v€k nebo pfitomnost jinych
zdravotnich potiZi, je rovnéz zasadni pro efektivni prevenci.

Dle Marka a Skiehota (2009, s. 56) jsou faktory, které charakterizuji pracovni misto a

je potieba se na né€ pii hodnoceni zaméfit:
e zorné podminky,
e pracovni poloha,
e pracovni pohyby,

e pracovni rovina,
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e rozmisténi ovladact a hmatnikd,
e pracovni sedadlo a pracovni stil

e vSeobecné pracovni podminky.

1.7 Vliv ergonomickych opatieni a cviceni na muskuloskeletalni obtize

Prevence muskuloskeletdlnich obtizi je kliCovou soucasti pée o pracovniky
vykonévajici administrativni ¢innost v rezimu home office. Terapie vzniklych zdravotnich
potizi byva Casto komplikovana vzhledem k castym recidivam a piechodu potizi do
chronického stadia. Proto je nezbytné zaméfit se na preventivni ptistupy, které minimalizuji

riziko vzniku téchto problému (Gilbertova, 2002).

Jednim z efektivnich preventivnich programi je koncept ,,8koly zad®, ktery spojuje
pedagogicky a zdravotnicky ptistup k edukaci pracovnikil o vyznamu spravného drzeni téla,
kompenzacnich cvicenich a relaxacnich technikdch. Hlavnim cilem je snizeni vyskytu
bolesti zad, redukce pracovni neschopnosti a zvySeni zdravotni gramotnosti zaméstnancu.
Tento koncept byl uspé$né implementovan jiz v 70. letech ve §védské pobocce

automobilového koncernu Volvo (Gilbertova, 2002).

Vyznamnou roli v prevenci muskuloskeletdlnich obtizi hraje kombinace
ergonomickych opatieni a pravidelné fyzické aktivity. Shariat et al. (2018) prokazali, ze
skupina kancelaiskych pracovnikli, ktera provadéla pravidelné protahovaci cviceni,
zaznamenala vyrazné sniZeni bolesti krku a ramen ve srovndni s kontrolni skupinou.
Nejlepsich vysledkl bylo dosazeno kombinaci ergonomickych Uprav pracovniho mista a
pravidelného cviceni, coZz podtrhuje nutnost komplexniho pfistupu k ochrané zdravi

zaméstnancu.

Podobné zavéry piinesla i1 studie Johnston et al. (2014), kterd porovnavala dopad
individudlnich ergonomickych uprav pracovisté v kombinaci s cilenym 12tydennim
cvicebnim programem proti bézné zdravotné-preventivni edukaci. Vysledky ukazaly, ze
kombinovany pfistup vedl k vyznamnému snizeni bolesti kréni patete a ke zvyseni pracovni

produktivity.

Dal8i vyznamnou oblasti preventivnich opatieni je stfidani pracovnich poloh, tedy
paradigma "sit-stand" pracovist. Vyzkum Karakolise et al. (2016) potvrdil, ze stiidani sezeni
a stani béhem pracovniho dne vyznamné¢ snizuje vnimané nepohodli, zejména v oblasti dolni

¢asti zad, a zaroven neovliviiuje negativné pracovni produktivitu. Studie rovnéz poukazuje
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na potiebu ¢astéjsi zmény poloh nez bézné doporuovanych 15 minut sezeni a 5 minut stani,

aby byly dosazeny optimalni benefity.

Zavedeni pracovnich stanic umoznujicich stfidani poloh tak predstavuje efektivni
preventivni opatieni, které nejenze piispiva k ochran¢ zdravi pracovniki, ale zaroven

podporuje jejich dlouhodobou pracovni vykonnost (Karakolis et al., 2016).

1.8 Ergonomicky program a checklisty

Pojem ergonomicky program nema v odborn¢ literatufe jednotnou definici, pficemz jeho
pojeti se miize vyrazn¢ lisit mezi jednotlivymi zemémi. V ¢eském prostiedi je tento pojem
pomérné malo rozsifeny, nicmén¢ existujici odborné zdroje jej popisuji jako strategicky a

systematicky piistup k fizeni ergonomickych podminek na pracovistich (ZUBOZ, 2022).

Dle Bhattacharyi ergonomicky navrh pracovniho prostiedi musi vychdzet
z antropometrickych dat, jelikoz razné télesné rozméry jednotlivell se vyznamné lisi a
neexisuje ,,prumérny ¢lovek®™. (2017, s. 13) Ergonomicky program lze chapat jako interni
dokument organizace, ktery vymezuje odpovédnosti, nastroje a procesy vedouci k
identifikaci ergonomickych rizik, navrhu a realizaci opatfeni k jejich sniZeni, a také k
udrzovani zdravi neohrozujicich pracovnich podminek. Podle autort jako Tilhon (2022)
nebo Carayon (2017) by mél byt soucasti Sirsi politiky firmy, ve které jsou definovany vize,

cile a standardy v oblasti ergonomie pracovist'.

Soucasti kvalitniho ergonomického programu jsou napiiklad: stfednédobé a kratkodobé
akéni plany, Skoleni a vycvik zaméstnancl, minimalni standardy pracovnélékatské péce,
systétm kontroly a pravidla pro reportovani. V kontextu dlouhodobé strategie lze
ergonomicky program chépat jako nastroj neustalého zlepSovani pracovnich podminek, a

tim 1 zdravi a vykonnosti zaméstnancti (ZUBOZ, 2022; Tilhon, 2022).

Zakladem pro vytvoreni ucinného ergonomického programu je dislednd ergonomicka
analyza, kterd vychazi ze sbéru dat o pracovnim prostiedi, pracovnich c¢innostech,
individuélnich potfebach zaméstnancii a urovni dosud zavedenych opatfeni. Tato analyza
slouzi nejen k identifikaci rizik, ale také jako podklad pro navrh cilenych a ekonomicky
efektivnich ergonomickych opatieni. V zahrani¢i se béZzn€ pouzivaji naptiklad metodiky
RULA, REBA nebo check-listy, v Cesku viak prevazuje vyuziti internich nastrojii a
expertniho hodnoceni odborniky z oblasti fyzioterapie a BOZP (Carayon, 2017; Shariat et
al., 2018).
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Vytvareni ergonomického programu v organizaci pfedstavuje systematicky proces zaméieny
na identifikaci a eliminaci ergonomickych rizik spojenych s pracovnim prostiedim. Cilem
takového programu je vytvofit bezpecné, zdravi podporujici pracovni podminky, které
minimalizuji riziko muskuloskeletalnich poruch (MSD) a zvySuji pracovni komfort

zaméstnanct (ZUBOZ, 2022).

Ergonomicky program by mél byt nedilnou soucésti firemni politiky. Zahrnuje nejen
strategické cile v oblasti ergonomie, ale 1 konkrétni ak¢ni plany, harmonogramy, nastaveni
odpovédnosti a systémy monitorovani plnéni ergonomickych standardi (ZUBOZ, 2022).
Soucasti ergonomického programu je dikladna ergonomickéd analyza pracovnich mist,
jejimz vysledkem je navrh preventivnich a napravnych opatteni ke snizeni identifikovanych

rizik (ZUBOZ, 2022).

Jednim z efektivnich néstrojii podpory ergonomického fizeni jsou ergonomické
checklisty. Ty umoziuji systematicky a strukturovan¢ posoudit pracovni mista z hlediska
ergonomickych rizik. Checklisty pomahaji hodnotit naptiklad:

e usporadani pracovniho mista,

e polohy téla pfi préci,

¢ lokalni svalovou zatéz,

e manipulaci s bfemeny,

e pouzivani ru¢niho nafadi,

e praci s vizualnimi displeji (Hlavkova, Valeckova, 2007).

Pouzivani ergonomickych checklistl se ukéazalo byt efektivnim a nakladové
nendro¢nym nastrojem prevence nemoci z povoldni, zejména onemocnéni bederni patefe

(VUBP, 2021). Checklisty poskytuji zaméstnavateldm konkrétni voditka, jak identifikovat

rizikové faktory a jaké upravy pracovniho prostiedi nebo pracovnich navyki implementovat.

Nov¢jsi metodiky, jako je Metodika rozhodujicich faktorii pretizeni bederni patere
vypracovand Vyzkumnym ustavem bezpecnosti prace, kladou diraz na vyuZzivani
specifickych ergonomickych checklisti k identifikaci klicovych rizik a navrhovani
vhodnych opatteni (VUBP, 2021). Tyto checklisty jsou navrzeny tak, aby byly snadno

aplikovatelné i bez hlubsich odbornych znalosti ergonomie.
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Zavedeni ergonomického programu podpotfené¢ho systematickym vyuzivanim
checklisti tak pfispiva nejen ke zlepSeni pracovniho prostiedi a zvySeni spokojenosti
zameéstnancy, ale zaroven i1 k vyssi produktivité prace a snizeni nakladt spojenych s pracovni

neschopnosti (ZUBOZ, 2022; Hlavkova, Valeckova, 2007).

1.9 Mozné prinosy racionalizace ergonomického pracovisté

Jednim z hlavnich pfinost je snizeni muskuloskeletalnich potizi, piedevsim v oblasti
kréni a bederni patefe. Epidemiologické studie prokazuji, Ze pracovni pozice spojené s
dlouhodobym sezenim, $patnou polohou téla nebo opakovanymi pohyby zvySuji riziko
bolesti zad, kréni patete i ramen (Karakolis a spol., 2016). Zminéna studie naptiklad ukazuje,
ze model stfidani pozic ,,sit-stand* pfinasi snizeni diskomfortu a zdroven nemé negativni
vliv na produktivitu. To znamend, ze pouha uprava rezimu sezeni a stani v kancelaii mtze

ptispét k prevenci zdravotnich problému bez naruseni pracovniho vykonu.

Dal$im vyznamnym pfinosem je zvySeni pracovni vykonnosti. Vysledky
dotaznikového Setfeni z roku 2021 uvedené v tiskové zpraveé Ministerstva prace a socialnich
véci. Podle této zpravy téméf 95 % vedoucich pracovnikl bylo spokojeno s fungovanim
prace z domova a vétSina z nich povazovala vykonnost zaméstnanct pracujicich z domova
za srovnatelnou s vykonnosti na pracovisti. Navic vice vedoucich pracovnikti uvedlo, ze
zaméstnanci jsou na home office efektivngj$i, nez Ze by byli méné efektivni. Mezi
zaméstnanci samotnymi si pies 40 % myslelo, Ze jsou na home office vykonnéjsi, a stejny
podil, Ze jsou stejné vykonni. Tyto udaje naznacuji, Ze prace z domova mize byt z hlediska
vykonnosti srovnatelna nebo dokonce lepsi nez prace na pracovisti. Tato data potvrzuji, Ze
spravné nastavené pracovni podminky, v€etné flexibility a moznosti upravit si pracovni
rezim, vedou ke zvysené efektivite.

Racionalizace pracovisté ma také psychosocidlni pfinosy — pracovnici, ktefi vnimaji
péci zaméstnavatele o jejich zdravi, vykazuji vyss$i miru spokojenosti, loajality a motivace.
Vyzkum Johnston et al. (2014) ukazal, Ze kombinace ergonomické intervence a pravidelného
cviCeni horni ¢asti téla nejen sniZila intenzitu bolesti kréni patete, ale také vedla ke sniZeni
ekonomickych ztrat zpiisobenych pracovni neschopnosti a poklesem produktivity. Z

ekonomického pohledu pak 1ze racionalizaci vnimat jako navratnou investici.
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(ZUBOZ)
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2 HOME OFFICE

S rozvojem technologii a internetového piipojeni se stale vice zaméstnancu presouva k
praci mimo tradi¢ni kancelaiské prostory, coz umoziuje jejich propojeni s organizaci
prostiednictvim telefonu, pocitace a internetu (Canadian Centre for Occupational Health and

Safety, 2023).

Co se tyce kvality zivota zaméstnanci, home office (dale zkracené HO) ma dle Setieni
pievazné ptiznivy vliv na rodinny zivot a duSevni i fyzické zdravi. Negativni dopad HO
naopak pfevazuje u kvality spolec¢enského zivota. Z odpovédi lze usuzovat, Ze to plati nejen
v kontextu pandemie Covid-19. Celkem 85 % zaméstnancti, kteti se zi€astnili vyzkumu, si
pfeje mit n€jakou moZnost pracovat z domova a 58 % ji povaZzuje za podstatny benefit.

Idealnim rozsahem je pro nejvice respondentii 16 &i 20 hodin tydné. (MPSV CR, 2021)

2.1 Vyhody a nevyhody

Hlavni vyhoda pro zaméstnavatele spoc¢iva ve snizeni provoznich ndkladl na pracovni
misto (prondjem, energie a vybaveni), snizeni narokl na zajisténi potiebnych prostor (za
predpokladu, Zze zaméstnavatel nema vytvorené a plnohodnotné vybavené pracovni misto
pro kazdého zaméstnance), sniZzeni absenci a pracovnich neschopnosti, zvySeni motivace a
loajality zaméstnancli k zaméstnavateli a snizeni fluktuace; rozsifeni moznosti zaméstnat
vysoce kvalifikované pracovniky s bydlis§tém i ve vét§i vzdalenosti od zaméstnavatele.
Nejvétsi vyhody prace mimo pracovisté zaméstnavatele pro zaméstnance piedstavuji
minimalizace ¢asu vynaloZen¢ho na dojizdéni na pracoviSté zaméstnavatele a mozZnost
sladéni osobniho, rodinného a pracovniho Zivota pti vhodnéj$im ¢asovém rozloZeni vykonu
préace podle vlastnich potfeb. Vyhodou je také rozsifeni ptileZitosti pro ziskani zaméstnani i
osobam se zdravotnim znevyhodnénim, nebo osobdm, které zajistuji péci o jiné Cleny

domacnosti. (Kotikova a spol., 2020)

Za nejvétsi vyhody prace z domova zaméstnanci povazuji usporu ¢asu na dojizdéni,
moznost pracovat pii mensi zdravotni indispozici, flexibilni rezim z hlediska ¢asu i mista a
vetsi moznost zajistit péci o Cleny rodiny. Zameéstnanci dale vyzdvihuji na praci z domova
lepsi organizaci prace v Case a soustfedénost. Co se tyce kvality zivota zaméstnancti,, HO ma
dle Setfeni pfevazné piiznivy vliv na rodinny Zivot a dusevni i fyzické zdravi (MPSV CR,
2021)
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Nevyhody pro zaméstnavatele mohou ptedstavovat zvySené ndroky na zmeény
organizace prace, technické pozadavky v souvislosti s umoznénim vykonu prace z domova.
Riziko také spociva v jiné forme kontroly nad praci zaméstnance, jeho bezpecnosti a ochrany
zdravi pii praci po dobu vykonu prace. V piipad¢ zaméstnance mohou negativni dopady
spojené s vykonem prace mimo pracovist¢ zameéstnavatele zahrnovat ztratu socidlnich
kontaktli s ostatnimi kolegy, pracovnim prostfedim, Spatné rozvrzeni pracovni doby,
neschopnost odliSeni pracovni a nepracovni Casti dne, zasahovéani plnéni pracovnich
povinnosti do volného ¢asu zaméstnance a z toho plynouci konflikty s ostatnimi Cleny
rodiny. Tato forma vykonu prace neni vhodna zejména pro pracovniky s nedostatecnymi
pracovnimi ndvyky, s nedostatecnou schopnosti organizace vlastniho casu. (Kotikova a

spol., 2020)

2.2 Produktivita a pracovni navyky pii HO

Spravné ergonomické nastaveni pracovniho mista v kombinaci s cilenym cvicenim
pfedstavuje ucinnou strategii pro zvySeni produktivity a sniZzeni zdravotnich obtizi u
kancelafskych pracovniki. Studie publikovand ve Scandinavian Journal of Work,
Environment & Health (2019) prokdzala, Ze ergonomické upravy pracovisté spolu s
pravidelnym cvi¢enim kréni patefe vedou k vyraznému sniZeni ztrat produktivity a ke
zlepseni zdravotniho stavu zaméstnancl ve srovnani s intervencemi zaméfenymi pouze na

propagaci zdravého zivotniho stylu (Pereira et al., 2019).

Vyznam téchto poznatkd se jesté prohloubil s rozsifenim prace na dalku béhem
pandemie Covid-19. Dokument Ministerstva prace a socialnich véci (2021) shrnuje vysledky
rozsédhlého dotaznikového Setfeni zaméfeného na zkuSenosti zaméstnancli a vedoucich
pracovnikl s rezimem home office. Cilem tohoto Setfeni bylo identifikovat hlavni vyhody,
nevyhody a limity prace z domova. Vysledky ukazuji, Ze prace z domova je vnimana
pozitivné jak zaméstnanci, tak managementem. Pfiblizn€ 56 % vedoucich pracovniki
hodnoti vykonnost zaméstnancti na home office jako srovnatelnou s vykonem na pracovisti,

11 % ji povazuje za vyssi a pouze 8 % za nizs§i (MPSV, 2021).

Z pohledu samotnych zaméstnanci 44 % uvadi, ze jejich vykonnost na home office je
vys$i, a 41 % ji vnima jako stejnou. Vyznamnym pozitivnim aspektem je ¢asova uspora —
60 % zamé&stnancl usetii pii praci z domova az 5 hodin tydné, pficemz 34 % uSetii dokonce

5 az 10 hodin tydné. ZlepSeni organizace prace a lepsi soustfedéni na ukoly bylo potvrzeno
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56 %, respektive 48 % respondentl. Na druhou stranu, problém s rusivymi vlivy domécnosti

je Castéj$i u zaméstnancii s détmi (29 %) oproti zaméstnanctim bez déti (14 %).

Technické problémy pii praci z domova nebyly zcela zanedbatelné — vice nez polovina
respondentl se s nimi obcas setkava, 12 % celi problémim vicekrat tydné a 3 % dokonce
denn¢ (MPSV, 2021). Ptesto si 85 % zaméstnanci pieje zachovat moznost prace z domova

1 po skonceni pandemie a 58 % povaZzuje tuto moznost za klicovy benefit.

Tyto vysledky podporuji nutnost systematického zavadéni ergonomickych opatieni i v
prostiedi domacich kancelati. Draz by mél byt kladen nejen na fyzické nastaveni pracovisté
(napt. vyskové nastavitelné stoly, ergonomické zidle), ale také na podporu pravidelnych
pohybovych aktivit a edukaci zaméstnanct o zasadach zdravého pracovniho rezimu.
Efektivni implementace ergonomickych zasad v rezimu home office miize vyrazné ptispét
ke zvyseni efektivity, zlepSeni zdravi pracovnikii a celkovému zvySeni jejich spokojenosti s

vykonem prace.
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3 MANAZERSKE A EKONOMICKE ASPEKTY HOME OFFICE

Prace z domova piinasi fadu vyzev 1 ptilezitosti z hlediska fizeni lidskych zdroji. Mezi
klicové manazerské aspekty patfi zejména zména zplisobu komunikace, motivace,
hodnoceni vykonu a udrzeni tymové soudrznosti (Dvotakova, 2012). Vzdalené ftizeni
zaméstnancl klade vétsi diiraz na divéru, delegovani odpovédnosti a pouzivani digitalnich
nastrojti pro spolupraci, jako jsou videohovory, sdilené dokumenty a projektové platformy
(Folwarczna, 2010). Dle Blahy (2016) spokojenost zaméstnancii udava miru, jak jsou
zameéstnanci spokojeni ¢i nespokojeni se svou praci. Vaze se na pocity a samotné postoje

pracovnika v souvislosti s jeho praci.

Vedouci pracovnici musi byt schopni pfizplisobit své styly fizeni novym podminkam a
zaroven zajistit, ze zaméstnanci maji jasn¢ definované cile, ptistup k informacim a podporu
pti feseni problémi. Home office vyzaduje také nova pravidla pro organizaci pracovniho

Casu, dostupnost a reporting (Kazik, 2008).

Z ekonomického hlediska mize byt home office vnimany jako opatfeni, které snizuje
provozni naklady organizace. UmozZiuje sniZzeni vydaji na prondjem kancelatskych prostor,
energie, uklid, kancelaiské vybaveni a doplnkové sluzby (Kotikova et al., 2020). Podle
MPSV (2021) mohou firmy usettit az 30 % nakladl spojenych s kancelarskym provozem,

pokud vyrazné roz§ifi moznosti prace na dalku.

Na druhé¢ stran€ home office generuje i nové naklady — zejména v oblasti IT podpory,
zabezpeceni dat, softwarovych licenci a v nékterych ptipadech i ptispévkli na vybaveni
pracovnikd nebo kompenzaci za energie (Sencik et al., 2017). Dilezitym nastrojem pro
zhodnoceni ekonomické efektivity investic je vypocet navratnosti investice (ROI), ktery 1ze
uplatnit napfiklad pfi poskytovani ergonomického vybaveni zaméstnanclim pracujicim z

domova (Pereira et al., 2019).

Celkovy ekonomicky ptfinos home office zavisi na mitfe jeho implementace, kvalité fizeni,
technologické pfipravenosti organizace a schopnosti zamé&stnanct efektivné fungovat v
rezimu prace na dalku. Dlouhodobé miize home office piispét ke sniZeni fluktuace, zvySeni

produktivity a vétsi spokojenosti zaméstnanct (Johnston et al., 2014).
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Tabulka 1 Ekonomické dopady home office

Kritérium Home office Kancelar

Niz8i (pro zaméstnavatele) Vys§i (pronajem, energie,
Naklady na provoz o

Vyssi (pro zaméstnance) udrzba)
Produktivita Vyssi pii dobré organizaci. Stabilni, ale s rusivymi vlivy
Flexibilita Velka — moznost prace odkudkoli ||Omezena

Zalezi na ergonomii a pracovnich |Lepsi kontrola pracovniho

Dopad na zdravi ’
navycich prostiedi

Spoluprace a tymova  |[Nékdy horsi, nutnost digitalnich .
' Lepsi interakce v redlném case
prace nastrojii

Viastni zpracovani

Studie (Jadskeldinen et al., 2018) ukazuje, ze spravné nastavend pracovni ergonomie a
podpora zdravého zivotniho stylu vedou ke snizeni absenci a zlepSeni celkové pracovni
pohody Vyzkum potvrzuje, ze ergonomicka opatifeni v kombinaci s aktivnim pohybem

mohou:
o Snizit pracovni neschopnost diky prevenci bolesti zad a pohybového aparatu.
o Zlepsit celkovou pohodu a psychické zdravi zamé&stnancu.

e Zvysit pracovni schopnost zaméstnanct, coz znamena, ze se diky lepsi ergonomii a
pravidelnému pohybu citi méné unaveni a jsou produktivngjsi. (Jadskeldinen et al.,

2018)

3.1 Management a Fizeni prace na home office

Motivace zaméstnancti piedstavuje klicovy aspekt v ramci fizeni lidskych zdrojt.
Nedostatecna motivace pti pracovni ¢innosti se ¢asto projevuje pocity zkosti a psychického
napéti. Jednim z hlavnich diivodi snizené motivace je Gnava, at’ uz fyzicka, nebo psychicka.
Tato unava vznikd kumulaci dlouhodobé plisobicich stresorti, coz mize vést az k rozvoji
chronického unavového syndromu ¢i syndromu vyhoteni (Gilbertova, 2002). Disledky
téchto stavii se pak odrazeji v poklesu vykonnosti, snizeni produktivity prace a zhorSeni

celkového zdravotniho stavu zaméstnanct. Strategické fizeni lidskych zdrojii zahrnuje
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procesy, jako je planovani, odménovani, rozvoj zaméstnanci a fizeni jejich vykonu.
Vyznamnym dokumentem, ktery tuto problematiku shrnuje, je Metodicky pokyn k rozvoji
lidskych zdroji vydany Ministerstvem pro mistni rozvoj CR, ktery popisuje systémovy

piistup k personalnimu planovani, vzdélavani a uvoliiovani zaméstnanc (MPSV, 2023).

Specifickym aspektem moderniho pracovniho trhu je prace na dalku (home office).
Tento zpisob vykonu prace pfinasi znacné vyhody, jako je flexibilita ¢i ispora Casu na
dojizdéni, zaroven vsak klade zvySené naroky na zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi pii
praci (BOZP). Prestoze je prace z domova vniména jako benefit, vétSina zaméstnanct 1

zameéstnavatell si ¢asto neuvédomuje své povinnosti v oblasti BOZP (Sencik a kol., 2017).

Podle § 101 odst. 1 zadkoniku prace je zaméstnavatel povinen zajistit bezpecnost a
ochranu zdravi zaméstnancl 1 pii vykonu prace na jiném neZz standardnim pracovisti.
Povinnosti zaméstnavatele v oblasti BOZP specifikuje rovnéz zakon ¢. 309/2006 Sb., o
zajisténi dalSich podminek bezpecnosti a ochrany zdravi pii praci. Vyznamnou roli hraje
také spravné Skoleni zaméstnanct, které musi byt realizovano pii nastupu do prace, pfi
zméng pracovniho zatazeni nebo pii zavadéni novych technologii (§ 103 odst. 2 zdkoniku

prace).

Vyzkumy ukazuji, Ze domdci pracovisté nesmi byt vnimano jako provizorni feSeni. Je
dualezité, aby zaméstnavatel zajistil vhodné pracovni prostiedi, at’ uz poskytnutim vybaventi,
pokynti, nebo kontrolnim checklistem, pficemz odpovédnost za bezpecnost pracovisté nese
vzdy zaméstnavatel (MPSV, 2023). Ustanoveni § 2 odst. 1 zdkoniku prace stanovuje
povinnost zaméstnavatele zajistit takové wuspofaddani pracovisté, aby odpovidalo

bezpecénostnim a hygienickym pozadavkim.

Préace na dalku musi byt sjednana pisemnou dohodou (§ 317 zakoniku prace), pficemz
dohoda by méla specifikovat i povinnosti v oblasti BOZP. Néklady spojené s vykonem prace
na dalku je moZzné kompenzovat formou pausalni ¢astky, ktera zahrnuje veskeré vynalozené

naklady (MPSV, 2023).

Nizka 1droven BOZP a absence preventivnich opatfeni vyrazné zvysuji

pravdépodobnost vzniku trazili, nemoci z povolani a dalSich Skod (Dvotékova, 2012).

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) pfijala Celosvétovy akéni plan pro oblast
ochrany zdravi pracovnikii na obdobi 2008-2017, ktery se zamétuje na vSechny aspekty
zdravi pracovnikl, v¢. prevence pracovnich rizik, ochrany a podpory zdravi pracovnik,

pracovnich podminek a lepsi zpétné vazby mezi zdravotnim systémem a pracovniky. Pro
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vSechny pracovniky by mély byt dosazitelné optimalni pracovni podminky pro fyzické i

mentalni zdravi. (Dvorakova, 2012)

3.2 Zajisténi ergonomického vybaveni a odpovédnost zaméstnavatele

V pracovnépravnich vztazich plati obecnd zasada, zakotvend v ustanoveni § 2 odst. 2
zakoniku préce, ze zavisld prace je vykonavana na ndklady zaméstnavatele. To plati i o
vykonu prace mimo pracovisté¢ zaméstnavatele. Proto by mél zaméstnavatel zaméstnance
pro vykon prace z domova vybavit odpovidajicim zptisobem na své naklady, poptipad¢ by
m¢él se zaméstnancem sjednat dohodu o tom, Ze bude pouzito jeho vlastni vybaveni (napf.
vypocetni technika, tiskarna, kancelafské potfeby a pomicky apod.) a to za uhradu v
pfiméené vysi. Pokud se jednd o nékteré dal$i ndklady (napi. poplatky za energie,
internetové pripojeni apod.), které jsou vSak obtizn€ vycislitelné, bylo by vhodné dohodnout
se zaméstnancem (prostfednictvim individualni dohody, nebo v kolektivni smlouve,
pripadné stanovit ve vnitinim pfedpisu) dostate¢nou pausalni ¢astku, ktera by pokryla vyse
uvedené naklady zaméstnance. Zameéstnavatel nesmi Zadny ndklad vynalozeny
zaméstnancem v souvislosti s vykonem prace pfenést na bedra zaméstnance. (ZUBOZ, 2021,

s. 56)

Opatteni, kterd zaméstnavatel pfijme vyjadii podporu zaméstnanciim a napomuze
podpofit jejich kladné vniméni smérem k zaméstnavateli. Zameéstnavateli pfinesou Uspory
jako hledisko mozné ztraty produktivity ¢i efektivity, pokud dojde k trazu ¢i nemoci
zamgéstnance, jeho brzké tnavy ¢i vyc€erpani. (Tilhon, 2022, s. 5)

MozZnosti zaji$téni ergonomie v praxi:

Tabulka 5 Strategie podpory ergonomie

Model Popis Vyhody / Nevyhody
@ Firma hradi 100 % Firma zajisti zidli, stil, + plna kontrola, + splnéni
monitor. .. BOZP

— vy$8i naklady

(O Firma prispiva (napf. 5000 | Zaméstnanec si miize vybrat, | + flexibilita, + motivace

K¢) co potiebuje, firma cast — slozit¢jsi administrace
proplati
@ Firma pouze doporuduje Poskytne informace, Skoleni, | + levné feSeni
pripadné slevy u dodavatelt — riziko nedodrZeni
ergonomie

Viastni zpracovani
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4 VYBRANE METODY

Mezi metody vyuzité v diplomové praci miizeme fadit metody, které slouzi k analyze

pracovisté a metody planovani projektu.

4.1 Analyza pracovisté

V nasledujicich podkapitolach budou popsany ergonomické metody slouzici k hodnoceni

pracoviste.

4.1.1 RULA metoda

Metoda RULA (Rapid Upper Limb Assessment) predstavuje ergonomicky nastroj
uréeny k hodnoceni pracovnich poloh, zejména u pracovniki vystavenych riziku rozvoje
muskuloskeletalnich poruch (MSD) v oblasti hornich koncetin, $ije a trupu. Tento nastroj
byl navrzen tak, aby mohl byt pouzit i bez pokroc¢ilého ergonomického vzdélani c¢i

specializovaného vybaveni (Ergonomics Plus, 2020).

RULA je postavena na systematickém pozorovani pracovnika pfi vykonu jeho béZnych

¢innosti. Hodnoceni se zamétuje na:

horni a dolni ¢ast paze, predlokti a zapésti (skupina A), krk, trup a dolni koncetiny

(skupina B).
Postup dle SZU (Hlavkova, Valetkova, 2007):

1. Stanoveni zakladniho skore (popsani zakladni polohy — flexe, extenze u

jednotlivych cCasti téla)
2. Urceni dodatecnych bodi (tzv. proménného skore)

3. Vyhodnoceni silového skoére (popt. Casového hlediska) Vysledné hodnoceni
spoc¢ivd v odectu hodnoty celkového skore, ve kterém jsou zahrnuty veskeré

parametry

Hodnotitel sleduje thly v jednotlivych kloubech, oporu téla, symetrii drzeni a velikost
vyvijené sily. Vysledky se zaznamenavaji do hodnotici tabulky, ze které je nasledné
vypocten RULA skore. To je ¢iselnym vyjadienim miry ergonomického rizika — ¢im vyssi
hodnota, tim vétsi nutnost zmén v pracovnim usporadani ¢i v pracovnim postupu. Metoda je
vhodna pro rychlou analyzu posturdlni zatéze, zejména v prostiedi, kde je potieba hodnotit

vice zaméstnancil nebo rizné pracovni ¢innosti. Lze ji dobfe vyuzit i v kontextu prace na
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home office, kde zaméstnavatel nema piimou kontrolu nad pracovnim prostiedim.
Implementace RULA do hodnoceni home office pracovist’ poskytuje diilezité informace pro

tvorbu ergonomickych doporuceni a navrh skoleni. (Ergonomics Plus, 2020)

4.1.2 ROSA metoda

Metoda ROSA (Rapid Office Strain Assessment) byla vyvinuta jako ndstroj pro rychlé
ergonomické hodnoceni pracovnich mist v administrativnim prostfedi, zejména zaméteny
na pracovniky s dlouhodobou praci u pocitace. Hlavnim cilem ROSA je identifikovat
rizikové faktory, které ptispivaji k rozvoji muskuloskeletalnich potizi, a umoznit navrh

vhodnych preventivnich opatfeni (McAtamney; Corlett, 1993).

Tato metodika byla sestavena na zakladé doporuceni normy CSA Z412 — Office Ergonomics
Standard vydané Kanadskou asociaci pro standardizaci (CSA) a poznatkii z Kanadského
centra pro ochranu zdravi a bezpecnost prace (CCOHS) (Canadian Centre for Occupational

Health and Safety, 2022).

Hodnoceni pomoci ROSA (ErgoPlus, 2022) probiha systematickym pozorovanim pracovni
polohy zaméstnance pii praci u pocitace. Analyza se zamétuje na Ctyfi hlavni oblasti:
o Kancelafské Zidle: hodnoceni vySky seddku, hloubky sedéku, polohy podrucek a
bederni opory,
e Monitor: vzdalenost od pracovnika, vyska monitoru vii¢i o¢im, thel pohledu,
o Telefon: dosazitelnost telefonu a zpisob jeho pouzivani (v€etné rizika pretéZovani
Sije pfi nespravném drZeni),
» Klavesnice a mys: pozice rukou, troven zapésti, dosazZitelnost periferii a ergonomie
jejich pouziti.
Pro kazdou sekci je ptfidéleno skore na zéklad€ stupné ergonomického rizika. Jednotliva

skore se nasledn€ kombinuji v maticovém grafu, ¢imz se stanovi celkové skore ROSA.

Vyssi skore (zejména nad hodnotu 5) indikuje pfitomnost vysokého ergonomického rizika a

vyZaduje okamZitou korekci pracovniho mista (ROSA, ErgoPlus, 2022).

ROSA je uznavana jako rychld a efektivni metoda pro ergonomické hodnoceni
kancelaiskych pracovist’ diky své jednoduchosti, relativni objektivité a moznosti okamzitého

identifikovani klicovych rizikovych faktord. Umoziiuje zaméstnavatelim snadno



40 UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky

prioritizovat napravna opatieni, zvySovat pracovni komfort a snizovat vyskyt bolesti zad,

kréni patefe a syndromu karpélniho tunelu [McAtamney; Corlett, 1993; CCOHS, 2022].

4.1.3 1SO 11226:2000

Norma ISO 11226:2000 ,,Ergonomics — Evaluation of static working postures* predstavuje
mezindrodni standard pro hodnoceni a optimalizaci statickych pracovnich poloh s cilem
prevence muskuloskeletalnich poruch a tnavy. Statickou pracovni polohou je podle této
normy myslena pozice, ve které pracovnik setrvava bez vyrazné zmeény po delsi ¢asovy usek.
Norma definuje zakladni parametry pro hodnoceni drzeni téla — konkrétné trupu, hlavy, pazi
a nohou — s diirazem na blizkost tzv. neutralni pracovni polohy. Hodnoceni probiha ve dvou
krocich: nejprve se posuzuje uhel dané ¢asti téla vici idedlni pozici, a pokud dojde k
ptekroceni toleranéni hodnoty, nasleduje zhodnoceni délky setrvani v dané pozici a nutnosti
zafazeni prestdvek nebo stfidani Cinnosti. Mezi klicovd doporuceni patfi vyvarovat se
dlouhodobého neptirozeného zakiiveni patete, preté¢zovani kréni oblasti nebo zvedani pazi
nad uroven ramen. Vyznamnou roli hraje variabilita pohybu a ¢astd zména pozice béhem

pracovni doby, napftiklad stfiddni mezi sedem a stojem. (© ISO, 2000)

V rdmci prace vykonavané formou home office je implementace doporuceni ISO 11226
zvlasté dilezita, nebot’ pracovni podminky byvaji méné standardizované a kontrolované.
Tato norma muze byt vyuZita jako odborny rdmec pro tvorbu checklistl, Skoleni a interniho
hodnoceni pracovniho prostfedi. Jeji aplikace pfispiva ke sniZovani rizik spojenych s

dlouhodobym sezenim a podporuje zdravé pracovni navyky. (© ISO, 2000)

4.1.4 Strukturovany rozhovor

Ptedstavuje pfedem stanovené otazky (oteviené, uzaviené), které feSi danou problematiku.
Ugel je ziskat nézor, postieh a postoje vedoucich zastupcti personalu. Vyhodné je moznost
detailniho zkouméni a flexibility, ale nevyhodou je ¢asovd narocnost. (Vodak,

Kuchar¢ikova, 2011, s.92)

4.1.5 Dotaznik

Dotaznik ptredstavuje cilenou skupinu otdzek rtzného typu. Mezi vyhody fadime nizké
naklady na provedeni, ale mezi nevyhody muzZe patfit Gskali, Ze zaméstnanci nepochopi

podanou otazku. (Vodéak, Kuchar¢ikova, 2011, s.92)
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4.2 Rozvoj schopnosti zaméstnanci

Perspektiva uceni a riistu se opird o Ctyfi hlavni oblasti: schopnosti zaméstnanct,
schopnosti systému, efektivni vedeni a motivaci, a také o podnikovou kulturu a pracovni
klima. V pftistupu k vyuzivani lidského potencidlu dochazi ke zméné — zaméstnanci uz
nejsou jen vykonavateli ptikazi, ale stidvaji se partnery, ktefi sami pfindSeji nédpady na
zlepSovani procest a sluzeb. To vyzaduje nejen vyssi kvalifikaci zaméestnanct a vetsi vyuziti
jejich tviirciho potencialu, ale i zménu piistupu vedeni, které musi opustit autoritativni styl
fizeni. 1 kdyz je tato zména narocnd, je do budoucna nezbytna.
Dhtiraz na spokojenost zaméstnanct vychazi z poznani, ze dobra pracovni moralka a celkova
spokojenost se zaméstnanim vyrazné€ ovlivituji produktivitu, odpoveédnost i kvalitu sluzeb.
Prizkumy navic potvrzuji, Ze spokojeni zaméstnanci vytvaieji i spokojené zakazniky.

(Vodak, Kucharcikova, 2011)

Zakladni ukazatele

Udrzeni
zaméstnancd

Produktivita
zaméstnancl

Spokojenost
zaméstnanci

Aktivatory
| | _ [ |
Motivace Kompetence Technologicka Klima pro
zaméstnanci zaméstnanci infrastruktura praci

Obrazek 6 Perspektiva uceni se a rastu

(Vodak a Kucharcikova, 2011, s. 62)

4.3 Plan projektu

4.3.1 Deminguv cyklus

Jinak nazvany PDCA cyklus byl objeven profesorem ekonomie W.E.Demingem. Pivodné
navrzen pro zlepseni efektivity vyroby, ale pouzivé se i v bezpe¢nosti prace. Obsahuje Ctyfi

navazujici kroky:
P — plan, ziskavani informaci, které poslouzi k planovani

D — do, s vypracovanym planem nyni ptichézi zavedeni téchto Cinnosti
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C — check, je potieba kontrolovat, zda dochdzi k vysledkim v porovnani s planem

A — act, mize dojit ke dvoum riznym vysledkim: zda se vysledek neshoduje s planem
je potieba naji pfiinu a navrhnout feseni, zda se vysledek shoduje s planem, je potieba

postupy zavést do standardu procesu.

Jedna se o cyklicky proces, neustalym opakovanim a vylepsovanim dochazi ke zlepSeni

kvality, a tim zlepSeni bezpec¢nosti prace. (Marek, Skiehot, 2007, s.11)

Zjisténi
aktualniho
stavu a

stanoveni priorit

Zavedeni ‘
opatieni

a proveéreni
ucinnosti

Ergonomicky,
program

Ergonomicka
analyza

Navrh
usporadani
pracovniho mista

Stanoveni
opatreni

Obrazek 7 Deminglv cyklus upraveny pro uplatnéni v ergonomii

(Marek, Skiehot, 2007, s. 12)

4.3.2 SMART metoda

Metoda SMART je klicovym faktorem pro uspéch projektu. Nejdilezitéjsi je spravné
stanovit a definovat cil, ale je to velmi téZké. Hlavnim divodem je pochopeni cilu vSemi
zainteresovanymi stranami, za jakych podminek ma probihat a k ¢emu ma vlastné slouzit.
Pokud je tento cil Spatné definovan, muze se stat, ze projekt mize vést k né€emu jinému,

nez bylo zamysleno.
Jednou pomtckou, jak spravné stanovit cil mize byt pravé metoda SMART:
S — specific , specificky a konkrétni, abychom védéli CO:

M — measurable, métitelny, jelikoz potiebujeme védét, zda jsme cile doshali
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A — agreed, akceptovatelny, pro jistotu, Ze vSichni zainteresovani chapou a shodli se na

relevantnosti a adekvatnosti cile
R — realistic, aby byl pozadovany cil realny
T — timed, terminem dany a tento termin je nezbytny pro dokonceni projektu

(Dolezal, Machal a Lacko, 2012, s. 65-66)

4.3.3 Logicky ramec

Je dle Dolezala, Machala a Lacko, 2012, s. 65-66 nastrojem metody SMART a pomuckou
pfi stanoveni cilll projektu a podporuje k dosazeni cilti. MiZeme uvést tii zdkladni urovné

hierarchie zodpovédnosti za vysledky:
1. Vstupy — patii zde zdroje, které pouzivame a Cinnosti, které¢ vykonavame

2. Vystupy — patii zde produkty (sluzby), které vlastnikovi projektu jsme

zavazni dat, jsou to vysledky aktivit projektového tymu.

3. Cile — divody, kvuli kterym produkujeme vystupy a jsou pti¢inami, kvili

kterym délame investici do vstupt.

Rozhodovani, jak rozdélit vysledky do kategorii v hierarchii zavisi na thlu pohledu, protoze
je z divodu riznych pozic v organizaci rozliSny. Ve vétSiné€ piipadi nahlizime z pohledu
manazera, ktery mé zadané urcené vystupy a naSe Uvahy budou sméfovat k potiebnym
vstuptim a ciltim na rozdilnych stranéach. Z téchto informaci vychazi, ze si musime uvédomit,
kdo je zadavatelem, tedy vlastnikem, projektu. Tato tivaha je velmi dillezita pii nasledné
tvorbé cilu projektu, protoZe vlastnik projektu je ten, ktery investuje do vystupll a neseme

zodpovédnost za to, ze povedou k cili. (Dolezal, Machal a Lacko, 2012, s. 65-66)
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Objektivné Zdroje informaci
Zameér ovéfitelné k ovéfeni (zplsob |nevypliiuje se
ukazatele ovéfeni)
Objektivné Zdroje informaci | Pfedpoklady, za jakych Cil
Cil ovéfitelné k ovéfeni (zplsob |skuteéné pfispéje a bude
ukazatele ovéfeni) v souladu se Zamérem
Objektivné Zdroje informaci | Pfedpoklady, za jakych
Vystupy |ovéfitelné k ovéfeni (zplsob |Vystupy skuteéné povedou
ukazatele ovéfeni) k Cili
Klicové |Zdroje (penize, |Casovy ramec Pr’evdpc’)klgdy, za Jakyctl .
. ] - - Kli¢ove €innosti skutecné
¢innosti  |lidé...) aktivit . .
povedou k Vystupum
Zde nékteré organizace uvadi, co NEBUDE Pripadné predbézné
v projektu feSeno podminky

Obrazek 8 Logicky ramec
(Dolezal, Machal a Lacko, 2012, s. 68)

Obrazek ¢. 7 prehledné uvadi, ze na nejnizsi Grovni tohoto logického ramce jsou klicové
¢innosti, jelikoZ ovliviiuji realizaci vystupt, které jsou v tabulce na vys§im policku. Jde o
stanoveni toho, jak bude vystupli dosazeno. Zatimco konkrétni vystupy jiz specifikuji, co
konkrétné bude projektem dodéano, dilezitéjsim faktorem je ale cil, ktery popisuje zaméteni
projektu a dokéze odpovédét na otdzku pro¢ chceme projekt realizovat. Na nejvySe
polozeném fadku lze vidét zameér, ktery je soucasti projektu a nas projekt je pravé vytvoren
kvili naplnéni tohoto zdméru. Pokud je néa$ projekt navrzen pravé logickym rdmcem,

vyslovime hypotézy:

1. Jestlize splnime fizeni kli¢ovych cCinnosti a dalSich vstupt, tak bude

vysledkem produkce vystup.
2. Jestlize budou produkovény vystupy, tak bude cil dosazeny.

3. Jestlize bude dosazeny cil, tak jsme piispéli k dosazenému zaméru. (Dolezal,

Méchal a Lacko, 2012, s. 65-66)

Takto uvedené hypotézy jsou velmi jednoduché a musime dévat pozor na mozné stupné
nejistoty, které miizeme stanovit pomoci predpokladl, coz jsou vnéjsi faktory. (Dolezal,
Michal a Lacko, 2012, s. 65-66)

4.3.4 SWOT analyza

SWOT analyza vymezuje:

S — strong, silné stranky,
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W — weak, slabé stranky
O — opportunities, ptilezitosti
T — threats, hrozby/rizika (Pucek, 2020, s.4)

Jde o analyzu ze 4 ,,uhli pohledu”. SWOT je jedna z nejpouzivangjSich analyz, ma
universalni pouziti pro projektu. Do vnéjSiho prostfedi mizeme zahrnout prilezitosti a
hrozby, které mohou plisobit na organizaci z vnéjSku. Organizace musi umét reagovat na
tyto faktory. Prilezitosti souvisi se silnymi strankami organizace a je potieba jejich
efektivniho vyuziti v prospéch firmy. Hrozby jsou mozné redlné scénate, které mohou
negativné ovlivnit chod organizace a zplsobit problémy. Do vnitiniho prostfedi patii silné a

slabé stranky organizace. (Pucek, 2020, s.12)

4.4 Rizeni rizik

Pfi planovani projektu musi tym myslet na mozné rizika nebezpeci, kterd mizou ohrozit

uspéch projektu a pfipravovat se na piipadna opatfeni. K riziku musime piihlizet uz

v predprojektové fazi naptiklad pomoci metody RIPRAN. (Dolezal, Machal a Lacko, 2012)
4.4.1 Metoda RIPRAN

Metoda fizeni rizik RIPRAN je zkratkou Risk Project Analysis. DéEli se na ¢tyfi zékladni
kroky:

1. Identifikace rizik,

2. Kvantifikace rizik

3. Reakce narizika

4. Celkové posouzeni rizik

V prvnim kroku identifikujeme nebezpeci projektu a hledame scénére, které vzniknou
pfi piisobeni hrozby na nas projekt. Kvantifikaci rizika se rozumi pravdépodobnost vzniknuti

scénare a vyslednou hodnotu rizika.

Hodnota rizika = pravdépodobnost scénafe x hodnota dopadu (Dolezal, Machal a

Lacko, 2012, s. 90)

Tato metoda umoZiiuje 1 slovni hodnoceni rizika podle pravdépodobnosti vzniku.
Vysoké pravdépodobnost (VP) je pti hodnote nad 33 %, nizké pravdépodobnost (NP) je pod

10 %. Slovni hodnoceni se zabyva i dopadem rizika na projekt v zavislosti s ohrozenim cile
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a koncového terminu projektu, moznosti piekroceni rozpoctu projektu a vzniku Skody.
Pokud jsou vSechny tyto ctyfi faktory pravdépodobné a Skoda je nad 20 % z hodnoty
projektu, mluvime o velkém neptiznivém dopadu na projekt, pokud je hodnota skody do 0,5

% nebo vyzaduji dopady na projekt vyzaduji zasahy do pladnu, tak mluvime o malém

nepiiznivém dopadu. (Dolezal, Méchal a Lacko, 2012, s. 90)

VD sD MD
VP vysoka hodnota vysoka hodnota stred:ilzrkc;dnota
rizikaVHR rizikaVHR SHR
Sp vysoka hodnota rizika stfedni hodnota rizika nizka hodnota rizika
VHR SHR NHR
NP stfedni hodnota rizika nizka hodnota rizika nizka hodnota rizika
SHR NHR NHR

Obrazek 9 Vazebni tabulka ptitfazenych verbalnich hodnot

Ve tietim kroku se sestavuji opatieni, kterd snizi hodnotu rizika na ptijatelnou urove.
Vse 1 s navrhy na opatieni se Casto sestavuje do tabulky. V poslednim kroku se posoudi

celkova hodnota rizika a vyhodnocuje se, jak je projekt rizikovy a jestli je mozné pokracovat

(Dolezal, Machal a Lacko, 2012, s. 90)

v realizaci projektu bez dalSich opatieni. (Dolezal, Machal a Lacko, 2012)
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5 SKOLENIi ZAMESTNANCU

Soucasti diplomové prace je projekt Skoleni zaméstnancli o ergonomii na home office.
Sbér dat pro pochopeni potfeb zaméstnanct je provedena v praktické ¢asti prostiednictvim

dotaznikového Setfeni. Poté byla provedena analyza a vyhodnoceni dotazniku.

Pti tvorbé Skoleni a pfipravé vzdélavani je dilezité definovat, co je nutné skolit. Je
nutno vyhodnotit veSkeré pozadavky od zadavatell Zadosti Skoleni — jako je naptiklad
personalni oddéleni firmy neboli fizeni lidskych zdroji, které bude za piimé nadiizené
vyjednavat potieby a plan tohoto skoleni. Mezi dalsi zadavatele podminek pro skoleni miize
byt také top management pracovnik nebo vedouci tymu, ktery se stard o podiizené
zaméstnance a dba na jejich vykonnost. Je mozno si stanovit dvé zakladni zasady: Skolit to,
co zékaznik chce a Skolit to, co zakaznik potiebuje. Ne vZdy mohou byt tyto dvé zasady
v souladu. Je nutno si uvédomit, ze chceme skolit to, co pfinese efekt a pridanou hodnotu
Skolenym a nejlépe aby byla tato hodnota méfitelna. Pro pfipravu Skoleni je potfeba znat
charakteristiku cilové skupiny. Zajima néas genderova struktura, vékovy priimér, pracovni
zafazeni, ptipadné vzdélani v oblasti Skoleného tématu. Spoluprace se zadavateli Skoleni je
nutna pfi ptipravé Skoleni, je potieba schvéleni zékladni osnovy témat Skoleni. Béhem
Skoleni chceme splnit tii zakladni faktory uspésného vzdélavani: efektivita, koncentrace a

pozitivni emoce. (Kazik, 2008)

Vodak a Kucharc¢ikova (2011, s.39) povazuji investice do lidského kapitalu, jako je
vzdélavani a rozvoj védomosti, jako zlepSeni kvality a tim zvySovani psychickych a
penéznich piijmui. V souvislosti s analyzovanim investovanim do lidskych zdrojt je pravé
nejcastéji v teorii ekonomie posuzovany investice do vzdélavani Tato investice miiZe

probihat riznymi formami:

e Cileni na zlepSeni zdravotniho stavu zaméstnanci diky organizaci rtiznych

sportovnich pobytt, ptispévkil na lazenskou péci apod.

e C(Cileni na zlepSeni pracovnich podminek pomoci modernizovani pracovnich
pomucek, aby piedchazeli pracovnim turazim a Skodé¢ na zdravi jejich

zameéstnancu.

Koubek (2007) vymezuje vyznam fizeni lidskych zdroji tak, Ze Z4dnd organizace
nemuze fungovat bez shromazdéni, propojeni a vyuziti ¢tyt klicovych zdrojti: materialnich,
finan¢nich, informacnich a lidskych, Neustdld prace stémito zdroji je hlavni naplni

podnikového fizeni. Rizeni lidskych zdroji se zamétuje na ziskavani, rozvoj a organizaci
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prace lidi i jejich vztah k praci a kolegiim. Lidské zdroje jsou tedy klicové, jelikoz uvadi do

pohybu ostatni zdroje a rozhoduji tim o uspéchu podniku.

5.1 Zaklady efektivniho Skoleni

Pro efektivni Skoleni je dilezitd uprava prostredi, ve kterém Skoleni probiha. Vytvari
dojem ze Skoleni a muze byt negativné ovlivnén zevnimi rusiteli, jako je naptiklad hluk,
nedostatek nebo pfiliS nadbytek svétla, nedostatek prostoru nebo vzduchu, ozvéna atd.
Jakmile zname cilovou skupinu, odhadneme vyuziti Skolicich technik a styli a na zakladé
toho tvofime ptednaskovou mistnost. Dllezité je jednoznaéné rozestavéni stolil a zidli, kdy
volime z n¢kolika moznosti — kulaty stiil, kongres, seminaf ¢i aréna. Nejdilezitéjsi je, aby
lektor byl vidét a slySet z kazdého mista, na kterém muze byt Gi€astnik. Lektor by mél mit

vzdy pozici dominujici. (Kazik, 2008)

5.1.1 Proces pripravy Skoleni

Pti planovani Skoleni je nutné identifikace potfeb rozvoje zaméstnanci, jeho soucasti
je planovani casu a rozpoctu. Je vétSinou tvofen persondlnim oddélenim a schvalen jejich
nadiizenymi, tedy vedenim organizace. Klicovym prvkem je stanoveni klicovych bodi a

pouzitych metod.

Tabulka 2 Rozvoj a vzdélavani manazeri

CcO? Ceho chceme dosahnout? Jaky je cil programu?

KDO? Kdo je ucastnikem?

JAK? Jakou metodu zvolime?

KYM? Kdo bude vzdélavatelem?

KDY? Kdy rozvojovy program probéhne?

KDE? Kde program probéhne? (Interni prostory firmy, externi)

KOLIK? Jaké néklady jsou spojené s programem? (Zahrnujeme skute¢né naklady
jako naklady na vzdélavatele, podklad, technologie, pron4jem prostor,..)

(Folwarczna, 2010)

Folwarczna (2010) uvadi, ze proces se sklada ze tii postupnych krokd:
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1.

Piipravna a planovaci faze, kterd je zaméfena na vymezeni potieb, analyzu
jednotlivel a vytyceni hlavnich cili vzdélavaciho programu. Pii dlouhodobych
projektech jsou hlidany i dil¢i cile jednotlivych tematickych celkti. Tato faze

muze byt realizovédna jednak internimi, tak i1 externimi vzdélavateli.

Realiza¢ni faze zahrnuje vyvoj a vypracovani jednotlivych fazi vzdélavaciho
programu a samotnou realizaci pomoci tkoll. Jednd se o stanoveni zplsobu
prubéhu vzdélavani.

Faze vyhodnoceni zahrnuje zpétnou vazbu od zaméstnanci a vedoucich
manazerskych zaméstnancti na prubéh skoleni. Pfi hodnoceni musime veédét,
podle ¢eho budeme vyhodnocovat a je potieba na to myslet uz pti ptipravné
fazi. S odstupem né¢kolika let, miZzeme ocekévat zpétnou vazbu a vyhodnoceni,
zda aplikovani do praxe pfineslo opravdové benefity a zlepSilo dlouhodobé

kvalitu zdravi zaméstnancti. Je potieba si uvédomit, zda efektivnost miizeme

hodnotit z kratkodobého nebo dlouhodobého hlediska. Folwarczna (2010)

Vodék a Kucharc¢ikova (2011) uvadi model procesu identifikace potieb vzdelavani.

Vysledkem analyzy potieb je systém vzdélavacich potfeb a navrh vzdélavaciho programu.

Sbér tidajil

Informace ~ <€——>  Standardy

N

Analyza udajl

« Rozpoznavani problémi vykonnosti
« Rozpoznavani pricin problému

&

Stanoveni priorit
problémovych oblasti

¢

Indentifikace vzdélavacich potreb
Identifikace jinych potieb a opatieni

‘

‘ Navrh programu vzdélavani ‘
Obrazek 10 Model procesu identifikace potieb

(Voddk, Kcuharcikova, 2011, 5.96)
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5.1.2 Realizace §koleni a cile $koleni

DalSim krokem po planovani je realizace Skoleni a skladé se z n¢kolika prvki, které uvadi

autofi Vodak a Kucharéikova na obrazku ¢. 10.

N
Cile
“-a.._,.//
CI-; Program
\ / N J
S~ REALIZACE T
@ 7N
( Uéastnici ) Motivace)
\
N ~
Metody

Obrazek 11 Realizace skoleni
(Vodak, Kcuharcikova, 2011, s.100)

Cile stanovujeme na zdklad¢ pfedchozich stanovenych potteb vzdélavani. S cilem by méli
byt seznameni zucastnéni zaméstnanci, jelikoz tim miZeme pomoct ke zvySeni motivace a

vnitiniho nastaveni pro pfijimani informaci. (Vodak, Kcuharcikova, 2011, s.101)

5.2 Skolici styly a techniky

Pro lektory celoZivotniho vzdélavani je typické, ze davaji prednost jednomu z ucebnich
styld. Je vSak potfeba si uvédomit, ze kazdému skolenému mtze vyhovovat odlisny skolici
styl. Cilem dobrého lektora je zaradit takové styly Skoleni, aby si mohl kazdy ucastnik
Skoleni odnést co nejvice. Kazik (2006) ve své knize Rukovét dobrého lektora urcuje

jednotlivé skolici (u€ebni) styly: 1. Prozij 2. Pozoruj 3. Pochop 4. Piiklady.

Skolici styl s ndzvem proZij je charakterizovan vtazenim Gcastnika do praxe naptiklad
pomoci praktickych prezentaci ¢i ukdzkovych piiklad. Dilezitym prvkem je zkuSenost
ucastnika, jelikoZz praktickym zkouSenim si nejlépe zafixujeme dovednost. Nevyhodou je
¢asova narocnost a asto zde objevuje tendence ke sklouznuti pokus — omyl. Dal§im stylem
— pochop — se da jinak fict teoreticky styl u€eni a je spoustu lidi, ktefi tento typ uceni

preferuji. Jedna se o logické uspotradani informaci kvili pochopeni principu fungovani. Styl
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— pozoruj — je zaloZen na pozorovani, coz je pasivnéjsi forma uceni. Spoustu lidi se nerado
zapojuje do aktivniho Skoleni, ale je schopno spoustu informaci pojmout béhem sledovani
ostatnich. Posledni styl — ptiklady — je vhodny pro pragmatické typy lidi, ktefi potiebuji
slyset redln¢ fungujici pfiklady k danému tématu. Proto musime myslet na zajisténi

dostate¢ného mnozstvi praktickych dikazi ke skolenému tématu. (Kazik, 2008)

Tyto vySe uvedené ucebni styly videalnim ptipadé kombinujeme a vyuzivime
interaktivnich technik. Kombinujeme vyklad lektora s reakci Skoleného ucastnika, kdy je
vtazenim do Skoleni zvySena koncentrace ucastnikli. Je nutné, aby lektor spravné odhadl
skupinu Skolenych, aby dokazal vybrat vhodné interaktivni techniky, které povedou
k efektivnimu Skoleni. Mezi tyto techniky mtizeme fadit modelové situace, ptipadové studie,
brainstorming, obraceni roli. Déle jsou jednim z nejzndméjSich technik vyuzivany testy,
které slouzi i jako zpétnd vazba pro lektora. Test mlze byt objektivné méfitelnym
prostiedkem k zhodnoceni efektivity skoleni. Vysledkem skoleni je nové nabita znalost,
ktera vede ke zlepseni dovednosti. Co se tyCe tzv. u¢ebniho cyklu, je doporuceno zatrazeni
testovani do prvni a posledni faze Skoleni. Vyhodnoceni testu, mlze byt provedeno

ucastniky vzajemné a dochdzi tak k uplatnéni sebereflexe. (Kazik, 2008)

ProZivani zkusenosti

Sité zdjmovych vztahd

=

Formulavani
otazek

adiizeny

Hodnoceni
ZKusenost

Qisabni
poradensti
[counselling)

Planowvani

Reteni
probléemi

Studijni
radci

Podfizeni

Vyvozovani zavéra

Obrazek 12 Proces uéeni

(Folwarczna, 2010)
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6 SHRNUTI TEORETICKE CASTI

Teoretickd Cast prace se zameétila na problematiku prace z domova z pohledu
ergonomie, zdravi zameéstnanci a pfistupu zaméstnavateli v ramci personalniho
managementu. V ramci reserSe odborné literatury bylo prokdzano, ze prace z domova s
sebou pfinasi nejen fadu vyhod, jako je vyssi efektivita a flexibilita pracovnika, ale také
urcita rizika, pfedevsim v oblasti fyzického a psychického zdravi zaméstnancii. Vyznamnou
roli v tom hraje ergonomie domaciho pracovniho prostiedi, kterd je ¢asto opomijena nebo

neni nastavena dle doporucenych standardu.

Dlouhodobé snizeni pracovni neschopnosti diky prevenci téchto problémii mize firmé
usetfit vyznamné naklady na nemocenské davky a kompenzace. Pokud se pracovnikiim
poskytnou spravné nastroje a navyky pro ergonomii, 1ze ocekavat nizsi riziko vzniku
chronickych zdravotnich problému (napi. bolesti zad, karpalniho tunelu, migrén apod.),

které by jinak vedly k dlouhodobé pracovni neschopnosti nebo ¢astéjsi navstévnosti lékara.

Investice do prevence, jako jsou ergonomické zidle, stoly, stojany na monitory nebo
pravidelna skoleni, miize pomoci zmirnit ndklady spojené s dlouhodobymi pracovnimi trazy
a nemocemi. Ergonomické vybaveni pro praci z domova, jako jsou ergonomické zidle, stoly
a monitory, mohou byt v tomto piipadé¢ povaZzovany za dlouhodobé uspory na firemnich

nakladech.

Studie potvrzuji, Ze nespravné nastavené pracovni misto miize pfispét k rozvoji
muskuloskeletalnich potiZi, zeyjména v oblasti kréni a bederni patete. Déle se ukazuje, Ze
dlouhodobé sezeni, absence pohybu, nevhodné pracovni pomiicky ¢i nedostatek osvéty v
oblasti zdravého pracovniho chovéani pfispivaji ke vzniku pracovnich obtizi. Vhodnym
preventivnim opatienim se jevi kombinace ergonomickych zasahii s pravidelnym pohybem

a posilovanim, jak ukazuji vysledky randomizovanych studii.

Teoretické ¢ast rovnéz reflektovala roli HR oddéleni a managementu v oblasti Skoleni
zamé&stnancl. Ukazuje se, ze investice do Skoleni zaméfenych na zdravé pracovni navyky,
prevenci bolesti pohybového aparatu, psychohygienu a spravné nastaveni pracovniho
prostfedi miiZe mit pozitivni vliv nejen na zdravi zaméstnanct, ale také na jejich vykonnost
a spokojenost. Z ekonomického hlediska se ukazuje, Ze ndvratnost investice do ergonomie a
preventivnich opatfeni je v dlouhodobém horizontu vysoka, zejména diky sniZeni

nemocnosti, absenci a zvySeni produktivity.
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Ziskané poznatky z teoretické ¢asti tvoii vychodisko pro navrh Skoleni zaméstnancti a

J V4

vytvoifeni podpirnych nastrojt, které budou soucasti praktické ¢asti prace.
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II

PRAKTICKA CAST
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7 PRAKTICKA CAST

Prakticka cast obsahuje kvantitativni hodnoceni pomoci dotazniku, ktera je doplnéna

o kvalitativni metodu polostrukturovaného rozhovoru s pracovnici z fizeni lidskych zdroji.

7.1 Vyzkumna otazka a hypotézy

Vyzkumna otazka:

V1: Jaky dopad ma skoleni o zdravych pracovnich navycich na pohodu, snizeni

muskuloskeletalnich bolesti a zlepseni zdravotniho stavu THP zaméstnancui?
Hypotézy:

H1: Veétsina zaméstnancii na home office nema optimdlni ergonomické podminky pro prdci

a nevi, jak si pracovisté ergonomicky nastavit bez predchoziho Skoleni.

H2: Pravidelné praktikovani zdravych pracovnich navykii vede ke zvyseni vykonu a

soustredent.

H3: Po absolvovani skoleni vice nez polovina zaméstnancu upravi své pracovni misto

v souladu s doporucenimi.

7.2 Predstaveni organizace

Respondenti pro dotaznikové Setfeni byli THP zaméstnanci nejmenované mezinarodni
firmy ve Zling, kterd je zaméfena na vyrobu spotiebicii a elektroniky. Centrala se nachazi
v Némecku a mé celkem 100 zahrani¢nich zastoupeni. Vedeni firmy si bohuZel neptalo
nazev spolecnosti v diplomové praci uvadét, a proto nebude jméno spolecnosti v praci
zvefejnéno. Zastoupend pobocka ve Zliné ma dvé haly, jedna vyrobni a druha
administrativni. Osloveni respondenti pracuji na pozicich administrativné¢ — logistického
centra této nejmenované firmy. Organizace ma vypracovanou svou interni smérnici, kdy

mohou THP pracovnici vyuZzivat home office kdykoli, pokud jsou k zastiZeni na telefonu.

Zaméstnanci byli oslovovani pro vyplnéni dotazniku prostfednictvim emailu,
vypliiovali jej poté zcela anonymné v papirové form¢é behem listopadu 2024
Dotaznik se sklada z celkem 14 otazek. Cilovou skupinou dotazniku byli zaméstnanci
pracujicich v rezimu home office. Oslovenych bylo 120 zaméstnanct, s vékovou skupinou

od 24 let do 65 let.
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7.3 Rozhovor s HR managerkou

Pro ovéfeni souc¢asného stavu ergonomickych podminek byla provedena polostrukturovana

interview.
Otazka ¢. 1:

Jakym zpisobem Vase spolecnost podporuje ergonomii pfi praci zaméstnancii z domova

(home office)?
Odpoved':

V soucasnosti nase spolecnost nemda zavedeny specificky program na podporu ergonomie
pri praci z domova. Zaméstnanci nebyli dosud proskoleni v zdsadach spravného
ergonomického nastaveni pracovniho mista a nemaji k dispozici ergonomické vybaveni
poskytované zameéstnavatelem. Ergonomii domdciho pracovisté si tak resi individudlné,
podle viastnich moznosti a znalosti. Uvédomujeme si vsak, ze by bylo vhodné tuto oblast vice

systematicky podporit, napriklad formou skoleni nebo doporuceni.
Otazka ¢. 2:
Je ergonomické Skoleni v souladu se strategii spolec¢nosti v oblasti péce o zaméstnance?

Odpoved’:
Ano, ergonomické Skoleni zapadd do Sirsi strategie spolecnosti zamérené na vytvareni
prijemného a bezpecného pracovniho prostredi. Nasim cilem je nabizet zaméstnanciim
benefity, které maji skutecny prinos pro jejich zdravi a pracovni pohodu.

Otazka ¢. 3:

Je vniména fluktuace zaméstnanct jako problém, ktery by kvalitni pracovni podminky
mohly ovlivnit?

Odpoved:

Ano, i kdyz aktualné nemame vysokou fluktuaci, vnimame, Ze kvalitni pracovni podminky,
véetné péce o zdravi zaméstnanci, jsou klicovym faktorem pro udrzeni lidi ve firmé a

budovani pozitivni firemni kultury.
Otazka ¢. 4:

Setkavate se ve firm€ se zdravotnimi obtiZemi zaméstnancli souvisejicimi s

muskuloskeletalnim systémem (bolesti zad, kréni patete, karpalni tunely apod.)?
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Odpoved:

Ano, tyto obtize jsou pomerné caste, zejména u administrativnich pracovnikii, kteri travi
vetsinu pracovni doby u pocitace. Nejcasteji si zaméstnanci stézuji na bolesti zad, kréni
patere a zapésti.

Otazka ¢. 5:
Mivaji tyto zdravotni problémy dopad na pracovni neschopnost zaméstnancti?
Odpoved:

Ano, i kdyz to neni hlavni pricina vsech absenci, urcité procento nemocenskych souvisi
prave s muskuloskeletalnimi potizemi. Obvykle jde o nekolik tydnii trvajici pracovni
neschopnosti kviili bolestem zad nebo kviili zanétiim slach a karpalnimu tunelu. Tento typ
obtizi je problematicky tim, Ze se casto opakuje a zaméstnanci odchazi z prdce jinam pro

absolvovani rehabilitaci, coz ma samozrejmé negativni dopad i na jejich pracovni vykon.
Otazka ¢. 6:

Vyuzivaji zaméstnanci v souvislosti s témito potizemi rehabilitacni péci?

Odpoved:

Ano, cast zaméstnancii je pravidelné dochadzi na rehabilitace nebo fyzioterapii. Nékteri
resi své potize az v pokrocilejsim stadiu, kdy jiz maji bolesti dlouhodobéjsi charakter.
Uveédomujeme si, Ze nam chybi preventivni slozka — napriklad ergonomické upravy pracovist
nebo edukace zaméstnancii o spravném sezeni, drzeni téla a pravidelném pohybu.

Otazka ¢. 7:

Jaky je postoj vedeni firmy k otdzce ergonomie a péce o zaméestnance?

Odpoved:
Vedeni firmy vnimd péci o zaméstnance jako duleZitou soucast firemni kultury. I kdyz zatim
nemame presnd data o ekonomickych prinosech ergonomickych opatieni, jsme si vedomi, Ze
prevence zdravotnich problémii a zvySovani pracovniho komfortu je dulezité jak z hlediska
zdravi zaméstnancii, tak z hlediska jejich dlouhodobé spokojenosti a motivace. Proto jsme
otevieni navrhiim na skoleni i dalsim preventivnim krokiim, které by mohly zlepsit pracovni

podminky a prispét k lepsim vysledkiim v budoucnu.
Otazka ¢. 8:

Jsou zde néjaké obavy, které ohledné Skoleni a dopad na vyuzitelnost v praxi mate?
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Ano, obavy mame, nejvetsi pravdépodobné z toho, aby zaméstnanci Skoleni nevnimali
pouze jako dalsi povinnost, kterou si musi ,,odsedet”, ale aby si z néj skutecne néco odnesli
a dokazali aplikovat v praxi. Pokud budou principy zdravych pracovnich navykii opravdu
zaclenovat do dvé kazdodenni rutiny, mizZe to prinést nejenom komfort, ale i snizeni bolesti,
diskomfortu a dlouhodobych nemocnosti a absenci z duvodii bolesti a v dlouhodobéem

meéritku i budeme pozorovat navratnost investice.

Z rozhovoru s pracovnici HR odd¢€leni vyplynulo, ze ve firmé dosud neexistuje
systematicky program podpory ergonomie na domacich pracovistich. Zaméstnanci nemaji
pfistup k ergonomickému vybaveni a dosud neprobéhlo ani zadné Skoleni zamétené na
zasady spravného nastaveni pracovniho prostredi pti praci z domova. Ergonomii tak kazdy
zaméstnanec fesi individualng, na zdkladé svych znalosti a moZnosti, coz je vniméno jako

vyznamna slabina.

Soucasn¢ vsak HR odd¢leni povazuje ergonomické Skoleni za pIn€ v souladu s
dlouhodobou strategii firmy v oblasti péce o zaméstnance. Zastupkyné HR uvedla, ze skoleni
je vniméno jako dilezity nastroj, ktery mlze ptispét ke zlepSeni pracovnich podminek a

dlouhodobé¢ spokojenosti zaméstnanc.

V ramci diskuse byly identifikovany konkrétni problémy, se kterymi se zaméstnanci
Casto potykaji — jednd se zejména o bolesti zad, kréni patefe a zapésti. Tyto
muskuloskeletalni potize jsou diivodem castych absenci, pracovni neschopnosti 1 nutnosti
absolvovat fyzioterapie ¢i rehabilitace. Dle HR oddéleni se navic tyto obtiZe ¢asto opakuji a
jejich dlouhodoby charakter ma neptiznivy dopad nejen na zdravi zaméstnanci, ale i na

jejich pracovni vykon a produktivitu.

HR zéstupkyné dale uvedla, Ze i pfesto, Ze firma aktudlné nevykazuje vysokou fluktuaci
zaméstnanci, kvalitni pracovni podminky véetné ergonomickych standarda jsou klicovym

faktorem pro udrZeni zaméstnancii, prevenci vyhoteni a budovani pozitivni firemni kultury.

Za slabinu oznacila chybéjici prevenci, predevsim absenci edukace v oblasti spravného
sezeni a pohybu béhem pracovniho dne. Vedeni firmy je vSak této problematiky védomo a
oteviené podporuje navrhy na realizaci Skoleni ¢i dalSich preventivnich opatieni. Jedinou
vyjadfenou obavou bylo, aby Skoleni nebylo zaméstnanci vnimano jako pouha formalita, ale

aby se preneslo do kazdodenni praxe a mélo skutecny dopad.

Vysledky rozhovoru potvrzuji, ze ndvrh a realizace Skoleni o ergonomii a zdravych

pracovnich navycich je ve firmé vysoce Zadouci. Zjisténé nedostatky — absence Skoleni,
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chybéjici vybaveni, ¢asté muskuloskeletdlni potize — jednoznacné podporuji potiebnost
intervence. Projekt Skoleni nejen zapadé do strategickych cili spole¢nosti, ale ma potencial
vyrazné¢ piispét ke zlepSeni zdravi zaméstnancti, jejich pracovni pohody a v dlouhodobém
horizontu 1 k ekonomickym pfinosim firmy (snizeni absenci, fluktuace a zvySeni

produktivity).

7.4 Dotaznikové Setreni

Zmapovani potieb zaméstnanct bylo zhodnoceno pomoci dotaznikového Setieni.
1. Jaké je Vase pohlavi?
2. Do jaké veékové skupiny pattite?
3. Jak dlouho pracujete na home office?
4. Vite, jaké je spravné nastaveni pracovniho mista?
5. Jaké vybaveni pouzivate pii praci na home office?
6. Jak casto sportujete / aktivng travite volny cas?
7. Jak casto délate prestavky béhem prace?
8. Pocit'ujete pii praci z home office n&jaké zdravotni obtize?
9. Pocitujete zmény v dusevnim rozpoloZeni pti praci na home office?
10. Jak casto cvicite nebo se protahujete béhem pracovniho dne?
11. Jak hodnotite svou produktivitu pfi praci na home office?
12. Poskytuje zamé&stnavatel piispévek na vybaveni home office?
13. Jaky zptisob ergonomického hodnoceni preferujete?

14. Co by Vam pomohlo ke zlepSeni podminek?

Pro vyzkumné Setfeni byl zvolen primarné kvantitativni vyzkum realizovany
prostfednictvim standardizovaného anonymniho dotazniku. Byly stanoveny vyzkumné
otazky. Dotaznik obsahuje 20 otazek, z nichZ vétSina byla vybérovych pouze s jednou
moznosti odpovédi, u nekterych otdzek vybér s vice odpovéd'mi nebo moznosti doplnit

vlastni odpovéd’. Cilem dotaznikového Setteni je zjistit aktudlni situaci ergonomie domaciho
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pracovisté u zaméstnanct v rezimu home office. Dotaznikové Setfeni je vhodné zejména z

divodu jednoduché distribuce, mensi casové narocnosti ze strany respondentil a anonymitu.

7.5 Vyhodnoceni dotazniku

Navratnost dotaznikového Setieni byla 91,7 %, jelikoz ze 120 oslovenych zaméstnancii
poskytlo odpovéd’ 110 zaméstnanct, 8,3 % zaméstnancli nespravné vyplnilo dotaznik, a

proto nemohly byt odpovédi pouzity.
Ze 110 respondentt bylo 73 Zen (66,4 %) a 37 (33,6 %) muzd.

Vékova struktura respondentii je Do 25 let 14 zaméstnanct (12,7 %), 26-35 let 35
zaméstnanct (31,8 %), 3645 let 33 zaméstnanct (30 %), 4655 let 20 zaméstnanct (18,2
%), 56 a vice let 8 zaméstnanci (7,3 %). Nejpocetngjsi jsou zaméstnanci ve véku 2645 let
(61,8 %), tedy skupina, u které lze ocekavat vyssi vyskyt muskuloskeletalnich potizi z

dlouhodobého sezeni u pocitace.

Otazka 2
46-55 bel

56 & vice hel

Do 25 let

1E-45% lef

£6-35 let

Obrazek 13 Vékova struktura respondentt
Viastni zpracovani

Délka prace na HO: 80 % respondentl pracuje z domova déle nez jeden rok, tedy maji
Jiz dostatecné zkuSenosti pro zhodnoceni pracovnich podminek.
Otéazka ¢.4 ,Vite, jaké je spravné nastaveni pracovniho mista?* analyzuje informovanost
zaméstnancll o ergonomii. Jen 24 % ma pracovisté ergonomicky nastavené. VétSina
respondentli bud’ vi, Ze ma nedostatky, nebo si neni jista — to silné podporuje potiebu

cileného Skoleni a jasného checklistu.
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Polovina respondentt (47,3 %) se vénuje pohybu pravidelné¢ — bud’ denné nebo 3x tydné,
zhruba tfetina sportuje obc¢as nebo 1x tydné, 12,7 % se nevénuje zadné pohybové aktivite.
Prestoze vétSina respondenti ma urCitou miru fyzické aktivity, témétf kazdy osmy
zaméstnanec nesportuje vibec. To pfedstavuje rizikovy faktor pro vznik bolesti pfi
dlouhodobé praci vsedé a podtrhuje pottebu doplnit Skoleni o edukaci o pohybovych

ptestavkach a protahovéni.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze 44 % respondentii hodnoti svou produktivitu pfi praci
z domova jako vysSi neZ pfi praci na pracovisti, 41 % ji vnima jako srovnatelnou a pouze 15
% uvadi, ze jejich produktivita je nizs$i. Tyto vysledky ukazuji, Ze vétSina zaméstnancti
zvladd praci na home office bez vyznamného poklesu vykonnosti, a Casto dokonce

efektivnéji nez v kancelatrském prostiedi

7.6 Analyza pracovniho prostredi zaméstnanci

Analyza pracovniho prostfedi zaméstnancti probchla na zakladé vyhodnoceni

dotaznikového $etieni.

Mezi nejcastéjsi pomiicky, které zaméstnanci jiz pouzivaji patii ergonomickd zidle a
podlozka pod zapésti u mysi. Velka vétSina respondentti (celkem 83,6 %) uvadi, ze pocit'uji
bolesti zad, kréni patefe nebo hlavy bud’ €asto, nebo obcas. Pouze maly podil (2,7 %) se s
témito potiZemi nesetkava viibec. To ukazuje na vysokou prevalenci fyzického diskomfortu
spojeného s pracovni pozici.

Respondenti méli moznost oznacit vSechny ergonomické pomicky, které pfi praci z
domova vyuzivaji. Otdzka ukazuje, jak rozsifena je realnd aplikace ergonomickych opatieni
v domécim pracovnim prostfedi. Nej€ast&ji pouzivanou pomickou je ergonomicka Zidle
(32,1 %), nésledovana externi mysi (22,7 %) a klavesnici (19,6 %). Vyskové nastavitelny
stil méa pétina zaméstnanct. Ctvrtina respondentl vSak nepouZivd 7adné ergonomické

pomiicky.
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Otazka 5

aslavilelery o

LAEEIF A el e

Ergonormicid Hola

Obrazek 14 Ergonomické vybaveni zaméstnanct
Vlastni zpracovani

Otazka cislo 13 ,Jaky zpusob ergonomického hodnoceni preferujete? méla za cil
zjistit, jakou formu ergonomického poradenstvi by zaméstnanci nejvice uvitali. Nejcastéjsi
odpovédi byla online konzultace prostfednictvim videohovoru s odbornikem na ergonomii,
kterou zvolilo 30 % respondentt. DalSich 25 % by preferovalo online hodnoceni na zakladé¢
fotografii pracovniho prostoru, doplnéné o komentai odbornika. Ptiblizn€ 20 % respondentti
by uvitalo osobni navstévu specialisty na pracovisti, zatimco 15 % by preferovalo kombinaci
vice forem hodnoceni. Zbylych 10 % respondentl uvedlo, Ze o ergonomické hodnoceni
zajem nemaji. Vysledky poukazuji na otevienost vétSiny zaméstnancii k ergonomickému
hodnoceni, zejména v online podobg¢, ktera je jednodussi a dostupnéjsi pii praci z domova.
Pro zaméstnavatele to mize byt motivaci pro zavedeni jednoduchého interniho programu

hodnoceni pracovnich podminek, napiiklad formou samo hodnoticiho checklistu nebo

videokonzultaci.

Prestavky jsou kli¢ové pro kompenzaci dlouhodobého sezeni a predchazeni pretizeni
pohybového aparatu. Tato otdzka mapuje, jak Casto zaméstnanci zafazuji pauzy b&hem
pracovniho dne. Vice nez 65 % respondenti si déla prestavku alespon jednou za 2—3 hodiny,
ale témef Ctvrtina pauzy témet nezatazuje. To mize vést ke kumulaci napéti a zvySeni rizika
bolesti.

Vice nez 27 % respondentl jiZ Cerpalo pracovni neschopnost nebo rehabilitace kvili

bolestem. Dalsich 40 % m¢élo problémy, ale netesili je odborné. To znamena, ze potize se

objevuji a Casto zlistdvaji bez feSeni, coz muze vést ke zhorseni stavu a snizeni vykonu.
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7.7 Modelova analyza ekonomickych nakladi a pFinost ergonomie

Nasledujici tabulka byla vypracovana pro ptrehled nakladu, které firma bude vynakladat pii

pofizeni ergonomickych pomiicek pro zaméstnance.

Tabulka 3 Modelova analyza nakladd na ergonomické vybaveni

Vybaveni Popis Ks Cena
Kancelarska Ergonomicka  zidle, ktera spliuje | 110 | 990 k¢/ks
ergonomicka podminky pro prevenci bolesti zad.

zidle

Nastavitelny stil | VySkové nastavitelny stiil podporuje | 110 | 4 500 ké/ks
zdravy pracovni navyk stfidani poloh sed

— stoj.

Podlozka zapésti | Podlozka zapésti je jednim z hlavnich | 110 | 290 k¢/ks
preventivnich opatfeni pfed vznikem

karpalniho tunelu.

Podstavec pod | Podstavec pod monitor napomaha | 110 | 230 k¢/ks
monitor napfimeni kréni patefe a jako prevence

bolesti.

Viastni zpracovani
Cena na jednoho zaméstnance: 990 + 4 500 + 290 + 230 =6 010 k¢

Pro ilustraci ekonomickych piinosti zavedeni ergonomickych opatfeni byla zpracovana
jednoducha modelova analyza pro skupinu 110 zaméstnanct, kteti byli proskoleni v ramci
opatfeni zavedenych pfi praci z domova. Cilem je ukazat, Ze 1 relativné nizka investice do
vybaveni mlZe pfinést vyznamné Uspory formou sniZeni pracovni neschopnosti a celkové

pracovni pohody zaméstnancii. Néklady jsou prezentovany formou tabulky.

Model vychazi z hypotetického scénafe, v némz je ergonomické vybaveni
(ergonomicka zidle, vySkove nastavitelny stil, podstavec pod monitor, podlozka zapésti ke
klavesnici) pofizeno pro zaméstnance na zakladé dotazniku, ktefi pravidelné vykonévaji
praci z domova. Celkova investice na jednoho zaméstnance byla odhadnuta na 6 010
K¢. Tato ¢astka reflektuje aktualni trzni ceny ergonomickych pomiicek a je konzervativné

stanovena na zakladé webového srovnavace Heureka.cz.
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Na zéklad¢ dostupnych studii a odborné literatury lze ocekavat, ze spravné

ergonomické nastaveni pracovniho prostiedi povede u zaméstnanct k:
e snizeni pracovni neschopnosti v primeéru o 3 dny ro¢n¢,

e zvySeni produktivity prace ptiblizn€ o 10 %, pfi¢emz konzervativné bylo do vypoctu

zahrnuto pouze 10 % z této teoretické uspory jako realné zachytitelny efekt.
Ekonomické vstupy:
e Primérné mzdové naklady na jednoho zaméstnance: 2 200 K¢ / den

- Tato data vychdzi zwebu Ndarodni soustavy povoldni, kterd uvadi plat
administrativnich zaméstnanct v rozmezi 32 000 — 58 000 K¢, primér pocitame

45 000 K¢. (Ministerstvo prace a socidlnich véci, © 2025)
o Konzervativni pfinos z vyssi produktivity: 5 000 K¢ / osoba / rok

Tabulka 4 Vysledky stimulace

Polozka Castka (K&)

Celkova investice (110 osob) 661 100 K¢

Uspora z nizsi nemocnosti 726 000 K¢
Uspora z vy§§i produktivity 550 000 K¢
Celkova ro¢ni Gspora 1276 000 K¢

Viastni zpracovani

Z uvedeného piehledu vyplyva, Ze navratnost investice nastava jiz béhem prvniho roku.
V nasledujicich letech lze oc¢ekavat, ze tato opatieni budou generovat Cistou Usporu ve vysi
presahujici 1 milion K¢ ro¢né, a to bez nutnosti opakované investice do zékladniho vybaveni
(pt1 bézné Zivotnosti ergonomickych pomicek 7-10 let).
Zaver:

Modelovéa analyza potvrzuje, ze ergonomickd opatfeni nejsou pouze zdravotné
piinosna, ale také ekonomicky vyhodna. Pro zamé&stnavatele predstavuji efektivni néstroj ke
zvySovani produktivity, snizovani nakladl spojenych s pracovni neschopnosti a posilovani

spokojenosti zaméstnanct pracujicich na dalku.



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 65

8 IDENTIFIKACE PROBLEMU A RIZIK

V nasledujicich podkapitolach budou rozebrany analyzy v praktické ¢asti.

8.1.1 Analyza ¢asu — implementace Skoleni a ergonomickych opatreni

Zodpovédnost za piipravu a planovani Skoleni maji spolen¢ HR oddé€leni firmy a

externi $kolitel.

Tabulka 5 Analyza Casu

Aktivita/Cinnost Odhadovany cas Poznamka

Sbér dat pomoci dotazniku Jeden mésic Rozposlani dotazniku pomoci emailu
Tvorba obsahu $koleni 10-15 hodin Vyhodnoceni dotazniku

Organizace Skoleni 5-8 hodin Ukol pro HR oddéleni

Ugast na $koleni 2 hodiny na zaméstnance | 110 zaméstnancii rozdéleno do 5 skupin
Aktivni nacvik navyka 10-15 minut

Diskuze 30 minut na skupinu

Vyhodnoceni Skoleni 10-15 minut Zpétna vazba a evaluace

Viastni zpracovani

Ganttliv diagram - Projekt $koleni ergonomie (finalni verze)
Zpracovani vystupl pro diplomovou pracif

Vyhodnocujici dotaznik po Skoleni|

Implementace ergonomickych postup? [
Realizace skoleni|

Priprava Skoleni a organizace
Vyhodnoceni dotazniku [

Distribuce a vyplnéni dotazniku [

Tvorba dotazniku |

Casové obdobf

Obrazek 15 Gantlv diagram projektu

Viastni zpracovani
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Celkovy odhad (pro 110 zaméstnancii):

o Pfiprava: cca 20-30 hodin pro HR nebo koordinatora

o Realizace skoleni: cca 3 hodiny (110 zaméstnanct rozdéleno pro Skoleni na 5 skupin

po 22 lidech)

e Follow-up a udrzba: nizka ¢asova narocnost, ale vyzaduje pravidelnost.

8.1.2 Analyza rizik

Tabulka 6 RIPRAN metoda fizeni rizik

Identifikované | Pravdépodobnost Dopad Hodnoceni rizika Navrzené
riziko (VP/SP/NP) (VD/SD/MD) | (VHR/SHR/NHR) opatieni
Aktivni
C s propagace

Nizk ucast na SP SD SHR skolen,

Skoleni e
motivacni e-
mail

NI Praktické ukazky,

Nedostateeny pfenos SP VD SHR checklist, follow-

do praxe . ,
up po Skoleni

Odmitavy postoj k Zapojeni

novym pracovnim VP SD VHR zameéstnancu pfi

navykim Skoleni

Technické tze?ﬁjfiecrlilé

problémy béhem NP MD NHR y

. . podpory pred

Skoleni 3 ;
Skolenim

Nizké zapojeni iar;zzrél;i h

zamgéstnanct, Sp MD SHR ouvachich

- prvkl a zpétné
nezajem
vazby

Nedostatecna Follow-up

aplikace o Sp D SHR kgntrola a

ergonomickych pfipomenuti

zmén checklisti

Viastni zpracovani

Legenda hodnoceni rizik:

Pravdépodobnost (P): VP = vysoka pravdépodobnost, SP = stfedni pravdépodobnost, NP =

nizké pravdépodobnost

Dopad (D): VD = velky, SD = sttedni, MD = mirny
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Hodnoceni rizika (HR): VHR = vysoka hodnota rizika, SHR = stfedni hodnota rizika, NHR

= nizk4a hodnota rizika

8.1.3 SWOT analyza

SWOT analyza identifikuje vnitini 1 vnéjSi hrozby ovliviiujici uspésnost tohoto projektu.
Ukazuje, ze mezi silni stranky patii zapojeni odborného lektora — fyzioterapeuta, ktery zajisti
kvalitu a ptfinos Skoleni. Mezi hlavni slabé stranky miize patfit nizky zajem zaméstnanc,
pocit, Ze to je dalsi povinné skoleni. Prilezitosti nabizi vyuziti dotanich programi ke Skoleni
a moznost zviditelnéni firmy jako zaméstnance, kterému zalezi na zdravi svych pracovnik.

Mezi hrozby patii legislativni zmény v oblasti ergonomie.

Tabulka 7 SWOT analyza organizace

Pozitivni vlivy Negativni vlivy
Vnitini S — silné stranky W —slabé stranky
faktory lektor specialista (fyzioterapeut), projekt | nizky zajem zaméstnanci,
ptenositelny do praxe, podpora od fluktuace zaméstnanci,
zaméstnavatele, moznost vytvoreni nutnost opakovéani dkoleni,
interniho souboru (check listu) na miru
5 . . . nedodrzovani navyka v
zameéstnanci, zafazeni do benefitd,
. L praxi
podpora firemni kultury, snizeni
fluktuace zaméstnanci, snizeni bolesti
zaméstnancil
Vnéjsi O — prilezitosti T — hrozby
faktory Vyuziti dotaci na vzdélavani, moznost Konkurence firem,
zviditelnéni firmy jako podporujiciho Legislativni zmény narokd
zaméstnavatele (vznik pozitivni reklamy) .
ergonomie,
Nedostatecna kvalita
Skolitela

Viastni zpracovani
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9 SHRNUTI VYSLEDKU PROVEDENYCH ANALYZ

Analyticka ¢ast prace meéla za ukol zmapovat jaké je povédomi pracovniki o zdravych

pracovnich navycich pfi praci na home office.

Tabulka 8 Shrnuti pozorovanych vysledki a jejich dopadi

ZJISTENI Metoda Opatieni | Dopad na | Dopad na

zaméstnance | zaméstnavatele

Nevédomost Dotaznik | Skoleni Zdravotni ZvySend absence

zaméstnancl o zdravych komplikace ze  zdravotnich

pracovnich navycich zpusobené davodi, nizsi
Spatnymi produktivita
navyky.

Casté absence | Dotaznik | Skoleni Omezeny Snizeny  vykon

zameéstnancl kvili | + vykon, zaméstnancl

potizim spojenym | Interview pracovni

s muskuloskeletalnimi schopnost

bolestmi

Zajem HR oddéleni o | Interview | Skoleni Informovano | Posileni  image

snizeni pracovni st firmy, vytvofeni

neschopnosti  z divodu zaméstnancu, | pozitivni reklamy

muskuloskeletalnich motivace

poruch

Nedostateéné vybaveni | Dotaznik | Skoleni NemoZnost Nedostatecny

kancelare dodrZovat efekt pro zlepSeni
zdravé zdravi zaméstnact
navyky

Nevyuzivani znalosti | Interview | Samo Pretrvavajici | Neefekt Skoleni,

zamé&stnancl po Skoleni hodnotici | Spatné nenavratnost

checklist | navyky, investice,

pretrvavani zdravotni absence
bolesti zaméstnancl
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10 DOPORUCENA IMPLEMENTACE ZMEN

Na zaklad¢ provedené analyzy soucasného stavu ergonomickych podminek pii praci z
domova, vysledki dotaznikového Setfeni a vyhodnoceni zpétné vazby zaméstnanct byly
identifikovany klicové oblasti pro zlepSeni. Doporucend opatfeni jsou navrzena tak, aby
vedla k systematickému snizeni muskuloskeletalnich obtizi, zvySeni spokojenosti

zaméstnancl a podpote dlouhodobé¢ udrzitelného vykonu prace v rezimu home office.

10.1 Ergonomicka optimalizace domacich pracovist

Zameéstnavatel by mél podpofit ergonomickou upravu domaécich pracovnich mist

pomoci nasledujicich kroku:

e Zajisténi ergonomickych pracovnich pomucek: Nabidka ptispévku na nakup
vhodné kancelafské zidle, vySkové nastavitelného stolu, ergonomické

klavesnice, mysi a monitoru.

e Vypracovani kontrolniho checklistu pro ergonomii doméciho pracoviste, ktery
zaméstnanci vyplni a dle kterého upravi své pracovni misto (napf. podle

metodiky ZUBOZ, 2020).
e Doporuceni stfidani poloh: Zavedeni doporuceni stfidavého sezeni a stani s
vyuzitim vhodnych ergonomickych prostiedk.
Naésledujici navrh optimalniho ergonomického pracovisté se zaméfuje na jednotlivé aspekty,
které by mély byt zvaZeny pii vytvateni idedlniho pracovniho prostoru pro home office.
Sttl a jeho usporadani

o Idedlni vyska stolu by méla byt takova, aby pracovnik mohl sedét vzpiimené, s
nohama pevné na zemi a s koleny ohnutymi v tthlu 90°. Ruce by mély byt pii psani

na kldvesnici ohnuté v thlu 90°, zapésti by méla byt v piirozené poloze.

o Stil by mél poskytovat dostatek mista nejen pro monitor a kldvesnici, ale 1 pro dalsi
pracovni materialy (napf. poznamkovy blok, telefon). Pracovni plocha by méla byt

usporadana tak, aby vSe bylo v dosahu bez potfeby nadmérného natahovani.
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Obrazek 16 Vyskove polohovatelny stil
Z priizkumu webového srovndvace Heureka.cz
Ergonomicka zidle

o Kancelarska zidle by méla mit nastavitelnou vysku, aby se pracovnik mohl posadit

s nohama pevné na zemi a stehny rovnobézné s podlahou.

e Idealni zidle by méla mit také nastavitelnou vySku opérek na ruce, které by mély byt
umistény tak, aby podporovaly piedlokti v pfirozené pozici, kdyZ jsou ruce na stole.
Opérky na ruce by nemély byt pfili§ vysoké ani nizké, aby se zabranilo napéti v

ramenou a krku.

e Podporujici opérka pro bederni oblast: Aby bylo zajisténo spravné zakiiveni patete,

meéla by byt zidle vybavena opérkou bederni oblasti.

Obrazek 17 Ergonomicka zidle
Z pruzkumu webového srovnavace Heureka.cz
Monitor

e Horni okraj obrazovky by mél byt ve vysce oc¢i nebo lehce pod ni, kdyz pracovnik
sedi vzpfimené. Dulezité je, aby bylo moZzné monitor umistit tak, aby se

minimalizovalo naklanéni hlavy nebo o¢i smérem nahoru ¢i doli.
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e Monitor by mél byt vzdaleny od o¢i pracovnika ptiblizné 50-70 cm, coz je zabranuje

napéti v o€ich a krku.

Obrazek 18 Polohovatelna podlozka pod monitor
Z priizkumu webového srovnavace Heureka.cz
Kléavesnice a mys$

e Klavesnice by méla byt umisténa v takové vysce, aby pracovnik mohl psat s rovnymi
zapéstimi a udrzoval pifirozeny thel ruky. Existuji i specialni ergonomicky zaktivené
klavesnice, ale je mozné i pofizeni doplitkové podlozky pod zapésti, kterd se da

vyuzit jak pfi praci na klavesnici, tak pfi praci s mysi.

Obrazek 19 Gelova podlozka pod zapésti
Z priizkumu webového srovnavace Heureka.cz
Ptestavky a pohyb

e I pfi spravné¢ nastaveném pracovnim prostoru je dilezité si pravidelné délat
prestavky, aby se zmirnilo napéti v téle. Doporucuje se vstat a protdhnout se kazdych
30 az 60 minut. Kratké prochazky a strecink mohou pomoci ptedejit bolestem zad a

zlepsit prokrveni.

e Zékladni cviky a protahovani zamétfend na kréni a bederni patet mohou pomoci
zlepsit drzeni téla a snizit napéti v t€le. Vhodné je také pravideln€é meénit polohu,
sttidani mezi sezenim a stanim, a tim aktivné podporovat pohyb.

Zaveér

Optimalni ergonomické pracovisté pro home office se zaméfuje na spravnou pozici téla,
minimalizaci fyzickych problémii a podporu produktivity. Spravné nastaveny stil, zidle,
monitor, klavesnice a my$ jsou kli€ové pro prevenci bolesti a zajiSténi komfortu pii

dlouhodobé praci. Kromé toho je dilezité nezapominat na pravidelné ptestavky a pohyb,
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které poméahaji udrzet télo v dobré kondici a zvysuji pracovni efektivitu. Vytvoreni takového
pracovniho prostoru nejen zvysuje komfort pracovniki, ale pfispiva i k jejich dlouhodobému

zdravi a spokojenosti.

10.2 Systém vzdélavani a osvéty

Aby byly ergonomické zmény efektivni, je klicové zajistit kontinudlni vzdélavani

zameéstnancu:

e Pravidelnd Skoleni zaméfena na zdsady spravné ergonomie, prevenci bolesti zad

a kréni patete a spravné pracovni navyky.

e Vizualni navody dostupné pro v§echny zaméstnance (napi. optimalni nastaveni

zidle, monitoru a polohy pfi préci).

e Poskytnout zaméstnancim prostor pro diskusi o pracovnich problémech a

podporu od nadfizenych.

e Zajistit, aby pracovnici byli motivovani k dosazeni vyvazené pracovni a osobni
rovnovahy.

Zaveér
Pro zvySeni dlouhodobé produktivity, zdravi a spokojenosti zaméstnancu je klicové nejen
spravné ergonomické nastaveni pracovniho mista, ale i1 pfijeti zdravych pracovnich navyk.
Doporucené postupy zahrnuji pravidelné prestavky, spravnou organizaci Casu, zdravy
pohyb, efektivni komunikaci a prevenci stresu. Pokud zaméstnanci ptizpiisobi své pracovni
navyky témto zasadam, lze ocekavat zlepSeni jejich vykonnosti, sniZzeni zdravotnich

problémil a vyssi spokojenost na pracovisti.

10.3 Zavedeni programu kompenzacniho cvi¢eni

Jako soucdst ergonomického programu by mély byt zavedeny pravidelné aktivity
podporujici zdravi:
e Doporuceni mikro-prestavek: kratké pohybové pauzy kazdych 45-60 minut
prace.

e Jednoduchd kompenzacni cvi¢eni zaméfena na posileni mezilopatkovych svalt,

protazeni kréni a bederni oblasti, mobilizaci zapé€sti a dolnich koncetin.
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e Distribuce instruktaznich letdkti a motivacnich plakati podporujicich
kazdodenni cvicent.
10.4 Doporuceni pro pracovni postupy a navyky

V ramci zajisténi efektivity pracovniho prostiedi a zdravi zaméstnanct je nezbytné zaméfit
se nejen na ergonomické nastaveni pracovniho mista, ale také na samotné pracovni postupy
a navyky, které¢ ovliviiuji produktivitu a celkovou pohodu. Nasledujici doporuceni by méla
slouzit jako voditko pro optimalizaci pracovnich postupti a zavedeni zdravych pracovnich
navykl u zaméstnanci, pficemz je kladeno diiraz na dlouhodoby pfinos jak pro jednotlivce,

tak pro organizaci.
1. Pravidelné ptrestavky a zména polohy

Prace v dlouhych blocich, bez prestavky, mize vést k pretizeni téla, zejména v oblasti
patete a zapésti. Doporucuje se zavést pravidelny rytmus prestavek, idealn¢ kazdych 60-90
minut. Béhem téchto pfestavek je dobré nejen vstat a projit se, ale také se zaméfit na kratka

cviceni, kterd pomohou protdhnout ztuhlé svaly, zlepsit prokrveni a uvolnit napéti.
Doporuceni:

o Nastavit si na poc€itaci upozornéni pro pravidelné prestavky.

e Vstavat a provadét protahovaci cviky kazdou hodinu.

e Vyuzivat 5—10minutové piestavky k prochdzkdm nebo jednoduchym cvicenim

(napf. strecink, otoc¢ky krku, protazeni rukou a nohou).
2. Optimalizace pracovniho ¢asu a stanoveni priorit

Mnoho pracovnik trpi stresem a vy€erpanim v diisledku neefektivniho fizeni ¢asu. Pro
zvySeni produktivity je duleZité soustiedit se na ukoly, které jsou prioritni, a pfitom se
vyhnout prokrastinaci. Efektivni fizeni pracovniho ¢asu mlZze vyrazné ptispét k lepsi

produktivité a vétsi spokojenosti.
Doporuceni:

e Pouzivat metodu stiidani poloh (25 minut intenzivni prace, 5 minut ptestavka) pro

zlepSeni koncentrace.
o Stanovit denni cile a tkoly podle priority, abyste se zamé&fili na kli¢ové ukoly.

o Minimalizovat rusivé faktory a omezit multitasking.
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3. Zdravé pracovni navyky

Zdravé pracovni navyky hraji zasadni roli v prevenci pracovnich trazt a v celkové
zlepSeni zdravotniho stavu. Kromé spravného sezeni a prestavek se doporucuje dodrzovat

zdravou zivotospravu, pravidelny pohyb a dostatek spanku.
Doporuceni:

e Zajistit, aby zamé&stnanci méli pravidelny pohyb mimo pracovni dobu, alespon 30

minut denné.
o Sledovat pitny rezim a zajistit dostateCny piijem tekutin béhem pracovni doby.

e Doporucit zaméstnancim, aby se vyhybali dlouhym hodindm stravenym pied
obrazovkou bez pauzy pro o¢i (pravidlo 20-20-20: kazdych 20 minut se podivat na

néco vzdaleného alespon 20 sekund).
e Podporovat pravidelny a kvalitni spanek (7-8 hodin denng¢).
4. Spravna organizace pracovniho prostoru

Vhodné nastaveni pracovniho prostoru je kli¢ové pro prevenci zdravotnich problémd, jako
jsou bolesti zad, krku, zapésti nebo o¢i. Kazdy pracovnik by mél mit pfizpiisobeny pracovni

prostor, ktery odpovidéa ergonomickym principtim.
5. Psychickd pohoda a stres management

Pracovni prostiedi, a to jak doma, tak v kancelédfi, mize byt ndro¢né i z psychického
hlediska. Zvyseny stres negativné ovliviiuje nejen zdravi, ale 1 produktivitu. Prevence stresu

a podpora duSevniho zdravi by mély byt soucasti pracovnich navykl kazdého zaméstnace.
Doporuceni:

o Uc¢it zaméstnance techniky na snizovani stresu, jako je hluboké dychani, mindfulness

nebo kratké meditace.

10.5 Vytvoreni checklistu pro domaci prostiedi

NiZe naleznete seznam kontrolnich bodl, ktery vadm pomilZe optimalizovat pracovni
podminky a zajistit zdravi, pohodu a produktivitu béhem prace z domova. Tento checklist
se zameétuje na spravnou ergonomii pracovniho mista, efektivni pracovni navyky a prevenci

stresu.
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Ergonomie pracovniho mista:

1. Nastaveni pracovni zidle:

(] Je zidle nastavena tak, Ze mate nohy pevn¢ na zemi nebo na podlozce?

71 Ma zidle opérku pro bederni ¢ast pateie (dolni cast zad)?

71 Vyska zidle je nastavena tak, aby vase stehna byla v roviné s podlahou?
2. Stolni nastaveni:

71 Stdl je dostateéné velky pro vSechny vase pracovni pomucky?

71 Klavesnice a my$ jsou umistény na pohodIné vysce (lokty by mély byt v

pravém thlu)?

1 Monitor je umistén ve vySce o¢i, aby se minimalizovalo naméhani krku?
3. Monitor:

1 Monitor je dostatecné vzdaleny od o¢i (cca 50-70 cm)?

"1 Horni ¢ast obrazovky je v tirovni o¢i?

"1 Je monitor nastaven tak, aby minimalizoval odlesky a zajiStoval dobré

osvétleni?
4. Klavesnice a mys:
[] Klavesnice je umisténa na stejné urovni jako lokty?
"1 Mys je umisténa v takové vzdalenosti, aby nebylo tfeba natahovat ruku?

"1 Mate zapé&sti v pfirozené poloze pii pouzivani kldvesnice a mysi?

10.6 Finan¢ni aspekty implementace
Zavedeni opatfeni je spojeno s ur¢itymi finanénimi néklady, avSak dlouhodobé pfinese
ekonomické piinosy:
e Snizeni nakladi na pracovni neschopnost a 1écbu muskuloskeletilnich

onemocnéni.

e Zvyseni produktivity a sniZeni fluktuace zaméstnanci.



76 UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky

e ZlepSeni firemniho brandingu diky péc¢i o zaméstnance a jejich zdravi.

Investice do ergonomie a podpory zdravého pracovniho prostiedi by méla byt chapana

jako soucast dlouhodobé strategie fizeni lidskych zdroji.

Cilem je systematické zavedeni ergonomickych opatfeni, zvySeni informovanosti

zamestnancu a zajisténi dlouhodobé udrzitelnosti zmén.

Tabulka 9 Prehledova tabulka implementace

Krok implementace Obsah opatieni Ter1.n1n Odpovédnost
realizace
1. Vyhodnoceni Vyhodnoceni stavajicich . Specialista
ergonomického stavu podminek pracovist’ Listopad 2024 (fyzioterapeut)
Zajisténi spravného .
C e Prosinec 2024 o
2. Ergonomické tpavy Vybqvenl. zidle, stoly, _leden 2025 HR odd¢leni
monitory
3. Ergonomické skoleni Prakt} cké seminafe a c- Prosinec 2024 spe({1a11sta
learning (fyzioterapeut)
4. Zavedeni
pravidelnych "Microbreaks", asovace |Leden 2025 HR odd¢leni
pohybovych pauz
5', M0t°1vace ke zméné Plakaty, checklisty Leden 2025 HR odd¢leni
navyku
o wrvt <loni +
6. Vyhodnoceni zmén Dovtazmkove setent pro Duben 2025 HR Qddelenl
zpétnou vazbu specialista

Viastni zpracovani

Klicové oblasti implementace
e Ergonomicka vybava: Nastaviteln¢ Zidle, pracovni stoly, externi monitory.

e Védomost zamé&stnanct: Interaktivni Skoleni a praktické ukazky nastaveni

pracovniho mista.
e Podpora aktivniho reZimu: Dlraz na pravidelné zmény poloh, stretching.
e Motivace a komunikace: Aktivni podpora zmén pomoci internich kampani.
e Zvyseni spokojenosti zaméstnanct s pracovnim prostfedim (dotazniky).

e SniZeni hlaSenych ergonomickych obtiZi o min. 20 %.
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11 CHARAKTERISTIKA PROJEKTU

Kapitola se vénuje podrobnému popisu navrzené¢ho projektu, jehoz cilem je zlepseni
pracovnich podminek zaméstnanci vykonavajicich praci z domova (home office), a to
prostiednictvim Skoleni zaméfeného na ergonomii, zdravé pracovni navyky a zajiSténi
dlouhodobé udrzitelnosti vykonu. Projekt vychézi ze zjisténi provedeného dotaznikového

Setfeni, aktudlnich vyzkum a teoretickych poznatkli uvedenych v pfedchozi ¢asti prace.

Dalsi casti projektu je vytvoteni checklistu pro zaméstnance.

Obrazek 20 Ganttiv diagram skoleni ergonomie

Zpracovani vystupd [ -

Zpétna vazba (dotaznik) |
Implementace ergonomickych opatreni|
Realizace skoleni =

Priprava a organizace skoleni |
Vyhodnoceni dotazniku |

Distribuce a vyplnéni dotazniku |

Tvorba dotazniku f

Casové obdobi

Viastni zpracovani
11.1 Shrnuti projektu

Cilem projektu je navrhnout efektivni vzdélavaci program pro zaméstnance pracujici
na home office, ktery zvysi jejich povédomi o rizicich prace v nevhodnych podminkéch,
nauci je principim ergonomického uspotradani pracovniho prostoru a podpofi jejich pracovni
vykon a dusevni pohodu. Dopliiujicim vystupem je vytvoteni checklistu. Pro stanoveni cilt

projektu byla vyuzita metoda SMART, ktera se nachéazi v niZe pfiloZzené tabulce.
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Tabulka 10 SMART cile

(S) konkrétni

Proskolit 110 dotazovanych zaméstnanc pracujicich v rezimu home

office o zdravych pracovnich névycich.

(M) méfitelné

Ucast na skoleni bude zaznamenana, zpétna vazba vyhodnocena pres

dotaznik (min. 75 % spokojenost).

(A) dosazitelné

Skoleni bude probihat formou workshopu, v prostorach firmy.

(R) relevantni

Reaguje na aktualni pottebu podpory zdravi pfi praci z domova.

(T) Casove

ohranicené

Projekt bude realizovan v pribéhu 12 tydni od zahéjeni.

Viastni zpracovani

Logicky ramec projektu, ktery je jednou z metod SMART nam predstavuje tabulka ¢.11

Tabulka 11 Logicky ramec

checklisty, zavedeni

checklisty, zpétna

Objektivné oveftitelné | Zdroje informaci k | Predpoklady
ukazatele ovéteni (zptsob
ovéfeni)

Zamér Zvyseni kvality Zpravy z Nevypliuje se.
pracovniho prostiedi a | vyhodnoceni
zdravi zaméstnanci projektu,
pracujicich na home dotaznikové Settent.
office.

Cil Zavedeni opatieni Vysledky pied a po | Zaméstnanci budou
vedoucich ke sniZeni zavedeni opatfeni, | motivovani opatfeni
diskomfortu a bolesti. | dotaznikové Setfeni. | dodrZovat.

Vystupy Vypracované Skoleni, | Zpravy ze Skoleni, | Zaméstnanci se

Skoleni zucastni a

vyhodnoceni.

ergonomickych vazba zaméstnanci. | budou uplatiiovat
opatieni. poznatky.
Klic¢ové ¢innosti | Pfiprava Skoleni, Harmonogram Dostupnost
tvorba dotaznikd, aktivit, plan financnich,
provedeni skolent, projektu. lidskych a

materidlnich zdrojt.

Vlastni zpracovani
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Projekt bude zahrnovat tyto klicové aktivity:
« Skoleni zaméstnancti zamé&fené na:
o zasady ergonomického nastaveni domadci kancelare,
o zdravotni pfestavky a kompenzacni cviceni (moznost videodokumentace)
o zéklady prevence muskuloskeletalnich obtizi.

e Vytvofeni checklistu pro sebehodnoceni pracovniho prostiedi a navykul, ktery
umozni zaméstnancim rychlou orientaci v tom, zda jejich pracovni nastaveni

odpovidéa doporu¢enym standardim.
e Zpétna vazba od zaméstnancti a moznost individualni konzultace s fyzioterapeutem.

Projekt je planovan na 3 meésice od zahdjeni. V prvni fazi probéhne piiprava a validace
Skoleni, ve druhé realizace Skoleni a distribuce checklistu a ve tieti fazi sbér zpétné vazby a

vyhodnoceni.

11.2 Ekonomické vyhodnoceni projektu

V navaznosti na navrzené opatieni pro sniZzeni diskomfortu a muskuloskeletalnich bolesti je

v nésledujici tabulce vytvotené shrnuti ekonomického vyhodnoceni projektu.

Nasledujici modelovy vypocet ukazuje hypotetickou navratnost investice do Skoleni.

Néklady:
- Skoleni (lektor, materialy, ¢as zaméstnancil): 500 K&/osoba x 110 = 55 000 K¢&

e Zduvodnéni: Cena zahrnuje naklady na lektora, pfipravu materidld a cas
zaméstnancl. Tato ¢astka je v souladu s béznymi néklady na Skoleni v oblasti

bezpecnosti a ochrany zdravi pii praci (BOZP) a ergonomie.
- Ergonomické vybaveni na zaméstnance: 6 010 k¢/zaméstnanec

e ZdlGvodnéni: Tato investice odpovida cenam bézn€ dostupného ergonomického
vybaveni na trhu. Pfedpoklad, Zze 60 % zaméstnanci potiebuje nové vybaveni,

vychézi z dotaznikového Setfeni, které identifikovalo potieby pracovnika.

— Celkové naklady: 661 100 K¢ + 55 000 K¢ =716 000 K¢
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Ptinosy:
- Snizeni pracovni neschopnosti 0 2 dny na osobu: 2 x 2 000 K¢ x 110 =440 000 K¢
- Zvyseni produktivity o 3 % (ro¢né): 12 600 K¢&/osoba x 110 =1 386 000 K¢&

- Snizeni fluktuace o 2 zaméstnance (naklady na nového zaméstnance 50 000 K¢): 2 x

50 000 K¢ =100 000 K¢&

— Celkové piinosy: 440 000 K¢ + 1 386 000 K¢ + 100 000 K¢ =1 926 000 K¢
Vypocet ROI

ROI = (Pfinosy — Naklady) / Naklady x 100

ROI = (1926 000 — 385 000) / 385 000 x 100 =400 %

Zavérem lze fici, ze hypoteticka navratnost investice do Skoleni a ergonomického vybaveni
pro skupinu 110 zaméstnanct vykazuje velmi ptiznivy pomér naklada a pfinost. Pokud by
doslo ke snizeni pracovni neschopnosti, zvySeni produktivity a mirné redukci fluktuace,

investice by se mohla vratit jiz béhem prvniho roku a generovat vyrazné uspory i v dalSich
obdobich.

Tabulka ¢.12 shrnuje ptehled uspor a nové vzniklych ndkladd v souvislosti s praci
v rezimu home office z pohledu zaméstnavatelli a zaméstnanci. Tyto aspekty je dilezité

zohlednit pii rozhodovéni o dlouhodobé podpoie prace na dalku.

Tabulka 12 Pfinosy a naklady

Polozka Vypocet / Popis Céstka (K¢)
Niéklady
Skoleni (lektor, materialy, | 500 K& x 110 55 000 K¢&

¢as, 110 osob)
Zajisténi (Cas, pfiiprava, | Odhad dle nakladt | 60 000 K¢

administrace) organizace

Ergonomické vybaveni (pro | 130 000 K¢ (Zidle, stoly, | 130 000 K¢
60 % zaméstnancl) ptisluSenstvi)

Celkové néklady 245 000 K¢
Ptinosy

SniZeni pracovni | 2 dny x 2 000 K¢ x 110 os. | 440 000 K¢

neschopnosti (2 dny/rok)
Zvyseni produktivity (3 %) | (pramérné 12 600 K¢/os.) x | 1 386 000 K¢

110
Snizeni fluktuace, zvySeni | Odhadované uspory | 100 000 K¢
spokojenosti naboru/zaSkoleni

Celkové ptinosy 1926 000 K¢
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ROI vypocet (1926 000 — 245 000) / 245 | +686 %
000 x 100
Vlastni zpracovani

Pfinosy za prvni rok:

e Snizeni pracovni neschopnosti 0 2 dny za  jeden rok

— 2 dny % 2 000 K¢ (néklady na 1 den absence) =4 000 K¢

Nasledujici modelovy vypocet ukazuje hypotetickou névratnost investice do Skoleni a

ergonomickych pomicek. Ceny vychazi z dostupnych obchodt na internetu.

e ZdUvodnéni: Tato investice odpovidd cenam bézn€ dostupného ergonomického
vybaveni na trhu. Predpoklad, ze 60 % zaméstnancii potiebuje nové vybaveni,

vychazi z dotaznikového Setfeni, které identifikovalo potieby pracovnikd.

— Celkové naklady: 55 000 K¢ + 330 000 K¢ =385 000 K¢
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12 VYHODNOCENI NAVRZENYCH ZMEN

Vyhodnoceni efektivity navrzenych zmén je klicovym krokem v procesu
implementace, ktery umoziuje zjistit, zda dosazené vysledky odpovidaji stanovenym cilim
a oCekavanim. Tento proces zahrnuje sbér, analyzu a interpretaci relevantnich dat, které

ukdzou, jak zmény ovlivnily vykon, spokojenost a zdravi zaméstnancti.

Ergonomické Upravy pracovniho prostiedi a implementace Skoleni maji dlouhodoby
charakter, jejich vliv na zdravi zaméstnanct, produktivitu a spokojenost se pln¢ ukaze az po
delsi dob¢, kdy budou zaméstnanci pravidelné vystaveni novym pracovnim podminkam.
Vzhledem k tomu, Ze takové zmény vyzaduji ¢as na adaptaci a stabilizaci, neni mozné v
kratkém Casovém ramci posoudit vSechny piinosy a mozné negativni dopady, které by se

mohly objevit v prib¢hu nasledujicich let.

Vysledky zmén, jako jsou upravy pracovniho prostfedi nebo Skoleni, se mohou zacit
projevovat az po urcitém case, kdy zaméstnanci plné adaptuji nové pracovni podminky.
Efektivita téchto zmén bude zdvisld na dlouhodobém sledovani, které zahrnuje zpétnou

vazbu od zaméstnanctl, analyzu produktivity, zdravi a celkové spokojenosti.

Vyhodnoceni navrzenych zmén bylo provedeno pomoci dotaznikového Setfeni, které

bylo prostiednictvim papirové formy doruc¢eno po tiech mésicich od uskute¢néni skoleni.
Dotaznik pro zhodnoceni navrZzenych zmén:
I. Hodnoceni $koleni
Jak hodnotite srozumitelnost a ptinosnost Skoleni?
(Skala 1-5: 1 = zcela nesrozumitelné, 5 = velmi srozumitelné a ptinosné)

Jak Skoleni ovlivnilo VaSe povédomi o zdsadach ergonomie a zdravych pracovnich

navyka?
"1 Vyrazné€ zvysilo
"1 SpiSe zvysilo
"1 Neovlivnilo
"1 SpiSe snizilo
'] Vyrazné snizilo

Pouzivate nyni n€které zdravé pracovni navyky?



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky

83

O

O

Potidil/a jste si nebo upravil/a své pracovni misto podle doporuceni ze skoleni?

O

O

[]

Ano, pravidelné
Obcas
Ztidka

Vibec

Ano, zasadné
Castetné

Ne

Zaclenil/a jste do své pracovni rutiny doporu¢ena kompenzacni cviceni?

[]

[]

[]

Ano, pravidelné
Obcas

Vubec ne

II. Vliv 8koleni na zdravi a pracovni vykon

Vnimate po 3 mésicich od Skoleni zlepSeni v oblasti zdravotnich potizi?

[

[

[

[

Vyrazné zlepSeni
Mirné zlepSeni
Z4adna zména

ZhorSeni

Mate nyni pii préaci vétsi pocit pohodli a méné diskomfortu?

[

[

Ano

Ne

Ovlivnilo skoleni Vasi pracovni vykonnost nebo soustfedéni?

[

[

[]

Pozitivné
Neutralné

Negativné
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12.1 Zavedena ergonomicka opatreni

Na zéklad¢ provedené analyzy pracovnich podminek v rezimu home office byla navrzena a
nasledn¢ implementovana ergonomicka opatieni zaméfena na optimalizaci pracovniho

prostiedi jednotlivych zaméstnanct. Klicové zmény zahrnovaly:

Upravu pracovnich stanic: Byly zavedeny standardy pro spravné nastaveni monitoru (vyska
o¢i, vzdalenost 60—75 cm), optimalni polohu klavesnice a mysi v jedné roving, a spravné

nastaveni zidle s podporou bederni patete.

Doporuceni ergonomickych pomtcek: Podpora pouziti podlozek pod zapésti, nastavitelného

vyskového podstavce pod monitor, vyskove nastavitelny stil a ergonomicka zidle.

Implementace zasad stiidani pracovnich poloh: Bylo doporuceno pravidelné stfidani mezi
sezenim a stanim pomoci sit-stand pracovist’, ¢imz se snizilo riziko vzniku bolesti dolni ¢asti

zad (Karakolis et al., 2016).

Tato opatfeni byla zaméstnanciim prezentovana formou Skoleni a kontrolnimi checklisty pro

samostatné ovéfeni nastaveni domaciho pracovisté. Viz piiloha P

12.2 Skoleni zam&stnanct

Firmy, které se staraji o zdravi a pohodu svych zaméstnancti, maji vy$si miru
spokojenosti a tim 1 vyssi loajalitu. KdyZ zamé&stnanci citi, Ze firma investuje do jejich
zdravi a pohody, je méné pravdépodobné, Ze odejdou, coZ snizuje fluktuaci a ndklady na
nabor a Skoleni novych pracovniki. Mit ergonomicky spravné pracovni prostiedi mize byt
pro zaméstnance velkym benefitem, ktery zvySuje jejich celkovou spokojenost s praci.
KdyZ firma investuje do ergonomickych Skoleni a néstroji pro své zaméstnance, posiluje
tim svou firemni kulturu a vytvafi pozitivni pracovni prostiedi. To pfispiva nejen k vySsi
loajalité, ale také k lepsi spolupraci v tymech a pozitivnim vztahim mezi zaméstnanci a
vedenim. V ramci projektu bylo realizovano odborné Skoleni zaméfené na zasady
ergonomie pfi praci z domova, prevenci muskuloskeletalnich obtizi a spravné nastaveni
domaciho pracovité. Skoleni probihalo v prezenéni formé, doplnéné e-learningovymi

materidly a praktickymi ukézkami.
Obsah skoleni zahrnoval:
e Spravné sezeni a polohovani pracovnich néstroju.

e Vyznam mikro-pfestavek a dynamického sezeni.
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e Vysvétleni rizik prace v nevhodné pozici (napt. syndrom karpélniho tunelu,

bolesti kréni patete).
e Pravidla pro prevenci zrakové tnavy a bolesti zad.
Skoleni bylo vyhodnoceno formou zpétné vazby a ukazalo vysokou miru spokojenosti
a zvySeni povédomi o diilezitosti ergonomie pii praci na dalku.
12.3 Zména pracovnich navykii

Vyznamnym cilem projektu bylo i formovani spravnych pracovnich navyka

zaméstnanci, predevsim:
e Disledné stiidani pracovni polohy (15 minut stani na kazdych 45 minut sezent).
e Zavedeni pravidelnych mikro-piestavek pro zménu polohy a protazeni.

e Zvyseni uvédoméni o negativnich dopadech pasivniho sezeni a dulezitosti

aktivniho pohybu v priitbéhu pracovni doby.

e Individudlni nastaveni pracovniho rezimu s dirazem na respektovani

ergonomickych zésad.

Zaméstnanci byli motivovani nejen edukaci, ale také pomoci checklisti a

samohodnoticich dotaznikd, které jim umoznily Iépe sledovat vlastni pokrok.
Pro podporu zdravi zamé&stnanctli bylo doporu€eno zatadit pravidelné kompenzacni cvi€eni,
jehoz cilem je minimalizovat negativni dopady dlouhodobého sezeni a jednostranné¢ho
zatiZeni.
Mezi dalsi doporuceni patfi kompenzacni cviky:

e ProtaZeni postrannich svall krku a §ije.

e Posilovani mezilopatkovych svalt.

e Dynamické pohyby v oblasti bederni patete.

e Oc¢ni cvi€eni pro snizeni zrakové unavy.

Program kompenzacnich cviceni byl vytvoren tak, aby byl ¢asové nenaro¢ny (cca 5

minut kazdy pracovni den) a snadno proveditelny 1 v domacim prostredi.
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12.4 Vyhodnoceni a diskuse vysledku

Pro vyhodnoceni efektivity Skoleni byl zaméstnancim poskytnut dotaznik zpétné vazby,

ktery byl pracovnikiim dorucen po tfech mésicich od uplynulého Skoleni.

1. Jak hodnotite srozumitelnost a pfinosnost skoleni?
2. Jak skoleni ovlivnilo Vase povédomi o zdsadach ergonomie a zdravych pracovnich
navycich?
3. Pouzivate nyni nékteré zdravé pracovni navyky?
4. Portidil/a jste si nebo upravil/a své pracovni misto podle doporuceni ze Skoleni?
5. Zaclenil/a jste do své pracovni rutiny doporucend kompenzacni cviceni?
6. Vnimate po 3 mésicich od Skoleni zlepSeni v oblasti zdravotnich potizi?
7. Maéte nyni pii praci vétsi pocit pohodli a méné diskomfortu?
8. Ovlivnilo Skoleni Vasi pracovni vykonnost nebo soustfedéni?
Vyhodnoceni
Otazka | MoZnosti odpovedi Pocet (z 110) Podil (%)
¢.
1 1 (zcela nesrozumitelné) 0 -
2 2 1,8 %
3 5 4,5 %
4 33 30 %
5 (velmi srozumitelné a pfinosné) 70 63,6 %
2 Zvysilo 110 100 %
Neovlivnilo 0 -
Snizilo 0 -
3 Ano, kazdy den 70 63,6 %
Obcas 38 34,5 %
Vibec 2 1,8 %
4 Ano 70 63,6 %
Céstecné 30 27,3 %
Ne 10 9,1 %
5 Ano, pravidelng 70 63,6 %
Obcas 38 34,5 %
Vibec ne 2 1.8 %
6 Vyrazné zlepSeni 69 62,7 %
Mirné zlepSeni 34 30,9 %
Zadna zména 7 6,4 %
ZhorSeni 0 -
7 Ano 100 90,9 %
Ne 10 9,1 %
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8 Pozitivné 80 72,7 %
Neutralné 30 27,3 %
Negativné 0 -

Na zaklad¢ provedeného dotaznikového Setfeni jako zpétna vazba na provedené Skoleni
1ze hodnotit jako ptinosné. Vice nez 63 % zaméstnancii oznacilo Skoleni jako "“‘velmi
srozumitelné a piinosné, pficemz 100 % respondentii uvedlo, Ze jim Skoleni zvysilo
povédomi o ergonomii a zdravych pracovnich navycich. Vice nez 63 % zaméstnancii nyni
vyuziva zdravé pracovni navyky kazdy den, dal$i 34 % alesponi obcas. Podobné 63 %
zameéstnancu si po Skoleni upravilo pracovni misto a téméf 91 % zaclenilo kompenzaéni
cvic¢eni do své pracovni rutiny. Vyznamné jsou vysledky tykajici se zdravotnich piinost —
pfes 61 % zaméstnancli zaznamenalo vyrazné zlepSeni zdravotniho stavu, 30 % mirné
zlepseni. Také uvedlo 90 % zaméstnanctl vétsi pocit pohodli a komfortu pii praci. Skoleni
melo dopad 1 na pracovni vykon, kdy 45 % ucastniki hodnoti jako pozitivni, 27 % neutralni

a negativni neuvadi nikdo.

Racionalizace pracovisté, at’ uz ve formé ergonomickych uprav kancelafi, nebo
zatazeni zdravych pracovnich navykll v ramci home office, je efektivnim ndstrojem pro
zvySeni pracovni pohody, produktivity i prevence zdravotnich komplikaci. Spravné

nastaveni pracovniho prostiedi pfinasi vyhody jak zaméstnanctim, tak zaméstnavatelim, a

jeho vyznam roste i1 v kontextu rostouci miry sedavého zaméstnani a prace na dalku.

Vyzkumna otazka:

V1: Jaky dopad ma skoleni o zdravych pracovnich navycich na pohodu, sniZeni

muskuloskeletdlnich bolesti a zlepSeni zdravotniho stavu THP zaméstnancu?

Na zékladé provedeného dotaznikového Setfeni 1ze fici, Ze Skoleni mélo pozitivni vliv a
dopad jak na subjektivné vnimanou pohodu (90 % respondentii uvedlo vétsi pocit
komfortu), tak i na zdravotni stav (61 % vyrazné zlepSeni, 30 % mirné zlepSeni). Tedy

ano, Skoleni prokazatelné pomohlo ke zvySeni pohody a zlepSeni zdravotniho stavu.

Hypotézy:

H1: Veétsina zaméstnancii na home office nema optimalni ergonomické podminky pro praci

a nevi, jak si pracovisté ergonomicky nastavit bez predchoziho skoleni.
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Hypotézu lze verifikovat, jelikoz v rozhovoru s HR bylo uvedeno, ze zaméstnanci nebyli
dosud proskoleni a dle dotaznikového Setieni z otazky €. 5 bylo zjiSténo, ze vétSina

zaméstnancll nema ergonomické vybaveni.

H2: Pravidelné praktikovani zdravych pracovnich navykii vede ke zvyseni vykonu a

soustredent.

Hypotézu lze verifikovat, z dotazniku byl zaznamenan pozitivni vliv byl i na pracovni

vykon — 72,7 % zaméstnancl oznacilo dopad Skoleni jako pozitivni.

H3: Po absolvovani skoleni vice nez polovina zaméstnancu upravi své pracovni misto

v souladu s doporucenimi.

Hypotéza verifikovana, jelikoz v dotazniku 91 % respondentii uvedlo, ze své pracovni

misto upravili alespoil ¢astecné, z toho 63,3 % zéasadné.

Vsechny tfi hypotézy byly na zaklad¢ ziskanych dat verifikovany. Vyzkumna otazka byla
odpovézena pozitivné — Skoleni mélo dopad na pracovni pohodu i zdravotni stav

zameéstnancu.
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ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace bylo navrzeni doporuceni a vytvotreni skoleni, ktera
povedou ke zvySeni jejich komfortu, zdravi a spokojenosti. Pomoci analyzy primarnich dat
z kvalitativnich Setfeni byl vyhodnocen soucasny stav organizace, kdy bylo zjisténo, ze
soucCasné nastaveni kanceldfe a znalosti zaméstnancii o zdravych pracovnich navycich je
nedostacené. Vysledky ukdzaly, Ze vice nez 80 % respondentil pocit'uje néktery typ bolesti
spojeny s praci u pocitate a zaroven vétSina zaméstnancli nema ergonomicky spravné
nastavené pracovni misto. Respondenti zaroven projevili zdjem o Skoleni a zhodnoceni
svych pracovnich podminek. Rovnéz HR managerka vypovédéla, ze si je vedeni firmy
védomé problematice zdravotnich dopadl pii nevhodnych pracovnich navycich. Vedeni
firmy povazuje moznost Skoleni zaméstnancti za velky benefit, prevence moznych vzniklych
zdravotnich komplikaci, které ovlivituji pracovni schopnost, a tim vykonnost zaméstnance
v souvislosti pfimého negativniho dopadu na organizaci. Prostiednictvim teoretické ¢asti
byly popsany klicové principy ergonomie, zdravotni rizika spojend s nevhodnym pracovnim

prostfedim, relevantni legislativa 1 ekonomické aspekty prace z domova.

Na zéklad¢ zjisténych dat byl navrzen model Skoleni, ktery zahrnuje jak edukaci, tak
pfispévek na ergonomické vybaveni. Z té€chto zjiSténi vyplyva, Ze zlepSeni pracovniho
prostfedi zaméstnancli na home office neni pouze otazkou komfortu, ale i strategickym
rozhodnutim, které¢ ma vyznamny vliv na zdravi zaméstnanct, jejich vykonnost a celkovou
spokojenost zamé&stnanct firemni kulturu. Vysledky ukézaly, Ze Skoleni mély pozitivni
dopad, jelikoZz az 85 % zaméstnancli zaclenilo zdravé pracovni ndvyky do své pracovni
rutiny, 91 % zaméstnancii upravilo své pracovisté. VSichni respondenti (100 %) uvedli, Ze
Skoleni jim zvysilo povédomi o ergonomii pracovniho mista a dulezitosti zdravych
pracovnich navykl. Zdravotni benefity se projevily tim, ze 61 % respondentli uvedlo

vyrazné zlepSeni zdravotniho stavu a 90 % uvadi lepsi pocit pohodli pfi praci.

Z téchto ditvodt Ize doporucit, aby skoleni bylo systematicky zatazeno do vzdélavacich
aktivit firem, a to nejen jako jednorazovy krok, ale jako dlouhodoba soucést péce o
zamestnance. Pravidelné edukace, preventivni opatieni a vytvafeni zdravého pracovniho
prostiedi jsou klicové pro udrZeni pracovni vykonnosti, zdravi a loajality zaméstnanct.
Do budoucna by bylo vhodné navéazat dalSim vyzkumem, ktery se zaméii na méfeni
dlouhodobych efektii ergonomickych intervenci a sledovani vlivu téchto opatfeni na zdravi

a pracovni vykon zaméstnancl v delSim ¢asovém horizontu. Kromé fyzickych obtizi byly
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zaznamenany i projevy psychického diskomfortu —inava, podrazdénost nebo prokrastinace.
Je vhodné uvazovat o zavedeni opatteni podporujicich psychickou pohodu, napt. stiidanim
prace z domova a kancelare, nabidkou konzultaci s psychologem, nebo pravidelnou tymovou

komunikaci, ktera snizuje pocit izolace.

Tato prace mi umoznila hlubsi pochopeni vyznamu ergonomie nejen v pracovnim
prostfedi. Tvorba této prace a realizace projektu mé presvédéila o tom, ze i mald zména
v organizaci pracovniho prostfedi mize vyrazné ovlivnit zdravi, pohodu i pracovni vykon
jednotlivce. VEfim, Ze skoleni bylo nejen piinosem pro zaméstnance firmy, ale ze se stane
inspiraci pro dal$i organizace, které chtéji efektivné investovat do zdravi a spokojenosti

svych zaméstnanct.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

BOZP Bezpecnost a ochrana zdravi pii praci
CR  Ceska republika

HO  home office

HR  human resources — fizeni lidskych zdroji
MSD muskuloskeletalni poruchy

THP technickohospodaisky pracovnik
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

10.

11.

12.

. Jaké je Vase pohlavi?

Do jaké vekové skupiny pattite?

Jak dlouho pracujete na home office?

Vite, jaké je spravné nastaveni pracovniho mista?

Jaké vybaveni pouzivate pii praci na home office?

Jak casto sportujete / aktivné travite volny cas?

Jak Casto d¢late prestavky béhem prace?

Pocit'ujete pfi praci z home office né¢jaké zdravotni obtize?
Pocitujete zmény v duSevnim rozpoloZeni pfi praci na home office?
Jak jste fesili zravotni potize?

Jak Casto cvicite nebo se protahujete béhem pracovniho dne?

Jak hodnotite svou produktivitu pfi praci na home office?

13. Jaky zplisob ergonomického hodnoceni preferujete?

14. Co by Vam pomohlo ke zlepSeni podminek?

Otéazka | MoZnosti odpovedi Pocet (z 110) Podil (%)
¢.
1 Zena 73 66.4 %
Muz 37 33.6 %
2 Do 25 let 14 12.7 %
26-35 let 35 31.8%
3645 let 33 30.0 %
46-55 let 20 18.2 %
56 a vice let 8 73 %
3 Méné nez 6 mésict 6 55%
6 mésicl — 1 rok 16 14.5%
Vice nez 1 rok 88 80.0 %
4 Ergonomicky nastaveno 26 24.0 %
Vim, Zze mam nedostatky 51 46.0 %
Nevim 22 20.0 %
Nezajimam se o to 11 10.0 %
5 Ergonomicka zidle 35 32,1 %
Externi mys 25 22,7 %
Externi klavesnice 22 19,6 %




Vyskové nastavitelny sttil 13 11,4 %
Z4dné pomicky 15 14,2 %
6 Denné 14 12.7 %
3% tydné 38 34.6 %
1% tydné 28 25.0 %
Obcas 16 15.0 %
Vibec 14 12.7 %
7 Kazdou hodinu 16 15.0 %
2-3 hodiny 72 65.0 %
Ztidka 16 15.0 %
Nikdy 6 5.0%
8 Casto bolesti 38 35.0 %
Obcas bolesti 53 48.6 %
Ztidka 15 13.6 %
Z4dné obtize 3 2.7 %
9 Prokrastinace 33 30.0 %
Podrazdénost 28 25.0%
Unava 22 20.0 %
Nespavost 16 15.0 %
Z4dné zmény 11 10.0 %
10 Navstéva lékare/rehabilitace 30 27.0 %
Zména vybaveni 20 18.0 %
Nefeseno 44 40.0 %
Pracovni neschopnost 16 15.0 %
11 Pravidelné 16 15.0 %
Obcas 44 40.0 %
Ziidka 28 25.0%
Nikdy 11 10.0 %
Nevim jak 11 10.0 %
12 Vyssi 48 44.0 %
Stejna 45 41.0 %
Nizsi 16 15.0 %
13 Online konzultace 33 30.0 %
Fotodokumentace 28 25.0%
Osobni navstéva 22 20.0 %
Kombinace 16 15.0 %
Neméam z4jem 11 10.0 %
14 Ptispévek na vybaveni 33 30.0 %
Osvéta 28 25.0%
Stiidani HO/kancelar 22 20.0 %
Prestavky 16 15.0 %
Podpora pohybu 11 10.0 %




PRILOHA P II: GRAFICKY ZPRACOVANE ODPOVEDI 1-6

1
Otézka 1
Muz

Zena

3
Otazka 3

Méné nez 6 mésicil

6 mésich - 1 rok Vice nez 1 rok

5
Otéazka 5

Zadné pomflicky VySkové nastavitelny stéil

Externi klavesnice

Ergonomicka Zidle

Externi my3s

2

Otézka 2
46-55 let

56 a vice let

Do 25 let

36-45 let

26-35 let

4

Otéazka 4

L Nevim
Nezajimam se o to

Ergonomicky nastaveno

Vim, ze mam nedostatky

6

Otazka 6
Viibec Obcas

Denné

1x tydné

3x tydné



PRILOHA P III: GRAFICKY ZPRACOVANE ODPOVEDI 7-12

7

Zﬁ?l!:aa zka 7

Kazdou hodinu

2-3 hodiny

9
Otézka 9

Nespavost

Zadné zmény

Unava

Prokrastinace

Podrazdénost

11
Ote'zzk.’:?\I I%‘%

Nevim jak

Zfidka

Pravidelné

Obcas

8

Otézka 8
Zfidka

Z&dné obtize

Obcas bolesti

Casto bolesti

10
Otazka 10

Neschopenka

Nefedeno

Navstéva |ékaie/rehabilitace

Zména vybaveni

12

Otézka 12
Niz&i

Stejna

Vyssi



PRILOHA P IV: GRAFICKY ZPRACOVANE ODPOVEDI 13 A 14

13
Otazka 13

Kombinace

Nemam zajem

Osobni navsitéva

Online konzultace

Fotodokumentace

14

Otézka 14
Prestavky

Podpora pehybu

Stfidani HO/kancelar

Pfispévek na vybaveni

Osvéta



PRILOHA P V: PREZENTACE SKOLENI ZAMESTNANCU

Cil skoleni

Zasadv ergonomle. pripraci na Pomoci sniZit rizika bolesti zad, krku, oci a
home office rukou, zapésti.

Zvysit komfort a efektivitu prace z domova.

@ Prevence nemocnosti = nizi absence
@ Vyisi komfort = vy&si produktivita

Spravné sezeni Tipy pro vybaveni pracovniho mista

& Vyika Zidle: chodidla na
zemi (nebo na podlozce), dhly v

kloubech.

Ergonomickd Zidle s oporou zad.

s, \

\

s 0 Externi monitor ve vySce ofi.

@& Zada opiend o opéradlo (s
bederni oporou).

Une ol sight

. . - Klavesnice a my% v pohodlném dosahu.
& Monitor v rovni ol nebo

lehce nize.

Vyskové nastavitelny stdl (idealng).

[ Klévesnice pred télem,
; Zapéstivroving.

Kompenzacni cviceni
* Praktické ukazky zakladnich cvigeni:

1. Kréni patef PROSTOR PRO DISKUZI
2. Horni koncetiny — hrudni ¢ast patefe

3. Bederni &ast patefe

4.

Dolni kenéetiny

Seznamit zameéstnance se zasadami ergonomie.

Proc fesit ergonomii?

] Dle wyzkumu a# 83 % zaméstnanch pocituje
bolesti zad, hlavy nebo krku.

W Dlouhodobé sezeni bez prestavek = riziko
pietizeni a vzniku muskuloskeletalnich poruch
vedouci k pracovni neschopnosti.

k) Nespravna poloha monitoru - tnava oéi.

@ Problémy s koncentraci a psychicka tnava.

Zdravé navyky
Prestdvka kaZdych 60-90 minut.

# Protahnout se, zm&nit polohu aktivna.

@ Pravidlo 20-20-20: kazdych 20 minut, 20
sekund, 20 cm daleko.

& Pravidelny pohyb i mimo pracovni dobu.

Zavérecné doporuceni
@ Kaidy maly krok vede k v&tsimu komfortu.
£ Pfizpisobeni domdciho prostfedi ma smysl.

Qe V ptipadé nejasnosti kontaktujte personalni
oddéleni nebo ergonomického poradce.

@ Dodriujte ergonomicky self-checklist v
kombinaci s kompenzaénim cvigenim.




PRILOHA P VI: GRAFICKE ZNAZORNENI DOTAZNIKU PRO

ZPETNOU VAZBU
Otazka 1 Otazka 2
Otézka 1
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Otazka 5 Otazka 6
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PRILOHA P VII: CHECKLIST

Ergonomie pracovniho mista:
1. Mastavemi pracovhl Zidla:
O Je Zidle nastzvena tek, e mate noby pevns na zemi nebo na podloZea?
O Ma Zidle opérkm pro bedemi £ast patate {dolni Cast zad)?
O “Wwika zidle je nastavena tak sk vase stehna byla v roving s podlahou?
1. Stolml nastavent:
O St je dostatecné velky pro viechny vade pracovni pomicky?
O EKlavesnice a mvs jsou umistény na pohodine véice (lokty by mély byt v
pravem thlu)?
O Monitor je nmistén ve viice ofl, 2by 28 minimslizovalo namahan kriu?
3. Mdonitor:
O Monitor je doststecne vzdaleny od ofl {cca 530-70 cm)?
O Hermu ast obrazovky je v arovnd ocl?
O Je monitor pastaven tzk, aby minimalizoval odlesky 2 zzjisfoval dobra
oavatlent?
4. Elaveznice a mys:
O Elavesnice je umisténa na stejne trovni jako lokty?
O My je umisténz v takova vzdalenosti, aby nebylo teba natahovat ruku?

O Mate zapésh v prirozens poloze pri pouzivand klavesnice a mysi?



