Prirucka k PC
Ergonomie v kancelari

Jak predejit zdravotnim problém{m a vytvorit pohodiné pracovisté u pocitace?

Seznamte se s Emou

Zjistéte, jaké mohou byt nasledky
nevhodné prace u pocitace.




Zdravi pri sedavém zameéstnani

Problém

970/ administ'raltivnich
O pracovniku

si stéZuje na zdravotni problémy vyvolané jejich pracovnim prostiedim.
Pripoustgji, Ze jejich prace je kviili tomu mnohem tézsi.

Zaméstnanci maji problémy se zrakem, bolesti hlavy a nadvahou zpisobené
$patnou organizaci prace a sedavym charakterem prace.

pracovnikl jiz pozadalo zaméstnavatele
o zlepSeni pracovnich podminek
- nadale vSak ¢ekaji na uskute¢néni pozadovanych

zmén. Zaméstnavatelé nedélaji dost pro to, aby svym
zameéstnanclm pomohli vyhnout se zdravotnim problémm
souvisejicim s nevhodné navrzenym pracovistém.

Casté obtize zaméstnancti

60-.

pocituje pocituje pocituje
bolesti zad bolesti krku bolesti zapésti

Nasledky

Administrativni pracovnici se obavaji
nasledujicich zdravotnich problémi:

33-.

problému
se zrakem

19-.

hrbeni se

13-

krecovych %l

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



§gznamte se s Emou

ctyricatnice, ktera 20 let
pracuje u pocitace.

Je shrbena, ma Sedou zemitou pokozku,
zarudlé oci a kiizi, oteklé kotniky

a zapésti. Nezménime-li své navyky,
budeme v budoucnu vypadat podobné?

Chtéli byste takto v budoucnu vypadat?

Odbornici na zdravi varuji, Ze pokud administrativni pracovnici
radikalnim zplsobem nezméni své pracovni prostedi,

mohou mit v budoucnosti obrovské problémy s patefi a se shrbenymi zady.'

Nova studie provedena na objednavku spolecnosti Fellowes ukazala,

7e 9710 zaméstnanct v kancelafich si stéZuje na zdravotni problémy
primo souvisejici s jejich pracovistém. Administrativni pracovnici travi
v priiméru 6 hodin denné za stolem, pfi¢emz vice nez 90 % z nich

si mysli, Ze je to prili§ dlouho.

Spoleénost Fellowes s cilem pomoci zaméstnancim a zaméstnavateldm

identifikovat potencialni nastrahy ¢ihajici na zdravi pracovnikd,
zahdjila spolupraci s behavioralnim futuristou Williamem Highamem
a skupinou odbornikd na ergonomii.

Produkty se znackou: [ firainternational

Bezpecénost a ochranu zdravi, pohodli pfi praci se rozhodla dikladné
prozkoumat stavajici kancelar'ské pracovisté a vyhodnotit jeji vliv
na zdravi zaméstnanct do budoucna.

Efektem této spoluprace je zprava "The Work Colleague of the Future”
poukazujici na urcité vzory chovani a problémy, které, pokud nebudou
vyreseny, zplisobi, ze pracovnici budou v budoucnu trvale shrbeni a budou
trpét nékolika dalSimi zdravotnimi potizemi. Na zakladé této zpravy byl
vytvoren model pracovnika v Zivotni velikosti, kterého jsme nazvali Ema.

Model ilustruje vliv 20 let prace s pocitacem v kancelari
a také to, k jakym fyzickym zménam na téle pracovniku
muze vlivem takové prace dochazet.

1 Zpréva na objednavku spole¢nosti Fellowes ,The Work Colleague of the Future", zafi 2019.

Ema bude mit v dusledku 20 let prace
v soucasnych pracovnich podminkach:

¢ trvale shrbena zada,

® suchéazarudié spojivky, Sedou zemitou pokoZzku,

@ chlupaté usi a nos, chronicky otok nosni sliznice,

@ oteklé kotniky a zapésti,

© ekzém ajiné kozni problémy, zarudlé predlokti
zplsobené teplem notebooku,
@ biisni obezity,

€ kiecové zily, kardiovaskularni problémy.]



Pracovisté uréené pro praci s po¢itatem musi spliiovat
podminky vyzadované platnymi pravnimi predpisy:

Smérnice Evropskeé unie 90/270 / EHS z 29. kvétna 1990 o minimalnich poZadavcich na bezpecnost a ochranu zdravi pii praci se zafizenimi vybavenymi
zobrazovacimi jednotkami (pata samostatna smérnice ve smyslu ¢l. 16, odst. T smérnice 87/391/EHS, v aktualnim znéni).

Vyhody vyplyvajici z aplikovani zasad Vyhody vyplyvajici z aplikovani zasad
ergonomie pro zaméstnance: ergonomie pro zaméstnavatele:

Omezeni faktor( zplsobujicich
choroby a vSeobecné zhorseni
zdravotniho stavu.

ZvySeni produktivity
zameéstnancd.

Snizeni absence pracovniki
zplsobené nespravnou
organizaci pracovisté.

PohodIné a komfortni
pracovisté.

Snizeni nakladd na léceni.

Pozitivni posileni
(nakup léku, rehabilitace, nemocnicni péce atd.)

firemni image.

Co muze udélat zaméstnavatel pro vytvoieni pohodiného pracovniho prostiedi?

Seminafe L. Ergonomické produkty
z ergonomie audity

najdete v teto brozure > >
— A
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Jedine¢na metoda 4 Z6n™ ukazuje, jak prizplsobit pracovni

4 26 ny Fe I I owes prostfedi tomu, aby se zabranilo nejcastéji se vyskytujicim

zdravotnim problémdm. Diky nagim doporuéenim muzete zlepsit
své zdravi, pohodli prace, zvysit svou efektivitu a snizit mnozstvi

P ra C UJ t e p O h 0 d | n é ! absenci zplsobenych zdravotnimi potizemi zpdsobenymi

neergonomickym pracovistém.

ZONA1 | ZONA2 | ZONA3 | ZONA4

Zabraiite bolestem Zabraiite bolestem Zabrainite bolestem
zad a nohou zapesti v kréni oblasti

Pracujte aktivné

Zjistete jake je doporuCené nastaveni pracovisté

40-75cm

20-50‘)
L N

90-105°

70-90 cm

40-50 cm rotace 90-105°

360°

DBEJTE NA SVE ZDRAVI PRI PRACI S FELLOWES |



ZONAT

/Zabrante bolestem
zad a nohou

Administrativni pracovnici v Evropé travi v priméru
6 hodin denné sezenim u pocitace. Kromé prace
sedi i béhem dojizdéni do prace, béhem setkavani,
pfijidle, a také doma béhem odpocinku po praci.
Celkové to miize byt kolem 10 az 14 hodin denné.
Nékolikahodinové sezeni v nespravné poloze bez
pfiméfeného podepreni nohou a zad mlZe vést
k oslabeni krevniho obéhu, k otoku nohou,
nepfijemnym bolestem zad a celkové Unavé.
Aby se tomu zabranilo, méli bychom se pfi praci
s pocitacem snazit udrzovat spravnou polohu téla,
protoze sezenim u pocitacem travime nejvice €asu.

Doporuceni:
Vyberte si Zidli s nastavitelnou vyskou, hloubkou sedadla a Ghlem sklonu opéradla, se stabilnim
pétiramennym podvozkem a podruc¢kami. 90-105°
Vy$ku zidle upravte tak, aby VaSe ruce spocivaly na stole v pravém nebo mirné tupém uhlu, a aby jste \
méli nohy v kolenou ohnuté v thlu asi 90-105°. -

Doporucené produkty: podlozky pod nohy a opérky na zidle.

Chodidla méjte plocho poloZené na podlaze. Pokud to neni mozné, pouZijte podnoZku.

Kolena by se zezadu neméla dotykat sedadla. 90-105°
Pri praci se snazte udrZet takovou polohu, abyste se stéle opirali - vénujte pozornost tomu, abyste
meéli cela zada v kontaktu s opéradlem zidle.

Pouziti profilované zadoveé opérky zaru€uje pfirozenou podporu bederni oblasti.

Zkontrolujte, zda méate pod stolem dostatek mista. Zaved'te zdrave navyky
Nesed'te dlouho v jedné poloze.

Béhem rozhovoru napf. vstaiite a pohybujte se.
Misto toho, abyste svym kolegiim v praci jen
odesilali maily, bézte si nimi promluvit.

Zadova opérka Fellowes Profesional sitovana

Ergonomicky navrzena opérka snizuje napéti zad a pomaha udrzovat
spravnou polohu téla.
- Sitovy material se pfizplisobuje obrysiim téla a zaru¢uje idealni oporu.
- Systém napinani Tri-Tensioning™ umozAuje stabilni pfipevnéni.
k opéradlu kfesla a eliminuje potfebu opétovného nastavovani
- Jeji soucasti je dodatecna bederni opérka s moznosti nastaveni jeji vySky.

Kéd: FELFERGBACKSUPPOFIN



Zadova opérka Fellowes Profesional
Nejpokrocilejsi feSeni dostupné na trhu.

- Inovativni trojity systém upevnéni zajistuje stabilni zavéseni
a eliminuje pohyb opérky na zidli.
- Tridilna opérka bederni ¢asti patefe poskytuje optimalni oporu,
idealni pfizplisobeni tvarutéla. e o
- Specialni vyplii z pamétové pény se snadno pfizplisobuje tvaru zad.
- Snadna montaz - opérku staci jen jednoduse umistit na zidli v irovni zad
a upevnit upevnit pomoci popruhd.

Kéd: FELFERGBACKSUPPROFI

Bederni opérka Fellowes PlushTouch™

- Unikatni technologie FoamFusion™ poskytne Vaim zadim pohodinou
a mékkou oporu.

- Vyrobena z inovativni pamétové pény napInéné gelovymi koralky
pro maximalni osobni pohodli.

- Jednoduchy systém upevnéni - nastavitelny pasek s odolnou prezkou

Ize pfipevnit k vétsiné Zidli, kfesel.

Rada PlushTouch™ - ladi s podlozkami pod mys i klavesnici!

Kéd: FELFERGBACKSUPPT

Bederni opérka Fellowes I-Spire™

- P&nova vypli zajistuje komfortni oporu.

- Vyrobena z prodys$né sitoviny - zaru¢uje proudéni vzduchu a zvy3uje komfort.

- Nastavitelny pasek s odolnou pfezkou umoznuje umistit opérku tak vysoko,
jak je potfeba.

- Snadna montaz bez nutnosti pouZiti naradi.

Kéd: FELFERGBACKSUPISPG



CVI Cte V p ra C I Po kazdé hodiné prace u pocitace mate narok na 5-minutovou prestavku.

Zvednéte nohu, pfitahnéte pak Zvednéte nohu s narovnanym kolenem. Pomalu nakloiite hlavu stranou a ucho Zvednéte ramena smérem k usim dokud
chodidlo a nohu spustte. Podrzte v horni poloze 10 sekund. priblizte k ramenu dokud neucitite, neucitite lehké napnuti ramen. Drzte
Opakujte 10 krat. Opakujte 3-5 krat. jak se svaly roztahuii. ramena v této poloze po dobu 10 sekund.
Opakujte 3-5 krat do kazdé strany. Opakujte 3-5 krat.

Pri vybéru podlozky pod nohy

Pokud mate problémy s krevnim obéhem (kiecové Zily, oteklé nohy) - zvolte podpéru s masaznimi hrbolky nebo moznosti houpani.
Pokud pouziva pracovni misto vice osob, zvolte podpéru s moznosti rychlé zmény vyskového nastaveni...

Podlozka pod nohy Fellowes REFRESH

@ - Podpéra osvézujici chodidla, ventilaéni otvory v povrchu usnadiiuji cirkulaci
vzduchu kolem chodidel.

- Masazni povrch pomaha pfi udrzeni spravné polohy chodidel.
- 2 nastavitelné polohy podpéry 95 a 135 mm.

- Plynulé nastaveni uhlu naklonu az do 22°.

Kéd: FELFREFRESH

Podlozka pod nohy Fellowes ENERGISER

ZlepSuje drzeni téla, obéh krve a pohodli pfi praci.

- Inovativni pryZovy masazni povrch sniZuje stres a regeneruje unavena chodidla.

- Nastavitelny Ghel naklonu (az 25°) umoziiuje houpavé pohyby zlepsujici krevni obéh.
- Moderni tvar platformy pomaha udrzet spravnou polohu téla.

- Ndzkovy systém nastaveni vysky v jedné z 3 trovni: 100 mm, 135 mm a 165 mm.

Kéd: FELFENERG

Podlozka pod nohy Fellowes ROCKER

- Plynuly thel ndklonu - houpavé pohyby zlepSuji krevni obéh
a snizuji tnavu nohou.

- Specialni vypoukly povrch Ize pouZzit na masaz chodidel.

- Dvé vySky (65 mm nebo 95 mm)- zménu vysky Ize docilit pouhym
otocenim podnoZzky.

- Unikatné navrzena kolecka s povrchem, ktery zabraiiuje posunu
podpéry béhem houpani.

Kéd: FELFROCKER

| DBEJTE NA SVE ZDRAVI PRI PRACI S FELLOWES



Podlozka pod nohy Fellowes MICROBAN

- Povrch podpéry obsahuje antimikrobialni povrch MICROBAN®,
ktera zabraiiuje nekontrolovanému riistu $kodlivych mikroorganismdi,

napf¥iklad bakterii, zplsobujicich zménu barvy nebo nepfijemny zapach.
- Povrch MICROBANGJe zabudovan do produktu - nesmyva se a nevytira se.
- Nastavitelny thel sklonu (do 35°) a vy$ka (3 polohy: 105, 120 a 135 mm).

- MozZnost uzam¢eni polohy nebo plynulého pohybu ploSiny.

PROTECTION TH

Kod: FELFMICROBAN MICROB

Podlozka pod nohy Fellowes STANDARD

- Ergonomicky navrzena podnozka zajistuje odpocinek a pohodli .
- Odolna a pevna konstrukce.
- Vyrobena ze 100% recyklovaného plastu.

- Nastavitelna vyska (2 polohy: 115 a 155 mm) a Ghel naklonu (plynule az 25°).

Kod: FELFSTANDARD

Podlozka pod nohy Fellowes CLIMAT CONTROL

Vyhftivana ergonomicka podpéra fesi problém "studenych chodidel” nuti

k aktivnimu sezeni. Nohy nejsou ve strnulé poloze, tim podporuje Zilni navrat krve
k srde¢nimu svalu a pfedchazi bolestem zad.

+ Rezim vyhfivani nebo chlazeni vzduchem (vestavény vétrak) .

- 2 nastaveni teploty s odpovidajicim pfikonem 125 W a 250 W,

nebo jen chlazeni vétrakem.

- 3 nastavitelné Ghly sklonu 5° 14°a 20°.

+ 2 nastavitelné vysky 127 mm a 152 mm .

- Délka napajeciho kabelu 1,25 metru.

Kéd: FELFCLIMAT

Podlozka pod nohy Fellowes BREYTA

- Velka, stabilni plosina zajistujici pohodiné uloZeni chodidel .

- Jednoduché prestavéni tfi poloh vysky (79 mm, 116 mm, 126 mm ).

- VSechny vyrobky Breyta™ jsou vyrabény ze 100% recyklovatelnych materiald.

Kéd: FELFCLIMAT

v ¢erné i bilé barvé!

AN’



ZONA 2

Vyhnéte se bolestem
zapesti.

Spravné vyskové nastaveni kfesla neni pfi praci
na pocitaci dilezité pouze z dGivodu udrzovani
spravné polohy téla.Dlouhé hodiny psani
na klavesnici, nebo uzivani mysi, mohou v pripadé
pfili§ nizkého nebo pfili§ vysokého kiesla zplisobit,
Ze vase dlané a zapésti budou vystaveny
dlouhodobému zvySenému tlaku. Bez pouziti adekvatni
podpory dlani mize uloZeni rukou pod nevhodnym
ahlem, respektive opirani dlani o stll nebo jeho okraj,
vést k nepfijemné bolesti v oblasti zapésti, prstl a mize

. pfispivat ke vzniku syndromu karpalniho tunelu.
Témto problém{m se Ize vyhnout udrzovanim
ergonomicke polohy téla a pouzivanim podlozek
udrzujicich pfi préaci dlané v neutralni poloze.
_
Doporuéeni:

Udrzujte piedlokti rovnobézné s deskou stolu tak, aby s pazemi sviralo Gihel 90-105°. Dlané drZte na Grovni nebo mirné pod Grovni lokt( .

Nastavte si spravné vysku kresla a stolu.

Zéapésti neopirejte pfimo o okraj nebo roh stolu. Nesvésujte ramena nad klavesnici.

Pfi praci by mél byt ahel mezi dlani a zapéstim rovny 0°.

Ergonomické kieslo by mélo byt vybaveno podru€kami s moznosti nastaveni jak jejich vysky, tak i jejich vzdalenosti od sedadla .

PFi dlouhodobé praci na notebooku pouzivejte externi klavesnici s nastavitelnym uhlem sklonu .
Ergonomicka vertikalni my$ Penguin
- Vertikalni design podporuje ergonomickou polohu zapésti, abyste zabranili jeho namahani. ﬁ

BioCote

- Antibakterialni ochrana BioCote® udrzuje vas Penguin® déle cistsi. N~/

- Snadno pohybliva zakladna s pfesnym laserem a rolovacim kole¢kem napomaha rychlému
a pfesnému sledovani a posouvani dokumentu.

- Centralni spina¢ na pfedni strané mysi umoznuje snadny pfechod mezi pravou a levou rukou.
- Nastavitelné nastaveni 400, 600, 800 nebo 1200 dpi - podporuje rychlé a pfesné pracovni pohyby.

- Kompatibilni s Linux, Windows 2000, XP, Vista, 7, 8, 10 a jejich verzemi, MAC 0S X 10.6 a vy$si.

Kéd: FELFERGMOPMWLESS
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Zaved'te zdravé navyky
Snazte se ¢asto procvicovat zapésti, pohybujte jimi ve vSech smérech.
Zneutralizujete tim nepohodli provazejici dlouhotrvajici namahu zapésti.

T

\

Doporucené produkty: podlozky pod mys, podlozky pod klavesnici.
PFi praci by mél byt Ghel mezi dlani a zapéstim rovny 0°.

Podlozky pod klavesnici a mys Fellowes
Health-V pénové Microban Lycra

- Vyrobeno z materialu s obsahem viaken Lycry®.

- Specidlni patentovany design podlozek Health-V™ zmirfiuje tlak a snizuje riziko
vzniku syndromu karpalniho tunelu.

- Antimikrobialni povlak MICROBAN® zabudovany do materialu zabrariuje
nekontrolovanému rdstu $kodlivych mikroorganismd.

- Vypliiovy material pamétova péna. MlCROBnn\
@ Podlozka pod my$ aooood) - Podlozka pod klavesnici
Kéd: FELFERGWMPADPFOAMHN = Kod:FELFERGWPADKEYBFOHN
Podlozky pod klavesnici a mys Fellowes
Health-V CRYSTAL gelové Microban
- Vyrobeno z priihledného materialu, povrch je pfijemny na dotek a snadno se ¢isti.
- Patentovany tvar podlozky zapésti snizuje riziko vzniku syndromu karpalniho tunelu.
- Vypliiovy material gel.
- Antimikrobialni povliak MICROBAN® zabudovany do materialu zabrafuje nekontrolovanému
rlstu $kodlivych mikroorganismu, napfiklad $kodlivych bakterii, které zpGsobuji zménu barvy
povrchu nebo nepfijemny zapach.
@ Podlozka pod my$ ooooog)  Podlozka pod klavesnici
gooooag
Kod: FELFERGWMPADHB o—% Kéd: FELFERGWPADKEYBHB MlCROBf—\n\

Podlozky pod mys Fellowes Microban éerna

- Kvalitni podloZka pod mys, spodni strana s protiskluzovym povrchem zabrafiuje posunu
podlozky. Vhodné do kancelafe i doméacnosti.

- Antimikrobialni poviak MICROBAN® .

@ Podlozka pod my$
K()d: FELFERGMPADMICN DBEJTE NA SVE ZDRAVi PRI PRACI S FELLOWES



Podlozky pod mys a zapésti Fellowes

CRYSTAL gelove

- Vnéjsi material polypropylen, vypli gel.

- Snadno Cistitelné, povrch je pfijemny na dotek.

- Protiskluzova tprava zabranuje pohybu podlozky na povrchu stolu.

@ Podlozky CRYSTAL gelova - Cerné:

@ Podlozka pod my$
Kod: FELFERGWMPADCRYSTN

@ Podlozky CRYSTAL gelova - modré:

Podlozka pod my$
Kéd: FELFERGWMPADCRYSTB

Podlozky pod klavesnici a mys
Fellowes PlushTouch

- Unikatni technologie FeamFusion ™ poskytuje pohodInou podporu pro vase zapésti.

- Vypliovy material pamétova péna. MlCROBf—\n\’
- Antimikrobialni poviak MICROBAN® .

@ Podlozky PlushTouch - ¢erné:

@ Podlozka pod my$ Podlozka pod klavesnici
agooooa
Kod: FELFERGWMPADPTN — Kod:FELFERGWPADKEYBPTN
@ Podlozky PlushTouch - modré:
@ Podlozka pod mys oooooo) - Podlozka pod klavesnici
Kod: FELFERGWMPADPTB °—") Kod: FELFERGWPADKEYBPTB

Podlozka pod zapésti samostatna
Kéd: FELFERGWPADCRYSTN

Podlozka pod zapésti samostatna
Kéd: FELFERGWMPADCRYSTB



Podlozka pod mys a zapésti Fellowes
nastavitelna gelova ¢erna
- Pouzivanim podlozky pod mys a zapésti Fellowes nastavitelné gelové pfedchazite

bolesti zapésti. Specialni vyplfiovy material pomaha udrzet zapésti ve spravné poloze
béhem prace. Vhodné do kancelafe i domacnosti.

- Moznost nastaveni ve 2 pozicich s 10 mm rozdilem vysky a sklonu podlozky.

- Gel se vytvaruje podle ruky a redukuje tlak na zapésti, tvar podlozky pod zapésti
je zavisly na sile tlaku ruky a télesné teploté, zlepSuje krevni obéh.

@ Podlozka pod my$
Kod: FELFERGWMPADN

Podlozka pod mys a zapésti Fellowes pénova cerna / cernoseda

- Protiskluzova Uprava, povrch je pFijemny na dotek, snadno se ¢isti.
- Tvar podlozky pod zapésti je zavisly na sile tlaku ruky a télesné teploté, zlepSuje krevni obéh.

- Podlozka pod mys$ zajistuje dokonalou kvalitu zachyceni pohybu kulickové i optické mysi.
@ Podlozky pénové - Gerné:
@ Podlozka pod my$
Kéd: FELFERGWMPADPTN
@ Podlozky pénové - Gernosedé:

@ Podlozka pod my$
Kéd: FELFERGWMPADPTB

Podlozka pod zidle
Podlozky DURA GRIP® jsou idealni na ochranu podlahy, pFi pouzivani kancelafskych zidli s kolecky. Na rozdil od béznych PVC nebo
vinylovych podlozek jsou ochranné podlozky RS Office Products absolutné bez zapachu a zcela bez Skodlivych nebo toxickych latek.

Jsou dokonale vhodné pro déti a alergiky.

- 2 typy: pro mékkeé podlahy zejména koberce a pro tvrdé podiahy.

+ 4 velikosti: 90x120cnm, 110x120cm, 130x120cm, 150x120cm.
- Uginné chrani vasi podlahu pred poskozenim a typickymi znaky

kazdodenniho opotiebeni, tloustka 1,8mm.

@ V nabidce také podlozka pro odvod elektrostatického naboje
najdete pod oznacenim Yoga Flat ESD®.

D Podlozka pod zidle
Kod: RSMATE....+ rozmér



ZONA 3

/abrante bolestem v
oblasti krni patere

Naklanéni se dopfedu, zkrouceni krku nebo pohyby
hlavou smérem nahoru a dol{ pfi pohledu na dokumenty
leZici na stole a zpét na obrazovku monitoru mohou
zpusobit napéti v kréni a zadové oblasti.
Takova situace je nejcastéji zplisobena nespravné
umisténym monitorem nebo Castym pouzivanim
dokumentt lezicich na stole. Umisténi monitoru
ve spravné vysi pfimo pred sebou a dokument(

v zorném Uhlu na linii pohledu pomaha snizit vliv
nepfiznivych faktord ovliviujicich pohodli prace.

Doporuceni: ppeensenes 40-75cm
Monitor by mél byt umistén bokem k oknu ve vzdalenosti nejmeénd 1 metr tak, o

aby se v ném neodrazelo pfirozené ani umélé svétlo.

Monitor by mél byt umistén pfimo pfed uzivatelem ve vzdalenosti

na dosah ruky, cca. 40 - 75 cm od obliceje. —_—
Horni okraj obrazovky by se mél nachazet na drovni o¢i nebo mirné pod.

UdrZujte spravnou polohu téla. Méjte hlavu, ramena a boky v pfimé linii.
Snazte se nenatacet trup a nenaklanét se smérem k obrazovce.

Doporuéené produkty:
Zaved'te zdravé navyky
P¥i praci na pocitaci délejte pravidelné prestavky.
Po kazdé hodiné prace staéi 5 minut, aby si Vase o¢i
odpocinuly a abyste uvolnili kréni svaly.

Stojany na monitory Drzaky na monitory

Drzaky na dokumenty Stojany na notebooky Privatni filtry Stojany pod poéitac
na monitor a notebook a tiskarnu, drzaky
na klavesnici

| DBEJTE NA SVE ZDRAVI PRI PRACI S FELLOWES



@ PFi vybéru stojanu pod monitor

1. Ujistéte se, zda je na Vasem stole dostatek mista a zjistéte, v jaké vys$i musi byt obrazovka monitoru. Puzitim podstavce pod monitor
miiZete zvétsit plochu dostupného mista a vytvofit dalsi prostor pro klavesnici nebo notebook.

2. Zvazte velikost/uhlopficku obrazovky monitoru a velikost jeho nohy (zda se cela vejde na podstavec a zda zaruci jeho stabilitu).
Zkontrolujte, zda monitor umoznuje vyskové nastaveni, pokud ano, v jakém rozsahu.

3. Zkontrolujte umisténi monitoru a druh stolu. Napf. zda se jedna o rohovy sttil, zda bude monitor umistén v jeho rohu.

Stojan pod monitor Fellowes HANA™ @

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

- Zajisti vice mista na stole, zvedne obrazovku do vy$e oci a zmirni napéti svalQ, pazi a krku.
- Pro monitor s hmotnosti do 18 kg, vybaven 4 porty USB.

+ Moznost vy$kového nastaveni - 3 polohy (10,2 cm, 12,7 cm, 15,3 cm).

@ Stojan pod monitor Fellowes HANA™ - ¢erny
Kod: FELFERGSTANDMONHANN

Stojan pod monitor Fellowes HANA™ - bily
Kéd: FELFERGSTANDMONHANBL

Stojan pod monitor Fellowes Designer Suites™ @

- ZvétSuje prostor na stole a umoziuje zvednout monitor do pohodiné vysky.
- TFi vySkové nastaveni pro optimalni requlaci vy$ky: 110, 130, 150 mm.

- Soucasti prakticka zasuvka na drobné kancelarské prislusenstvi.

Kéd: FELFERGSTANDMONDS

Stojan pod monitor Fellowes ClarityTM @

- Minimalisticky éiry design zapadne do kazdého kancelafského prostredi.

- ZvétSuje prostor na pracovnim stole a umoznuje zvednout monitor
do pohodiné vysky.

- Pét vySkovych nastaveni pro optimalni umisténi(od 70 do 130 mm).
- S prostorem na ulozeni dokumentd.
- Material tvrzeny akryl (tloustka 5mm).

- Maximalni nosnost 10 kg.

Kéd: FELFERGSTANDMONCTA



Stojan pod monitor Fellowes OVAL™ @

- Urcen pro LCD a TFT monitory o maximalni hmotnosti do 14 kg
- Zajisti vice mista na stole, zvedne obrazovku do vy3e oci a zmirni napéti svalQ, pazi a krku.
- MozZnost requlace vySky podlozky v rozsahu 76 az 114 mm.

- Moznost otoceni podlozky o 45° usnadiuje polohovani obrazovky pod libovolnym Ghlem

Kéd: FELFERGSTANDMONOVAL

Stojan pod monitor Fellowes Smart Suites™ @

- Pouzivanim stojanu pod monitor Fellowes Smart Suites pfedchazite bolesti $ije
a kréni patefe. Umozfuje nastaveni monitoru na troven oci, ¢im zmirfuje svalové
napéti ramen a krku. Vhodné do kancelare i domacnosti.

- Ur&en pro monitory ¢i LCD / TFT monitory do velikosti 21"
a maximalni hmotnosti do 10 kg.

Kod:FELFERGSTANDMONSS

Stojan pod monitor Fellowes Smart Suites PLUS™ @

- Ur&en pro LCD a TFT monitory o0 maximalni hmotnosti do 10 kg.
-V sadé zavésna police na dokumenty a 2 dodatecné kapsy na pfislusenstvi.
- Moznost regulace vysky, 3 pozice: 100, 115, 130 mm.

- Antiskluzové gumové nozicky.

Kod: FELFERGSTANDMONPLSS

Stojan pod monitor Fellowes @
Office Suites STANDARD"

- Uumozriuje postaveni velkych standardnich monitord nebo
monitord LCD/TFT o maximalni hmotnosti do 36 kg.

- Moznost regulace vy$ky - 5 pozic od 10 k 15 cm pfislusenstvi.
- Moznost uloZeni klavesnice nebo notebooku pod stojan.

- Dodate¢na zasuvka na tuzky, obalky, dokumenty atd.

Kod: FELFERGSTANDMONSTOS
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Stojan pod monitor Fellowes STANDARD™ @

- Usnadnuje organizaci pracovniho prostoru.

- Zajisti vice mista na stole, zvedne obrazovku do vy3e oci a zmirni napéti svalQ, paZzi a krku.
+ Urc¢en pro monitory ¢i LCD / TFT monitory o maximalni hmotnosti 27 kg.

- Moznost requlace vysky - 3 rizné pozice 50 mm az 102 mm.

- Ze 100% je vyroben z recyklovanych materiald.

Kéd: FELFERGSTANDMONST

Stojan pod monitor Fellowes PREMIUM™ @

- Usnadnuje organizaci pracovniho prostoru.

- Ur€en pro monitory ¢i LCD / TFT monitory o maximalni hmotnosti 36 kg.

- Tfi sady vzpér umoziuji nastaveni péti riiznych vysek stojanu: 64 az 165 mm.
- Z2e 100% je vyroben z recyklovanych materiald.

- Odolna plastova zakladna.

Kod:FELFERGSTANDMONPR

Stojan pod monitor Fellowes PREMIUM PLUS ™ @

- Uréen pro LCD a TFT monitory o maximalni hmotnosti do 36 kg.
- Tti sady vzpér umoziuji nastaveni péti riiznych vys$ek stojanu: 64 az 165 mm.
- Ze 100% je vyroben z recyklovanych materiald.

- Vysouvaci zasuvka na dokumenty.

Kod: FELFERGSTANDMONPRP

Stojan pod monitor Fellowes BREYTA ™

- Série BREYTA™, moderni a minimalisticky design. VSechny vyrobky Breyta™
jsou vyrabény ze 100% recyklovatelnych materialt.

- Urcen pro LCD a TFT monitory do maximalni hmotnosti do 15 kg.
- moznost regulace vysky, 3 pozice: 82, 116, 151 mm.

- soucasti je i zasuvka na drobné kancelarské prislusenstvi, s pfistupem k nabijecimu kabelu,
kompaktni konstrukce, ktera se snadno pfepravuje, nastavuje, upravuje a uchovava.

@ Stojan pod monitor Fellowes BREYTA™ - gerny
Kéd: FELFERGSTANDNBRN

Stojan pod monitor Fellowes BREYTA™ - bily
Kéd: FELFERGSTANDNBRBL
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- Nastaveni vy$ky od 10,2 do 40,6 cm, nastaveni Uhlu ndklonu +/- 45

Stojan na notebook Fellowes HANA™

- Elegantni kovovy podstavec pod notebook s dfevénymi prvky

dokonale zapadne do modernich interiérd.

- Zvedd monitor do vySky o€i, ¢im zmirfuje svaloveé napéti

ramen a krku.

o

arotace +/- 45°.

- Vybaven 4 porty USB.
- Pro notebook do 19" a s hmotnosti do 4,5 kg.

@ Stojan pod notebook Hana™ - Cerny

Kéd: FELFERGSTANDNTBHANN
Stojan pod notebook Hana™ - bily
Kéd: FELFERGSTANDNTBHANBL

Stojan pod notebook Fellowes CIarityTM

- Zveda monitor notebooku, ¢im zmirfuje svalové napéti ramen a krku.

- Diky minimalistickému designu dokonale zapadéa do kazdého interiéru.
- Sest rliznych vy$kovych nastaveni v rozsahu od 13,4 do 20,4 cm.

- Pro notebooky s Uhlopfickou do 15" a maximalni hmotnosti do 6 kg.

- Vyfezy spodni plochy podporuji proudéni vzduchu a zabrafuji pfehrati.

Kéd: FELFERGSTANDNTBCT

Stojan na notebook Fellowes Professional™

- Unikatni vysoce kvalitni kovovy podstavec s 10 moznymi thly sklonu

v rozsahu od 0° do 64°, 38-254 mm.

- Zabudované 4 porty USB 2.0. Pro notebooky do 17"

a s hmotnosti do 6,8 kg.

- Kompaktni feseni (moznost slozeni naplocho). Dodavame véetné

drzaku na dokumenty.

Kéd: FELFERGSTANDNTBPRO

Stojan na notebook Fellowes |-Spire™

- Moderni a stylovy design. Série i-Spire™.
- Pro notebooky do velikosti 17". Maximalni hmotnost laptopu do 6 kg.
- ZakFiveni podstavce chrani notebook pred prehfatim.

Stojan pod notebook I-Spire™ - Cerny
Kéd: FELFERGSTANDNTBISPN

@ Stojan pod notebook |-Spire™ - bily
Kéd: FELFERGSTANDNTBISPBL



Stojan na notebook Fellowes Designer Suites™

- VySkové nastaveni ve 4 variantach, pro notebooky do velikosti 17".

+ Maximalni hmotnost notebooku do 11,3 kg.

- Rozsah nastaveni vy3ky: 8,8 -18,4 cm. Rozsah thlu: az 30 °.

- Stabiliza¢ni pfedni hrana zabranuje sklouznuti notebooku ze stojanu.

- Vétraci otvory zabraiiuji prehfati notebooku.

Kéd: FELFERGSTANDNTBDS

Stojan na notebook Fellowes |-Spire QUICK LIFT™

- Moderni a stylovy design. Série i-Spire™. Idealni pfi pfenaseni.
- Pro notebooky do velikosti 17°. Maximalni hmotnost laptopu do 6 kg.

- Vyfez zajistujici maximalni chlazeni, moznost nastaveni Ghlu
a vysky, 7 pozic.

Stojan pod notebook I-Spire QUICK LIFT™ - ¢erny
Kod: FELFERGSTANDNTBOSPN

@ Stojan pod notebook I-Spire QUICK LIFT™ - bily
Kéd: FELFERGSTANDNTBOSPBL

Stojan na notebook Fellowes HnyftTM

- Lehka konstrukce z materialu HYLITE®.
- Minimalisticky designovy stojan stojan pro notebooky do velikosti 18" a hmotnosti do 4 kg.
- Snadné vy$kové nastaveni zakladny - 6 poloh.

- Perfektni pro pfenaseni - zakladna stojanu mlze byt slozena naplocho.
Tloustka po slozeni jen cca 6 mm. Vybaveno pouzdrem, v éerné barvé,
pro ulozeni zakladny. Pouzdro Ize poté pouzit jako podlozku pod mys.

Kéd: FELFERGSTANDNTBHY

Stojan na notebook Fellowes Office Suites

- Klasicky, moderni stojan pro notebooky do velikosti 15" s velkou zakladnou.
- Moznost nastaveni Ghlu v Sesti pozicich.
- Maximalni hmotnost laptopu do 6 kg, moznost nastaveni Ghlu v Sesti pozicich.

- Protiskluzovy povrch brani sesunuti notebooku.

Kod: FELFERGSTANDNTBOS
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Stojan na notebook Fellowes BREYTA™

- Série BREYTA™, moderni a minimalisticky design. V§echny vyrobky Breyta™
jsou vyrabény ze 100% recyklovatelnych materialt.

- Pro notebooky do velikosti 14".

- Sklopné predni nozky poskytuji moznost rychlé a snadné volby
az 12 vyskovych nastaveni.

- Perfektné se hodi pro flexibilni praci na rliznych mistech -
moznost sloZeni podstavce na plocho.

@ Stojan na notebook Fellowes BREYTA™ - Gerny
Kéd: FELFERGSTANDBRN

Stojan na notebook Fellowes BREYTA™ - bily
Kéd: FELFERGSTANDBRBL

. ™
PrivaScreen -

- Dokonale ¢&itelny displej pfi pohled zepfedu - Eerny displej pii pohledu zboku (pod Ghlem vétsim nez 30°).
« Chrani displej pred poskrabanim a otisky prstd.

+ Oboustranné, matna strana pomahé predchazet odraztim, ¢imz dodateéné chrani zrak.

- 2 zplsoby montaze:

+ Upevriovaci systém Quick Reveal Tabs™ usnadriuje pfipevnéni a odstranéni filtru.

+ Oboustranné lepici pasky - neviditelné a odoIné pfipevnéni.

©
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Drzak dokumentu Fellowes HANA™

- Minimalisticky kovovy drzak ze série Hana urceny pro format papiru az A3.
- Posuvna podloZka vytvafi ergonomickou oblast na psani.

- Magneticky Uchyt pro drzeni papiru a pomoc pfi ¢ten.

- Skryty zasobnik na pfislusenstvi s pfistupem k nabijeni zafizeni.

- Nosnost az 5 kg, nastavitelna vyska i thel sklonu - 5 poloh:
116, 134, 162, 188, 214 mm.

® Drzak dokumentl Hana™ - ¢erny
Kod: FELFERGDOCUHOLDHANN

Drzak dokument( Hana™ - bily
Kéd: FELFERGDOCUHOLDHANBL

Drzak dokumentu Fellowes Booklift™

- Vhodné do kancelare i domacnosti. 9 moznych poloh naklonu.
Usnadiiuje organizaci véci na pracovnim stole.

- Uceno pro dokumenty az o 250 listech nebo knihy o velikosti do 400 listd.
- Nosnost az 4,5 kg.
- 2 pohyblivé klipy drzi okraje knihy a zabrafiuji pohybu stranek.

Kéd: FELFERGDOCUHOLDBOOK

Drzak dokumenttii Fellowes Clarity™

- Minimalisticky Ciry design vhodny do jakéhokoliv prostoru.

- Nosnost az 6 kg, uréeno pro format papiru az A3.

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

- Material tvrzeny akryl.

- Usnadnuje organizaci véci na pracovnim stole.

Kéd: FELFERGDOCUHOLDCT

Drzak dokumentt Fellowes s pravitkem
- Soucasti je specialni pravitko, které usnadiiuje praci s dokumenty.
- Vybaven klipsem, ktery udrzi az 125 list( velikosti A4Q.

Kéd: FELFERGDOCUHOLDPOINT



ZONA 4

Pracujte aktivne

Dlouhodobé setrvavani v sedé je zdravi Skodlive.
MUZze zvySovat riziko infarktu a mozkové prihody, vést
k vysokému krevnimu tlaku a k vysoké hladiné
cholesterolu. Pracovisté pro praci v sedé a ve stoje
Fellowes Sit-Stand Lotus™ byla navrzena tak, aby
spliiovala poZadavky na ergonomii a umoziovala
snadnou obsluhu, Siroky rozsah nastaveni
(22 vyskovych nastaveni) a odolnost. Zarucuje pohodli
pFi praci a zvysuji Vasi fyzickou aktivitu!

Doporuceni:

Béhem prace nezapominejte na spravnou polohu téla.
Nezapomefite na pravidelné 5-minutové prestavky.

Bud'te v kontaktu s jinymi pracovniky (dobré vztahy zvy$uji spokojenost
a produktivitu prace).

Pouzivejte univerzalni FeSeni, pracovni stanice, které umoznuji rychlou zménu
vyskového nastaveni (pfizplsobeni individualnim potifebam rdznych zaméstnanci). Zaved'te zdravé navyky
Maximalné po jedné hodiné prace
s pocitacem vsedé si udélejte
prestavku. Zméite nastaveni
pracovni stanice a pracujte
ve stoje ne déle, nez 30 minut.

PouZzivejte ergonomicka a certifikovana Feseni.

Doporucené produkty:

Pracovni stanice Sit-Stand Lotus

Diky ergonomickému designu a moznosti plynulého nastaveni pozice zméni VaSe pracovisté na moderni a pohodIngjsi.

- Systém TriMotion™ zajistuje stabilitu a iroky rozsah nastaveni.

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

- Dvé pracovni plochy nabizeji vétsi uzivatelsky prostor pro vSe potfebné pfisluSenstvi.

- Systém organizace kabelli zajistuje pohodinou praci bez ohledu
na vySkové nastaveni plosiny.

- Pracovni stanice je sestavena, staciji vybalit a mizete zadit pracovat,
bez slozitych navodl a montaze.

@ Sit-Stand Lotus™ cerna \ TRI Smooth Lift
Kéd: FELFSITSTANDBL (, MOTION  TECHNOLOGY
Sit-Stand Lotus™ bila
Kod: FELFSITSTANDN
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@ Doporuceny pracovni cyklus pfi praci v sedé a ve stoje

4 4
et gli%Q
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45 minut v sedici pozici 15 minut ve stojici pozici 5 minut prestavka

Drzaky pro monitory Fellowes
Sit-Stand Lotus

Umoziiuji umistit monitor do vhodné vysky.

- Umoznuji vySkové nastaveni v rozsahu az 40 cm nad horni
pracovni plochu stanice.

- Schopné udrzet monitor/monitory s uhlopfi¢kou az 27"
a hmotnosti do 8 kg (8042801), popfipadé 2 x 5,9 kg.

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

[ ] Drzakprojeden monitor Drzak pro dva monitory
" Kod: FELFSITSTANDARMI ' Kéd: FELFSITSTANDARM2
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Dbejte na Cistotu svého pracovniho prostiedi - kvalitni éistici prostfedky pro IT znacky Fellowes.
Potfebujete odstranit necistoty na klavesnici, prach usazeny v utrobach stolniho pocitace, vycistit obrazovku ?

g\ R Stlaéeny vzduch Fellowes na ¢isténi, pouziti v libovolné poloze 200 ml
rloves I - Vzduchovy éistié na ¢isténi klavesnic poéitaci a notebookd, tiskaren
nertcle a dalSich elektronickych zafizeni - odstrariuje prach a neCistoty

z tézko pfistupnych mist. Lze pouzit v libovolném Ghlu (360°).

Kéd: FELFERGCLEARAIRINV

Stlaceny vzduch Fellowes na Cisténi 350 ml

e - Vzduchovy gisti¢ na ¢isténi klavesnic pocitact a notebookd, odstranuje prach
% a neCistoty z tézko pristupnych mist. Bez plynd HFC, $etrny k ozonové vrstvé.

Kod: FELFERGCLEARAIR

» o t
Aéroso| dépoussi éran
Air Duster
Aria compressd

Air Duster.
Druckluftreinige”

Utérky Fellowes na obrazovky monitor

- VIhéené ubrousky urcené k ¢isténi obrazovek, sklenénych ploch skenerd,
pocitacl PDA, filtry monitord, monitory CRC, TFT/LCD, notebookd i smartphonu.
Doza obsahuje 100 ks vihéenych biologicky rozlozitelnych utérek na Cisténi obrazovek.
Nezanechévaji Smouhy, maji antistatické vlastnosti, neobsahuji
alkohol a jsou dermatologicky testované. Setrné k Zivotnimu prostredi.

Kéd: FELFERGCLEARWSM

Sprej Fellowes na ¢isténi monitor( 250 ml

- Roztok Cisti sklenéné plochy skenerd, filtry monitor(, monitory CRC, TFT/LCD atd.
Obsah alkoholu méné nez 1% - nijak neskodi povrchiim.

Screen
Cleaning Kit

Kéd: FELFERGCLEARSPR

Fellowes €istici sada na obrazovky

- Sada obsahuje v$e, co potfebujete k vy¢iSténi obrazovky vaseho zafizeni:
—— 120 ml ¢istice obrazovky a mékkou utérku z mikrovlakna.
Uréeno k $etrnému odstranéni necistot a prachu ze sklenénych povrchi skenerd,
chytrych telefond, tablett, monitor nebo obrazovek notebookd.

Kod: FELFERGCLEARSCRKIT

Vas partner: Aktualizace 6/2024
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