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Klicove aspekty
a prubeh vyzkumu




Klicové aspekty a pribéh vyzkumu

Nastaveni pracoviste a pouceni
testovanych osob o praci
na aktivnim pracovisti

Zaskoleni zaméstnancu na novém ergonomickém pracovisti véetné individualniho
nastaveni pracoviété, probéhlo Specialisty v ergonomii Ing. arch. Sarkou
Dankovou a Mgr. Terezou Naplavovou Semradovou, DiS. z firmy ERGO Working
Space s.r.o.

Zameéstnanci byli pouceni o spravnych navycich béhem pracovniho dne a byla jim
doporucena zména pracovni pozice nejdele po 40 minutach.

Dale byla zaméstnancim poskytnuta 7 dilna ERGO Akademie, ktera motivuje
a uCi aktivnimu pohybu béhem pracovni doby.



Klicové aspekty a pribéh vyzkumu

Sber dat formou osobniho
fyzioterapeutického vysetieni

Sbér dat proved| fyzioterapeut Mgr. Tomas Mixa ze spoleCnosti Zdravy Podnik
formou osobniho fyzioterapeutického vySetreni v uzavienych prostorech
spole¢nosti Metrostav Slovakia.

Zpusob ziskani dat

=+ Vstupni a vystupni 45 min. osobni vySetreni metodou PHYSIO ERA 902
s vyuzitim ovérenych diagnostickych postupt

-+ Vstupni a vystupni dotaznik k hodnoceni zdravi a ergonomie prace u PC
na portale ZdravyPracovnik.cz




Klicové aspekty a pribéh vyzkumu

Podologicke vysetreni
na podoskopu

Podologicke vysetreni provadéla podolozka Ing. Petra Klikova z firmy Hilarion.

Pribéh méreni na podoskopu (sledujeme otisk chodidla)

Staticky stoj na 2 nohach
Staticky stoj na leve noze
Staticky stoj na pravé noze
Stoj ve drepu

Stoj ve drepu na obou nohach

+ 4+ 4+ 4

Stoj na Spickach (Jack test - Sledujeme hybnost palce na ploSe a odval
paty pfi stoji na Spickach)



Klicové aspekty a pribéh vyzkumu

Ziskani zaznamu RR intervalu
pomoci standardniho HRM hrudniho
pasu a mobilni aplikace mySASY
training

Zpracovani zaznamU RR intervalu ziskanych v pribéhu ortoklinostatického testu
pomoci standardniho HRM hrudniho pasu a mobilni aplikace mySASY training,
metodou SA HRV a navaznym vyuzitim pokrod&ilych algoritmd.

Vysledné porovnavané hodnoty jsou sympatovagova rovnovaha (sympatikus),
aktivita parasympatiku (parasympatikus), celkovy vykon ANS (celkovy vykon)
a funkeni vek.

U&elem prvni faze bylo stanoveni vychoziho stavu adaptaéni kapacity organismu
ucastnikll a u¢elem druhé faze bylo stanoveni vystupniho stavu adaptacéni
kapacity organismu ucastnikd.

Vyhodnoceni a sbér dat probihal pod vedenim Mgr. Pavla Mraze z firmy mySASY.




Klicové aspekty a pribéh vyzkumu

Individualni zdravotni cviceni
s pohybovym terapeutem

Pod vedenim pohyboveé terapeutky Mgr. Terezy Naplavove Semradove DiS.
probihalo 1x za 14 dni 20 min. online individualni cviceni.

Bylo doporucovano cviceni dle aktualnich problému jednotlivého zaméstnance.

Dale byl vybér cvikli zaméren na kréni ¢ast patere, bederni ¢ast patere, posileni
stfedu téla, uvolnéni a aktivace mezilopatkovych svalll. Cviky byly zaméreny
i na predchazeni a odstranéni problémim v oblasti zapésti a karpalniho tunelu.

- Pouzité cviky z fyzioterapeutickych technik napr. mékké a mobilizacni
techniky podle Mudr. Karla Lewita, DNS, PIR — postizometricka relaxace
svalova, PNF, a dalsi.



ERGO Academy
Sedmidilny vyukovy
program pro aktivni
prestavky

V online programu ERGO Akademie se naucite vSe, aby vas nebolela
zada, kréni pater Ci ruce. VSe je pripraveno certifikovanymi odborniky
a vyzkouseno v praxi. Tento program byl poskytnuty tastnikim po
celou dobu vyzkumu.
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Vysledky
7 mereni

Diagnostické mereni probihalo
od 14. 4. 2021 do 30. 9. 2021.
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Vysledky z meérent
Zdravotni vysledky
fyziodiagnostiky

Dle objektivni ¢asti diagnostiky doslo po dobu intervence signifikantne ke
zlepseni stavu pohybového aparatu: zlepsil se celkovy stav pohybové soustavy,
kréni patere, bederni patere i ramen. Nejvétsi pozitivni posun byl v oblasti beder.
Zmizely neékteré dlouhodobé bolesti v oblasti ruky, beder a hrudni patere.

@ HODNOTY NA ZACATKU MERENI

45 () HODNOTY NA KONCI MERENI
3
41
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3,3 3,4
2,8 2,8
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2,0
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stav kréni stav bederni stav ramen* pocet hlaSenych primérna celkovy stav
patere* patere* bolestivych intenzita bolesti* pohybové
oblasti na osobu soustavy*
pfi diagnostice
Zlepseni ZlepsSeni ZlepsSeni ZlepSeni ZlepsSeni Zlepseni

* na Skale 0-10; 10 = nejhorsi stav
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Vysledky z merent
Meéreni nozni klenby
pomoci podoskopu

Dle meéreni plosek chodidel je zfejme, ze kazdy kdo zacCal pouzivat ergonomicke
pracoviste, docilil lepsiho stavu svych chodidel. U 100% mérenych
administrativnich pracovnikl doslo k pozitivni zméné u vSech mérenych.

@ HODNOTY NA ZACATKU MERENI

. 360 @) HODNOTY NA KONCI MERENI
336
302
274
246
230 226 22
185 T

skupina 1 skupina 2 skupina 3 skupina 4 skupina 5 skupina 6 skupina 7
Pozorované Pozitivnich zmén

zlepSeni az o u ucastniku
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Vysledky z mérent

Klicove zavery studie

—+ Objektivni hodnoceni stavu pohybového aparatu (fyzioterapeut, podoskop)
jasné prokazalo vyrazné zlepseni (20—40%) u naprosté vétsiny ucastnikd.

—+ Vyrazné zlepSeni stavu pohyboveého aparatu prokazuje vyznamny pfinos
ergonomického designu pracovisté pro zdravi a efektivni vykon pracovnikd.

-+ Pravidelné stridani pracovni polohy (sed, stoj) a dokonce i nepravidelné
kompenzacni cviceni (1 hod / 14dni) vyrazné napomaha udrzeni dobrého
zdravi a kondice i pfi vyS§Sim pracovnim zatizeni (viz vysledky hodnoceni ANS).

-+ Uvedené vysledky ukazuji snizeni pravdepodobnosti pracovni neschopnosti
v dUsledku obtizi pohybového aparatu cca o 20 %. Tedy 2 dny / 1 pracovnik
/ 1 rok (cca 16 dni).

—+ Navratnost investice do ergonomickeho designu pracoviste je zavisla na
ztratach zpusobenych jednodennich nepritomnosti pracovnika pri vykonu
prace. Tyto ztraty se liSi podle zaméreni firmy a pracovni pozice.

-+ Uvedene vystupy prokazuji kliCovy vyznam ergonomickeého vybaveni pro
vhodné individualni nastaveni pracovisté a kompenzaci pracovni zatéze.

-+ V pribéhu studie se potvrdilo znamé pravidlo, Ze pro uspésnou kompenzaci
zateze a zlepSovani kondice je zasadni pravidelny koucCink a motivacni
podpora fyzioterapeuta Ci ergonoma.

-+ Je zfejmé, Ze vysledky studie mohla ovlivnit cela rada dalsich faktort
a skutec¢nosti. Vzhledem k mensimu poctu uc¢astnikd a riznym podminkam
na zaCatku a konci studie je nasim zameérem oveérit vysledky vyzkumu
na vétsim vzorku ucastnikU.

MUDr. Lukas Soltys

predseda Ceské ergonomické spolecnostt, z.s.
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Investovat do zdravi
zamestnancu se vyplati,
protoze nemocny
zamestnanec rovna se

drahy zaméstnanec.

Vysledek vyzkumu o ergonomii na pracovisti
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