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Uvod

V tejto priruCke sa opisuje spravna instalacia pracovnej stanice, drzanie tela, navyky tykajuce sa
zdravia a pracovné navyky pre pouzivatelov poéitaca na pracovisku, v doméacnosti, v $kole a v
teréne. Priru¢ka obsahuje aj bezpecnostné informacie tykajuce sa elektrickych a mechanickych
sucasti, ktoré sa vztahuju na vSetky produkty spolo¢nosti HP.

Prirucka je k dispozicii aj na stranke www.hp.com/ergo

/\ VAROVANIE! Zabrafite vzniku nadmerného tepla v prenosnom pogitadi.

Ak chcete znizit' riziko zranenia spésobeného teplom alebo prehriatia prenosného pocitaca,
nedavaijte si pocitaC priamo na kolena ani neblokuijte jeho vetracie otvory. Pocita¢ pouzivajte
umiestneny len na tvrdom a rovnhom povrchu. Pradeniu vzduchu nesmu branit’ Ziadne predmety

s tvrdym povrchom, napriklad voliteina tlagiarefi v blizkosti pogitaga, ani predmety s makkym
povrchom, napriklad vankuSe, prikryvky alebo odev. Po¢as prevadzky takisto zabrante kontaktu
siet'ového napajacieho adaptéra s pokozkou alebo makkym povrchom, napriklad vankasmi,
prikryvkami alebo odevom. Pocita¢ a sietovy napajaci adaptér vyhovuju teplotnym limitom povrchov
dostupnych pouzivatelovi. Uvedené teplotné limity definuje Medzindrodny standard pre bezpecnost’
zariadeni informacnych technologii (IEC 60950).

/\ VAROVANIE! Sleduijte bolest a nepohodlie.

Ak chcete minimalizovat' riziko vzniku bolesti a nepohodlia a zarover zvySit' uroven pohodinegj
obsluhy, precitajte si odporuc¢ania v tejto Prirucke bezpecnosti a pohodinej obsluhy a riadte sa nimi.
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1 Riadte sa svojim pohodlim

Sledujte, Ci nie ste v neprirodzenej polohe a zaujmite
pohodinu polohu

Pri kazdom pouzivani pocitaca robite rozhodnutia, ktoré mézu ovplyvhovat vase pohodlie, zdravie,
bezpeé&nost a produktivitu. Plati to bez ohladu na to, &i pouzivate stolny pogita¢ a monitor v
kancelarii, prenosny pocita¢ v Studentskej izbe, tablet v kuchyni alebo vreckovy poditac na letisku. Vo
vSetkych pripadoch si vyberate polohu svojho tela vzhladom na pouZivanu technolégiu.

Ci uz pracujete, $tudujete alebo sa hrate, dlhodobé zotrvanie v jednej polohe mdze spdsobovat
nepohodlie a inavu svalov a kibov. Namiesto toho, aby ste pri praci s poéitatom stale sedeli,
pravidelne striedajte r6zne polohy v sede a v stoji a v kazdej z nich si najdite zénu, v ktorej sa citite
najpohodinejsie. Mnoho Tudi prirodzene medzi svoje polohy pri pouzivani poéitada nezahffia polohu v
stoji, pretoZe s fou nie st oboznameni. Ked' vSak pocas dia prejdu z polohy v sede do stoja, po

pravidelnom skusani si uvedomia, Ze sa citia ovela lepSie.
[ ! 'r"-; ‘

-

SPRAVNE: vzpriamena poloha SPRAVNE: naklonenie dozadu SPRAVNE: poloha v stoji

Neexistuje Ziadna univerzalna poloha, ktora by vyhovovala véetkym ludom a tloham - Ziadna poloha
nie je pohodina pre vSetky Casti tela. Spdsob myslenia ,zaujat’ polohu a zabudnut™ nahradte
pristupom ,sledovat’ neprirodzenu a zaujat’ pohodInu polohu®. Pochopte spojenie medzi svojim telom
a technolégiou a urcite, Coho polohu je potrebné zmenit’ a kedy. Niekedy musite zmenit’ svoju polohu,
niekedy je potrebné nastavit’ technoldgiu, inokedy je zasa potrebné urobit’ oba tieto kroky.

Pravidelne sa sledujte a urcujte, €i su niektoré Casti vasho tela nehybné, v neprirodzenej polohe,
napnuté alebo zat'até, alebo ¢€i nedychate plytko. Budte ostraziti najma pri praci na naro¢nych a
intenzivnych ulohach alebo pod ¢asovym tlakom. Venujte zvladtnu pozornost’ Uprave svojej polohy v
popoludnajsich hodinach, kedy mézete byt’ viac unaveni. Davajte si pozor, aby ste nezaujimali
polohu pripominajucu korytnacku, v ktorej sa vas krk nachadza v neprirodzenej polohe, hlava nie je v
jednej linii s chrbticou a chrbat nie je podopierany operadlom stolicky. Striedanie polohy v sede a v
stoji spolu s hibokym dychanim prospieva vasej chrbtici, kibom, svalom, plticam a obehovému

Sledujte, €i nie ste v neprirodzenej polohe a zaujmite pohodinu polohu 1



systému. Ak nemate k dispozicii pracovnu stanicu, za ktorou mozete sediet’ aj stat, zvazte statie
pocas telefonovania alebo prechadzanie sa poCas schddzi namiesto sedenia v konferenénej
miestnosti. Zaver: mézete vedome zaujat’ polohu, v ktorej sa budete citit’ pohodine a budete
produktivni, a naopak, bez toho, aby ste si to uvedomovali, mézete zaujat nepohodind a menej
produktivnu polohu.

Pocas celého dna ste to vy, kto rozhoduje.

ZOSTANTE OSTRAZITI: sledujte, &i nie ste v neprirodzenej a nepohodinej polohe. Neskiznite do
neprirodzenej, nepohodinej a menej produktivnej polohy, ako je napriklad poloha korytnacky.

2 Kapitola 1 Riadte sa svojim pohodlim



Osvojte si zdravé navyky

V préci aj doma si budujte pozitivne vztahy a hiadajte zdravé sposoby zniZenia trovne stresu.
Dychajte hiboko a pravidelne. Kazdych 20 minut si urobte kratku prestavku — postavte sa, prejdite sa,
natiahnite sa a uprite svoj pohlad na vzdialeny bod. Spojte sa s ,priatelom pre ergonémiu® —
navzajom sledujte polohu toho druhého a pripominajte si, aby ste ju upravili a hybali sa.

Pohodlie a bezpe&nost pri praci s poé&itatom mdzu ovplyviiovat vas celkovy zdravotny stav. Studie
ukazali, ze r6zne urovne zdravotného stavu moézu zvySovat' riziko nepohodlia, ochoreni svalov a
kibov alebo zraneni. (Pozrite si 8ast’ Sledovanie zdravotnych navykov a cviéenia na strane 21.) Ak
sa budete vyhybat nepriaznivému zdravotnému stavu a budete pravidelne cviCit', aby ste si zlepSili a
udrzali fyzicku zdatnost’, m6zu sa tym zlepsit vase celkové zdravie a znasanlivost’ sedavého
zamestnania. Berte ohlad na svoj zdravotny stav alebo faktory ovplyviiujlce vase zdravie a sledujte
svoje osobné limity.

Pohodlna praca s pocitacom pre deti

OdporGéania v tejto priruke sa vztahuju na pouzivatelov poéitaca vietkych vekovych kategorii.
Dospeli ludia sa musia &asto ,odugit* nevhodné navyky pri pouzivani poéita¢a, no deti — najma tie
mladsSie — nevhodné navyky mat’ nebudd, ak ich rodi€ia a ucitelia budu uz od zaciatku viest k
spravnym navykom pri pouzivani pocitaca. Rodi€ia a ucitelia by mali sledovat’ a viest’ deti vo svojej
starostlivosti. Mali by u nich vytvorit’ celozivotny navyk nauvat’ svojmu telu, uvedomovat’ si
neprijemné pocity a prispdsobit’ polohu svojho tela tak, aby sa citili pohodine. (Pozrite si ¢ast’
Désledné sledovanie deti pouzivajucich pocitaC na strane 20.)

Osvojte si zdravé navyky 3



2 Nastavenie stoliCky

Riadte sa pohodlim v oblasti chodidiel, ndh, chrbta a ramien

Ak sa chcete naudit, ako sa pohybovat’ medzi vzpriamenou a naklonenou polohou, musite sa
oboznamit’' s moznost'ami nastavenia stolicky. Ak nemate k dispozicii tlaéeny navod na pouzivanie
stolicky, pozrite si webovt lokalitu vyrobcu. Je to prekvapuijtice, ale mnoho fudi sa nikdy nenaugilo
vyuzivat’ vSetky moznosti nastavenia svojej stolicky. Ak si najdete €as, aby ste sa s nimi oboznamili,
vrati sa vam to v podobe vacsieho pohodlia a produktivity.

1. Posadte sa na stolicke Uplne dozadu a upravte vySku sedadla tak, aby ste mali celé chodidla
poloZené na podlahe a aby ste na zadnej strane svojich stehien nepocitovali Zziadny tlak. Hibku
sedadla upravte tak, aby ste medzi zadnou stranou svojich kolien a okrajom sedadla mali
priestor najmenej na $irku dvoch prstov. Ak vase sedadlo neumoziiuje nastavenie hibky a
pocitujete tlak na zadnej strane n6éh, pravdepodobne budete potrebovat’ stoli¢ku, ktora viac
vyhovuje vasmu telu.

SPRAVNE: vysku stolicky upravte tak, aby ste mali chodidla polozené na podlahe, hibku sedadla zasa upravte tak,
aby sa ho vase kolena nedotykali.

2. Odpor naklonenia nastavte na uroven, pri ktorej mézete bez problémov zotrvat’ v naklonenej
polohe. Naklonena opierka chodidiel vam méze poméct zotrvat’ v tejto polohe.

4 Kapitola 2 Nastavenie stolicky



SPRAVNE: nastavte odpor naklonenia a ak je to potrebné, pouzite naklonent opierku chodidiel, ktora vam poméze
zotrvat’ v danej polohe.

3. Skontrolujte, Ci je stoliCka vybavena dalSimi prvkami podpory chrbta, ktorych nastavenim mozno
dosiahnut’ vacsie pohodlie. Ak stolicka je vybavena takymito prvkami, upravte ich tak, aby
zodpovedali prirodzenému zakriveniu vasej chrbtice.

4. Je mozné, Ze vdaka opierkam predlakti sa budete citit’ pohodInejSie v oblasti ramien, tieto
opierky by vSak nemali spésobovat, Ze budete krcit' ramenami, nemali by vyvijat nadmerny tlak
na vaSe lakte, ani by nemali spésobovat, ze budete ruky odtahovat’ do stran.

SPRAVNE: opierky predlakti vam mézu poméct’ dosiahnut, e budete mat’ uvoinené ramena.

Riadte sa pohodlim v oblasti chodidiel, ndéh, chrbta a ramien

5



6

Ked budete vediet, ako pouzivat’ moznosti nastavenia stoliCky, striedajte vzpriamenu a naklonenu
polohu a urcite, v ktorej polohe sa citite pohodine. Vy urcujete, ktoré polohy a nastavenia sedenia su
najpohodinejsie a najproduktivnejsie.

Poloha, vybrana v ramci danej zony pohodinej obsluhy, sa pravdepodobne bude lisit podia
vykonavanej ulohy. Mézete napriklad zistit, Ze poloha, pri ktorej ste nakloneni dozadu, je
najpohodinejsia pri &itani e-mailov, zatial o vzpriamena poloha vam najviac vyhovuije pri vykonavani
uloh, vyzadujucich si pravidelné Studium materialov alebo knih. Ak vasu stoli¢ku pouzival niekto iny,
nezabudnite jej nastavenie znova upravit’ tak, aby ste sa citili pohodine a boli produktivni. Uistite sa,
Ze modzete voine pohybovat nohami pod stolom.

Casto sa hybte

Ak chcete zvySit’ uroven svojho pohodlia a produktivity, pravidelne striedajte polohy v stoji a v sede.
Nezostavajte dlho v jednej polohe, pretoze tym mozu vznikat napatie a pocit nepohodlia v svaloch a
kiboch. Pravidelne sledujte svoje telo a urgite, ¢i potrebujete zmenit’ polohu. Niekedy musite zmenit’
svoju polohu, niekedy je potrebné nastavit’ zariadenie, inokedy je zasa potrebné urobit’ oba tieto
kroky.

Kapitola 2 Nastavenie stolicky



3 Nastavenie pracovnej plochy

Riadte sa pohodlim v oblasti ramien, ruk a dlani

Ked striedate polohy, mbze byt potrebné upravit' pracovnu plochu tak, aby ste sa citili pohodine v
oblasti ramien, ruk a dlani. Ramena by ste mali mat’ uvoinené a lakte pohodine zvesené pozdiz tela.
Predlaktia, zapastia a dlane by ste mali mat’ v priamej a neutralnej polohe. Moznosti nastavenia
pracovnej plochy, klavesnice a polohovacieho zariadenia ovplyvnuju uroven vasho pohodlia a
produktivity.

SPBAVNE: upravte svoju pracovnu plochu tak, aby ste mali
uvolnené ramena a aby ste zapastia a ruky mali v priamej a
neutralnej polohe.

Riadte sa pohodlim v oblasti ramien, rik a dlani 7



NESPRAVNE Neopierajte si dlane o pracovnt podlozku, ani nechybaijte NESPRAVNE Neohybaijte zapastia prili§ dovnutra.
zapastia prili§ nadol.

Riadte sa nasledujucimi pokynmi, tykajucimi sa pracovnej plochy:
e  Klavesnicu umiestnite priamo pred seba, aby ste nemuseli otacat’ krkom a trupom.

e  Vysku pracovnej plochy upravte s ohladom na pohodlie v oblasti ramien, riuk, zapasti a dlani.
Ramena by ste mali mat’ uvolnené a lakte pohodine zvesené pozdiz tela. Zakladny riadok
klavesnice (riadok obsahujuci klaves L) by sa mal nachadzat’ priblizne vo vySke vasich laktov.
Uistite sa, Ze vySka pracovnej plochy nespdsobuje, Ze kréite ramenami.

e Pracovna plocha, klavesnica a polohovacie zariadenie m6zu byt vybavené prvkami na
nastavenie sklonu, pomocou ktorych mézete dosiahnut, ze vase predlaktia a ruky budu v jednej
linii a vaSe zapastia budu vyrovnané. Neohybajte zapastia pri pisani ani pouzivani
polohovacieho zariadenia.

¥ TIP: Ak savam tazko pise, ked mate zapastia v priamej a neutralnej polohe, méze sa vam
pohodinejSie pouzivat' klavesnica alebo polohovacie zariadenie s alternativnym dizajnom.

e Ak pouzivate klavesnicu s plnou Sirkou a polohovacie zariadenie mate napravo, sledujte uroven
pohodlia v oblasti pravej ruky a ramena. Ak sa za polohovacim zariadenim musite natahovat,
takze laket’ odtahujete od tela, mali by ste zvazit' kldvesnicu bez numerickej casti.

e  Polohovacie zariadenie umiestnite bezprostredne napravo alebo nalavo od klavesnice, pripadne
pred jej predny okraj. Ak pouzivate podlozku pod klavesnicu, uistite sa, Ze je dostato¢ne Siroka
na to, aby sa na nu zmestilo aj polohovacie zariadenie.

e  Precvicte si nastavenie vySky podlozky pod klavesnicu a polohovacie zariadenie pri kazdej
zmene polohy. Ked stojite, mdze byt potrebné upravit vysku pracovnej plochy podia vysky
vasSich opéatkov alebo hrubky podrazky na topankach. Je to ddlezité najma pre Zzeny, ktoré nosia
topanky réznych Stylov.

Pocas celého dna sledujte, i sa necitite neprijemne alebo nepohodine a zmente polohu tela a
pracovnej stanice tak, aby sa zvysila urover vasho pohodlia a produktivity.

Pri pisani, ukazovani a pouzivani dotykovej technologie
kontrolujte, Ci vase ruky a prsty nie su napate
Ked piSete, ukazujete a pouzivate dotykovu technoldgiu, pravidelne kontrolujte, &i v rukach a prstoch

nemate neprijemny pocit, napatie alebo pocit nepohodlia, ktory mbze vznikat' pri pisani a pouzivani
polohovacieho zariadenia alebo dotykovej technolégie.

8 Kapitola 3 Nastavenie pracovnej plochy



Pri pisani pozorujte, &i mate tazky alebo lahky dotyk. Pouzivajte minimainu silu potrebnu na stlaéanie
klavesov. Nenapinajte palce ani prsty. M6zete byt prekvapeni, ked zistite, ze mate napnuty palec
alebo prst, ktory nepouzivate na pisanie, ukazovanie ani pracu s dotykovou technologiou.

Polohovacie zariadenie drzte volne. Na postvanie polohovacieho zariadenia pouZivajte celd ruku a
rameno, nie len zapastie. Zapastie drzte vyrovnané, ruku maijte uvolnenu a tlagidla mysi stladaijte
lahkym dotykom. Ak si chcete uvolnit' ruku, ktorou ovladate polohovacie zariadenie, moZzete ho
pravidelne ovladat’ druhou rukou. Na prepinanie funkcii priradenych jednotlivym tladidlam pouzivate
softvér zariadenia. Pomocou ovladacieho panela softvéru mozete upravit’ vlastnosti polohovacieho
zariadenia. Ak napriklad chcete obmedzit' zdvihanie mysi alebo mu Uplne zabranit', skuste zvysit’
nastavenie zrychiovania. Ked polohovacie zariadenie nepouzivate, nedrzte na fiom ruku, ale ju
odsunte.

Je mozné, Ze pri pouzivani opierky dlani sa budete citit’ uvoinenejie a pohodinejsie. Opierku dlani
mozete pouzivat' ako podporu pocas prestavok, zapastia vsak maijte pri pisani alebo pouzivani
polohovacieho zariadenia volné.

Pri pisani, ukazovani a pouzivani dotykovej technologie kontrolujte, €i vaSe ruky a prsty nie su
napaté
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4 Nastavenie monitora

Sledujte, €i sa v oblasti hlavy, krku a trupu citite pohodine

Neexistuje ziadne univerzalne umiestnenie monitora, ktoré by neustale vyhovovalo vSetkym Castiam
tela. PoCas celého diia sa na zaklade urovne pohodlia v oblasti oci, krku, ramien a chrbta snazte
urdit’, ¢oho polohu je potrebné zmenit’ a kedy. Poloha, velkost’ objektov na obrazovke a osvetlenie —
to vSetko su doblezité faktory, ktoré ovplyviuju vase pohodlie a produktivitu. Ak sa vam napriklad
vysusuju oci, mali by ste na chvilu umiestnit’ monitor niz$ie a pravidelne Zmurkat. Ak zaéinate
pocitovat’ Unavu oci, skuste zvysenim percentualnej urovne priblizenia zvacsit’ objekty na obrazovke.
Mbze byt tiez potrebné pritiahnut’ si monitor blizSie, eliminovat’ zdroje svetla spésobujluce odrazy a
pravidelne nechat’ svoje oCi oddychnut. Ak sa pozerate nadol a zaginate pocitovat nepohodlie v
oblasti krku, mali by ste monitor umiestnit’ vyssie. Hlavu by ste mali mat’ pohodine umiestnenu nad
ramenami a chrbat Uplne oprety o stolicku.

/

SPRAVNE: hlavu drzte pohodine nad ramenami a chrbat si tplne oprite
o stoli¢ku.

Pri nastavovani monitora sa riad'te nasledujucimi pokynmi:

e  Monitor polozte na miesto, na ktorom nedochadza k vzniku odleskov a jasnych odrazov. Skuste
sa vyhnut' jasnym zdrojom svetla vo svojom zornom poli.

e  Monitor umiestnite priamo pred seba, aby ste nemuseli otacat’ krkom a trupom.

e Ak nechcete natahovat krk dopredu, aby ste videli text, ktory je prili§ maly, skuste nastavit’
Uroven zvacsSenia na 125 percent alebo na vy$Siu uroven. Pri pouzivani pocitaca
pravdepodobne zistite, ze znaky s vySkou tri az Styri milimetre sa Citaju najrychlejsie.
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NESPRAVNE: nenatahuijte krk dopredu.

& TIP: V niektorych pocitaoch mozno nastavenie zvac¢senia a zmensenia upravit’ podrzanim

klavesu Ctrl a otaCanim kolieska mysi alebo pomocou gesta zvacsenia ¢i zmensenia na
zariadeni TouchPad.

SPRAVNE: upravuite vzdialenost pri sledovani monitora, az kym nebudete moct’ zreteine gitat’ text.

Ak chcete zistit, v akej vzdialenosti sa pri sledovani monitora citite najpohodinejSie, natiahnite
ruku so zovretou pastou smerom k monitoru a umiestnite ho priblizne vo vzdialenosti hanok.
Ked mate hlavu pohodine umiestnenu nad ramenami, postvanim monitora dopredu a dozadu
doladte vzdialenost pri jeho sledovani. Mali by ste zretelne vidiet text na monitore.

Sledujte, €i sa v oblasti hlavy, krku a trupu citite pohodine
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iz DOLEZITE: Prieskum ukazal, e mnohi pouzivatelia pocitada, vratane mladsich deti, vidia na
monitore rozmazany obraz, pretoze nemaju v poriadku zrak. Pri detoch, ktoré nevidia zreteine,
existuje vacsia pravdepodobnost, Zze budi mat’ problémy pri &itani. Kazdy pouzivatel po&itaca
by si mal pravidelne nechat’ skontrolovat' zrak odbornikom na starostlivost’ o zrak. Niektori
pouzivatelia mézu potrebovat’ okuliare, ini mézu potrebovat’ Upravu dioptrii alebo Specialne
okuliare, ur€ené na pracu s pocitacom.

e Posuvajte monitor nahor a nadol, az kym nebudete mat’ hlavu pohodine nad ramenami. Hlavu
by ste nemali natahovat’ dopredu a krk by sa nemal nepohodine ohybat’ dopredu ani dozadu
pod fubovolnym uhlom. Pri sledovani strednej &asti obrazovky by ste sa mali pozerat’ mierne
nadol. Hoci mnohi pouZivatelia sa mozu citit’ pohodlne, ak maju monitor umiestneny tak, ze
horny riadok textu sa nachadza tesne pod vyskou o¢€i, je mozné, Zze ak monitor umiestnite
mierne nad tuto uroven, budete mat lepSi pocit v oblasti krku. Na druhej strane plati, ze ak sa
vam zaénu vysusovat’ o€i, pravdepodobne bude najlepSie, ak monitor znizite pod uroven o¢i,
pretoze pri takomto umiestneni bude povrch vasich o¢i pokryvat’ vacsia Cast’ vieCok. Ak sa chcu
niektori pouzivatelia multifokalnych okuliarov vyhnat' naklananiu hlavy dozadu, mézu si monitor
nastavit' velmi nizko, aby mohli obsah sledovat cez spodnu &ast okuliarov, ini ludia zasa mézu
pouzivat’ dalSie okuliare, uréené Specialne na pracu s pocitaCom.

SPRAVNE Niektorym pouzivateiom multifokalnych okuliarov NESPRAVNE Va$ monitor je prili§ vysoko, ak musite naklanat
pomaha nizke umiestnenie monitora udrziavat hlavu pohodine  krk dozadu pod fubovoinym uhlom.
nad ramenami.

¥ TIP: Ak monitor nemdzete umiestnit’ dostatoéne vysoko, zvazte pouzitie nastavitelného
ramena alebo podstavca monitora. Ak monitor nemézete umiestnit’ dostatocne nizko, zvazte
pouzitie nastavitelného ramena monitora.

iy DOLEZITE: Nezabudaijte zmurkat, najméa ak pocitujete nepohodiie v oblasti o&i. Ludia
zmurknu v priemere 22-krat za minutu. Bez toho, aby si to uvedomovali, zmurkaju niektori ludia
pri sledovani monitora pomalSie — az na Uroven siedmich Zzmurknuti za minatu.

e  Upravte sklon monitora tak, aby bol umiestneny kolmo na vasu tvar. Ak chcete skontrolovat’, ¢i
je monitor spravne nakloneny, podrzte v strede zobrazovacej plochy malé zrkadlo. Mali by ste v
nom vidiet’ svoje oci.

VysSie uvedené postupy zopakujte v kazdej z poldh, v ktorych sedite alebo stojite a pri kazdej zmene

polohy.

¥ TIP: Ked pouzivate drziak dokumentov, umiestnite ho do rovnakej vysky ako monitor. To, na ¢o sa
pozerate najCastejSie (drziak alebo monitor), umiestnite priamo pred seba. Riad'te sa pohodlim v
oblasti hlavy, krku a trupu.
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Nastavenie dvoch monitorov

Pri pouzivani dvoch monitorov mézete zvazit' viacero réznych moznosti ich umiestnenia. Jeden
monitor mdZete umiestnit priamo pred seba a druhy vedia neho. Ak zistite, Ze &asto otadate hlavou a
krkom, aby ste mohli sledovat’ aplikaciu na monitore, ktory sa nachadza na bo¢nej strane, presurite
okno danej aplikacie na monitor, ktory sa nachadza priamo pred vami. Na monitore, nachadzajucom
sa na bocnej strane, by ste mali sledovat’ len aplikacie, ktoré nemusite pouzivat' diho.

Ak obidva monitory pouzivate rovnako, mézete zvazit' ich symetrické usporiadanie — jeden mierne
nalavo a druhy mierne napravo. Nezabuidaijte, Ze pri tejto konfiguracii budete mat’ hlavu neustale
otoéenu na jednu alebo na druhu stranu. Ak zacnete mat’ v oblasti krku, ramien alebo chrbta
neprijemny pocit, mali by ste monitory znova usporiadat’ tak, aby sa jeden z nich nachadzal priamo
pred vami.

o>

SPRAVNE Pri pouzivani dvoch monitorov méZe byt jeden umiestneny NESPRAVNE Nenechavaijte hlavu dih$i &as otogent na
priamo pred vami a druhy naboku, ¢o bude pre vas krk a trup jednu stranu.
najpohodinejsie.
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5 Pouzivanie dotykovej technoldgie

Pouzivanie dotykového monitora a produktu typu ,vsetko v
jednom*”
Dotykova technoldgia je skvela, ked chcete pracovat priamo s objektmi na obrazovke. Ked pouzivate
dotykové ovladanie, mali by ste venovat’ zvySenu pozornost’ pohodliu v oblasti krku, ramien a ruk.

Nezabudaijte, Ze neexistuje ziadne univerzalne umiestnenie monitora, ktoré by neustale vyhovovalo
vSetkym Castiam tela, najma pri pouzivani dotykového ovladania.

Pri pouzivani dotykovej obrazovky sa riadte nasledujucimi pokynmi:

e Ak chcete dosiahnut pohodlie v oblasti ruk, umiestnite dotykovu obrazovku blizsie nez klasicky
monitor. Vzdialenost’ monitora méze byt ovela menSia, nez je dizka vaSej ruky.

e Ak chcete dosiahnut’ pohodlie v oblasti ramien a ruk, umiestnite obrazovku nizSie.

e Pomocou nastavenia sklonu umiestnite obrazovku tak, aby ste mali predlaktia, zapéastia a dlane
v priamej a neutralnej polohe. Ak za¢nete pocitovat’ unavu v oblasti krku, umiestnite obrazovku
vysS8ie. Pri kazdej uprave vysky obrazovky zvazte opatovné nastavenie jej sklonu, aby vase
zapastia zostali v neutralnej polohe.

e  Pri ¢astom pouzivani dotykovej technolégie bude mozno potrebné nastavovat’ vysku displeja
pocas celého dna, aby sa zachovalo pohodlie v oblasti krku, ramien a ruk.
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SPRAVNE Nastavte dotykov(i obrazovku bliz$ie ne? je dizka vasej NESPRAVNE Dotyk natiahnutym ramenom méze rychlo unavit’
ruky a upravte sklon tak, aby vasSe zapastia zostali neutralne rameno a ruku.
vyrovnané.

Pri vykonavani urCitej ulohy mozete zistit, ze ako metddu vstupu pouzivate len dotykové ovladanie, v
inych pripadoch mézete pouzivat’ len klavesnicu a polohovacie zariadenie, inokedy sa zasa mézete
rozhodnut’ pre kombinaciu oboch metdd vstupu. Pri pouzivani kombinacie metdd vstupu (napriklad
klavesnice, mySi a dotykového monitora) mdze byt pre vas pohodiné, ak zariadenia umiestnite do
rovnakej vzdialenosti, €0 znamena, Ze monitor sa bude nachadzat’ hned za klavesnicou a mysSou
alebo priamo nad nimi. MézZe to byt’ uzitoéné najma v pripade, ak si chcete zachovat' uroven
pohodlia, ked sedite a ste nakloneni dozadu. Ked dotykovy monitor pouzivate dihsi ¢as ako jedinu
metddu vstupu, mézete monitor umiestnit’ pred ostatné vstupné zariadenia.

Ak zistite, Ze pocitac dIhSi ¢as pouzivate bez toho, aby ste sa dotykali obrazovky, méze byt pre vas
pohodinejsie, ak monitor nastavite tak, ako je to opisané v ¢asti Nastavenie monitora na strane 10.
Nezabudajte sledovat’, &i nie ste v neprirodzenej polohe, a zaujmite pohodint polohu s ohladom na
spojenie medzi vasim telom a technoldgiou. Niekedy musite zmenit’ svoju polohu, niekedy je
potrebné nastavit’ monitor, inokedy je zasa potrebné urobit’ oba tieto kroky.

Ak pouzivate dva monitory a jeden z nich je dotykovy, mézete zistit', Ze ich umiestnenie v rézne;j
vzdialenosti a vySke vam prinaSa najvacsie pohodlie.

Pouzivanie dotykového monitora a produktu typu ,vSetko v jednom* 15



NESPRAVNE: nehrbte sa nad dotykovou obrazovkou tak, Ze vas$
chrbat nie je oprety o stoli¢ku.

Pouzivanie dotykového tabletu

Pri pouzivani dotykovych tabletov je zvlast délezité sledovat, i nemate hlavu a krk v neprirodzenej
polohe. Ak tuto technologiu pouzivate Casto a mavate neprijemny pocit v oblasti krku, ramien a
chrbta, je mozné, Ze sa dlhsi ¢as pozerate nadol na obrazovku. Umiestnenie tabletu na stél, zmena
sklonu puzdra tabletu alebo pouzivanie drziaka tabletu pripevneného k ramenu monitora vam mézu
pomoct’ dosiahnut’ pohodind polohu hlavy nad krkom a ramenami.

V kancelarii mézete naraz pouzivat tablet aj nedotykovy displej. V takom pripade mozete zvazit
pouzivanie vy$kovo nastaviteiného prisluSenstva tabletu. Pri pouZivani kombinacie dotykového a
nedotykového displeja nezabudajte sledovat, i nie ste v neprirodzenej polohe a zaujmite pohodInu
polohu. Ak chcete dosiahnut’ pohodlie v oblasti ruk, mozete dotykovy displej umiestnit blizSie nez
nedotykovy disple;.
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SPRAVNE: ak chcete dosiahnut’ pohodlie v oblasti krku, mozete
skusit’ pouZit vy$kovo nastaviteiné prislusenstvo pre tablet.

Pouzivanie dotykového tabletu 17



6 Pouzivanie prenosneho pocitacCa

Nacuvajte svojmu telu, najma pri pouzivani prenosného
pocitacCa

KedZze prenosné pocitace su mobilné, mozno ich jednoducho prenasat’ z jedného miesta na iné. V
domacnosti mozete prejst z doméacej kancelarie k stolu v kuchyni a dokonca mézete chvilu stat’ pri
kuchynskej linke. Ak ste na pracovnej ceste, mézete jednoducho prejst od stola v hotelovej izbe do
konferenénej miestnosti zakaznika alebo do vzdialenej pobocky.

Ak pouzivate len prenosny pocitac, je mimoriadne dblezité sledovat, i nie ste v neprirodzenej a
nepohodinej polohe. Ak zistite, ze sa dIhSi ¢as pozerate nadol na obrazovku prenosného pocitaca a
pocitujete nepohodlie v oblasti krku, méze byt pre vas pohodinejSie, ak budete pouzivat
plnohodnotnu klavesnicu, nastavitelny podstavec pre monitor alebo prenosny poéitaé a externé
polohovacie zariadenie, ako je napriklad mys. Toto a dalSie prisluSenstvo mozno nastavovat pocas
celého dna, ¢im ziskate vacsi rozsah vzdialenosti pri sledovani obrazovky a viac moznosti
nastavenia vysky, ¢oho vysledkom moze byt vacsie pohodlie v oblasti zapasti a rdk. Na zvySenie
urovne pohodlia a produktivity mézete pouzivat’ dokovaciu stanicu alebo replikator portov, ¢o vam
prostrednictvom jedného praktického pripojenia umozni ziskat’ pristup ku vSetkym prisluSenstvam
pocitaca. Mobilné prislusenstvo, ako su napriklad cestovna my$ a klavesnica, vam poskytuje
mnozstvo moznosti prispbdsobenia na cestach.

ZOSTANTE OSTRAZITI: ak pouzivate prenosny poéitag, je mimoriadne
doblezité sledovat’, i nie ste v neprirodzenej a nepohodinej polohe.
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Pri kazdom prechode do nového pracovného prostredia skontrolujte polohu svojho tela vzhiadom na
prenosny pocita¢. Ked pracujete v prostredi, v ktorom nie je k dispozicii vhodné sedenie alebo
moznost’ opretia, alebo ked pracujete dIhsi ¢as, ¢asto mente polohu svojho tela a robte si pravidelné
kratke prestavky.

Ked sa presuvate, pouzivajte taSku na prenosny pocitac¢ so vstavanymi kolieskami, aby ste si
nenamahali krk a ramena.

Nacuvajte svojmu telu, najma pri pouzivani prenosného pocitata 19



7 Doésledné sledovanie deti pouzivajucich
pocitaC

Specialna poznamka pre rodicov a uéitelov

Doélezité je podporovat umiernenost, ak ide o interval pouzivania pocitacov detmi. Deti pouzivaju
pocitaCe Casto — pouzivaju ich v Skole aj v domacnosti na $tudium a hranie. Sledujte a usmerfiujte
deti, o ktoré sa starate — zaCnite skoro, zacCnite teraz a trvajte na tom, aby si robili prestavky. Tela deti
stale rastu a vyvijaju sa a ich zvyky pri pouzivani pocitac¢a mézu ovplyvnit’ ich budice zdravie a
fyzicku zdatnost. Dlhodobé pouzivanie pocitaca, najma bez pravidelnych prestavok, moéze prispievat’
k nepohodliu a nedostatoénej fyzickej zdatnosti, Co méze v kone¢nom dbsledku viest’ k vaznym
zdravotnym problémom.

Prieskum ukazal, ze mnohé deti vidia na monitore rozmazany obraz, pretoze nemaju v poriadku zrak.
Pri detoch, ktoré nevidia zretelne, existuje vaésia pravdepodobnost’, Ze budi mat’ problémy pri &itani.
Det'om vo svojej starostlivosti nezabudnite nechavat’ pravidelne kontrolovat’ zrak odbornikom na
starostlivost’ o zrak.

Ked deti pracuju s pocitaom alebo sa na hom hraju, je délezité dokladne sledovat’ ich polohu.
Rodicia a ucitelia by mali deti uz od zaciatku pouzivania pocitaca naucit’, ako si upravit’ svoj pracovny
priestor a najst’ si svoje zény pohodinej obsluhy. Méze im pri tom pomdct’ nastaviteiny nabytok,
uréeny na pouzivanie s pogitatom. V&é$ina deti je mensia nez dospeli, éasto ovela mensia. Ked
pouzivaiju po&itadové prostredie, ktorého velkost je prispdsobena dospelym, tento nestlad méze mat
za nasledok mnozstvo neprirodzenych pol6h vratane visiacich néh, zvesenych ramien, zapasti
opretych o okraj stola, natahovania ruk za klavesnicou alebo my$ou a o&i hladiacich hore na monitor.

NESPRAVNE Monitor umiestneny prili§ vysoko a daleko mdze malym SPRAVNE Ak je stoli¢ka pre mensie deti prili§ velka,
detom spdsobit, ze sa hrbia v neprirodzenej ,korytnacej* polohe s krkom umiestnite pod a za malé deti pevné vankuse.
natiahnutym dopredu a chrbtom zhrbenym bez opory stolicky. Pouzivajte mensiu my$ a klavesnicu bez numerickej

¢asti a monitor umiestnite nizSie.

¥ TIP: Ked v $kolach nie je k dispozicii nastavitelny nabytok, uréeny na pouzivanie s pocitacom,
ucitelia mdézu zvazit’ usporiadanie Studentov do timov, v ktorych budu hladat’ tvorivé rieSenia
zamerané na zvySenie Urovne pohodlia a produktivity.
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8 Sledovanie zdravotnych navykov a
cvicenia

Pohodlie a bezpeénost pri praci s po&itasom mézu ovplyviiovat vas celkovy zdravotny stav. Studie
ukazali, ze rézne urovne zdravotného stavu mézu zvySovat riziko nepohodlia, ochoreni svalov a
kibov alebo zraneni. Ak mate niektory zo zdravotnych problémov alebo sa na vas vztahuje niektory z
faktorov tykajucich sa zdravia, ktoré su uvedené nizSie, je dolezité, aby ste prestali vykonavat’
¢innost’, ktorej sa pravidelne venujete a sledovali, ¢i sa necitite neprijemne alebo nepohodine.

Medzi tieto zdravotné problémy patria:

Dedi¢né faktory

Artritida a d'alSie ochorenia spojivovych tkaniv

Cukrovka a dalSie ochorenia endokrinnej sustavy

Problémy so &titnou Zlazou

Ochorenia cievneho systému

Celkovo slaby zdravotny stav a nevhodné stravovacie navyky
Predchadzajuce zranenia, traumy a ochorenia svalov a kosti
Nadvéaha

Stres

FajCenie

Tehotenstvo, menopauza a dalSie zdravotné stavy, ktoré ovplyviuju hladiny horménov a
zadrZiavanie vody

Pokrocily vek

Sledovanie osobnych urovni a limitov znasanlivosti

Pouzivatelia pogitaov maju odliné drovne znasanlivosti intenzity prace a dizky nepretrzitej aktivity.
Sledujte svoje osobné urovne znasanlivosti a vyhybajte sa ich pravidelnému prekracovaniu. Ak sa na
vas vzt'ahuje niektory z uvedenych zdravotnych problémov alebo stavov, je délezité, aby ste poznali
a sledovali svoje osobné limity.

Udrziavanie dobrého zdravotného stavu a fyzickej zdatnosti

Vase celkové zdravie a znaSanlivost’ prace mozete zvyCajne zlepsit' tak, Ze sa budete vyhybat’
nepriaznivym zdravotnym podmienkam vzdy, ked to bude mozné a budete pravidelne cvicit, aby ste
si zlepSili a zachovali svoju fyzickd zdatnost'.

Sledovanie osobnych Urovni a limitov znasanlivosti
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9 Bezpecnost pri pouzivani elektrickych a
mechanickych sucasti

Produkty spolo€nosti HP su navrhnuté tak, aby ich prevadzka bola bezpecna, ak su nainstalované a
pouzivaju sa v sulade s pokynmi k produktu a vdeobecnymi bezpeénostnymi postupmi. Pokyny
uvedené v tejto asti vysvetiuji mozné rizika suvisiace s pouzivanim poéitada a poskytuji délezité
bezpecnostné postupy, zamerané na minimalizovanie tychto rizik. Ak budete désledne postupovat’
podia informacii v tejto &asti a konkrétnych pokynov dodavanych spolu s produktom, ochranite sa
pred nebezpecenstvom a vytvorite si bezpecnejSie pocitacové pracovné prostredie.

Produkty HP st navrhnuté a testované tak, aby spifiali poziadavky normy IEC 60950, standardu pre
bezpecnost’ zariadeni informacnych technologii. 1de o bezpeénostny Standard Medzinarodne;j
elektrotechnickej komisie, ktory sa vzt'ahuje na typ zariadeni, vyrabanych spolo¢nost'ou HP. Tento
Standard zahffia aj narodnu implementaciu bezpeénostnych Standardov zaloZzenych na norme
IEC60950, ktoré platia v jednotlivych krajinach sveta.

V tejto Casti najdete informacie o nasledujucich témach:

e Politika bezpecénosti produktov

e Poziadavky na inStalaciu produktov

e VSeobecné bezpecnostné opatrenia pre vSetky produkty spolo¢nosti HP

Ak mate zavazné otazky tykajuce sa bezpecného pouzivania zariadenia, na ktoré vam nevie
odpovedat’ vas servisny partner, zavolajte na oddelenie podpory zédkaznikov spolo¢nosti HP vo svojej
oblasti.

Politika bezpeénosti produktov a vseobecna prax

Produkty spolo€nosti HP pracuju bezpec¢ne, ak sa pouzivaju v sulade so svojimi uvadzanymi
elektrickymi parametrami a pokynmi na pouzivanie produktu. Vzdy by sa mali pouzivat' v sulade s
poziadavkami miestnych a regionalnych predpisov o budovach a elektrickych vedeniach, ktoré su
zamerané na bezpecné pouzivanie zariadeni IT.

Normy |EC 60950 obsahuju vSeobecné bezpecnostné poziadavky na konstrukciu zariadeni. Ugelom
tychto poziadaviek je znizit' riziko poranenia pouzivatelov pocitacov a servisnych pracovnikov. Tieto
normy znizuju riziko poranenia v pripade nasledujucich druhov nebezpecéenstva:

e  Zasiahnutie elektrickym pridom
Nebezpecéné urovne napatia na suciastkach produktu
e Poziar
Pretazenie, teplota, horlavost’ materialu
e  Mechanické rizika
Ostré hrany, pohyblivé Casti, nestabilita
e  Energetické rizika

Obvody s vysokymi uroviiami energie (240 VA) alebo potencialnym rizikom popalenia
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e Vysoka teplota

Pristupné €asti produktov s vysokou teplotou
e  Chemické rizika

Chemické vypary
e Ziarenie

Hluk, ionizacia, laser, ultrazvukové viny

Poziadavky na inStalaciu

Produkty spolo¢nosti HP pracuju bezpec€ne, ak sa pouzivaju v sulade so svojimi uvadzanymi
elektrickymi parametrami a pokynmi na pouzivanie produktu. Vzdy by sa mali pouzivat' v sulade s
poziadavkami miestnych a regionalnych predpisov o budovach a elektrickych vedeniach, ktoré su
zamerané na bezpec¢né pouzivanie zariadeni IT.

299

i DOLEZITE: Produkty spoloénosti HP st uréené na pouzivanie v suchych alebo krytych
prostrediach, ak nie je v informaciach k produktu uvedené inak. Nepouzivajte ich v oblastiach, ktoré
su klasifikované ako nebezpecné miesta. Medzi takéto miesta patria oblasti starostlivosti o pacientov
v zdravotnickych a stomatologickych zariadeniach, prostredia s vysokym obsahom kyslika a
priemyselné zariadenia. DalSie informécie, tykajlce sa instalacie lubovoiného produktu, vam
poskytne miestny urad, ktory riadi stavbu, udrzbu alebo bezpecnost’ budov.

Dalsie informacie najdete v tidajoch, priruckach a dokumentacii, ktoré sa dodavaju spolu s
produktom, alebo vam ich poskytne miestny obchodny zastupca.

VSeobecné opatrenia pre produkty spolo¢nosti HP

Bezpecnostné pokyny a navody na pouzivanie, dodavané s produktom, si ponechajte, aby ste sa k
nim mohli v buducnosti kedykolvek vratit. Riadte sa vSetkymi pokynmi na prevadzku a pouzivanie.
Dodrziavajte vSetky upozornenia na produkte a v navodoch na pouzivanie.

Ak chcete znizit' riziko vzniku poziaru, poranenia oséb a poskodenia zariadenia, dodrziavajte
nasledujuce opatrenia.

Poskodenie vyZzadujuce servis

V nasledujucich pripadoch odpojte produkt z elektrickej zasuvky a odovzdajte ho servisnému
partnerovi:

e Doslo k poskodeniu napajacieho kabla, predlzovacieho kabla alebo zastréky.
e Na produkt bola vyliata tekutina alebo do objektu vnikol cudzi predmet.

e Produkt bol vystaveny vode.

e  Produkt spadol alebo je akokolvek poskodeny.

e Na produkte sa prejavuju viditelné znamky prehriatia.

e  Produkt nepracuje normalne, aj ked postupujete podia pokynov na obsluhu.

Servis

S vynimkou informacii uvedenych v dokumentacii od spolo¢nosti HP nevykonavajte servis zZiadneho
produktu spolo¢nosti HP. Ak otvorite alebo odstranite kryty, ktoré su oznacené vystraznymi symbolmi
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alebo Stitkami, moéze dojst’ k zasahu elektrickym pradom. Servis sucasti v takychto Castiach produktu
by mal vykonavat’ servisny partner.

Montazne prislusenstvo

Nepouzivajte produkt na nestabilnom stole, voziku, stojane, stative alebo ramene. Produkt moze
spadnut, v désledku ¢oho modze déjst’ k vaznemu poraneniu oséb a poSkodeniu produktu. Produkt
pouzivajte len so stolom, vozikom, stojanom, stativom alebo ramenom, ktoré odporuca spolo¢nost’
HP alebo ktoré sa predavaju spolu s produktom.

Ventilacia

Strbiny a otvory na produkte zabezpe&uju ventilaciu a nikdy by sa nemali blokovat’ ani zakryvat’,
pretoze zabezpeduiju spolahlivi prevadzku produktu a chrania ho pred prehriatim. Otvory by sa nikdy
nemali blokovat’ umiestnenim produktu na postel, pohovku, koberec alebo podobny nestaly povrch.
Produkt by sa nemal umiestfiovat’ do vstavaného zariadenia, ako su napriklad kniznica alebo stojan,
ak dané zariadenie nebolo Specialne navrhnuté pre dany produkt, nie je zabezpefena spravna
ventilacia produktu a nedodrziavaju sa pokyny na obsluhu produktu.

Voda a vihkost’

Produkt nepouzivajte na vihkych miestach.

Uzemnené produkty

Niektoré produkty su vybavené trojvodiCovou zastrékou s uzemnenim, ktora obsahuje treti kolik na
uzemnenie. Tuto zastrCku mozno zastréit’ len do uzemnenej elektrickej zasuvky. Ide o bezpe€nostnu
funkciu. Neeliminujte bezpecnostny ucel zastréky s uzemnenim tym, Ze sa ju budete pokusSat’ zastrcit
do neuzemnenej zasuvky. Ak sa zastrcka neda zastréit' do zasuvky, obrat'te sa na elektrotechnika a
poziadajte ho o vymenu zastaranej zasuvky.

Zdroje napajania

Produkt by sa mal prevadzkovat’ len z typu zdroja napdjania, ktory je uvedeny na $titku s elektrickymi
parametrami produktu. Ak mate otazky v suvislosti s typom zdroja napajania, ktory je potrebné
pouzivat, obrat'te sa na servisného partnera alebo miestneho dodavatela elektrickej energie. S
produktom, ktory je napajany z batérii alebo inych zdrojov napajania, sa dodavaju zodpovedajuce
pokyny na obsluhu.

Dostupnost’
Elektricka zasuvka, do ktorej je zastr€eny napajaci kabel, musi byt jednoducho dostupna a musi sa

nachadzat ¢o najblizsie k prevadzkovatelovi zariadenia. Ked je potrebné odpojit' napajanie
zariadenia, vytiahnite napajaci kabel z elektrickej zasuvky.

Prepinaé volby napétia

Ak sa na produkte nachadza prepinaé volby napétia, uistite sa, Ze je v spravnej polohe, ktora
zodpoveda typu napatia v prislusnej krajine (115 V alebo 230 V).

Vnutorna batéria

Pocita¢ mbze obsahovat obvod RTC, napajany z vnutornej batérie. Tuto batériu sa nepokusajte
dobit’, rozobrat’, ponorit’ do vody ani vhodit’ do ohfia. Vymenu by mal vykonat' servisny partner
pouzitim nahradného dielu od spolo¢nosti HP, ktory je uréeny pre dany pocitac.
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Napajacie kable

Ak ste nedostali napajaci kabel pocitaca alebo prisluSenstva napajaného z elektrickej siete, ktory je
ureny na pouzivanie s pocitacom, mali by ste si zakipit' napajaci kabel schvaleny na pouzitie v
prisluSnej krajine/regione.

Napajaci kabel musi presne zodpovedat produktu a jeho napatiu a pradu tak, ako je to oznacené na
Stitku s elektrickymi parametrami produktu. Napatie a prid napajacieho kabla by mali byt’ vyssie, ako
to je oznacené na produkte. Plati tiez, Ze priemer kabla musi byt najmenej 0,75 mm?/18 AWG a jeho
dizka v rozsahu od 1,5 do 2,5 metra. Ak mate otazky o type napajacieho kabla, ktory je potrebné
pouzivat, obratte sa na servisného partnera.

Ochranna pridavna zastrcka

V niektorych krajinach/regiénoch méze byt suCastou kabelaze produktu zastréka s ochranou pred
pretazenim. Ide o bezpecnostnu funkciu. Ak je tuto zastréku potrebné vymenit, zabezpecdte, aby
servisny partner pouzil nahradnu zastréku uréenu vyrobcom, ktora ma rovnaku ochranu pred
pretazenim ako pévodna zastrcka.

Predlzovaci kabel

Ak sa pouzivaju predlzovaci kabel alebo sustava zasuviek, uistite sa, Ze dany kabel alebo sustava
zasuviek zodpovedaju produktu a Zze celkovy menovity prud vSetkych produktov zapojenych do
predlzovacieho kabla alebo sustavy zasuviek nepresahuje 80 % menovitého prudu predlZzovacieho
kabla alebo sustavy zasuviek.

Pretazenie
Nepretazujte elektricku zasuvku ani sustavu zasuviek. Celkové zatazenie systému nesmie

presiahnut’ 80 % menovitého zat'aZzenia danej vetvy obvodu. Ak sa pouzivaju sustavy zasuviek,
zat'aZzenie by nemalo presiahnut 80 % menovitého vstupu systému zasuviek.

Cistenie

Produkt pred Cistenim odpojte z elektrickej zasuvky. Nepouzivajte tekuté ani rozprasovacie Cistiace
prostriedky. Na Cistenie pouzivajte vihku handricku.

Teplo

Produkt by mal byt umiestneny mimo radiatorov, vykurovacich otvorov, sporakov a inych zariadeni
(vratane zosilfhovacov), ktoré vytvaraju teplo.

Pradenie vzduchu a chladenie
Zabezpecte dostatocné prudenie vzduchu okolo pocita¢a a napajacieho adaptéra poc¢as jeho

pouzivania a nabijania batérie, aby sa zabezpecilo dostato€né ochladzovanie zariadenia. Zabrarite
priamemu vystaveniu produktu zdrojom vyzarujucim teplo.

Nahradné diely

Ak su potrebné nahradné diely, zabezpecte, aby servisny partner pouzil nahradné diely uréené
spolo¢nost'ou HP.
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Bezpec€nostna kontrola

Po dokonceni servisu alebo opravy produktu poziadajte servisného partnera, aby vykonal vSetky
bezpecnostné kontroly vyzadované postupmi pri opravach alebo miestnymi predpismi a urcil tak, Ci je
produkt v spravnom prevadzkovom stave.

Doplnky a sucasti na inovaciu
Pouzivajte len doplnky a sucasti na inovaciu, ktoré odporuca spolo¢nost HP.

Teplé povrchy

Skér nez sa dotknete vnutornych sucasti zariadenia a jednotiek, ktoré mozno pripojit’ pocas
prevadzky, nechaijte ich vychladnut.

Vniknutie predmetov

Nikdy nestrkajte cudzie predmety do otvorov na produkte.

Opatrenia pre prenosné pocitace

Okrem v8eobecnych opatreni uvedenych skor dodrziavajte pri praci s prenosnymi pocitaémi aj
nasledujuce opatrenia. Zanedbanie tychto opatreni moéze mat’ za nasledok poziar, poranenie alebo
poskodenie zariadenia.

/\ VAROVANIE! Ak chcete znizit' riziko zranenia spdsobeného teplom alebo prehriatia poéitaca,
nedavajte si pocita priamo na kolena ani neblokujte jeho vetracie otvory. Pocita¢ pouzivajte len na
tvrdom a rovnom povrchu. Pradeniu vzduchu nesmu branit’ Ziadne predmety s tvrdym povrchom,
napriklad volitelna tlagiarer v blizkosti pogitaca, ani predmety s mékkym povrchom, napriklad
vankuse, prikryvky alebo odev. Po€as prevadzky takisto zabrante kontaktu sietového napajacieho
adaptéra s pokozkou alebo makkym povrchom, napriklad vankus$mi, prikryvkami alebo odevom.
Pogita a sietovy napajaci adaptér vyhovuji teplotnym limitom povrchov dostupnych pouzivatelovi.
Uvedené teplotné limity definuje Medzinarodny Standard pre bezpecénost’ zariadeni informacnych
technologii (IEC 60950).

Podstavec monitora

Na podporny kryt alebo podstavec neumiestriujte monitor s nestabilnou zakladrou ani monitor, ktory
je tazsi nez vyznadena nosnost. Tazsie monitory by ste mali umiestnit na pracovnt plochu vedia
dokovacej zakladne.

Nabijatelna batéria

Batériu nestlacajte, neprepichujte a nevhadzujte do ohna, ani neskratujte jej kovové kontakty. Takisto
sa ju nepokuSaijte otvorit’ ani opravit'.

Pripajacia stanica

Ked pripeviujete pocita¢ do pripajacej stanice (stolnej jednotky), nedotykajte sa jeho zadnej Casti,
aby ste si nepriSkripli prsty.
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Opatrenia pre server a sietové produkty

Okrem vSeobecnych opatreni uvedenych skor dodrziavajte pri praci so servermi a sietovymi
produktmi nasledujuce opatrenia. Zanedbanie tychto opatreni méze mat’ za nasledok poziar,
poranenie alebo poskodenie zariadenia.

Ochranné zariadenia (blokovacie poistky) a kryty

S cielom zabranit pristupu do oblasti, ktoré obsahuiju nebezpeéné trovne elektrického napétia, su
niektoré servery vybavené ochrannymi zariadeniami (blokovacimi poistkami), ktoré vypnu privod
elektrickej energie po zlozeni krytu zariadenia. Pri praci so servermi s ochrannymi zariadeniami
(blokovacimi poistkami) dodrziavajte nasledujuce opatrenia:

e Neskladajte ochranné kryty a nepokus$ajte sa vyradit' z prevadzky ochranné zariadenia
(blokovacie poistky).

e Podas prevadzky zariadenia neopravuite prisluSenstvo a volitelné dopinky vnutri chranenych
oblasti systému. Opravy mo6zu vykonavat' iba osoby s kvalifikaciou na opravy pocitacovych
zariadeni a osoby vyskolené na pracu s s produktmi, ktoré, ktoré mézu vytvarat nebezpecné
elektrické napatie.

PrisluSenstvo a volitelné doplnky

Instalaciu prislugenstva a voliteinych doplnkov v chranenych oblastiach systému smu vykonavat' iba
osoby s kvalifikaciou na opravy pocitacovych zariadeni a osoby vySkolené na pracu s produktmi,
ktoré mézu vytvarat’ nebezpecné elektrické napatie.

Produkty na kolieskach

S produktmi na kolieskach musite manipulovat’ opatrne. Rychle zastavenie, nadmerna sila alebo
pohyb po nerovnom povrchu mézu spdsobit’ prevratenie produktu.

Produkty stojace na zemi

PresvedCite sa, Ze spodné stabilizatory su na zariadeni nainstalované a uplne vytiahnuté. Pred
inStalaciou volitelnych doplnkov a kariet zaistite, aby bolo zariadenie spravne stabilizované a
podoprené.

Produkty umoznujuce montaz do stojana

Vzhladom na to, Ze regal umozfuje stavat komponenty poéitaéa vertikalne, musite urobit' také
opatrenia, aby bol regal bezpecny a stabilny:

e Nepresuvajte velké stojany sami. KedZe stojany su vysoke a tazkeé, spolocnost' HP odporuca,
aby ich presuvali najmenej dvaja ludia.

e Pred zaciatkom prace s regalom zabezpecte, aby vyrovnavacie nohy dosahovali na zem a aby
cela hmotnost regalu spocivala na podlahe. Pred zaCiatkom prace namontujte na regal
stabilizaéné nohy alebo spojte niekolko regalov spolu.

e Zatazujte regaly vzdy zdola nahor, najtazsi diel polozte teda ako prvy. Tym zabezpecite, ze
tazisko regalu bude €o najnizSie a regal bude stabilny.

e  Pred vytiahnutim sucasti zabezpecte, aby bol regal vyvazeny a stabilny.

e  Sucasti vytahujte po jednej. Ak sucasne vytiahnete viac sucasti, mbézete porusit’ stabilitu regalu.
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e  Pristlagani uvolfiovacich tlagidiel a pri zastvani si&asti do regalu davajte pozor, aby ste si
nepriskripli ruky do vodiacich list.

e Nevytahujte su€asti z regalu priliS rychlo, pohybujiuca sa hmota by mohla poSkodit’ podperné
listy.

e Nepretazujte vetvu obvodu napéjacieho zdroja, ktora napaja regal. Celkova zataz regalu
nesmie prekroCit' 80 % menovitych hodnét prislusnej vetvy obvodu.

Bezpecnostné opatrenia pre produkty so zasuvkovymi
napajacimi zdrojmi
Pri pripajani a odpajani napajacieho zdroja dodrzujte nasledujuce zasady:
e Pred pripojenim napajacej Snury do napajacieho zdroja nainstalujte napajaci zdro;.
e Pred odstranenim napajacieho zdroja zo servera odpojte napajaciu Snuru.

e Ak ma systém viac zdrojov energie, odpojte privod energie od systému tak, ze odpojite vSetky
napajacie Snury od napajacich zdrojov.

Opatrenia pre produkty s konektormi vonkajSej televiznej
antény

Okrem vSeobecnych opatreni uvedenych skér dodrziavajte pri pouzivani vonkajSej televiznej antény
s produktom aj nasledujuce opatrenia. Zanedbanie tychto opatreni mdéze mat’ za nasledok poziar,
poranenie alebo poskodenie zariadenia.

Kompatibilita

Televizne karty od spoloénosti HP s pripojeniami antény by sa mali pouzivat' len s osobnymi
pocitami od spolo¢nosti HP, ktoré su uréené na domace pouzitie.

Uzemnenie vonkajSej televiznej antény

Ak k produktu pripojite vonkajsiu anténu alebo kablovy systém, zaistite, aby boli anténa alebo kablovy
systém uzemnené a chranené proti napat'ovym razom a statickym vybojom. Informécie o spravnom
elektrickom uzemneni antény a podpernej konstrukcie, uzemneni kabla k vybijacej jednotke antény,
velkosti uzemriovacich vodiov, umiestneni vybijacej jednotky antény, pripojeni na uzemfovacie
elektrody a poziadavkach na uzemnovacie elektrédy najdete v €lanku 810 predpisu National

Electrical Code, ANSI/NFPA 70.

Ochrana proti blesku

Ak chcete svoj produkt od spoloCnosti HP ochranit' pocas burky s bleskami alebo v ¢ase, ked nebude
pod dohladom a nebude sa dlhsi ¢as pouzivat, odpojte ho z elektrickej zasuvky a odpojte systém
antény alebo kablov. Zabranite tak poSkodeniu produktu bleskami a prepatim napajania.

Elektrické vedenie

Neumiestnujte vonkajsiu anténu do blizkosti nadzemného elektrického vedenia alebo inych
elektrickych osvetlovacich &i napajacich obvodov, ani tam, kde méze na elektrické vedenie alebo
obvody spadnut. Pri inStalacii vonkajsieho anténneho systému davajte zvySeny pozor, aby ste
zabranili kontaktu s elektrickym vedenim alebo obvodmi. Takyto kontakt by mohol byt osudny.
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Uzemnenie antény

Upozorfiujeme instalatérov kablovych televiznych systémov na kapitolu 820-40 predpisu National

Electrical Code (NEC), ktora uvadza zasady spravneho uzemnenia a zvlast' Specifikuje, ze
uzemnovacie kable musia byt pripojené k uzemnovaciemu systému budovy ¢o mozno najblizSie k
vstupu kabla.
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o 0
Elektrické servisné zariadenie
Elektrédovy uzemnovaci systém napajania (NEC, ¢l. 250, Cast’ H)
Uzemfovacie svorky
Uzemnovacie vodi¢e (NEC, kapitola 810-21)
Vybijacia jednotka antény (NEC, kapitola 810-20)

Uzemnovacia svorka
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Kabel antény

Opatrenia pre produkty s modemami, zariadeniami siete LAN
a telekomunikacnym volitelnym prislusenstvom

Okrem vSeobecnych opatreni opisanych skor dodrziavajte pri praci s telekomunikaénymi a sietovymi
zariadeniami tiez nasledujuce opatrenia. Zanedbanie tychto opatreni méze mat’ za nasledok poziar,
poranenie alebo poskodenie zariadenia.

e Nepripajajte a nepouzivajte modem alebo telefon (iny ako bezdrétovy), zariadenie siete LAN ani
kabel po€as burky. Mohol by vas zasiahnut’ blesk.

e Nikdy nepripajajte a nepouzivajte modem alebo teleféon vo vihkom prostredi.
e Nezapadjajte kdbel modemu alebo telefénu do zasuvky sietovej karty (NIC).

e Pred otvorenim krytu produktu, manipulaciou s vnutornymi su¢astami alebo neizolovanymi
modemovymi konektormi odpojte kabel modemu.

e Nepouzivajte telefon na oznamenie uniku plynu, ak plyn unika vo vasej blizkosti.

e Ak produkt nie je vybaveny telefénnou Snarou, pouzite iba Snaru €. 26 AWG alebo vacsiu
telekomunikacnu Snuru, aby ste znizili riziko poziaru.

Opatrenia pre produkty s laserovym zariadenim

Vsetky systémy HP vybavené laserovym zariadenim spifiaju bezpe&nostné normy vratane normy
Medzinarodnej elektrotechnickej komisie (IEC) €. 60825 a jej prisluSnych regionalnych implementacii.

Opatrenia pre produkty s modemami, zariadeniami siete LAN a telekomunikaénym volitelnym 29
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So zvlastnym ohladom na laserové zariadenie vyhovuje produkt normam stanovenym viadnymi
uradmi pre vykonové parametre laserovych produktov triedy 1. Produkt nevyzaruje nebezpecné
ziarenie — zvazok lucov je vo vSetkych rezimoch pouzivania zakaznikom uplne zakryty.

Vystrahy tykajuce sa bezpeénosti pouzivania laserovej technolégie

Okrem vSeobecnych opatreni uvedenych vyssie dodrziavajte pri praci s produktom vybavenym
laserovym zariadenim aj nasledujuce opatrenia. Zanedbanie tychto varovani méze mat’ za nasledok
poziar, poranenie alebo poskodenie zariadenia.

/A VAROVANIE! S laserovym zariadenim nevykonavajte iné operacie, nastavenia alebo procedury nez
tie, ktoré su uvedené v navode na pouzivanie alebo inStalacnej pfirucke laserového zariadenia.

Laserové zariadenie smie opravovat len servisny partner.

Kompatibilita s predpismi CDRH

Stredisko pre zariadenia a radiologické zdravie (Center for Devices and Radiological Health; CDRH)
Amerického uradu pre potraviny a lieiva (U.S. Food and Drug Administration) zaviedlo 2. augusta
1976 predpisy pre laserové produkty. Tieto predpisy platia pre laserové produkty vyrobené po 1.
auguste 1976 a su zavazné pre vsetky produkty predavané v USA.

Sulad s medzinarodnymi predpismi

VSetky systémy od spolo¢nosti HP vybavené laserovym zariadenim su v sulade so zodpovedajucimi
bezpecnostnymi Standardmi vratane noriem IEC 60825 a IEC 60950.

Oznacenie laserového produktu

Na povrchu laserového zariadenia je umiestnené nasledujuce alebo rovnocenné oznacenie. Toto
oznacenie znamena, ze produkt je klasifikovany ako LASEROVY PRODUKT TRIEDY 1.

Symboly na zariadeni

V nasleduijticej tabulke st uvedené bezpecnostné symboly, ktoré sa mozu vyskytnut’ na zariadeniach
spolocnosti HP. V tejto tabulke najdete vysvetlenie jednotlivych symbolov. Venujte pozornost
upozorneniam uvedenym pri symboloch.

Ak sa tento symbol vyskytuje samostatne alebo v spojeni
s jednym z nasledujucich symbolov, znamena to, Ze musite
nazriet’' do navodu na obsluhu dodaného s produktom.

UPOZORNENIE: Pri nedodrzani navodu na obsluhu méze
vzniknut’ nebezpecenstvo.
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Tento symbol indikuje nebezpecenstvo zasiahnutia
elektrickym pradom. Kryty oznacené tymto symbolom smie
otvorit' iba servisny partner.

UPOZORNENIE: Ak chcete predist’ nebezpecenstvu Urazu
elektrickym pradom, takto oznaceny kryt neotvarajte.

Zasuvka RJ-45 s tymto symbolom oznaduje sietovu kartu
(NIC).

UPOZORNENIE: Ak chcete predist’ nebezpecenstvu Urazu
elektrickym pradom, poziaru alebo poskodenia zariadenia,
nepripajajte telefon ani telekomunikacné konektory do takto
oznacenej zasuvky.

Tento symbol indikuje horuci povrch alebo sucast. Kontakt
s tymto povrchom méze mat’ za nasledok poranenie.

UPOZORNENIE: Ak chcete predist’ riziku poranenia od
horucej sucasti, nechajte najprv povrch vychladnut.

@

Tieto symboly indikuju, Ze zariadenie je napajané viacerymi
zdrojmi napajania.

UPOZORNENIE: Ak chcete predist’ nebezpecenstvu
zasiahnutia elektrickym pradom, dbajte na to, aby ste pri
vypajani systému odpojili vSetky napajacie Snury.

16-68 kg
35-150Ibs

VSetky produkty alebo celky oznacené tymito symbolmi maju
vys8iu hmotnost,, ako je odporu¢ana maximalna hmotnost’
vhodna na bezpe€nu manipulaciu jednou osobou.

UPOZORNENIE: Ak chcete predist nebezpecenstvu
poranenia alebo poskodenia zariadenia, dodrziavajte
zdravotné a bezpecnostné poziadavky a predpisy platné pre
ruénd manipulaciu s materialom na vasom pracovisku.

Tento symbol indikuje pritomnost’ ostrej hrany alebo
predmetu, ktory méze spdsobit’ porezanie alebo iné
poranenie.

UPOZORNENIE: Ak chcete predist’ porezaniu alebo inému
poraneniu, nedotykajte sa ostrych hran ani predmetov.

Tieto symboly indikuju pritomnost’ mechanickych sucasti,
ktoré mozu sposobit’ pichnutie, udretie alebo iné poranenie.

UPOZORNENIE: Ak chcete zabranit’ riziku poranenia,
nedotykajte sa pohyblivych Casti.

Symboly na zariadeni
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Tento symbol indikuje pritomnost’ pohyblivych sucasti, ktoré
mdzu spdsobit’ poranenie osbb.

VAROVANIE! Nebezpecné pohyblivé sucasti. Ak chcete
znizit' riziko poranenia, nedotykajte sa pohybujucich sa
lopatiek ventilatora.

Tento symbol indikuje pritomnost’ mozZného rizika prevratenia
zariadenia, ktoré moze spdsobit’ poranenie.

VYSTRAHA: Ak chcete znizit riziko poranenia osdb,
dodrziavajte vSetky pokyny na zachovanie stability zariadenia
pocas prepravy, instalacie a udrzby.
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10 Dalsie informacie

Ak potrebujete dalie informacie o usporiadani pracovného priestoru a Standardov, tykajucich sa
zariadeni alebo bezpecnosti, obrat'te sa na nasledujuce organizécie:

American National Standards Institute (ANSI)
11 West 42nd St.
New York, NY 10036

http://www.ansi.org

Human Factors and Ergonomics Society (HFES)
P.O. Box 1369
Santa Monica, CA 90406-1369

http://www.hfes.org

International Electrotechnical Commission (IEC)
Central Secretariat

3, rue de Varembé

P.O. Box 131

CH1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (ISO)
Central Secretariat
1, rue de Varembé, Case postale 56

CH-1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iso.ch

National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH)
NIOSH Publications

4676 Columbia Pkwy, MS C13

Cincinnati, OH 45226-1998

http://www.cdc.gov/niosh

Occupational Safety and Health Administration (OSHA)
Publications Office

U.S. Department of Labor

200 Constitution Ave. NW, Room N3101

Washington, DC 20210

http://www.osha.gov

TCO Development


http://www.ansi.org
http://www.hfes.org
http://www.iec.ch
http://www.iso.ch
http://www.cdc.gov/niosh
http://www.osha.gov

Linnégatan 14
SE-114 94 Stockholm, Sweden

http://www.tcodevelopment.com
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