Narodny inSpektorat prace

PRAVIDLA DOBREJ PRAXE BOZP




Narodny indpektorat prace vydava ,Pravidla dobrej praxe BOZP* ako schvaleny prakticky
navod vyjadrujuci odborny nazor organov inSpekcie prace v zmysle zakona ¢. 95/2000 Z. z.
v zneni neskorSich predpisov. Priru¢ka dava navod ako:

« dosiahnut rie$enia, ktoré spifiaju poziadavky zakona o BOZP a dal$ich pravnych predpisov

* zaistit bezpec¢nost a ochranu zdravia pri praci a tym predchadzat rizikam ohrozenia Zivota,
zdravia, majetku a zivotného prostredia

e vytvarat priaznivé pracovné podmienky s ohfadom na vSetky aspekty suvisiace s pracou

Vydavané pravidla dobrej praxe BOZP prechadzaju pripomienkovacim konanim aj s dalSimi

zainteresovanymi subjektami a su jednym zo spdsobov rieSenia na zabezpelenie

pozadovanej Urovne bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci.

~

Tato priruCka bola vydana v ramci kampane - previerok so Specialnym rezimom, ktoré
uskutoénil Narodny indpektorat prace v novembri 2002. Ulohou previerok bolo upozornit na
problém, ktory sa vo zvySenej miere vyskytuje na pracoviskdch - poruSovanie
bezpecnostnych predpisov pri praci s bremenami, nereSpektovanie ergonomickych ,
zasad a nespravna organizacia prace zo strany zamestnavatela. Ulohou indpekcie prace Spolupraca
je okrem kontrolnej Cinnosti aj poskytovanie poradenstva v oblasti BOZP. Kampan pri
praci s bremenami je jednou z foriem poradenstva, ked' tieto priru¢ky su pri vykone do-
zoru poskytované bezplatne zamestnavatelom a zastupcom zamestnancov. Prirucka je
vydana prostrednictvom Informacného centra ochrany prace (ICOP) Narodného inSpektora-
tu prace. Narodny inSpektorat prace privita sponzorské aktivity na dalSie vydania tejto

)

prirucky alebo dalSich priruciek Pravidiel dobrej praxe.
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ADRESAR

Narodny inSpektorat prace
Vazovova, 815 07 Bratislava I.

Meno $tatutara: Ing. Milan Semelék, generalny indpektor prace

Kontakt: Telefén: 02 /5729 1100 (ustredna),
Fax: 02 /57291 304
www.safework.gov.sk

www.icop-nip.sk

Organizacie riadené Narodnym inSpektoratom prace:

InSpektorat prace Bratislava
Jozefska 6, 812 91 Bratislava
Telefén: 02 /5296 4482, 5296 4486,
5296 1354, 5296 1355
Fax: 02 /5296 4293
E-mail: ibp1@company.sk
Hiavny inpektor préce: Ing. Jozef Capkovic

InSpektorat prace Trenéin

HodzZova 36, 911 01 Trencin

Telefén: 032 / 7441 647, 7441 646

Fax: 032 /7441 648

E-mail: ibptn@psg.sk

Hlavny inspektor prace: Ing. Lubos Helbich

In$pektorat prace Zilina

Hlavna 2, 010 09 Zilina

Telefén: 041 /5689 495

Fax: 041/ 5689 494

E-mail: ip.zilina @nextra.sk

Hlavny inspektor prace: JUDr. Rudolf Kubica

InSpektorat prace Presov

Konstantinova 6, 080 01 PreSov

P.O.BOX 12

Telefén: 051 /7712 693

Fax: 051/7712 693

E-mail:  hip.ijppo @nextra.sk

Hlavny inspektor prace: Ing. Julius Priputen

InSpektorat prace Trnava

Jana Bottu 4, 917 01 Trnava

Telefén: 033 /5521 597, 5521 614

Fax: 033 /5521 614

E-mail: ita@nextra.sk

Hlavny inSpektor prace: Ing. Daniel I1Zold

InSpektorat prace Nitra
Jelenecka 49, 950 38 Nitra
Telefén: 037 /6515 745-6
Fax: 037 /7415 241
E-mail: ibpnitra@monet.sk
Hlavny inSpektor préace:

Ing. Miroslav Adamsky, CSc.

InSpektorat prace Banska Bystrica
Partizanska cesta 98, 974 33 Banska Bystri-
ca

Telefén: 048 /4141 741-5

Fax: 048 /4142 108

E-mail: ibb@bb.telecom.sk

Hlavny inSpektor prace: Ing. Marian Lovi¢

InSpektorat prace Kosice
Masarykova 10, 040 09 KosSice
Telefén: 055 /6338 798, 6337 223-4
Fax: 055 / 6335 482

E-mail: ibpke @ibp.lynx.sk

Hlavny inspektor prdce: Ing. Ivan Majer

Nariadneie vlady SR €. 504/2002 Z. z. o podmienkach poskytovania osob-
nych ochrannych pracovnych prostriedkov

Nariadenie vlady SR ¢&. 444/2001 Z. z. o poziadavkach na pouzivanie oz-
nacenia, symbolov a signalov na zaistenie bezpeénosti pri praci

Vyhlaska MH SR ¢&. 401/2001 Z. z. o podrobnostiach o postupe pri dovoze
alebo vyvoze vybranych nebezpeénych chem. latok a vybranych
nebezpecnych chem. pripravkoy, ...

Vyhlagka SUBP &. 59/1982 Zb., ktorou sa uréuju zakladné poziadavky na
zaistenie bezpecnosti prace a technickych zariadeni v zneni neskorSich
predpisov § 90, § 215, § 220 - 223, § 225, § 228, § 229 - 230

STN 26 9036 - Pracovna ochrana. Manipulacné prace. VSeobecné
bezpecnostné poziadavky.
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PRAVNY RAMEC

Zakon o bezpecénosti a ochrane zdravia pri praci ¢. 330/1996 Z. z.

v zneni neskorsich predpisov stanovuje zamestnavatelovi povinnost:

§ 8a ods.1 pism. g) nahradzat namahavé a jednotvarne prace vhodnymi
zariadeniami a pracovnymi postupmi a zdokonalovanim organizacie prace

§ 8a ods.1 pism. |) zarad'ovat zamestnancov na prace so zretelom na ich z-
dravotny stav a schopnosti a nedovolit, aby vykonavali prace, ktoré nezod-
povedaju ich zdravotnému stavu, schopnostiam a na kitoré nemaju oprav-
nenia podla osobitnych predpisov

§ 8a ods.1 pism. m) zabezpecit posudzovanie individualnych fyzickych
moznosti zamestnanca pri ru¢nej manipulécii s bremenami.

Nariadenie viady €. 204/2001 Z. z. o minimalnych bezpeénostnych

a zdravotnych poziadavkach pri praci s bremenami okrem iného stanovuje:

za prdcu s bremenami sa povazuje ruénd manip-
uldcia, ktorou je kazdé prendsanie bremena vra-
tane ludi a zvierat, jednym alebo viacerymi
zamestnancami, jeho drzanie, podopieranie, zd-
vihanie, ukladanie, tlacenie, tahanie, nesenie ale-
bo pohybovanie, ktoré z dbévodu charakteristik
bremena alebo nepriaznivych ergonomickych pod-
mienok predstavuju riziko poSkodenia podporno-
pohybovej sustavy, najmé chrbtice,

zamestnavatel je povinny zabezpedit pouZivanie

primeranych prostriedkov, najméd mechanickych zariadeni, aby sa zamest-
nanec vyhol potrebe prdce s bremenami. Ak sa nedd vyhnut praci s breme-
nami, zabezpecit aby zamestnanec vykonaval pracu s bremenami s najmensim
rizikom poskodenia zdravia,

pred zacatim prac ma zamestnavatel posudit a vyhodnotit zdravotné pod-
mienky a bezpecnostné podmienky daného druhu
prdce so zohladnenim faktorov uvedenych v prilohe 1
a 2 nariadenia viady; vylucit alebo znizZit riziko posko-
denia zdravia vykondvanim potrebnych opatreni;
zohladnit smerné hmotnostné hodnoty; zabezpecit
posudenie zdravotnej spdsobilosti zamestnancov na
vykon konkrétnej ¢innosti,

zamestnanci, musia dostat potrebné udaje a infor-
mdcie o hmotnosti bremena a umiestneni taZiska
bremena v pripade, ked’ je hmotnost bremena rozloZend nerovnomerne,

zamestnavatel zabezpeéi primerané zaskolenie zamestnancov a
oboznamenie s prdcou s bremenami, so zdravotnymi rizikami, ktorym
moéZu byt vystaveni pri nespravnej manipuldcii a poskytne im potrebny

10.

11.

12.

13.

14.

15.

. Su vizudlne podmienky nespravne prispésobené vizualnym poziadavkam

prace a tym vedu k namahavej pracovnej polohe?

. Je predizena alebo opakujlica sa praca vykonavana s chrbtom:

a) ohnutym dopredu, dozadu alebo do strany?
b) otoCenym?
¢) ohnutym a oto¢enym sucasne?

Je krk opakovane alebo na dlhy ¢as:

a) ohnuty dopredu, dozadu alebo do strany?
b) otoCeny?
c) ohnuty a otoeny sucasne?

Je predizena alebo opakuijlica sa praca vykonavana s nepodoprenymi ru-
kami natiahnutymi dopredu alebo od tela alebo nad vyskou pliec?

Je opakuijuca sa praca vykonavana s predlaktim a dlanou:
a) otaCavymi pohybmi?
b) silovymi pohybmi?
¢) nepohodinym umiestnenim ruk/uchytenim?
d) stla¢anim gombikov alebo ota¢anim klucov?
e) s vysokymi narokmi na presnost?

Je zahrnuta praca, ktora unavuje nohy:

a) opakované lezenie na stoli¢ku, rebrik alebo nieCo podobné?

b) opakované skakanie, dlhotrvajuce skréenie alebo poloha
v podrepe?

c) je jedna noha pouzivana ako opora viac ako druha?

d) s pedalmi?

Je zahrnuté manualne dvihanie? Dotyka sa takych faktorov akymi su:

a) ako Casto sa vyskytuje dvihanie

b) hmotnost bremena

c) manipulécia vo vzdialenosti vaééej ako je dizka prediaktia
d) manipulacia pod urovnou kolien

e) manipulacia nad urovnou pliec

f) rahkost alebo naro¢nost uchytenia bremena

g) poziadavky na presnost dvihania

h) presun oséb

Vyskytuje sa opakované, dlhotrvajuce alebo nepohodiné nosenie, tlacenie
alebo tahanie bremena?
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16. Je dlhotrvajuca alebo opakovana praca vykonavana:
a) opakujucimi sa, rovhakymi pracovnymi pohybmi?
b) opakujucimi sa, rovnakymi pracovnymi pohybmi za hranicou,
po ktord mozno pohodine dosiahnut?

17. Chybaju technické pomocky, ktoré by mohli ufah¢it pracu?

Faktory zatazenia

* Vyskytuju sa aj také Gasové faktory, ako su dizka vykonu prace, rozmiest-
nenie prestavok, ¢as pracovného cyklu atd’., ktoré zdéraziuju vplyv niek-
torého z rizikovych faktorov v bodoch 1 - 17?

e SuU moznosti ovplyvnenia organizacie a riadenia svojej vlastnej prace prilis
malé?

e Je praca vykonavana pod casovym tlakom alebo obsahuje negativny stres?
* Vyskytuju sa v praci nezvy€ajné alebo neoCakavané situacie?

* Je vplyv niektorych rizikovych faktorov v bodoch 1 - 17 zosilneny chladom,
teplom, suchom, hlukom alebo nie¢im podobnym?

e SU negativne ucinky spésobené narazmi, trhnutiami alebo vibraciami?
* Nechybaju zamestnancom vedomosti, ktoré su v tomto kontexte dblezité?

* Neberu sa do uUvahy také faktory ako si hmotnost pracovného predmetu
a nastrojov a lahkost alebo obtiaznost ich uchopenia?

C) Kladna odpoved’ znamena riziko poskodenia podporno-pohybovej
sustavy. Otazky zo zoznamu mézu byt pouzité a doplnené opismi opako-
vani za jednotku ¢asu, mnozstvom zdvihnutych kilogramov, rozsahom
v akom treba byt ohnuty pri konkrétnej pracovnej polohe atd'.

SUVISIACE PREDPISY

e Zakon NR SR ¢. 330/1996 Z. z. v zneni neskorSich predpisov (UpIné znenie)
zakon €. 367/2001 Z. z. o bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci v zneni
neskorsich predpisov (Uplné znenie zakon €. 367/2001 Z. z.)

e Zakon NR SR ¢. 311/2001 Z. z. Zakonnik prace v zneni neskorSich predpisov
Zakonnik prace
§ 160 - 162 - Pracovné podmienky Zien
§ 171 - 175 - Pracovné podmienky mladistvych

* Nariadenie vlady SR €. 201/2001 Z. z. o minimalnych bezpeénostnych a z-
dravotnych poziadavkach na pracovisko
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Ludské telo je stvorené na pohyb. Vhodné druhy pohybov, zatazenia
a odpocinku su pre zachovanie funkcii tela potrebné. Nasledkom nadmerného,
dihodobého alebo monoténneho zatazenia alebo aj vplyvom Zivotného Stylu
véak moze vzniknut poskodenie podporno-pohybového systému - ochorenie
alebo zranenie svalov, liach, kibov a chrbtice. Tento problém je vyrazny
hlavne v suvislosti s pracou a pri manipulacii s bremenami. Podla
zahrani¢nych prieskumov tvori poskodenie podporno-pohybovej sustavy viac
ako 70% vsetkych chordb z povolania a viac ako 20% pracovnych urazov. Pre-
to sa vo svete venuje vyrazna pozornost prevencii poSkodenia zdravia
suvisiacej s pracou s bremenami. Na Slovensku je situacia este horsia, pre-
toze mnohé poskodenia podporno-pohybovej sustavy nie su pravne klasi-
fikované ako pracovné urazy, ¢i choroby z povolania, tazko sa preukazuje
suvislost medzi pracou a tazkostami, ktoré ma vacsina fudi vo vy$Som veku.

Néhle pretazenie kibov, svalov a $liach sa ¢asto vyskytuje ako nasledok
nespravnej ruénej manipulacie napr. ked' pacient, ktory ma byt premiestneny ne-
spolupracuje tak, ako sa predpokladd, ked sa zmeni taZisko balika kvoli pre-
miestneniu jeho obsahu alebo ked’ sa zamestnanec Smykne alebo urobi nahly
nevhodny pohyb, aby zachytil niekoho, kto stratil rovnovahu. V takychto situaciach
moze vzniknut niekolkonasobne vacsie zatazenie, ako v beznych podmienkach.
Preto je dolezité planovat spdsob zdvihania alebo premiestiiovania a $kolit
zamestnancov o spravnej manipulacii s bremenami. Rizika spojené s pracou s
bremenami su zavislé od mnohych sucasne pésobiacich faktorov. V naSej
prirucke sa zameriame na tri hlavné faktory: hmotnost bremena, vzdialenost
medzi telom a taZiskom bremena pri zdvihani a na spésob manipuldcie.

Za bezpec¢nost a ochranu zdravia pri praci (BOZP) zamestnancov je
podla zakona zodpovedny zamestnavatel. Jeho povinnostou je organizovat
zodpovedajlice opatrenia a dohliadat na ich pInenie. Zakladné principy pre-
vencie pri praci s bremenami by mali byt zahrnuté aj do podnikovej politiky
BOZP. Odporuca sa prijat nasledovné opatrenia:

e preskumat vSetky moznosti, ako sa Uplne vyhnut rué¢nej manipuldcii s bremenami

e ak sa ruénej manipulacii neda vyhnut uplne, posudit riziko u vsetkych
zamestnancov i s ohfadom na osobitné skupiny zamestnancov (najma Zzien,
mladistvych)

» vykonat hodnotenie tvaru a vlastnosti bremien, pracovného vybavenia
a pomécok, organizacie prace a pracovneho prostredia vSeobecne

» zabezpecit 8kolenie, informovanie a tréning zamestnancov tak, aby sa
vyvarovali nevhodnych manipulécii a dvihania bremien so snahou znizit
mieru poSkodenia podporno-pohybovej sustavy

e organizacne zabezpedit dodrZiavanie limitov a ustanoveni prislusnych predpisov
5



Ako sa ma vykonavat zdvih spravnym spésobom?

Pred zdvihom:

00 prezriet si trasu

[0 odstranit kazdi moznu prekazku

0 oboznamit sa s prenaSanym bremenom

0 pouzit vhodnu obuv a dalSie osobné ochranné pracovné prostriedky

Viastny zdvih:

Bremena s hmotnostou 30 - 50 kg u muzov mozno zdvihat nepretrzite
pocas 1 hodiny. Prestavky medzi Casovymi Usekmi na zdvihanie bremien nes-
mu byt kratSie ako 30 mindt.

Pri stanoveni maximalnej celozmenovej hmotnosti bremena pri
prenasani bremien je potrebné zohladnif aj energeticky vydaj a srdcovu
frekvenciu zamestnanca. K pracam spojenym s dlhodobou a pravidelnou ma-
nipulaciou s bremenami je potrebné vyziadat si stanovisko prislusného organu
na ochranu zdravia.

Smerné hmotnostné hodnoty na zdvihanie a prenasanie bremien pre Zeny
v zakladnej polohe postojacky:

postavit sa priamo k bremenu ¢o najblizsie

najst si rovnovahu, nohy su rozkro¢ené
¢upnut si, zohnut nohy v kolenach
drzat chrbat maximalne vyrovnany
nadychnut sa a zadrzat dych

stiahnut brucho

do polohy stoja sa dostat pomocou néh
S0 vzpriamenou chrbticou

zdvihat plynulo a kontrolovat zdvih

I sy I B

O

Pri zdvihani bremien najvacsiu hmotnost maju niest svaly na nohéach.

Ak zamestnanec citi, ze praca je tazka alebo namahava, ma to signalizovat
svojmu nadriadenému.

Ako sprdvne prendsat bremeno?

pevne drzat bremeno

drzat bremeno ¢o najblizsie pri tele
chrbat drzat vzpriamene

stiahnut brucho

pri skladani sa ohnut v kolenach

bremena neukladat priamo
na podlahu, ale na podlozku

OooOodgogoQg

Maxim;a’lna
hmotnost rucne Dizka vertikalnej Maximalny poéet Maximalna
zdvihanych drahy bremena zdvihov za minatu?) vzdialenost
a prenasanych
bremien ?
podiaha - zapastie %) 6
15kg zapastie - plece 5 8m
podlaha - zépastie 8 10m
10 kg zapastie - plece 7 1’5hm pri ’d%brych
podlaha - plece 5 uchopovyc
moznostiach
podlaha - zapastie 10
podlaha - plece 8 15m
5 kg podlaha - nad plece 6 20 m pri dobrych
zapastie - plece 10 uchopovych
zapastie - nad plece 8 moznostiach
plece - nad plece 5

Pri praci v sede a dvihani bremena jednou rukou nesmie byt jeho h-
motnost vacsia ako 5 kg.

Bremena s hmotnostou 10 - 15 kg mozno zdvihat nepretrzite pocas 10
minut, bremena s hmotnostou 5 - 10 kg poc¢as 15 minut. Prestavky medzi
¢asovymi Usekmi na zdvihanie bremien nesmu byt kratSie ako 10, resp. 15
minut.

U tehotnych Zien a matiek do deviateho mesiaca po pérode, vykona-
vajucich ruénd manipulaciu s bremenami, je potrebné reSpektovat odporucanie
prislusného lekara tykajuce sa upravy rezimu prace a odpocinku, pripadne
Casového obmedzenia a trvania rucénej prace s bremenami, ak si to vyzaduje
zdravotny stav zeny, ochrana plodu a neruseny priebeh tehotenstva. Pre
tehotné Zzeny sa odporucaju smerné hmotnostné hodnoty pre zeny (max-
imalna hmotnost ru¢ne zdvihanych a prenasanych bremien, maximalny pocet
zdvihov za minutu) znizit na menej ako polovicu.

VysSka zapéstia Zien je v priemere 75 cm, vySka pliec je v priemere

134 cm. Pri pracovnej polohe v sede sa tieto hodnoty znizuju 0 40 cm v t<1)I%



POSUDZOVANIE PODMIENOK NA PRACOVISKU

Odporucenim inSpekcie prace na posudenie podmienok pre manipula-
ciu s bremenami a posudenie faktorov pri praci s bremenami je nasledovny
postup a subor otazok:

A) Definujte jednotlivé ulohy, ktoré obsahuje praca zamestnanca a aku velku
Cast celkovej prace tvori kazda Uloha. Zistite ¢i zamestnanec citi, Ze jedna
alebo viaceré ulohy s naméhavé alebo sposobuijui nadmernu zataz. Dalej
rozhodnite, ¢i ma byt odhadnuta
cela zamestnancova praca alebo
len niektoré ulohy. Prejdite zoznam
osobitne pre kazdu ulohu, ktoru
chcete odhadnut.

B) Odpovedzte na otazky 1 - 17, pri-
¢om zohladnite faktory na konci
zoznamu

Otazky vztahujlce sa na faktory zatazenia
1. Je povrch na chodenie:

a) nerovny, stupajuci, Smyklavy alebo nepruzny?
b) su tam prahy, rozdiel v Urovni podlahy alebo iné prekazky?

2. Su pracovné nastroje a iné vybavenie navrhnuté z pohladu zamestnanca
alebo ulohy nevhodne alebo nespravne nastavené?

3. Je nedostatok priestoru na pracovné pohyby a pracovny material?
4. Je pracovna stoli¢ka zle navrhnuté alebo nespravne nastavena?
5. Pri praci v stoji nie je mozné si sadnut?

6. Sedi sa pri praci dihy ¢as?

7. Je pracovna vyska zle prispésobena ulohe a telesnym rozmerom zamest-
nanca?
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ZASADY PRE PRACU S BREMENAMI

Primerané Skolenie a zacvik zamestnancov znamena aj to, akou for-
mou su informécie poskytnuté. Vhodné je pouzivat ndzornu prezentéaciu
jednotlivych situécii pri praci s bremenami, praktické ukazky a nacviky pra-
covnych postupov a vysvetlenie, aké nasledky to moéze mat, ak zamestnanci
nebudu dodrziavat tieto zasady. Ucia vo firme robotnikov, ako sa ma drzat
lopata, krompéa¢, ako sa ma s nimi pracovat? Pritom takato praca moze
vazne vplyvat na poskodzovanie zdravia. Mnohé nasledky pocituju fudia az
v starSom veku. Je preto vhodné argumentovat aj tym, Ze uz v mladosti tre-
ba mysliet na starobu.

Prikladom nazornej ukazky mézu byt nasledujlice obrazky a varovania:

Co ovplyviiuje pracu s bremenami ? -~ .
p

00 Vlastnost bremena
(hmotnost, velkost, tvar, obsah,
konzistencia, spésob uchopenia,
stabilita, spésob a poloha umiestnenia...)

O Pracovné prostredie
(dostatok priestoru, podlaha,
osvetlenie, teplota, vihkost,
vetranie...)

O Fyzicka namaha
(nadmernost, otacanie trupu,
pravdepodobnost neo¢akavaného
pohybu bremena, nestabilna alebo
nefyziologicka poloha, tazisko tela
a bremena...)

0 Pracovna éinnost
(Casté a dIhé namahanie,
nedostatocny odpocinok,
velké vzdialenosti,
vynutené tempo...)




Aj pracu s lopatou sa treba nauéit

Pri praci s lopatou platia podobné zasady ako
pri zdvihani bremien, navySe zamestnanec ma:

[0 zamerat sa na pevné uchopenie a dobru
rovnovahu

drzat lopatu pri tele
ohynat kolena, a nie chrbat

00 pri narovnavani tela vyuzivat silu stehen-
nych svalov

00 vacésiu silu mozno dosiahnut tak, Ze sa
spodna ruka posunie blizSie k naberacej
Casti lopaty

O d

INDIVIDUALNE RIZIKOVE FAKTORY
(podla Prilohy €. 2 k nariadeniu viddy ¢. 204/2001 Z. z.)

Pri praci s bremenami moze byt zamestnanec ohrozeny poskodenim
podporno-pohybovej sustavy, najma chrbtice, ak
a) je fyzicky a zdravotne nespdsobily uskutocriovat prislusny pracovny ukon,
b) ma nevhodny odev a obuv a iné osobné vybavenie,
c) nema zodpovedajuce alebo primerané vedomosti a zacvik.

RIZIKOVE FAKTORY PRI PRACI S BREMENAMI
(podla Prilohy €. 1 k nariadeniu viddy ¢. 204/2001 Z. z.)

AK je praca s bremenami nevyhnutnd, zamestnavatel preukazatelne
vykona primerané opatrenia, pouzije primerané prostriedky a zamestnancov
vybavi takymi prostriedkami, aby sa vylucilo alebo zniZzilo riziko poSkodenia z-
dravia a to s ohfadom najma na tieto faktory (§ 3 ods. 2, nar. vi. ¢. 204/2001 Z.
z.apriloha ¢é. 1):
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AKa je éinnost chrbtice?

O stavce podopieraju telo
a zaroven chrania nervy
miechy

platniCky umiestnené medzi
stavcami timia otrasy a tlaky
z vonkajSich vplyvov

Nespravnou manipulaciou s bremenami méze
déjst’ k vazZnemu poskodenie zdravia -
- ZRANENIU CHRBTICE

K posSkodeniu podporno-pohybovej sustavy, najma chrbtice dochadza

nielen pri nespravnej manipulacii s bremenami, ale aj pri praci, ktora sa
vykonava v nespravnej polohe. Preto ma zamestnavatel posudit aj prace, k-
toré suvisia s:

neprirodzenou polohou tela (montdzne prace, zahradnici, stavebné prédce)

nevhodnou ergonémiou prace (nespravne priestorové usporiadanie
pracoviska)

jednostrannym zatazenim (potreba striedania na réznych pracoviskach)

nevhodné tempo prace (Casovy stres, systém odmeriovania, tlak
manazérov)

vynutenym tempom prace (prdca pri pase, navéznost [udskej prace na stroj)
monoténnostou prace (prdca pri pase, praca na lise, opakujici sa cyklus
prdce)

sedavym zamestnanim (prace na PC, rucné prace v sede)

pracou v stoji (obchody, obsluhovatelia strojov)

dlhodobym chodenim (Casnici v restaurdcidach, supermarkety, poch6dzkéri)
nedostatkom odpocCinku (nedodrZiavanie prestavok v praci)

vplyvom psychosocidlneho stresu (ndaroky na presnost, bezpecnost,
vztahy)
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SMERNE HMOTNOSTNE HODNOTY
(podla Prilohy €. 3 k nariadeniu viddy ¢. 204/2001 Z. z.)

Smerné hmotnostné hodnoty oboma rukami zdvihanych a
prendsanych bremien a maximalna hmotnost bremena pre muZov a Zeny
réznych vekovych kategorii v zakladnej polohe postojacky a pri priaznivych a
nepriaznivych podmienkach v trvani maximalne 1 hodinu za zmenu:

Vek Podmienky Ma);/ilrarglna hmotnost bzr:;na
oo | e | tsio
R e
wasr | preme HE
50-607 | yopriagnive 3 kg 0k

Smerné hmotnostné hodnoty vyjadruju vhodnost urcitej ¢innosti
zamestnanca vykonavanej v zavislosti od veku a pohlavia a od hmotnosti
bremena vo vztahu k frekvencii Ukonov a dizke trvania.

Pod maximalnou hmotnostou bremena sa rozumie hmotnost indi-
vidudlneho bremena, ktord nesmie byt za Ziadnych podmienok prekrocena.

Za nepriaznivé podmienky sa povazuju napr. zhor§ené uUchopové
moznosti, manipuldcia s bremenami v Urovniach podlaha - plece, plece - nad
plece, nerovna, naklonena Smyklava podlaha, vyssi podiel statickych prvkov -
drzanie bremena, fyziologicky nevhodna pracovna poloha (napr. naklananie
a pootacanie trupu, vzpazenie hornych koncCatin a podobne), velka vzdi-
alenost medzi taziskom tela a taziskom bremena, vnutené pritlacanie breme-
na k bruchu, prenaSanie bremien s rizikom prevrhnutia a vystreknutia, nara-
zové zatazenie v priebehu zmeny, nedostato¢na fyzicka zdatnost zamest-
nancov a podobne.

Maximalna frekvencia zdvihov pre ru¢né zdvihanie bremena u muzov
s hmotnostou bremena 50 kg je za priaznivych podmienok 1 zdvih za 2 mindty,
pri hmotnosti bremena 25 kg 1 zdvih za 1 minutu v priebehu 1 hodiny za zmenu.

Pri zvySovani frekvencie zdvihov sa primerane hmotnost bremena
znizuje (pri bremene s maximalnou hmotnostou do 7 kg 15 zdvihov za 1 minu-
tu).
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Coho sa treba vyvarovat pri zdvihani bremien?

O

nedvihat predmety nad hlavu

neskladat objemné predmety

zhora bez zistenia hmotnosti

O zabezpedit si lepSi pristup, pripadne pomoc
O pri zdvihani alebo skladani

predmetov sa nevytacat

O

0 nenaklanat sa po zdvihany
predmet cez nejaku prekazku
v ceste, radsej ju obist

Zamestnanec ma byt dostato¢ne informovany, aby bral vazne aj prvé
priznaky pretaZzenia, aby najma v stresovych situaciach neignoroval priznaky
svalovej bolesti. Ak sa Unava a bolest svalov a kibov pravidelne opakuije,
bolest sa zintenziviiuje a méze dochadzat k trvalému poskodeniu.

Informacie a instrukcie by mali byt v pravidelnych intervaloch opako-
vané. Pri vnutornej kontrole ma zamestnavatel skontrolovat, ¢i su instrukcie
relevantné a zodpovedajuce a Ci si navzajom neodporuju. Délezité je tiez, aby
bola vykonavana kontrola, ¢i zamestnanci dodrzuju predpisané zasady a postupy.
Zamestnavatel nesmie pripustit vykonavanie prace nespravnym spésobom.



4. PoZiadavky na éinnost

Cinnost moze predstavovat riziko, ak zahffia jednu alebo viacero z tychto pod-

mienok:

a) prili Castu alebo z hladiska trvania prili§ dihd fyzicki zataz namahajicu
podporno-pohybovu sustavu, najma chrbticu,

b) nedostato¢ny telesny odpocinok alebo ¢as potrebny na zotavenie,

¢) nadmerné vzdialenosti pri zdvihani, spustani alebo prenasani bremena,

d) vynutené tempo prace pri pracovnom procese, ktoré zamestnanec neméze
menit.

POUZIVANIE OSOBNYCH OCHRANNYCH
PRACOVNYCH PROSTRIEDKOV

V suvislosti s pracou s bremenami maju byt
zamestnancom poskytnuté zodpovedajuce osobné
ochranné pracovné prostriedky (v zmysle nariadenia
vlady SR ¢. 504/2002 Z. z. s uc¢innostou od 1. 9. 2002).
Ich zoznam musi vychadzat z posudenia vyskytujuci-
ch sa nebezpecenstiev.

Nevhodna pracovna obuv, napr. obuv bez
opéatku zvySuje riziko urazu a poskodenia podporno-po-
hybovej sustavy. Pri manipulécii s bremenami je treba
pouzivat vhodné rukavice.

Ochranné a pracovné oblecenie vSéak mbze aj obmedzit volnost po-
hybu, zvysit tepelnu zataz alebo zataz dychacich organov, zuzit zorné pole
a tym nepriaznivo ovplyvnit pracovnu polohu. Vybavenie a pracovné oble¢enie
preto ma vziat do Uvahy okrem samotnej ochrannej funkcie aj faktory suvisi-
ace s manipulaciou s bremenami.

TECHNICKE PROSTRIEDKY

Zamestnavatel ma zabezpedit, aby praca
vyzadujuca si fyzicku silu bola v maximalne moznej
miere navrhnuta a pripravena tak, aby zamestnanec
pracoval s predmetom, pracovnym vybavenim, ovla-
danim, materialom alebo pri preprave osoby bez toho,
aby bol vystaveny neprimeranému fyzickému za-
tazeniu, pricom je potrebné vyhnut sa zdvihaniu,
kruteniu a ota¢aniu sucasne.

Na minimalizaciu fyzického zatazenia ma zamestnavatel poskytnut
zamestnancom ruéné zariadenia, nastroje a pomaécky, ktoré:

* pomahaju k bezpecnému uchopeniu manipulovanych predmetov pri ich zd-
vihani, prenasani a ukladani,

e vyluéuju pritomnost ruk pracovnikov v priestore bezprostredného ohrozenia,

e umoznuju sustredit pozornost a silu zamestnancov na vlastni manipulaciu,

» skracuju alebo odstrarnuju fazy zhybu zamestnancov pri zdvihani bremien.

Tieto pomocky maju mat:

- vhodné rukovéte prispbésobené poziadavkam sily a presnosti s dobrym
trenim a silou vhodne pdsobiacou na ruku tak, aby nevznikal nevhodne
koncentrovany tlak, napr. bez ostrych hran,

- vhodné pre r6zne velké ruky,

- daju sa pouzit ktoroukolvek rukou,

- umoziuju neutralnu poziciu zapastia a ramena,

- umoznuju dobru viditelnost a pristup k praci (napr. pri opracovavani vy-

robku),
- umoznuju primeranu silu stlacania spustaca (napr. pedalom),
- &o najmenej vibruju, su ¢o najlahsie, su vyvazené.
Na zdvihanie a prenasanie bremien pri ru¢nej manipulacii sa pouziva-

ju jednoduché pomocky a zariadenia - nosidla, drziaky, uchytky, zdvihaky, k-
lieSte, sochory, paky, tyCe, valCeky, voziky, rudle, prepravniky a pod.

Manipulacia pomocou mechanizmov
- dopravnych vozikov

Spravny postup pri tlaceni:
postavit sa ¢o najblizSie
nenaklanat sa dopredu
pouzivat obe ruky

drzat brusné svaly stiahnuté
pohybovat sa plynulo

I I
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Pri tahani :

00 postavit sa ¢elom k bremenu
[0 nohy dat minimalne 30 cm od seba
00 drzaf chrbat vzpriameny — i
[0 jemne pokréit kolena ::
[0 pouzivat obe ruky R, il f L
[0 pohybovat sa plynulo "3 [ ¥
) Ll
= — |

Pri manipulécii s velkymi a tazkymi predmetmi:

0 poziadat o pomoc spolupracovnika
00 pouzit vhodné zdvihacie zariadenie
[0 na prepravu pouzit vozik, furik...

Clovek nie je vysokozdvizny vozik, ani prepravna plosina,

aj ked' sa na jeho plecia da nalozif naozaj vela

Chrbtica nie je betonovy pilier, velmi l'ahko sa da poskodit

POSUDENIE ZDRAVOTNEJ SPOSOBILOSTI

Zamestnavatel ma pred zacatim prac, pri ktorych je riziko poSkode-
nia podporno-pohybovej ststavy, najma chrbtice, zabezpecit posiudenie z-
dravotnej spodsobilosti zamestnancov na vykon konkrétnej cinnosti
(84 pism. d), Nar. vl. & 204/2001 Z. z.).

Je vhodné tiez zoznamit zamestnancov s mechanizmom opotrebova-
vania chrbtice ako centralnym ¢lankom podporno-pohybovej sustavy a nasled-
kami nadmerného zatazovania organizmu pri ruénej manipulacii s bremenami.
Ako priklad méze sluzit nasledovna nazorna forma:
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1. Vlastnosti bremena

Ru¢na manipulacia méze predstavovat riziko poskodenia zdravia, ak je bre-

meno:

a) prilis tazké alebo prilis velké,

) neskladné alebo tazko uchopitelné,

) nestabilné alebo jeho obsah sa mdze premiestriovat,

) umiestnené v takej polohe, Ze je ho potrebné drzat alebo s nim manipulo-
vat v urditej vzdialenosti od tela alebo s nim sa naklanat alebo vytacat trup,

e) vzhladom na jeho tvar, obsah alebo konzistenciu také, ze moze sposobit

poranenie zamestnancov, najma v pripade kolizie.

o O T

2. Fyzicka namaha
Fyzicka ndamaha méze predstavovat riziko poskodenia zdravia, ak je:

a) nadmerna,

) dosahovana iba ota¢avym pohybom trupu,

) pravdepodobnost, Ze dbjde k neotakavanému pohybu bremena,
)

manipulacia s bremenom uskutocnovana v nestabilnej alebo nefyziologic-
kej polohe tela.

o O T

3. Pracovne prostredie

Pracovné prostredie moze zvysit riziko poskodenia zdravia, ak:

a) nie je dostatok priestoru na uskuto¢riovanie ¢innosti, najmé vo vertikalnom
smere,

b) podlaha je taka nerovna, ze vznika riziko potknutia sa alebo je klzka vzhla-
dom na obuv zamestnanca,

c) miesto v pracovnom prostredi neumoznuje zamestnancovi manipulovat
s bremenami v bezpecnej vySke alebo v spravnej polohe,

d) uroven podlahy alebo pracovného povrchu sa meni, v dosledku ¢oho je
nutné manipulovat s bremenami na réznych Urovniach,

e) podlaha alebo opora néh je nestabilna,
f) osvetlenie, teplota, vihkost alebo vetranie je nevyhovujtce.
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