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Eurdpska agentdra

pre bezpecnost a

ochranu zdravia pri prdci

Nebezpecenstva a rizika spojené s ruénou
manipulaciou s bremenami na pracovisku

Co je ruéna manipulacia s bremenami?

Rucna manipuldcia s bremenami je ktordkolvek z nasledujucich ¢innost,
ktort vykonava jeden alebo viacerf zamestnanci: dvihanie, drzanie, kladenie
na zem, tlacenie, tahanie, prendsanie alebo premiestriovanie bremena ().
Bremeno mdze byt Zivé (osoba alebo zviera) alebo neZivé (predmet).

Hoci podiel pracujucich, ktorf prendsaju alebo premiestruju tazké
bremend, v poslednej dobe klesé, je stale vysoky - v krajinach EU-25 je
t0 34,5 % a v krajinach EU-10 dosahuje hodnotu 38 % (2.

Ako moZe rucna manipulacia s bremenami vplyvat na zdravie
pracujicich

Ruc¢nd manipulécia s bremenami moze spésobovat:

= kumulativne poruchy spésobené postupnym a kumulativnym
zhoréovanim podporno-pohybovej sustavy v dosledku neustaleho
dvihania/manipulacie, napr. bolesti v krizovej oblasti;

= akutne zranenia, ako napriklad rezné rany alebo zlomeniny pri
nehodach.

Bolest chrbta je hlavnou pricinou staznosti na zdravotné problémy
stvisiace s pracou (23,8 %) v EU, pricom vyrazne viac pracujucich (389 %)
je postihnutych v novych ¢lenskych statoch ().

Co robi ruénii manipulaciu s bremenami nebezpeénou?

Existuje niekolko rizikovych faktorov, ktoré robia ru¢ni manipuldciu
s bremenami nebezpecnou, a tym zvysuju pravdepodobnost Urazu.
Tieto faktory sa tykaju, najma vzhladom na poskodenie chrbta, Styroch
aspektov ru¢nej manipuldcie s bremenami.

Bremeno

Riziko poskodenia chrbta sa zvysuje, ak je bremeno:

= prili§ tazké: neexistuje presna hmotnostna hranica, ktora je bezpecna
- hmotnost 20 - 25 kg je pre vacsinu ludi tazké zdvihnut;

= prilis velké: ak je bremeno velké, nedé sa postupovat podla zékladnych
pravidiel dvihania a prendsania — drzat bremeno ¢o najblizsie k tely;
preto sa svaly rychlejsie unavia;

= tazko uchopitelné: méze to viest k vykiznutiu predmetu a sposobeniu
nehody; bremend s ostrymi hranami alebo s nebezpecnym
materidlom mozu zranit zamestnancov;

= nevyvazené alebo nestabilné: vedie to k nerovnomernému zatazeniu
svalov a Unave, pretoze tazisko predmetu je mimo strednej casti tela
zamestnanca;

= fazko dosiahnutelné: na dosiahnutie bremena s napnutymi ramenami
alebo s ohnutym ¢&i vytocenym driekom je potrebnd vacsia svalovd sila;

= takého tvaru a rozmerov, ktoré brania zamestnancovi vo vyhlade, ¢im
sa zvysuje pravdepodobnost posmyknutia/zakopnutia, spadnutia
alebo kolizie.

Pracovna uloha

Riziko poskodenia chrbta sa zvysuje, ak je pracovna uloha:

= prilis vyCerpavajlca, napr. vykonava sa prilis ¢asto alebo prilis dihd dobu;

= zahfha nepohodiné drzanie tela alebo pohyby, napr. ohnuty alebo
vytoceny driek, zdvihnuté ramend, ohnuté zépastia, prilisné
natahovanie ruk;

= zahffia opakovanu manipulaciu.

Prostredie

Nasledujuce charakteristiky pracovného prostredia mozu zvysit riziko
poskodenia chrbta:

= nedostatocny priestor na ru¢nd manipulaciu s bremenami méze viest
k nepohodinému drzaniu tela alebo k nebezpecnému posunutiu
bremien;

= nerovng, nestabilnd alebo kizkd podlaha moéze zvysit riziko nehdd;

= teplo spdsobuje Unavu zamestnancov a pot stazuje drzanie naradia,
¢o znameng, Ze sa musf vynalozit vacsia sila; chlad méze sposobit
znecitlivenie ruk, ¢o stazuje uchopenie;

= nedostatocné osvetlenie méZe zvysit riziko nehdd alebo méze nutit
zamestnancov zaujat nepohodiné polohy, aby pri praci dobre videli.

Individualne faktory ()

Na riziko poskodenia chrbta mézu vplyvat niektoré individuélne faktory:

= nedostatok skusenosti, odbornej pripravy a oboznamenia sa
s pracou;

m vek - riziko poruch kriZzovej oblasti chrbta sa zvysuje s vekom
a s po¢tom odpracovanych rokov;

= telesné miery a telesnd vykonnost, ako je vyska, hmotnost a sila;

= predchadzajlce prekonané ochorenia chrbta.

Posudzovanie rizik

Od zamestnavatelov sa vyzaduje, aby posudzovali zdravotné
a bezpecnostné rizika, ktorym su vystaveni ich zamestnanci. Pri
vykonavanf efektivneho posudzovania rizik sa méze postupovat podla
jednoduchych krokov.

= Ddvat pozor na nebezpecenstva, ktoré by mohli sposobit nehody,
zranenia alebo ochorenia.

= Viyhodnotit, kto by mohol byt poskodeny a ako by k tomu mohlo dojst.

= Vyhodnotit, ¢i su existujice bezpecnostné opatrenia adekvatne
alebo ¢i by sa mali prijat dalsie.

= Monitorovat rizikd a preskimat preventivne opatrenia.

() Smernica Rady 90/269/EHS o minimalnych poziadavkéach na bezpecnost a ochranu zdravia pri ru¢nej manipulécii s bremenami.
() Eurépska naddcia pre zlepsovanie zivotnych a pracovnych podmienok, ,Stvrty eurépsky prieskum pracovnych podmienok®, 2005.
() Eurdpska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri préci, ,Vyskum ochoreni dolnej ¢asti chrbta’, 2000.

http://ew2007.0sha.europa.eu



Preventivne opatrenia

Nehoddm a ochoreniam sa dad predchadzat vylic¢enim alebo

prinajmensom znizenim rizik ru¢nej manipuldcie s bremenami. Mala by

sa pouzit nasledujuca hierarchia preventfvnych opatren.

= Flimindcia — zvazit, ¢i sa da rucnej manipuldcii s bremenami vyhnut,
napriklad pouzitim elektrickych alebo mechanickych manipulacnych
zariadent, ako su dopravniky alebo vysokozdvizné voziky.

= Technické opatrenia — ak sa ru¢nej manipulcii s bremenami nedd
vyhnut, zvazit pouzitie podpornych zariadenti, ako su zdvihaky, voziky
a vakuoveé zdvihacie zariadenia.

= Organizacné opatrenia ako striedanie prac a zavedenie dostatocne
dlhych prestavok by sa mali zvaZit, len ak nie je moznd eliminacia
alebo zniZenie rizik ru¢nej manipuldcie s bremenami.

= Poskytovanie informdcif o rizikdch a negativnych vplyvoch ru¢nej
manipuldcie s bremenami na zdravie a odborny vycvik v pouzivani
zariadenti a spravnych manipula¢nych technik.

Rehabilitacia a opdtovné zaclenenie zamestnancov s ochoreniami
podporno-pohybovej ststavy do pracovného procesu by mali tvorit
sUcast stratégie na riedenie problematiky tychto ochorent. Toto prispeje
k zlep3eniu zdravia a pohody zamestnancov na pracovisku a zabrani sa
tak zniZzeniu produktivity.

Do rieSenia otazok nebezpecenstiev na pracovisku je dolezité zapojit
zamestnancov a ich zastupcov.

Spravne manipulacné techniky

Zdvihanie

Pred zdvihanim bremena je potrebné naplanovat si a pripravit sa na
Ulohu. Skontrolujte si, &i:

» viete, kam idete;

= priestor, kde sa pohybujete, je bez prekézok;

= ste bremeno dobre uchopili;

= vase ruky, bremeno a vietky rukovdte nie su kizké;

= v pripade, Ze dvihate bremeno s inou osobou, obidvaja viete, ¢o mate
robit.

Spravna ru¢na manipulacia
s bremenami

Vytacaniu a ohybaniu chrbta
by sa malo zabranit

i

FACTS 73

Pri dvihani bremena by ste mali pouZivat nasledujuce techniky.

= Postavte sa obkro¢mo okolo bremena tak, Ze vase telo bude nad nim
(ak to nie je mozné, snazte sa telom ¢o najviac pribliZit k bremenu).

= Pri dvihani zapojte svaly noh.

= Vystrite chrbat.

= Polo7te bremeno ¢o najblizsie k svojmu telu.

= Bremeno dvihajte a prendsajte s ramenami vystretymi smerom dole.

Tlacenie a tahanie

Je dblezité, aby:

= sa tlacenie a tahanie vykonavalo s vyuZitim vlastnej hmotnosti;
naklonte sa dopredu pri tlaceni a dozadu pri tahanf;

= 53 dalo o podlahu dostato¢ne zapriet, aby ste sa mohli naklanat
dopredu/dozadu;

= ste sa vyhli vytacaniu a ohybaniu chrbta;

= manipulacné zariadenia mali drZadla/rukovate, aby ste mohli pouZit
ruky na vynaloZenie sily; vyska rukovati by mala byt medzi plecami
a driekom, aby ste mohli tlacit/tahat v dobrej a neutralnej polohe;

= manipula¢né zariadenia boli udrziavané, aby kolieska mali spravnu
velkost a aby sa fahko otacali;

= podlahy boli pevné, rovné a cisté.

Eurdpska legislativa

Smernica Rady 90/269/EHS ustanovuje poziadavky na bezpecnost
a ochranu zdravia pri ru¢nej manipuldcii s bremenami, pri ktorej
zamestnancom hrozi najma riziko poskodenia chrbta.

Poziadavky dalsich eurdpskych smernic, noriem a usmernenf spolu
s nariadeniami jednotlivych ¢lenskych Stétov moézu byt tieZ relevantné
pri prevencii zdravotnych problémov suvisiacich s pracou, spdsobenych
ru¢nou manipuldciou s bremenami (%).

Viac informacii o ru¢nej manipulécii s bremenami, prevencii poskodeni
podporno-pohybovej sstavy a udrzani zamestnancov s tymito ochoreniami
v praci sa nachadza na adrese: http://osha.europa.eu/topics/msds/

Viacinformacii o publikacidch agentury sa nachadza na adrese: http:/
osha.europa.eu/publications

".

Zdroj: Demaret, J.-P, Gavray, F. a Willems, F. (Prevent), Aidez votre dos — Manuel de la formation ,prévention des maux de dos dans le secteur de [‘aide a domicile”, Proxima, 2006.

() Internetova stranka legislativy agentury: http://osha.europa.eu./legislation

Eurdépska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci
Gran Via, 33, E-48009 Bilbao
Tel. (+34) 94 479 43 60, fax (+34) 94 479 43 83
E-mail: information@osha.europa.eu
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