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Uvod

Vazeni zamestnavatelia, zastupcovia zamestnancoyv, zamestnanci,

Dostava sa Vam do ruk v poradi Strnasta publikacia z edicie ,,Pravidla Dobrej
praxe BOZP, ktora vychadza za podpory Eurdpskej agentury pre bezpecnost
a ochranu zdravia pri praci. Brozurka je venovana problémom podporno-pohybove;j
sustavy, ktoré podla Statistickych zisteni uvadza takmer 24 % zamestnancov krajin
EU-25. Obsahovo nadvizuje na publikaciu ,,Praca s bremenami® vydanu v roku 2002,
je vSak doplnena a revidovana vzhladom na novu legislativu.

Ochorenia podporno-pohybovej stistavy su najcastejSou pricinou zavaznej dlho-
trvajucej bolesti a pracovnej neschopnosti. Sposobuju nielen osobné utrpenie a vy-
padok prijmov, ale predstavuju aj nezanedbatelné naklady pre podniky a narodné
hospodarstva jednotlivych krajin. Postihuju miliony Iudi na celom svete. Odhaduje
sa, Ze celosvetovo je cca 400 miliénov ludi, ktorych kazdodenny Zivot je obmedzo-
vany a znevyhodnovany prave z dovodov sposobenych pracou, manipulaciou s bre-
menami ako aj nezdravého Zivotného $tylu. Choroby kibov (osteoartroza, reuma-
toidna artritida), tvoria takmer polovicu vSetkych chronickych ochoreni u osdb nad
65 rokov. Az 40 % Zien vo veku nad 50 rokov utrpi osteoporoticku zlomeninu
a choroby chrbtice predstavuju druhu naj¢astejsiu pri¢inu praceneschopnosti.

Ochorenia podporno-pohybovej ststavy suvisiace s pracou su poskodenia telesne;j
stavby, napr. svalov, kibov, §liach, viziv, nervov, kosti a lokalizovanej stistavy krvného
obehu, sposobované alebo zhorS§ované najméa pracovnymi ukonmi a prostredim,
v ktorom sa praca vykonava. Uvedené poSkodenia najCastejSie postihuju chrbat, krk,
plecia a ruky, ale mozu tiez postihnut nohy. Niektoré z nich ako napriklad syndrom
karpalneho tunela v zapésti, su Specifické kvoli svojim podrobne definovanym pri-
znakom a symptomom. Ostatné su nespecifické, pretoZe sa prejavuju len ako bolest
alebo nepohodlie bez ddkazu jasnej Specifickej poruchy. Medzi spominané ochorenia
patria aj poruchy krku a hornych kon¢atin, ktoré su vysledkom nahleho vynalozenia
extrémne;j sily, priCom vécSina z nich je spoésobena ucinkami ¢asto opakovaného
vynakladania pomerne malej sily poc¢as dlhej doby.

To mdze mat za nasledok tinavu svalov a mikroskopické poranenia miakkych
tkaniv krku a hornych koncatin a nasledne poruchy krku a hornych kon¢atin.



Ro6zne skupiny faktorov mozu prispiet k ochoreniam podporno-pohybove;j sustavy
vratane fyzickych a biomechanickych faktorov, organizacnych a psychosocialnych
faktorov, individualnych a osobnych faktorov, ktoré sa mozu vyskytovat samostatne
alebo v roznych kombinaciach.

Jednym z dolezitych indikatorov vyskytu zavaznych poskodeni zdravia z prace je
vyskyt hlasenych chorob z povolania, profesionalnych otrav a inych poskodeni zdravia
pri praci. Zavaznost problému vysokého podielu vyskytu uvedenych profesionalnych
chorob postihujucich podporno-pohybovy systém, cievny a nervovy systém zamest-
nancov vystavenych v praci nadmernému zatazZeniu hornych koncatin, resp. skodli-
vému vplyvu vibracii pod¢iarkuje skuto¢nost, Ze tieto maju stupajucu tendenciu.
Poskodenia podporno-pohybovej sustavy zaujimaju popredné miesto aj v pracene-
schopnosti pracujucej populacie.

Aj ked spominané ochorenia maju stupajucu tendenciu, mozno im predchadzat
hodnotenim pracovnych ukonov, zavedenim preventivnych opatreni a kontrolovanim
ucinnosti zavedenych opatreni, ako aj propagaciou zdravého Zivotného Stylu.

Predkladana publikacia ma za ciel pomoct Vam lepSie sa zorientovat v pravnych
predpisoch dotykajucich sa legislativy bezpeCnosti a ochrany zdravia pri praci
s osobitnym dorazom na zasady bezpecCnej prace pri ruc¢nej manipulacii s bremenami,
upozornit na mozné rizika spojené s takouto pracou a dat navod ako sa chranit pred
poskodenim podporno-pohybove;j sustavy.

Udage o chorobdch z povolania z dlhodobého nadmerného jednostranného zatazZenia
koncatin za roky 2002 az 2006:

Choroba z povolania 2002 | 2003 | 2004 | 2005 2006

Choroba z dlhodobého 188 154 215 122 230
nadmerného jednostranného
zataZenia koncatin

Zdroj: Ndrodné centrum zdravotnickych informdcii.



Z:akon ¢. 124/2006 Z..z. o bezpecnosti a ochrane
zdravia pri praci
Ucinnost: 1. 7. 2006
(Vinatky)

§ 5 VSeobecné zasady prevencie
(1) Zamestnavatel je povinny uplatinovat vSeobecné zasady prevencie pri vyko-
navani opatreni nevyhnutnych na zaistenie bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci
vratane zabezpecovania informacii, vzdelavania a organizacie prace a prostriedkov.
(2) Vseobecné zasady prevencie su

a) vylucenie nebezpecenstva a z neho vyplyvajuceho rizika,

b) posudzovanie rizika, ktoré nemozno vylucit, najma pri vybere a pocas pouzivania
pracovnych prostriedkov, materialov, latok a pracovnych postupov,

¢) vykonavanie opatreni na odstranenie nebezpecenstiev v mieste ich vzniku,

d) uprednostnovanie kolektivnych ochrannych opatreni pred individualnymi
ochrannymi opatreniami,

e) nahradzanie prac, pri ktorych je riziko poSkodenia zdravia, bezpecnymi pracami
alebo pracami, pri ktorych je menSie riziko poskodenia zdravia,

f) prisposobovanie prace schopnostiam zamestnanca a technickému pokroku,

g) zohladnovanie ludskych schopnosti, vlastnosti a moznosti najméa pri navrhovani
pracoviska, vybere pracovného prostriedku, pracovnych postupov a vyrobnych
postupov s cielom vylucit alebo zmiernit ucinky Skodlivych faktorov prace,
namahavej prace a jednotvarnej prace na zdravie zamestnanca,



h) planovanie a vykonavanie politiky prevencie zavadzanim bezpe¢nych pracovnych
prostriedkov, technologii a metdd organizacie prace, skvalithovanim pracovnych
podmienok s ohladom na faktory pracovného prostredia a prostrednictvom
socialnych opatrent,

1) vydavanie pokynov na zaistenie bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci.
§ 6 VSeobecné povinnosti zamestnavatela

(1) Zamestnavatel v zaujme zaistenia bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci je
povinny

pism. ¢)
zistovat nebezpecenstva a ohrozenia, posudzovat riziko a vypracovat pisomny
dokument o posudeni rizika pri vSetkych ¢innostiach vykonavanych zamestnancami,

pism. e)

zabezpeCovat, aby chemické faktory, fyzikalne faktory, biologické faktory, faktory
ovplyviujuce psychicku pracovnu zataz a socidlne faktory neohrozovali bezpecnost
a zdravie zamestnancov,

pism. p)
zabezpecCit posudzovanie individualnych fyzickych schopnosti zamestnanca pri
ruc¢nej manipulacii s bremenami,

(2) Na zaistenie bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci prostrednictvom
osobnych ochrannych pracovnych prostriedkov je zamestnavatel’ povinny

a) vypracovat zoznam poskytovanych osobnych ochrannych pracovnych pro-
striedkov na zaklade posudenia rizika a hodnotenia nebezpecenstiev vyplyvajlcich
Z pracovného procesu a z pracovného prostredia,

b) bezplatne poskytovat zamestnancom, u ktorych to vyZaduje ochrana ich Zivota
alebo zdravia, potrebné ucinné osobné ochranné pracovné prostriedky a viest
evidenciu o ich poskytnuti,
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§ 7 Oboznamovanie a informovanie zamestnancov

(1) Zamestnavatel je povinny pravidelne, zrozumitelne a preukazatelne obozna-
movat kazdého zamestnanca

a) s pravnymi predpismi a ostatnymi predpismi na zaistenie bezpe¢nosti a ochrany
zdravia pri praci, 10) so zasadami bezpecnej prace, zasadami ochrany zdravia pri
praci, zasadami bezpecného spravania na pracovisku a s bezpe¢nymi pracovnymi
postupmi a overovat ich znalost,

Nariadenie vlady SR ¢. 281/2006 Z.z.

o minimalnych bezpecnostnych a zdravotnych poziadavkach
pri ru¢nej manipulacii s bremenami
/wnatky /

Toto nariadenie vlady ustanovuje minimalne poZiadavky na
bezpecnost a ochranu zdravia zamestnancov pri ruénej mani-
pulacii s bremenami, pri ktorej je riziko poSkodenia zdravia, najma
chrbtice zamestnancov, a na predchadzanie tomuto riziku.

§ 5) Posudenie rizika a zdravotnej sposobilosti a opatrenia na zniZenie rizika

Zamestnavatel, ktory nevyluc€il ruénu manipulaciu s bremenami, je povinny za-
bezpecit, aby tato manipulacia bola pre zamestnancov ¢o najbezpecnejSia a s naj-
mensim rizikom poSkodenia zdravia. V zaujme odstranenia alebo zniZenia uc€inkov
ruénej manipulacie s bremenami na zdravie zamestnancov je zamestnavatel povinny
pred jej zaCatim

a) posudit riziko / § 6 ods. 1 pism. ¢) zakona ¢. 124/2006 Z.z./ pri kazdom
druhu ru¢nej manipulacie s bremenami so zohladnenim faktorov uvedenych
v prilohe €. 1 a smernych hmotnostnych hodnot uvedenych v prilohe ¢.2,

b) vykonat prislusné opatrenia, najma so zretelom na fyzicku namahu, vlastnosti
pracovného prostredia a pozZiadavky na ¢innost uvedené v prilohe €.1,

¢) zabezpecit zdravotny dohlad / § 6 ods. 1 pism. q) a § 26 zakona ¢. 124/2006
Z.z.) ktorym je posudenie zdravotnej spdsobilosti zamestnancov na ru¢nu
manipulaciu s bremenami so zohladnenim individualnych rizikovych faktorov
uvedenych v prilohe ¢. 3 a_smernych hmotnostnych hodnét uvedenych
v prilohe €. 2.




§ 6 Informovanie a Skolenie zamestnancov
Zamestnavatel je povinny

b) zabezpecit Skolenie a zacvik zamestnancov v sulade s osobitnym
predpisom / § 7 zakona ¢. 124/2006 Z.z. / o spravnej manipu-
lacii s bremenom a o rizikach poskodenia zdravia, ktoré vyply-
vaju z nespravnej manipulacie s bremenom s prihliadnutim na
faktory uvedené v prilohach ¢. 1 a 3.

Vseobecné pravidla pri ru¢nej manipulacii s bremenami

» Co ovplyviiuje pracu s bremenami

Medzi rizikové faktory, nepriaznivo vplyvajuce na vyskyt problémov podporno-
pohybovej sustavy mozno zahrnut nevyhovujuce pracovné prostredie, ako napr. z1é
usporiadanie pracoviska, ktoré nuti zamestnancov zaujat nepohodlné polohy, zly
dizajn naradia a strojov; nadmerné teplo zvysSujuce celkovu unavu a nadmerny chlad
sposobujuci skrehnutie ruk a tazsie uchopenie naradia; nedostatocné osvetlenie,
ktoré nuti zamestnancov zaujat nepohodIné polohy, aby na pracu dobre videli; vysoka
uroven hluku, ktora sposobuje vznik napétia v tele.

Viacsinu ochoreni podporno-
pohybovej sustavy suvisiacich
s pracou predstavuju kumulované
poruchy, ktoré su sposobené opa-
kovanym vystavenim vysokej alebo
nizkej intenzite zataze pocas dlhé-
ho obdobia. Tieto ochorenia vSak
mozu byt aj akatne traumy, napr.
zlomeniny, ktoré nastali v dosled-
ku urazu.




» Zasady bezpecnej prace s bremenami

V sulade s § 6 Nariadenia vlady ¢. 286/2001 Z.z. je zamestnavatel povinny
zabezpecit Skolenie a zacvik zamestnancov o spravnej manipulacii s bremenom
a o rizikach poskodenia zdravia, ktoré vyplyvaju z nespravnej manipulacie s bre-
menom.

Aby Skolenie a zacvik splnili svoj ucel, je vhodné pouzit nazornu prezentaciu
spravnej manipulacie s bremenami, praktické ukazky pracovnych postupov a zaroven
vysvetlenie, aké dosledky moze mat nedodrziavanie zasad bezpecnej manipula-
cie.V tejto Casti treba poukazat na faktory suvisiace s rizikom poskodenia zdravia,
najmaé chrbtice, uvedené v prilohe ¢. 1 Nariadenia vlady.

Uzito¢né propagacné materialy k problematike ruénej manipulacie s bremenami
vydala Eurdpska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci a su k dispozicii
na webovej stranke http://sk.osha.europa.eu.

> Individualne rizikové faktory

Individualne faktory spolupdsobiace pri vzniku spominanych problémov su
nedostatok skusenosti, odbornej pripravy alebo oboznamenia sa s pracou, nevhodny
odev alebo osobné ochranné prostriedky sposobujliice obmedzovanie postoja, ale aj
fajcenie a obezita.

Pri praci s bremenami moZe byt zamestnanec ohrozeny poskodenim zdravia,
najmaé chrbtice, ak

a) je fyzicky a zdravotne nesposobily uskutocnovat
prislusny pracovny ukon,

b) ma nevhodny odev a obuv a iné osobné vybavenie,

¢) nema zodpovedajuce alebo primerané vedomosti
a zacvik.




Riziko poskodenia zdravia, najma chrbtice zamestnancov, pri praci s bremenami
mozu sucasne podmienif viaceré faktory uvedené v prilohach ¢. 1 a 3 Nariadenia
vlady.

» Rizikové faktory podla Nariadenia vlady 281/2006 Z.z.

Faktory suvisiace s rizikom poSkodenia zdravia pri ruénej manipulacii s breme-
nami uvadza priloha ¢. 1) Nariadenia vlady.

St to najma:
Vlastnosti bremena, ak je bremeno:
a) prilis tazké alebo priliS velké,
b) neskladné alebo tazko uchopitelné,
¢) nestabilné alebo jeho obsah sa moze premiestiovat,

d) umiestnené v takej polohe, Ze ho treba drzat alebo s nim manipulovat v urcitej
vzdialenosti od tela alebo sa treba pri manipulacii s nim naklanat alebo vytacat
trup,

e) vzhladom na jeho tvar, obsah alebo konzistenciu take, Ze moze sposobit poranenie
zamestnancov, najma v pripade kolizie.

Fyzicka namaha, ak je:

a) nadmerna,

b) dosahovana iba ota¢avym pohybom trupu,

¢) pravdepodobnost, Ze dojde k neo¢akavanému pohybu bremena,

d) manipulacia s bremenom uskuto¢novana v nestabilnej alebo nefyziologicke;j
polohe tela.

Pracovné prostredie, ak:
a) nie je dostatok priestoru na uskuto¢novanie ¢innosti, najma vo vertikalnom smere,

b) podlaha je taka nerovna, Ze vznika riziko potknutia, alebo je klzka vzhladom na
obuv zamestnanca,
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¢) miesto v pracovnom prostredi neumoznuje zamestnancovi manipulovat s bre-
menami v bezpecnej vyske alebo v spravnej polohe,

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

e) podlaha alebo opora noh je nestabilna,
f) osvetlenie, teplota, vlhkost alebo vetranie je nevyhovujuce.

Poziadavky na c¢innost, ak pracovna ¢innost zahrna jednu alebo viacero z tychto
podmienok:

a) prilis Castu alebo z hladiska trvania prili§ dlhu fyzicka zataZz namahajicu najma
chrbticu,

b) nedostato¢ny telesny odpocinok alebo ¢as potrebny na zotavenie,
¢) nadmerné vzdialenosti pri zdvihani, spustani alebo prenasani bremena,

d) vnutené tempo prace pri pracovnom procese, ktoré zamestnanec nemoze menit.

> Pouzivanie osobnych ochrannych pracovnych prostriedkov

Pri praci s bremenami musia byt zamestnancom poskytnuté osobné ochranné
pracovné prostriedky v zmysle Nariadenia vlady SR ¢. SR ¢. 395/2006 Z.z. o mini-
malnych poziadavkach na poskytovanie a pouzivanie osobnych ochrannych pracov-
nych prostriedkov. Ich zoznam musi vychadzat z hodnotenia rizik na danom pra-
covisku.

Nevhodna pracovna obuv, napr.
obuv bez opétku zvySuje riziko pracov-
ného urazu a poskodenia podporno-
pohybovej sustavy.

Pri praci s bremenami vo vyrobe je
treba pouzivat vhodné pracovné ruka-
vice.

11



Pri vybere vhodného ochranného pracovného odevu je treba pamétat na vol'nost
pohybu, pracovnu pohodu a teplotné podmienky na pracovisku. Vybavenie zamest-
nancov osobnymi ochrannymi pracovnymi podmienkami musi zohladnit aj faktory
suvisiace s ru¢nou manipulaciou s bremenami.

» Posudenie zdravotnej sposobilosti a opatrenia na znizenie rizika

Zamestnavatel, ktory nevylucil ruéni manipulaciu s bremenami, je povinny za-
bezpecit, aby tato manipulacia bola pre zamestnancov ¢o najbezpecnejSia a s naj-
mensim rizikom poSkodenia zdravia. V zaujme odstranenia alebo zniZenia ucinkov
ru¢nej manipulacie s bremenami na zdravie zamestnancov je zamestnavatel povinny
pred jej zaCatim

a) posudit riziko pri kazdom druhu ru¢nej manipulacie s bremenami so zohladnenim
faktorov uvedenych v prilohe ¢. 1) NV €. 281/2006 Z.z. a smernych hmotnostnych
hodno6t uvedenych v prilohe €. 2 citovaného nariadenia vlady.

b) vykonat prislusné opatrenia, najma so zretelom na fyzicki namahu, vlastnosti
pracovného prostredia a poziadavky na ¢innost uvedené v prilohe ¢. 1,

c) zabezpecit zdravotny dohlad, ktorym je posudenie zdravotnej sposobilosti zamest-
nancov na ru¢ni manipulaciu s bremenami so zohladnenim individualnych rizi-
kovych faktorov uvedenych v prilohe €. 3 a smernych hmotnostnych hodnét uve-
denych v prilohe €. 2) citovaného nariadenia vlady.

Na prace s dlhodobou a pravidelnou manipulaciou s bremenami treba vyziadat
stanovisko prislusného organu na ochranu zdravia.

» SMERNE HMOTNOSTNE HODNOTY

Smerné hmotnostné hodnoty oboma rukami zdvihanych a prenasanych bremien,
maximalna hmotnost bremena a maximalna celozmenova hmotnost za zmenu pre
muzov a zeny roznych vekovych kategorii v zakladnej polohe postojacky a pri
priaznivych a nepriaznivych podmienkach v trvani maximalne 1 hodinu za zmenu.
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. Maximalna hmotnost | Maximalna celozmenova
Podmienky bremena hmotnost (kg)
Vek

Muzi Zeny Muzi Zeny

18 -29r. priaznivé 50 kg 15 kg 10 000 6 500
nepriaznivé 40 kg 10 kg 8 000 5500

30-39r. priaznivé 45 kg 15 kg 7 500 6 500
nepriazniveé 40 kg 10 kg 7200 5500

40 -49r. priaznivé 40 kg 15 kg 6 500 6 000
nepriaznivé 35kg 10 kg 6 000 5500

50-60r. priaznivé 35kg 10 kg 5500 5000
nepriaznivé 30 kg 5kg 5000 4000

. Smerné hmotnostné hodnoty vyjadruju vhodnost urcitej ¢innosti zamestnanca
vykonavanej v zavislosti od veku a pohlavia a od hmotnosti bremena vo vztahu
k frekvencii tikonov a dizke trvania. U zamestnancov so zdravotnym postihnutim
treba pri ruénej manipulacii s bremenami reSpektovat odporucanie lekara podla
individualneho posudenia zdravotného stavu.

. Pod maximalnou hmotnostou bremena sa rozumie hmotnost individualneho
bremena, ktora nesmie byt za Ziadnych podmienok (okolnosti) prekroCena.

. Pod maximalnou celozmenovou hmotnostou bremena sa rozumie celkova
(Whrnna) hmotnost zmanipulovanych bremien za zmenu, ktora nesmie byt za
Ziadnych podmienok (okolnosti) prekrocend. Pri stanoveni maximalnej celo-
zmenovej hmotnosti bremena pri prenasani bremien je potrebné individualne
zohladnit aj energeticky vydaj, srdcovu frekvenciu a celkovy zdravotny stav za-
mestnanca.

. Za nepriaznivé podmienky sa povazuju napr. zhorSené moznosti uchytenia,
manipulacia s bremenami v urovniach podlaha - plece, plece - nad plece, nerovna,
naklonena Smyklava podlaha, vyssi podiel statickych prvkov - drZanie bremena,
fyziologicky neprijatel'na pracovna poloha (napr. naklananie a pootacanie trupu,
vzpazenie hornych koncatin a podobne), vel'ka vzdialenost medzi taZiskom tela
a faziskom bremena, vnutené pritlaCanie bremena k bruchu, prenasanie bremien
s rizikom prevrhnutia a vystreknutia (nadoby, kontajnery so Skodlivymi latkami),
narazové zatazenie v priebehu zmeny, nedostatocna fyzicka zdatnost zamestnan-
cov a podobne.

13



5. Maximalna frekvencia zdvihov pre ru¢né zdvihanie bremena u muzov s hmot-
nostou bremena 50 kg je za priaznivych podmienok 1 zdvih za 2 minuty (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 minutu).

Bremena s hmotnostou 30 - 50 kg u muzov mozno
zdvihat nepretrzite pocas 1 hodiny. Prestavky medzi
¢asovymi usekmi na zdvihanie bremien nesmu byt

kratSie ako 30 minut.

Na prace spojené s dlhodobou a pravidelnou
manipulaciou s bremenami je potrebné vyziadat
stanovisko prislusného organu na ochranu zdravia.

Smerné hmotnostné hodnoty na zdvihanie a prenasanie bremien

pre Zeny v zakladnej polohe postojacky

Maximalna
hmotnost ‘. o . . .
y R Dlzka vertikalnej Maximalny pocet | Maximalna
rucne zdvihanych , . . . . ,
o, drahy bremena zdvihov za minutu | vzdialenost
a prenasanych
bremien?)
15 kg podlaha - zapistie) 6 8m
zapastie - plece 5
10 m
podlaha - zapéstie 8 15 m pri
10 kg zapastie - plece 7 dobrych
podlaha - plece 5 uchopovych
moZnostiach
podlaha - zapéstie 10 I5m
podlaha - plece 8 20 m
5kg podlaha - nad plece 6 pri
zapastie - plece 10 dobrych
zapastie - nad plece 8 uchopovych
rameno - nad plece 5 mozZnostiach
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1. Pripraci v sede a dvihani bremena jednou rukou nesmie byt jeho hmotnost vacSia
ako 5 kg.

. Bremena s hmotnostou 10 - 15 kg mozno zdvihat nepretrzite pocas 10 minut,
bremena s hmotnostou 5 - 10 kg pocas 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 porode, vykonavajucich ruénu
manipulaciu s bremenami, je potrebné reSpektovat odporucanie prislusného
lekara tykajuce sa Upravy reZimu prace a odpocinku, pripadne ¢asového obme-
dzenia a trvania ruénej prace s bremenami, ak si to vyZaduje zdravotny stav Zeny,
ochrana plodu a neruseny priebeh tehotenstva. Pre tehotné Zeny, matky do devi-
ateho mesiaca po porode a doj¢iace Zeny sa odporucaju smerné hmotnostné
hodnoty pre Zeny (maximalna hmotnost ru¢ne zdvihanych a prenaSanych bre-
mien, maximalny pocet zdvihov za minutu) zniZit na menej ako polovicu.

3. Vyska zapdistia Zien je v priemere 75 cm, vyska pliec je v priemere 134 cm. Pri
pracovnej polohe v sede sa tieto hodnoty zniZuju o 40 cm v tolerancii £ 5 cm
podla vysky sedadla.

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

Maximalna hmotnost Dizka vertikalnej | Maximalny pocet
Vek rucne zdvihanych drahy bremena zdvihov za minutu
a prenasanych bremien
Chlapci? | Dievéata? Chlapci? | Dievéata?
17 - 18r.| 20kg3 15 kg3 podlaha - zapistie 5 5
zapastie - plece 4 4
16 -18r.| 15kg3 10 kg3 podlaha - zapistie 6 7
zapastie - plece 6 7
podlaha - plece 3 4
podlaha - zapéstie 8 8
vietky podlaha - plece 6 6
vekové 10 ke? 5 ke? podlaha - nad plece 4 4
skupiny zapastie - plece 8 8
zapastie - nad plece 6 6
plece - nad plece 4 4
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1. Pri praci v sede nesmie byt hmotnost bremena vicsia ako 5 kg.

2. Pri manipulacii s bremenami u mladistvych sa v spolupraci s prislusnym lekarom
prihliada na individualny telesny vyvoj a zdravotny stav najma u jedincov, kde
telesny vyvoj nezodpoveda ich biologickému veku.

3. Bremena s hmotnostou 15 - 20 kg u chlapcov a 10 - 15 kg u dievéat mozno
zdvihat nepretrzite poc¢as 10 minut, bremena s hmotnostou 10 - 15 kg u chlapcov

a5 - 10 kg u dievCat pocas 15 minut. Prestavky medzi ¢asovymi usekmi na
zdvihanie bremien nesmu byt kratSie ako 10, resp. 15 minut.

» Hodnotenie rizik na pracovisku
Prevencia ochoreni podporno-pohybovej ststavy zahfna nasledovné doporucenia:
¢ Vyhybajte sa rizikam sposobujucim tieto ochorenia
e Zhodnotte rizika, ktorym sa nie je mozné vyhnut
* Rizika rieste pri ich zdroji
¢ PrispOsobte pracu potrebam jednotlivca
¢ PrispOsobte sa meniacej sa technoldgii
e Vymente nebezpecné prvKky za bezpecné alebo za menej nebezpecné
 Vypracujte integralnu politiku prevencie, ktora zohladni celkova zataZz na telo
e Uprednostnite kolektivne ochranné

opatrenia pred individualnymi ochrannymi
opatreniami
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Pri hodnoteni rizik pri ru¢nej manipulacii s bremenami mozete vyuzit prilozeny

kontrolny formular.
C. | Kontrolovana ¢innost ANO | NIE
1. | Je podlaha/povrch komunikacie rovna, neklesa, nestupa, je

neSmyklava, pruzna, bez prahov a inych prekazok?

2. | Su podla zamestnanca pracovné nastroje a iné vybavenie
vhodne navrhnuté alebo spravne nastavené?

3. | Je dostatocny priestor pre pohyb pri praci a pracovny material?

4. | Vyhovuje pracovna stolicka ergonomickym poziadavkam a je
spravne nastavena?

5. | Ak je zdvihanie bremien vykonavané prevazne v stoji, ma za-
mestnanec moznost posadit sa?

6. | Ma zamestnanec moznost manipulovat s bremenom i v stoji?

7. | Je pracovna vyska prisposobena ulohe a telesnym rozmerom
zamestnanca?

8. | Su vizualne podmienky prisposobené poziadavkam prace a ne-
vyzaduji namahavu pracovnu polohu?

9. | Mo6ze zamestnanec [ubovol'ne prerusovat ru¢nii manipulaciu
s bremenami za uc¢elom odpocinku?

10. | Manipuluje zamestnanec s bremenom v polohe bez vynute-
ného ohybania chrbta (vpred, vzad alebo do strany), bez vyto-
¢enia trupu, bez ohybania a vytacania sucasne?

11. | Vykonava sa manipulacia s bremenami v polohe bez vynute-
ného natahovania, otacania krku?

12. | Manipuluje sa s bremenami celou koncatinou, nevyskytuje sa

vyhradne opakovana praca s predlaktim a dlanou, otacavymi
alebo silovymi pohybmi?
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13.| Su ruky pri manipulacii s bremenami pohodlne umiestnené/je
mozné pohodIné uchopenie bremena?

14. | Je manipulacia s ovladacimi prvkami (stla¢anim gombikov,
pedalov, otacanim klu¢ov) namahava, vyzaduje vysoké naroky
na presnost?

15.| Vznika pri ruénej manipulacii s bremenami zataz néh (opa-
kovanym lezenim na stolicku, rebrik, zoskokom, pracou v po-
drepe, prenasanim vahy na jednu nohu, alebo ovladanim pe-
dalu)?

16. | Vyskytuje sa opakované, dlhotrvajuce alebo nepohodiné nose-
nie, tlacenie alebo tahanie bremena?

17. | Ma zamestnanec v pripade potreby k dispozicii technické po-
mocky, ktoré ulahcuju manipulaciu?

18. | Vyskytuju sa negativne ucinky sposobené narazmi, trhnutiami
alebo vibraciami?

19. | Informoval zamestnavatel preukazatelne zamestnanca o ruc-
nej manipulacii s konkrétnym druhom bremena?

20.| Je praca vykonavana pod ¢asovym tlakom alebo inak stre-
sujuca?

21. | Vyskytuju sa v praci nezvycajné alebo neocakavané situacie?

22.| Zosilnuje Skodlivé ucinky prace s bremenami chlad, teplo,
sucho, hluk a pod.?

23.| Je pri praci s bremenami sledovana aj hmotnost pracovného
predmetu a nastrojov a lahkost alebo obtiaznost ich ucho-
penia?

Pozn.: Pokial je aspon jedna odpoved v bunke, ktord nie je farebne oznacend, treba
navrhnut a urobit opatrenia na elimindciu rizika poskodenia zdravia.
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Postup je nasledovny:

a) Identifikacia a vyhodnotenie rizik
Za tymto ucelom je nutna analyza:
- pracovného procesu (aka je pracovna ¢innost zamestnanca na jeho pracovisku)

- pracovnych metod (akym sposobom zamestnanec vykonava pridelené ulohy,
moznosti zjednodusenia fyzicky namahavych ukonov)

- rizik, ich pri€in a nasledkov ( ¢o mo6ze vyvolavat pracovné urazy alebo viest
k poskodeniu podporno-pohybovej sustavy?)

b) Eliminacia alebo redukcia rizika

- minimalizacia ru¢nej manipulacie s bremenami,

- uplné vyhnutie sa ru¢nej manipulacii (uplna mechanizacia alebo automatizacia)

- poskytnutie mechanickych pomodcok a hladanie ergonomickych rieSeni

¢) Riadenie zostatkovych rizik

- informovanie zamestnancov a zastupcov zamestnancov o sposoboch, spravnej
manipulacie s bremenom a o rizikach poskodenia zdravia, ktoré vyplyvaju z ne-
spravnej manipulacie s bremenom

- Skolenie zamestnancov o spdsoboch bezpeénej manipulacie s bremenami s cielom
zaistit ich ochranu

- zmena sposobu organizacie prace za ucelom zniZenia trvania alebo intenzity
vystavenia zamestnancov rizikam ( planovanie prac, striedanie ¢innosti, prerozdelo-
vanie uloh,...)

- prevencia pred ostatnymi rizikovymi faktormi, ktoré mozu spoluposobit a zhorSovat
nepriaznivy vplyv na zdravie zamestnancov (vibracie, stres a pod.)

- hodnotenie zdravotného stavu zamestnancov
- kontrola analyzy rizik na zaklade (pripadnych moznych ) zmien na pracovisku

- socialny program (rehabilitacia, vychova zamestnancom k pestovaniu zdravého
sposobu Zivota)
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Suvisiace pravne predpisy

Zakon NR SR ¢. 311/2001 Z. z. Zakonnik prace v zneni neskorSich predpisov
Zakon NR SR ¢. 124/2006 Z. z. o bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci

Zakon NR SR ¢. 125/2006 Z. z. o inSpekcii prace a zmene a doplneni zakona
¢. 82/2005 Z. z. o nelegalnej praci a nelegalnom zamestnavani a o zmene
a doplneni niektorych zakonov

Nariadenie vlady SR ¢. 281/2006 Z. z. o minimalnych bezpecnostnych
a zdravotnych poziadavkach pri ruénej manipulacii s bremenami

Nariadenie vlady SR ¢. 276/2006 Z.z. o minimalnych bezpec¢nostnych
a zdravotnych poziadavkach pri praci so zobrazovacimi jednotkami.

Nariadenie vlady SR ¢. 359/2006 Z.z. o ochrane zdravia pred nepriaznivymi
ucinkami nadmernej fyzickej, psychickej a senzorickej zataze pri praci.

Nariadenie vlady SR ¢. 387/2006 Z.z. o poziadavkach na zaistenie
bezpecnostného a zdravotného oznacenia pri praci.

Nariadenie vlady SR ¢. 391/2006 Z.z. o minimalnych bezpecnostnych
a zdravotnych poziadavkach na pracovisko.

Nariadenie vlady SR ¢. 392/2006 Z.z. o minimalnych bezpecnostnych
a zdravotnych poziadavkach pri pouzivani pracovnych prostriedkov.

Nariadenie vlady SR ¢. 395/2006 Z.z. o minimalnych poZiadavkach na
poskytovanie a pouzivanie osobnych ochrannych pracovnych prostriedkov.

Nariadenie vlady SR ¢. 272/2004 Z.z., ktorym sa ustanovuje zoznam prac
a pracovisk, ktoré su zakazané tehotnym Zenam a matkam do konca deviateho
mesiaca po porode..,

Nariadenie vlady SR ¢. 286/2004 Z.z., ktorym sa ustanovuje zoznam prac
a pracovisk, ktoré su zakazané mladistvym zamestnancom, a ktorym sa
ustanovuju niektoré povinnosti zamestnavatelom pri zamestnavani mladistvych

zamestnancov
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