Chrante svoje zdravie
— obmedzte zataZ!

Prevencia voci poskodeniam bedrovej chrbtice
v odvetvi dopravy

Eurépska inspekénd a komunikacna kamparn SLIC: Ru¢na manipulacia s bremenami v Eurépe
v odvetviach dopravy a zdravotnej starostlivosti.
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Sucast akéného planu Eurépskej komisie predstavuje zlepsenie prevencie pred chorobami
suvisiacimi s pracou, najma pred poskodenim podporno-pohybovej sistavy. Za ucelom
dosiahnutia tohto ciela ma Komisia v Umysle najma zaistit Uc¢innejsie uplatiiovanie aktu-
alnych predpisov Spolocenstva a rozhodujucu tlohu pridelila vyboru SLIC. SLIC, Vybor
veducich zamestnancov in$pekcie, je povereny i¢innym a jednotnym uplatfiovanim prava
Spolocenstva vo vztahu k zdraviu a bezpecnosti na pracovisku a tiez analyzou praktickych
zélezitosti, ktoré vyjdu najavo pri monitorovani uplatiiovani prislusnej legislativy.

V roku 2007 sa Eurépska komunikacna a inspekéna kampari zameria na odvetvie dopravy a
odvetvie zdravotnej starostlivosti.

Ciele su takéto:

- dosiahnut vy3si silad ¢innosti s eurépskou smernicou 90/269/CEE za u¢elom redukcie
problémov podporno-pohybovej sustavy v roznych krajindch Eurépskej tnie,

- zlepsit informovanost zamestnancov a zamestndavatelov o rizikach spojenych s ru¢nou
manipuldciou s bremenami a o prislusnych prevenénych opatreniach,

- propagovat zmenu v suvislosti s pristupom k rizikam spojenych s ru¢nou manipulaciou
skor prostrednictvom riesenia problémov pri zdroji ako zameranim sa na spdsob prace
[udi.

Tdto kampari sa implementuje na zdklade uzkej spoluprdce s Eurépskou komisiou

ajevsulade s iniciativou Eurdpsky tyzden bezpecnosti a ochrany zdravia pri prdci
2007 organizovanou Eurépskou agenttrou pre bezpecnost a ochranu zdravia pri

prdci.
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1 Preco treba implementovat politiku ochrany pred
poskodeniami bedrovej chrbtice v odvetvi dopravy?

Aj ked'je problematické zvolit profesijnu kategoriu, ktora reprezentuje
najvacsie rizikd z hladiska pricin bolesti chrbtice, je viac ¢i menej isté, ze
odvetvie dopravy je vtomto ohlade jedenym z hlavnych. Ked' vezme-
me do Uvahy spolocenské a finanéné nasledky, ku ktorym mézu viest
zranenia chrbtice, zdkladom je prevencia pred nimi. Eurépsky zadkono-
darca si je plne vedomy tejto skuto¢nosti a prostrednictvom smernice
stanovil opatrenia. Eurépska komisia sa rozhodla pre aktivnejsi pristup
prostrednictvom organizovania Eurépskej komunikacnej a inSpek¢-
nej kampane zameranej na odvetvie dopravy a odvetvie zdravotnej
starostlivosti. Tato brozura sa zaobera prevenciou pred problémami s
chrbticou v odvetvi dopravy. Dufame, Ze ziskate UZitok z jej ¢itania a...
nezabudnite ,chranit svoje zdravie - obmedzit zataz...!"

,Rucnd manipulacia s bremenami” znamena kazdu ¢innost, ktora zahina prepravu alebo
podopieranie bremena jednym alebo viacerymi zamestnancami.

A Zopar udajov

Na zéklade mnohych 3tudii sa prislo k odhadovanému udaju, ze 60 az
90% ludi alebo 0s6b v ich okoli raz bude trpiet poskodeniami bedro-
vej chrbtice. Doposial vSak ru¢nd manipuldcia s bremenami zahfna
mnoho rizik, tykajucich sa najma bedrovej chrbtice. Pokial ide o tazkosti
podporno-pohybového systému suvisiace s pracou, predstavuju v
Eurépe skuto¢ne nezanedbatelny problém. Vysledok tretieho Eurép-
skeho prieskumu pracovnych podmienok, ktory sa konal v roku 2000,
potvrdil najma to, ze 33% eurdpskych zamestnancov (v 15 ¢lenskych
statoch) trpelo bolestami chrbtice. Na tento problém su nachylni najma
pracovnici v sektore dopravy: eurépsky prieskum odhalil, ze 36,8%
zamestnancov zamestnanych v tomto odvetvi sa stazuje na problémy s
chrbticou.
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B Pravny zavazok

Na zéklade suladu so smernicami o zdravi a bezpecnosti pri praci

sa mozno vyhnut velkému poctu chordb suvisiacich s problémami
podporno-pohybovej sistavy spatymi s pracou. Patri medzi ne
eurdpska smernica 90/269/CEE (29. maj 1990, OJ 21. jun 1990), ktord
stanovuje usmernenia tykajuce sa zdravia a bezpec¢nosti vo vztahu
k ru¢nej manipuldcii s bremenami.

Tato smernica sa uplatnuje pri ¢Cinnostiach, ktoré predstavuju rizika,
najma pre chrbtovu a bedrovd ¢ast tela, ako su zdvihanie, tlacenie,
tahanie i prendsanie bremien. Je zrejmé, Ze takdto manipuldcia
moze viest aj k namahaniu dolnych a hornych kon¢atin, touto stran-
kou veci sa tu vsak nebudeme zaoberat.

Rizikové faktory
Rucnd manipuldcia moéze predstavovat riziko pre bedrovu chrbticu, ak:

bremeno:

- je prilis tazké

- je prilis velké

- je tazké na uchopenie

- je umiestnené prilis daleko od trupu ¢loveka

- uchopuje ¢lovek, ktory musi za tymto ucelom vytocit trup

vynalozena namaha:

-je nadmernd

- vyzaduje vytocenie trupu

- vychyli bremeno z rovnovahy

- vyzaduje, aby ¢lovek zaujal nestabilnu polohu

je na pracovisku:

- nevhodny typ podlahy

- nedostatoc¢ny priestor

- nepriaznivé klimatické prostredie

cinnost vyZaduje dalsie naroky ako:

- dlhotrvajuca ¢innost s nedostatkom odpocinku
- nadmerne dlhé vzdialenosti

- nadmerne vysoka miera opakovania
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V stlade so smernicou 90/269/CEE musi zamestnéavatel' minimalizovat

ru¢nu manipulaciu svojich zamestnancov s bremenami (¢l. 4). V pripade,

Ze manipulacii sa nemozno vyhnut, vyzaduje sa nasledovné:

- posudit riziko pri kazdom druhu ru¢nej manipulacie s bremenami
(€l.5)

- musia byt zredukované rizika

- pracovisko musi byt spravne vybavené a prispésobené (¢l. 6)

- pracovnik musi byt informovany a vyskoleny

- organizovat pravidelné lekarske prehliadky

C Spolocenské a finan¢né nasledky

Spolocenské a finan¢né nésledky suvisiace s bolestou chrbtice su v od-
vetvi dopravy znacné, pretoze problémy s chrbticou ovplyvnuju takmer
40% zamestnancov v tomto odvetvi.

Ludia trpiaci poskodeniami bedrovej chrbtice sa citia zranitelni (ich
zivobytie je ohrozené a riskuju stratu zamestnania), ¢o méze nasledne
vplyvat na ich profesionélny ¢i sukromny zivot. Mnohi z nich sa mézu
stat v Zivote znevyhodneni. Zamestndavatelia musia bojovat s absenciou
chorych zamestnancoy, ktorych je niekedy v dosledku $pecifickej kvali-
fikacie tazké nahradit. V tejto situacii vznikaju na pracovisku aj konflikty
a stres. Poskodenia bedrovej chrbtice navyse vedu k vzniku vysokych
nakladov pre postihnutého, jeho zamestnavatela i pre celt spolo¢nost.

Sdhrn

Pre postihnutého Pre zamestnavatela

Pre spolo¢nost

- strata prijmu - kompenzécia

- spotreba zdravotnej starost-
livosti

- strata zamestnania - doéchodky

- neztzitkované vedomosti

- strata moznosti ziskat za-
mestnanie

- straty pri vyrobe

- strata spolocenskej sudrz-
nosti

- Zivot s bolestou - dalSie néklady na skolenia
(pre novych zamestnan-

cov, ktori nahradia chorych
zamestnancov so $pecifickou

kvalifikaciou)

- strata spolocenského uzna-
nia suvisiaceho so zamestna-
nim

- zmensenie radosti zo zivota

- ¢lovek je ponechany bez
pomoci

- citi sa ako pritaz spoloc¢nosti

. s bremenami v sektore dopravy
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2 Poikodenia bedrovej chrbtice

A Co moze sposobit poskodenia bedrovej chrbtice?
Casto je tazké identifikovat pévod poskodeni bedrovej chrbtice, ak
Vo vseobecnosti maju viac pricin. Preto sa ludia ¢asto zmienuju o
Jrizikovych faktoroch”.

Tieto rizikové faktory mozno rozdelit do troch kategdrii:

« individualne faktory:

- vek, pohlavie, postava, prijem nikotinu, neaktivny Zivotny styl...

« faktory suvisiace s fyzickou namahavostou prace:

- manualne prendsanie bremien a manipulacia s nimi

- ¢asté pohyby vratane ohybania a otacania tela (najma trupu)

- statické alebo dlhotrvajlce polohy

- vibracie ovplyvnujuce celé telo

« psychologické a organizacné faktory:

- ¢asovy stres, organizcia prace, nedostatok samostatnosti, ne-
dostatok pomoci ostatnych pracovnikov, spoluprace, uznania a
nespokojnost v praci

Do akej miery su rizikové faktory zdrojom problémov s chrbticou?
Do akej miery sa to tyka odvetvia dopravy?

B z ¢oho sa sklada chrbtica?

1. Sucasti chrbtovej kosti

Chrbticu tvori 33 stavcov a 24 medzistavcovych platniciek. Pev-
nost chrbtice zaistena stavcami a jej pohyblivost umoznend medzi-
stavcovymi platnickami su podporované ¢innostou svalov a sliach.
Miecha a nervové korene, chranené kandlom v strede kazdého
stavca (miechovy kanal), prenasaju informacie do mozgu a z neho.
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Jadro je zobrazené Zltou farbou

(v strede), vonkajsi vlaknity krazok
jeznézorneny Ciernou a oranzovou
farbou

2. Medzistavcové platnicky

Medzistavcové platnicky su velmi doleZité: nesluzia len na absorbova-
nie narazov, ale stcasne hraju hlavnu dlohu pri pohyblivosti chrbtovej
kosti. Ich zakladnu charakteristiku tvoria dve dvojice:

a. dve casti

Medzistavcové platnic¢ky sa nachddzaju medzi dvomi stavcami. Platnic-

ky su tvorené dvomi ¢astami:

- zvnutra: résolovité jadro

- zvonku: kruzok tvoreny mriezkou krizujucich sa vlakien, ktory uchova-
va jadro v stredovej polohe

b. dve funkcie
- absorbuje nérazy: platnicka, ktori mozno porovnat s nafiikanou
pneumatikou, timi a absorbuje zmeny tlaku

s bremenami v sektore dopravy




c. dva osobité znaky

- velmi malo nervovych buniek => preto nie je velmi nédchylna na
poskodenie

zelené sipky zodpovedaji malému
mnozstvu nervovych buniek
umiestnenych na zadnom okraji
platnicky

- ziadne cievy => platnicka zavisi od mechanizmu vyZzivy a elimina-
cie toxinov (funguje ako Spongia)
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C Pri¢iny poskodeni bedrovej chrbtice

Uvadzame niekolko prikladov z kazdodennej praxe zamestnanca za-
mestnaného v odvetvi dopravy, ktoré pre chrbticu predstavuju rizikové
faktory.

1. Opakovanie alebo dlhé trvanie istych pol6h a c¢innosti
Referenc¢nd poloha je vertikdlna vzpriamena poloha:

V tejto polohe platnicky a Slachy trpia najmensim a najrovnomernejsie
rozlozenym tlakom a napatim.

Pohyby a polohy tela uvedené nizsie predstavuju pre chrbticu, najma
pre bedrové platni¢ky v bedrovej chrbtici, potencidlne nebezpecenstvo
— ak sa casto opakuju alebo ak pretrvavaju dlhé ¢asové obdobia.

a.Predklon (so zagulatenou chrbticou)

Nadmerné opakovanie tychto pohybov méze viest k poskodeniu sliach
a platniciek v désledku:

- neprirodzeného ohnutia chrbtice (zagulatend chrbtica)

- stlacenia prednej ¢asti platnicky

- napnutia zadnych $liach a zadnej ¢asti platnicky

- zvySenia tlaku na platnicku (pakovy efekt)

. s bremenami v sektore dopravy



b. Otocenie nabok a sucasny predklon

Téato poloha vyvija na chrbat omnoho viac napdtia. Spésobuje aj vy-
tvaranie nasledovného efektu na chrbtovu kost a najma platnicky:

- neprirodzené ohnutie chrbtice (zagulatend chrbtica)

- stlacenie prednej a bo¢nej strany platnicky

- napnutie zadnej a boc¢nej Casti platnicky (ktoré su najcitlivejsie)

- namahanie vldkien krizku

- zvysenie tlaku na platnicku (pakovy efekt)

c. Uchopenie bremena a st¢asny zaklon

Téato poloha ma nasledovné Gcinky:

- nadmerné ohnutie chrbtice

- stlacenie zadnej ¢asti platni¢ky a zadnych kibov
- zvysenie tlaku na platnicku (padkovy efekt)

d.Dlhodobé sedenie na stolicke
Dlhodobé sedenie pocas dlhych obdobi obmedzuje vyzivu platni-
ciek.
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e.Dlhodoba poloha v klaku alebo v drepe

Tato poloha nie je nebezpe¢nd len pre kiby, no unavuije aj svaly a srdce.
Aj ked' musite ohnut kolend, aby ste mohli uchopit bremeno na podla-
he, nemali by ste ich ohybat na uhol mensi ako 90°.

2. Rizika suvisiace s manipulaciou

a. Charakteristiky bremena

Hmotnost bremena je faktor, ktory sa najcastejsie uvadza ako skutoc¢na
pricina nebezpecenstva. Hodnota hmotnosti bremena pre ru¢nd mani-
puléciu je rozna v zavislosti od podmienok ru¢nej manipulacie, veku a
pohlavia zamestnanca.

Dalsie charakteristiky mozu Glohu este stazit:

Charakteristiky tykajtice sa manipulacie so statickym
bremenom

- nestabilita bremena

- hmotnost bez zjavnej suvislosti s jeho objemom

- nerovnomerné rozlozenie hmotnosti

- tazké uchopenie/drzanie (absencia rukovati)

- ostry, Smyklavy alebo znecisteny povrch bremena

b. Vzdialenost pri uchopeni

Sposob manipulécie s bremenom zvysuje tlak vyvijany na medzistav-
covu platnicku. Namahanie spodnej ¢asti chrbtovej kosti zavisi od
vzdialenosti bremena od tela pri uchopeni. Ide o ,pakovy” princip:
¢im vadsia je vzdialenost od bremena, tym viac sa predklana trup,
tym viac pakového efektu sa vyzaduje a tym vacsi je tlak.

. s bremenami v sektore dopravy




3. Vibracie, otrasy a narazy

Automobily v prevadzke vystavuju vodica vibracidam. Sedadlo bez-
ne plni tlohu timica absorbujuceho nérazy, no niektoré nespravne
nastavené sedadld alebo sedadla nizkej kvality nezaistuju ziadnu
ochranu, resp. naopak v skutoc¢nosti vibracie zvysuju.

Intenzivne pouzivanie automobilu, vysoké rychlosti jazdenia, ako
aj zachovavanie predklonenej polohy alebo otécanie tela zvysuju
negativny vplyv vibracii.

Okamzitym ucinkom vibrécii je nepohodlie. V rdmci dlhsich ¢aso-
vych obdobi mechanické pretazenie v désledku vibracii urychluje
opotrebenie a trhanie stavcovych Struktur.

4. Nedostatok fyzickej aktivity

Za predpokladu, ze vyziva medzistavcovych platniciek suvisi s polo-
hou (efekt Spongie), pri zachovavani chrbtovej kosti v dobrom stave
hraju podstatnu ulohu pohyby. Navyse aj dobra fyzicka kondicia
(silné, pruzné svalstvo...) ulah¢uje vykondvanie pohybov sp6sobmi,
ktoré chrania chrbticu.

5.Stres

Zamestnanci ¢asto hovoria o suvislosti medzi stresom a boles-

tou chrbtice. ,Citil som, Ze sa mi vracaju bolesti chrbtice, pretoze
niekolko tyzdnov prezivam napétie a nervozitu.” Aj vedecké studie
uvadzaju, ze riziko chronickej bolesti chrbtice sa podstatne zvysuje,
ak ¢lovek musi pravidelne ¢elit stresovym situacidm, najma v praci,
ktora ho neuspokojuje.

Stres méze mat mnoho Ucinkov na telo a mysel. Jednym z hlavnych
je napatie v svaloch. Ak sa svaly na chrbte stiahnu a zostanu v tejto
polohe, zvysi sa tlak na medzistavcové platnicky, co méze mat
negativny vplyv naich stav.
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3 Preventivne riesenia v odvetvi dopravy

Tak ako pri kazdom plane prevencie je dolezité pracovat systematicky a
pristup Strukturovat.

A Implementacia politiky prevencie

Implementaciu politiky na prevenciu poskodeni bedrovej chrbtice moz-
no rozdelit na tri hlavné fazy: analyza rizik, hladanie rieenfi a uplatrova-
nie $pecifikovanych preventivnych opatreni.

Co?

Ako?

1.faza:
zistenie a analyzarizi-
kovych situdcif

sU zamestnanci vystaveni

- naro¢nym poloham?

- manipuldcii s bremenami?
- vibracidm?

- sledujte pracoviska

- zbierajte informacie od
zamestnancov, manazmentu,
zamestnancov organizacie
zodpovednych za zdravie a
bezpecnost

- analyzujte Urazy suvisiace s
pracou-> analyzujte vysledky

2.faza:
ndjdite riesenia

na zaklade vysledkov zis-
kanych pocas 1. fazy zvolte
vhodné preventivne opatre-
nia na zlepsenie situdcie

- boli uzimplementované neja-
ké preventivne opatrenia?

- vyberte najvhodnejsie riese-
nie v stlade s hierarchiou rizik:
1. Odstrante rizikd

2. Nahradte nebezpecné situ-
acie menej nebezpecnymi

3. Odstranujte rizikd pri zdroji

3.faza:
implementacia

Uplatnite riesenie v prislus-
nej oblasti a sledujte vyvoj
situdcie

- implementujte opatrenia a
organizujte nasledujuce akcie
(informacie, pokyny, skolenie)
- skontrolujte, i sa rieSenie
pouziva

- vyhodnotte rieSenia (dosiahli
sa implementaciou o¢akavané
efekty, vyskytli sa nejaké nové
rizika...?)

- ak sa zmeni pracovna situdcia,
vykonajte novu analyzu rizik
(zopakujte 1. fazu atd)

. s bremenami v sektore dopravy




Kazda firma sa v priebehu rokov vyvija a iste je velmi vhodné vyko-
ndvat pravidelné hodnotenia preventivnych opatreni a kontrolu, ¢i
su stale v sulade s prislusnou politikou prevencie.

B Vyber prevenénych opatreni

Po identifikovani rizik je nutna akcia. Ako? Ich eliminaciou alebo
redukciou. Najskor je nutné venovat pozornost opatreniam, ktoré
dovolia eliminaciu rizik.

V nasledujucej tabulke su uvedené mozné preventivne opatrenia:

Typ preventivnej ¢cinnosti

Co?

Ako?

Eliminacia rizika

Vyhnutie sa ru¢nej manipu-
lacii

Uplna mechanizacia alebo
automatizacia

Redukcia rizika

Technické opatrenia (prispésobenie materialu alebo

nabytku)

Zjednodusenie manipuldcie
s bremenami

1. Mechanizécia ulohy (do-
pravniky, val¢ekové doprav-
niky, dynamické regaly...)

2. Preskupenie predmetov
(zariadenia ULD, iglu...)

3. Zjednodusenie zdvihania
bremien (vytahy, podtlak,
zeriavy...)

4. Pouzivanie vozikov, pris-
posobenych manipula¢nych
zariadeni atd’.

Prisposobenie skladovania
bremien

1. Zmena vysok

- pouzivanie pevnych alebo
regulovatelnych zdvihacov:
zdvihacie stoly atd.

- prisposobenie vysky nabyt-
ku podla frekvencie pouzi-
vania a hmotnosti bremena
2. ZlepSenie pristupu otocné
stoly, sklopné stoly atd.

Redukcia vibracii

Nastavitelné a prispésobené
sedadld, vyrovnanie obeho-
vych drah, udrzba systémov
absorbujucich narazy...

Organizacné opatrenia

Planovanie prac, striedanie
¢innosti, zlepSené rozdelo-
vanie uloh...
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Automatizované sklady

Automatizované objemové
nakladanie

Prenos kontajnerov

1. Eliminaciarizika

Jednym z najlepsich preventivnych pristupov je elimindcia rizika
tak, Ze sa vyhneme priamemu vystaveniu zamestnancov riziku
eliminéciou ru¢nej manipuldcie. Znamena to Uplnu mechanizaciu
alebo automatizaciu manipula¢nej ulohy.

a. Sklad

b. Nakladanie/vykladanie nakladnych automobilov a lodi

Automatické objemové nakladanie ¢Ilnov je samozrejme najlepsim
prostriedkom prevencie. Nesluzi len na eliminaciu rizika suvisiaceho
s ru¢nou manipulaciou s bremenami, no zaroven eliminuje aj vetky
rizika vibracii, ktorym je ¢lovek vystaveny pri Soférovani automobi-
lov.

Zoskupovanie bremien do kontajnerov ulahcuje strukturované
nakladanie, no zaroven umoznuje pouzivat zdvihacie zariadenia,
¢im eliminuje rizikd spojené s prendsanim bremien.

s bremenami v sektore dopravy




2. Redukciarizika

a. Technické opatrenia (mechanické pomaocky)

Technické zariadenia ako dopravniky, vytahy, vékuové zdvihacie
systémy, voziky atd. pomahaju zjednodusovat manipula¢nu ulohu.
Umoznuju redukciu ¢i dokonca elimindciu rizik spojenych s mani-
pulaciou.

(1) Zjednodusenie manipulécie s bremenami

- Mechanizdcia ulohy

Nevyhnutny aspekt leteckej prepravy, konkrétne nakladanie a
vykladanie batoziny ¢i bremien, je ¢innost, ktora znamend vysoké
riziko pre chrbticu v dosledku hmotnosti a poctu bremien a tiez
fakt, ze praca sa vykonava v ndkladnom priestore lietadla. Vyklada-
nie nakladnych priestorov je jednou z najbeznejsich prekazok pri
prevencii problémov s chrbticou, preto boli vyvinuté dopravniky,
ktoré mozno vsunut do stredu nakladného priestoru (pozri priklad
uvedeny nizsie).

Na druhej strane pouzivanie jednotkovych nakladacich zariadeni
(oznacovanych ako ,ULD" alebo ,kontajnery”), ktoré mozno ulozit
na palubu pomocou dopravnikov a zdvihacich zariadeni, tiez elimi-
nuje vysoky pocet ru¢nej manipuldcie s bremenami.

Zariadenie Rampsnake (zdroj: FlightCare Belgicko)
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Pri ru¢nom nakladani vleciek, kontajnerov, zariadeni ULD atd. dochadza
k zavaznému biomechanickému tlaku na chrbtovu kost, najma z dovo-
du zvyseného stlacenia medzistavcovych platni¢iek v bedrovej chrbtici.
Jednym z najlepSich sp6sobov redukcie rizika je manipulacia s breme-
nami pomocou dopravnikovych pasov.

Uvadzame niekolko prikladov pouzivanych pri praci v ndmornictve a
cestnej doprave:

Ir

Nakladacie kontajnery

. s bremenami v sektore dopravy



- Zoskupovanie bremien

Zoskupovanie balikov do jedného kontajneru typu ULD, ktorym sa
nasledne manipuluje pomocou motorového zariadenia, eliminuje
ru¢nu manipuldciu s bremenami.

Zoskupovanie balikov v
zariadeni ULD

Automatické nakladanie zariadeni ULD do lietadla

- Zjednodusenie zdvihania bremien

Jednym zo zakladnych preventivnych opatreni je pouzivanie tech-
nickych zdvihacich zariadeni, ktoré redukuju ru¢nd manipulaciu.
Napriklad podtlakové zariadenie pouziva na zdvihanie bremien a
manipuldciu s nimi vakuovy systém.

Vakuové zdvihacie
zariadenie

- Pouzivanie vozikov a Specidlne prispésobenych manipulacnych
zariadenf
Rucnd manipuldcia s bremenami na dlhé vzdialenosti unavuje chrb-
ticu a vedie k zvysenému vydaju energie. Zvysuje sa fyzicka unava
a klesa koncentracia, dokonca aj u zamestnancoy, ktori si osvaojili
Specidlne polohy tela, aby si chréanili chrbticu. PouZivanie manipu-
la¢nych zariadeni na manipulaciu s bremenami sa preto osvedcilo
ako velmi uzitocné pre operatora.

Vidlicovy zdvizny vozik Elektricky stohovaci vozik
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(2) Prisposobenie skladovania bremien

-Zmena vysok

Zdvihacie stoly, vysoko zdvizné vidlicové voziky atd. znizuju potrebu
zamestnancov zaujat polohy tela nebezpecné pre ich chrbticu, najma
tych, ¢o vykondvaju pohyby zahifajuce predklon trupu.

Nastavenia vysky mozno realizovat aj pomocou zdvihacieho zariadenia
- zdvihaca (ako je zobrazené nizsie) na ulahcenie uchopenia balikov
vyberanych zo zariadenia ULD.

Zdvihanie pomocou zdvihaca Zdvihanie pomocou vidlicového
zdvizného vozika

Vzdialenost medzi ludskych telom a bremenom urcuje dovolené zataze-
nie. Uvddzame suhrnnu tabulku maximalnych bremien, s ktorymi moze
¢lovek manipulovat v zavislosti od vy3ky bremena a vzdialenosti medzi
bremenom a telom:

zdroj: HSE

Uvedené hmotnosti sa mozu este znizit v
zavislosti od okolnosti, frekvencie manipu-
lacie a konkrétnej osoby.

na stranke: www.handlingloads.eu

s bremenami v sektore dopravy




- Zlepsenie pristupu

Vhodnym spdsobom ochrany chrbtice je zaistit, ze bremeno alebo
jeho casti mozno uchopit bez toho, aby ¢lovek musel zaujat proble-
matické polohy. Dobrym prikladom je zariadenie obalujuce palety
plastovou féliou. Ak sa paleta umiestni na oto¢nu plosinu, samocin-
ne sa otaca a plastova félia ju obaluje takmer automaticky...

Automatické zariadenie na
obalovanie féliou

Pokial'ide o pristup k bremendm, vyrazne pomoct méze jednodu-
ché prispésobenie alebo vytvorenie néastroja. Na obrazku nizsie je
znazorneny nastroj vytvoreny prepravcom na zjednodusenie pristu-
pu k bo¢nym doskédm vlecky pre pripad, Ze ich treba demontovat.

Nastroj na demontaz
boé¢nych dosiek vlecky

Pouzivanie automatickych plosin (viac ako ru¢nych) umoznuje
spravne nastavenie vysky, aby sa ulahcil pristup pri nakladani a
vykladani vleciek.

y

Vyrovnavanie automatickej
plosiny
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(c) Redukcia vibracii

- Sprdvny vyber

Prvym preventivnym opatrenim je uz vyber sprdvneho vozidla. Predava-
juci personal by mal vediet poskytnut podrobné informécie o vibrac-
nych charakteristikdch nakladného automobilu ¢i Zeriavu rovnako ako

v pripade informacii o vykone motora ¢i Uloznej kapacite. Informacie o
vibrovani réznych typov vozidiel mozno najst aj na internetovej stranke:
http://umetech.niwl.se/eng/wbvsearch.lasso.

- Udrzba a sprdvne pouzivanie zdvesnych systémov

Je dolezité pravidelne kontrolovat stav roznych prvkov, ktoré urcuju

reakciu vozidla na vibracie. Sustredit sa treba na stav pneumatickych

prvkov, zaves kabiny a sedadlo. Pozornost je nutné venovat najma se-
dadlu pri kazdom pouzivani vozidla.

Sedadlo sa musi nastavit podla:

- hmotnosti operétora (v pripade pneumatického zavesu sa nastavenie
vykond automaticky, pri mechanickom zavese je vsak nutné ru¢né
nastavenie)

- dizky n6h operatora, aby bola pri sedeni zaistena spravna podpora na
urovni stehien

- vysky trupu operétora, aby bola zaistena sprdvna podpora pre chrbticu
a pohyblivost

- pozadovaného pristupu k ovladacim prvkom

Spravne nastavenie
sedadla

b. Organizacné opatrenia
Medzi organiza¢né opatrenia umoznujuce redukciu rizik, patria planova-
nie prac, triedenie ¢innosti a zlepsené rozdelovanie uloh.

PrispOdsobenie pracovného prostredia, ozna¢ované aj ako ,ergonémia“,
zahffia zmeny nabytku, materidlov a spdsobu organizacie prace. Tieto

zmeny sa samozrejme neimplementuju vzdy jednoducho. Preto je d6-
lezité, aby sa zamestnanec v doprave staral o svoje telo, aby sa opatrne
pohyboval a osvojil si polohy, ktoré neskodia chrbtici.

Takisto zamestnavatelia m6zu umoznit zamestnancom zucastriovat sa

v praci Sportovych aktivit (posilioviia, sprchy....) alebo ich podporovat,
aby $portovali mimo pracoviska (prispevok na uhradu nakladov na Spor-
tové aktivity...) Zamestnévatelia tieZ m6zu podporovat zamestnancov v
dochdadzani do prace na bicykli.

. s bremenami v sektore dopravy



Suhrn
Postup je nasledovny:

a. Identifikacia a vyhodnotenie rizik

Za tymto Ucelom je nutnd analyza:

- pracovného procesu (¢o robi zamestnanec na svojom pracovis-
ku?)

- pracovnych metdéd (ako zamestnanec vykondva pridelené ulo-
hy?)

- rizik, ich pricin a nésledkov (Co moéze vyvoldvat Urazy suvisiace s
pracou ci viest k chorobam suvisiacim s pracou?)

b. Eliminacia alebo redukcia rizika:
- minimalizacia ru¢nej manipulacie
- poskytnutie mechanickych pomécok a ergonomickych rieseni

c. Riadenie zostavajucich rizik

- informovanie zamestnancov a ich zastupcov o rizikach

- Skolenie zamestnancov, aby bola zaistena ich lepsia ochrana

- zmena sposobu organizacie prace za tc¢elom redukcie trvania
alebo intenzity vystavenia pracovnikov rizikdm

- prevencia pred ostatnymi rizikovymi faktormi, ktoré mézu mat
isty vplyv (napr. stres)

- hodnotenie zdravotného stavu zamestnancov

- kontrola analyzy rizik na zaklade (moznych) zmien v pracovnej
situacii
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www.handlingloads.eu

Kontakt v ramci krajiny:
Narodny inSpektorat prace
Masarykova 10

040 01 KoSice

Slovenska republika

Tel : + 421 55 7979 902

Fax :+ 421 55 7979 904
www.ip.gov.sk
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