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1. PRECO POTREBUJEME RIADIT RUCNU MANIPULACIU?

1. Preco potrebujeme riadit rucnu
manipulaciu?

Nedovolte svojmu chrbtu, aby sa stal pre vas zatazou!

V Eurépe priblizne 24% zamestnancov trpi bolestami chrbta a 22% sa stazuje na tazkosti
stvisiace so svalstvom. V novych ¢lenskych statoch EU je vyskyt tychto tazkosti dokonca
Castejsi, teda 39% a 36%.

Priblizne 50% z pred¢asnych odchodov do déchodku suvisi s ochorenim v oblasti chrbta.
15% pripadov praceneschopnosti ma suvislost s poskodenim chrbtice. Vo vacsine
¢lenskych $tatov EU sposobuje tento druh tazkosti jednu z hlavnych pricin absencie
zamestnancov v praci. Nie su iba pri¢inou bolesti, praceneschopnosti a straty prijmov
zamestnancoy, ale tiez pric¢inou vysokych vynalozenych nékladov zamestnévatelov

a narodnych ekonomik'.

Podla eurépskych statistik 62% zamestnancov v 27 statoch EU je vystavenych
Stvrtine alebo viac ¢asu neustile sa opakujucemu pohybu zapastia, ci

ramena, 46% zamestnancov je vystavenych bolestivym alebo unavnym
poziciam a 35% je vystavenych premiestiiovaniu tazkych bremien.

Dodsledky pre zamestnanca:

Zhorsenie zdravotného stavu,

Znizenie vykonu a zhorsenie kvality prace - riziko straty zamestnania,
Hrozba hmotnej niidze pre zamestnanca a jeho rodinu,

Utrpenie — Zivot v neustélej bolesti zniZuje radost zo Zivota,

Neschopnost - vyclenenie a pocit pritaZe pre zamestnavatela, rodinu a spolo¢nost,

Socialna izolécia.

T Eurépsky prieskum pracovnych podmienok, Eurdpska nadacia pre zlepsenie Zivotnych a pracovnych podmienok, 2005
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Dodsledky pre zamestnavatela:

Znizenie vykonnosti a zhorsenie kvality prace sposobenej postihnutim zamestnanca,
Frekventovanejsia absencia zamestnancov v praci,

Naklady na obdobie praceneschopnosti,

Organizacné problémy — nedostatok kvalifikovaného personaluy,

Naklady na skolenie nového personalu,

Naklady suvisiace s pracovnymi Urazmi,

Straty ¢asu — uslé zisky.

Naklady narodnej ekonomiky (socialne naklady):

m Naklady na dalSiu zdravotnu starostlivost pre postihnutych zamestnancov,

m Naklady na kompenzaciu sdvisiacu s pracovnymi Urazmi,

m Naklady na déchodok alebo inu socidlnu pomoc prameniacu z pracovnej
neschopnosti a choroby z povolania,

m Strata prisposobivych a kvalifikovanych zamestnancov - strata ich potencialu,
znalosti, profesionalnych zru¢nosti — nazyvanéa deficit kolektivnej sudrznosti,

m Naklady na rehabilitacné pobyty postihnutych zamestnancov.

Odhadom sa zvysia celkové néklady ekonomiky o 0,5% - 2% HDP.
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2. CIELE A CIELOVA SKUPINA KAMPANE

2.Ciele a cielova skupina kampane

Uspesnym podporovanim bezpecnosti prace a ochrany zdravia pri praci je
povzbudzovanie zmien ndvykov zamestnancov a stimulacia zamestnévatelov prebrat
iniciativu a zamerat sa na ochranu zdravia zamestnancov. Méze ist o najrozhodujucejsiu
okolnost pre hospodarsky vysledok podnikov, ako aj pre rozvoj spolocnosti.

Zakladny sposob ako sa Uspesne vyhnut riziku je implementovat opatrenia na zlepsenie
bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci spdsobom efektivnej, jednotnej a komplexne
platnej legislativy. V tomto pripade sa riesenie zameriava na prevenciu poskodent

a poraneni podporno-pohybovej sustavy spdsobenych pracou, v zhode s prioritami
Eurdpskej komisie zahrnutymi v Stratégii Spolocenstva v oblasti bezpecnosti

a ochrany zdravia pri praci na roky 2007-2012. SLIC, Vybor veducich zdstupcov inspekcie
prace, propaguje spravnu a doéslednu implementaciu préava spoloc¢enstva vo vztahu

k bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci a tiez analyzuje praktické zalezitosti, ktoré sa
objavili pri monitorovani uplatiiovania platnej legislativy.

V zmysle podpory kampane SLIC prezentujeme brozdru na tému ru¢na manipulécia

s bremenami.

Je adresovana zamestnancom a zamestnavatelom v oblasti stavebnictva. Obsahuje

priklady dobrej praxe, ktoré ulahcia vytvorit pozitivnu osvetu bezpecnosti.

Ciele su nasledovné:

mdosiahnut lepsi sulad s Eurépskou Smernicou 90/269/EEC v zmysle redukcie
problémov s podporno-pohabovou stistavou v jednotlivych krajinach EU;

m zlepsit informovanost zamestndvatelov a zamestnancov o rizikach v savislosti
s ruénou manipulaciou s bremenami a o prislusnych preventivnych opatreniach;

mpodporovat zmeny vo vztahu k existujlicim rizikam suvisiacich s ru¢nou
manipulacious bremenami, ato predovsetkym prostrednictvomriesSenia problému
pri zdroji.
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2. CIELE A CIELOVA SKUPINA KAMPANE

Viysledok kampane by mal zahfhat nielen podnietenie zamestnancov a zamestnavatelov,
aby si uvedomovali rizika spojené s ru¢nou manipulaciou s bremenami, ale
predovsetkym dlhodobo fungujicu zmenu v ich pracovnych navykoch — spdsob, akym je
praca pldnovang, organizovand a vykonavana.

Ru¢nd manipuldcia musi byt eliminovand vsade tam, kde je to mozné. MéZe a ma

byt eliminovana napr. pouzitim mechanickych pomécok, organiza¢nymi rieseniami

pre uskladnenie tovaru a pod. Ak je nevyhnutné manipulovat s bremenami rucne,

praca ma byt vykondvana sposobom bezpecnym pre zdravie zamestnanca v sulade

s ergonomickymi poziadavkami.

Eliminovat, redukovat, reorganizovat

V roku 2008 Eurdpska komunikacnd a indpekénd kampan pokracuje v minuloro¢nej
kampani a zameria sa na oblast maloobchodu a stavebnictva. Rozsirenie rozsahu kampane
na viac firiem umozni zlepsit zavedenie dobrej praxe. Aktivity kampane st zosuladené

s Eurdpskou kampariou Hodnotenie rizik organizovanou Eurépskou agenturou pre

bezpecnost a ochranu zdravia pri praci v Bilbao?

Kampan zamerana na 'rué¢ni manipulaciu s bremenami' poukazuje na kazdu
prepravu alebo podopieranie bremena jednym alebo viacerymi pracovnikmi,
vratane zdvihania, ukladania, postivania, tahania, nosenia alebo pohybovania

bremena, ktoré z doévodu svojej charakteristiky alebo nepriaznivych
ergonomickych podmienok predstavuje riziko najma poskodenia chrbta
pracovnikov3.

2 Eurépska agentura pre bezpec¢nost a ochranu zdravia pri praci (EU-OSHA) navrhla informacnu kampar na zvysenie
povedomia o déleZitosti hodnotenia rizik vo vietkych $tatoch EU a inde. Kampa# o zdravom pracovisku poukazuje na to,
Ze hodnotenie rizik je klti¢om k redukcii pracovnych trazov a choréb z povolania. To podpori podniky spravne hodnotit
rizikd, prostrednictvom zapédjania kazdého na pracovisku a propagovania Uspesnej dobrej praxe, ktord moéze byt
aplikovana na dalsich pracoviskach.

Uskuto¢ruje sa po prvykrat na dvojrocnom zéklade (2008/2009), podporena Predcednictvom EU, Parlamentom,
Komisiou a socidlnymi partnermi.

Viac o kampani k dispozicii na http://hw.osha.europa.eu

Viac o hodnoteni rizik k dispozicii na http://osha.europa.eu/topics/riskassessment

* Definicia je odvodend zo Smernice Rady 90/269/EEC o minimélnych poZiadavkach na bezpecnost a ochranu zdravia pri
ru¢nej manipulacii s bremenami, pri ktorej zamestnancom hrozi riziko najmé poskodenia chrbta (OJ L156, 21.6.1990, p.9)
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3. LEGISLATIVNE VYCHODISKA

3.Legislativne vychodiska

Organizovanim a vykondvanim préace v stlade s legislativou sa moZe zniZit vyskyt tazkosti
podporno-pohybovej sustavy. Vychodiskom pre zlepsenie bezpecnosti a ochrany zdravia
zamestnancov je Rdmcova smernica 89/391/EEC*. Zlep3enie bezpecnosti, hygieny

a ochrany zdravia pri praci je ciefom, ktory by nemal byt iba zaleZitostou ekonomickych
rozhodovani. Zamestnavatelia by mali mat vedomost o najnovsich vyskumoch

a technickom progrese vo vztahu k schéme pracovného prostredia, k zariadeniu a k

systémom so zretelom na stuperi existencného rizika.

Smernica implementuje devat principov prevencie rizika pri praci:
vyhybanie sa rizikdam,

hodnotenie rizik, ktorym sa nie je mozné vyhnut,

odstranenie rizik pri zdroji,

prispdsobenie prace jednotlivcom,

prispdsobenie sa technickému progresu,

nebezpecné nahradené bezpecnym alebo bezpecnejsim,

rozvoj suvislej a komplexnej politiky prevencie, ktord zahfia technoldgie, organizaciu
prace, pracovné podmienky, spolocenské vztahy a vplyv faktorov ovplyviujucich
pracovné prostredie,

prednost kolektivnych ochrannych opatrent pred individudlnymi,

m poskytnutie vhodnych instrukcif zamestnancom.

* Smernica Rady 89/391/EEC o zavedeni opatreni na podporu zlep3enia bezpe¢nosti a zdravia zamestnancov pri praci
(OJ L183,29.6.1989)

RUCNA MANIPULACIA S BREMENAMI 2008



3. LEGISLATIVNE VYCHODISKA

Minimalne poZiadavky v suvislosti s ru¢nou manipuldciou s bremenami su stanovené
v Smernici 90/269/EEC. V zmysle jej ustanoveni sa ma zamestnavatel vyhybat ru¢nej
manipulacii s bremenami vykondvanej zamestnancami (Cl. 3). V pripade, Ze ru¢na
manipuldcia je nevyhnutnd, zamestnavatel je povinny:

- zhodnotit riziko,

— prijat ndpravné opatrenia na zniZenie rizika,

— vybavit pracovisko primeranymi prostriedkami na zniZenie rizika,

- informovat a skolit zamestnancov o bezpecnych pracovnych postupoch.
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4. KTORE CASTI TELA SA MOZU POSKODIT V DOSLEDKU RUCNEJ MANIPULACIE S BREMENAMI?

4. Ktoré casti tela sa mozu poskodit v dosledku
ru¢nej manipulacie s bremenami?

Tazkosti podporno-pohybovej ststavy v dosledku ru¢nej manipulacie s bremenami mozu
mat vplyv na chrbat, horné a dolné koncatiny. Tato broZura je zamerand na chrbticu,
v zmysle Smernice 90/269/EEC.

Praca vykonavana v suvislosti s ru¢nou manipulaciou s bremenami ako

dvihanie, tahanie alebo tla¢enie, mézZe mat za nasledok bolestivé poskodenie

Struktury chrbtice, za ¢o st zodpovedné nasledovné faktory:

m ludsky faktor — napr. vek, pohlavie, fyzickd sposobilost,

m faktory tykajuce sa fyzickej naro¢nosti prace zamestnanca — napr. frekvencia alebo
opakovanie ¢innosti dvihania, prendsania a podobne, statickd manipulacia,

B organizacné faktory — napr. riadenie systému prace, kolektivne dvihanie.

Z ¢oho sa sklada chrbat?

Chrbtica pozostava z 33 stavcov (7 krénych stavcov, 12 hrudnych stavcov, 5 driekovych
stavcov, 5 krizovych stavcov, 4 kostréovych stavcov) a 24 medzistavcovych platniciek. Tie
tvoria zakladnu konstrukciu tela a miesto, kde sa upinaju svaly, sfachy a vazy. Zabezpecuje
to tiez adekvatnu flexibilitu, ktord umozniuje pohyb. Miecha (umiestnend v miechovom
kanali) a miechové nervy, ktoré su sticastou nervového systému, umoznuju pohyb a prenos

informacif do a z mozgu.
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4. KTORE CASTI TELA SA MOZU POSKODIT V DOSLEDKU RUCNEJ MANIPULACIE S BREMENAMI?

Medzistavcové platnicky s velmi rozhodujice vdaka svojim funkciam:

m tlmenie narazov: platnicka, ktord modze byt prirovnana k nafuknutej pneumatike,

absorbuje zmeny tlaky,
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4. KTORE CASTI TELA SA MOZU POSKODIT V DOSLEDKU RUCNEJ MANIPULACIE S BREMENAMI?

Platnicka moZe vykondvat vietky tieto funkcie vdaka svojmu Specifickému zloZeniu. Pozostéva
z jadra (gelovej latky), ktoré obklopuje vIdknity prestenec. Prstenec, tvarovany struktdrou
popreplietanych vidkien, udrZiava jadro v zékladnej pozicii alebo meni jeho sklon voci mieche

nasledkom stldcania a napfnania jeho casti.

Platnicka ma velmi mélo nerovnych buniek a nema Ziadne cievy. To je dévod preco sa
jej vyZivovanie (dodévka zivotne dolezitych ldtok a odstranenie toxinov) uskuto¢nuje

pohybom.
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5. RIZIKA SUVISIACE S RUCNOU MANIPULACIOU S BREMEAMI

5.

12

Rizika suvisiace s ru¢énou manipulaciou
s bremeami

Bolesti chrbta su nasledkom nespravneho spdsobu vykondvania prace. Tento druh
ochorenia je désledkom manipuldcie s tazkymi alebo zle uchopitelnymi bremenami

a nespravneho pouzivania mechanickych pomécok na minimalizaciu rizik spojenych

s ru¢nou manipulaciou s bremenami. Uvedomit si toto riziko je zakladnym predpokladom
k zaujatiu vhodnych postojov, spravani a konani. Hodnotenie pracovnych rizik by malo
identifikovat nebezpecenstva a viest k rozvoju a uplatnovaniu preventivnych opatrent.
Vhodné a primerané zabezpecenie hodnotenia rizik mdze vyznamne minimalizovat
zdravotné rizika a viest k poklesu poctu pracovnych urazov a dlhodobych negativnych
zdravotnych vysledkov zamestnancov. Periodické hodnotenie rizik by malo zabezpecit
kontinuélne zlepsenie pracovnych podmienok. KedZe hodnotenie rizik predstavuje
klicovy element riadenia bezpec¢nosti a ochrany zdravia, zamestnanci, zamestnavatelia

ako aj kompetentny persondl by mali byt zainteresovani do tohto procesu.

Hodnotenie rizik je viacfazovy proces znazorneny na nasledovnom obrazku:

A. identifikacia rizik spojenych s ru¢nou manipulaciou s bremenami:
H monitorovanim pracovného procesu,
m zberom informacii o tom, ako je praca vykonavana,
aké zariadenia su k dispozicii na pracovisku a pod.

B. preventivne aktivity na eliminaciu ru¢nej manipulacie
s bremenami alebo redukcia rizik s tym spojenych.

C. periodické hodnotenie rizik
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5. RIZIKA SUVISIACE S RUCNOU MANIPULACIOU S BREMEAMI

Klucovym elementom v procese hodnotenia rizik je identifikacia nebezpecenstiev,
teda rizikovych faktorov, ktoré mézu spdsobit ochorenia podporno-pohybovej sustavy.
Spravna a komplexna definicia rizik determinuje ochranu zdravia a bezpe¢nost

zamestnancov.

NiZsie su uvedené niektoré priklady rizikovych faktorov, ktorym s zamestnanci v oblasti

stavebnictva vystaveni. SU zoskupené podla ich $pecifikacii.

5.1 Rizikové faktory savisiace so sposobom
vykonavania prace

Najvhodnejsi postoj tela vo vztahu k zatazeniu medzistavcovych platniciek a vaziva je
pozicia, kedy je tato Struktlra rovnomerne zatazena. Ak sa ktorékolvek z nizsie uvedenych
¢innosti opakuju mnoho krét alebo dihé obdobie (statické pozicie), mézu byt zdraviu

nebezpecné, obzvldst pre spodnu ¢ast chrbtice.
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Predklon (so zakrivenim chrbta)
Praca v tejto pozicii sposobuje stldcanie prednej ¢asti medzistavcovej platnicky a napinanie
zadnej (tensej) Casti platnicky. MoZe to viest k poskodeniu tejto struktdry. Rovnakeé riziko

hrozf pri napinani zadnych vazov, spésobené nadmernou rychlostou ohybania.

Otacanie na stranu pocas predklonu
Najvyssiemu riziku su platnicky a vazy vystavené v dosledku prace vykondvanej
sibeZnym otocenim a ohnutim trupu. Vedie to k poskodeniu platnicky v dosledku

sUcasného stladcania vpredu a po stranach platnicky ako aj napinania protilahlych casti.
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Drzanie bremena nad ramennym kibom a sui¢asné ohnutie trupu
smerom vzad

Poskodenie platniciek pocas vykondvania prace tymto spésobom spociva

v stlacanf ich zadnych casti, ako aj zatazovani vybezkovych kibov za platni¢kami.

Viyvija sa neustdle stUpajuci tlak na medzistavcové platnicky za stcasného
predizenia vzdialenosti medzi trupom a bremenom, s ktorym sa manipuluje.
Cim je vacsia vzdialenost medzi bremenom a trupom, tym je dlhsie rameno

pritlacnej sily, o sa prejavi v stipajucom tlaku na platnicky.

RUCNA MANIPULACIA S BREMENAMI 2008
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Dlhodobé sedenie

Nespravna sedava poloha mbZe spdsobit tazkosti bedrovej ¢asti chrbtice.

Viyplyva to predovsetkym z nepouzivania podpery s cieflom zachovania prirodzeného
zakrivenia a sklonu chrbtice. Vynucuje to polohu zaoblenych pliec a tlak na Struktdru
chrbtice. Spbésobuje to tiez problémy s vyzivou medzistavcovych platniciek a nepretrzité

stiahnutie tych istych skupin svalov.

Klaknutie alebo podrepnutie (so zakrivenim chrbta)

Pocas vykondvania prace v tejto pozicii, obzvlast pocas dlihsieho ¢asového intervalu bez
prislusnych ochrannych pracovnych prostriedkov a bez fdz odpocinku v inej polohe, je
zna¢né zataz prenasana nielen na kiby, ale aj na svaly a srdce. Je vhodnejsie dvihat bremeno
7 pozicie v podrepe, vdaka vyuzitiu Stvorhlavych stehennych svalov, avsak pri neprekrocenti
uhla 90° v kolennych kiboch.
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5.2 Rizikové faktory savisiace s typom manipulovaného
bremena

Nadmerna hmotnost bremena

Ak hmotnost bremena je nadmernd a mimo fudskych mozZnosti, méze spdsobit

vazne ohrozenie zdravia. Predpisy EU striktne neurcuju pripustné hodnoty hmotnosti
bremien, s ktorymi je mozné bezpecne manipulovat. HSE (Organ na bezpecnost

a ochranu zdravia) nacrtol model, ktory moéZe byt dobrym indikdtorom. Pri stanovenf
hmotnosti bremena prendsaného bez spdsobenia zdravotnych tazkosti je vhodné
vziat do Uvahy okrem hmotnosti aj frekvenciu pohybov, vzdialenost a velkost bremena.
Vsetky tieto faktory maju vplyv na riziko. Hmotnost sa moze znizovat, napriklad
rozlozenim bremena alebo pouzitim mechanickych pomaocok. (Viac informacii

ndjdete na: www. handlingloads.eu.)

(Ne)stabilita bremena

Nestabilné bremeno sa modze otocit alebo ohnut okolo trupu zamestnanca.
MoZe tiez vyvolat nahlu potrebu zamestnanca zmenit polohu tela alebo zmenit
poziciu udrzania rovnovahy. Dosledky spojené s rizikom padu su v tomto pripade
evidentné. Navyse, mdze to negativne ovplyvnit oba, teda svalovy aj kostrovy
systém, ¢co moze viest k jeho zna¢nému a nerovnomernému zatazeniu.

Ak je vzdialenost bremena od trupu zamestnanca velka, platnicky a vazy su

viac nachylné k zraneniu.
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WV Zvislosti od polohy nakladu voci telu sa ment aj zatazenie svalovej a
kostnej sustavy. Ovplyviuju to aj vonkajsie podmienky (napr. vyplyvajice
z charakteristiky pracovného prostredia alebo charakteristiky nakladu),
opakovand manipuldcia ako aj individudlne moznosti zamestnanca. Z
toho dévodu je potrebné znizit hmotnost bremena na optimalnu, avsak
neprevysujucu hodnoty uvedené na obrazku.

Bolo vypracované na zdklade tidajov HSE - BOZP.

Ak je bremeno prilis velké

Ak je bremeno prilis velké na spravne prenédsanie (t. j. ¢o najblizsie pri tele),
poskodenia podporno-pohybovej sustavy sa mézu zhorsovat, co mbdze mat za
nasledok zna¢nu zataz na medzistavcové platnicky a vazy. MézZe to tiez vyzadovat
vacsiu silu. Ak velkost bremena nie je prispdsobend sirke a dizke prevadzkového
priestoru, v ktorom je bremeno prendsané a obmedzuje to viditefnost, je tam dalsie

riziko padu alebo zrazky.

Tazko uchopitelné bremena
Nedostatok Uchytiek, rukovati, a pod. m&Ze sposobit nebezpelenstvo, pretoZe bremeno sa
moze vysmyknut z rik a ndsledne, ak su hrany ostré a obsah nebezpecny, méze to spdsobit

dalsie vdzne zranenia.
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5.3 Rizikové faktory suvisiace s charakterom
pracovného prostredia

Nedostatok miesta na vykonavanie ¢innosti (vertikalne a horizontalne)
Priestorové usporiadanie pracoviska determinuje poziciu zaujatl zamestnancom.

Ak nie je dostatok miesta na premiestnenie bremena, zamestnanec v zmysle vykondvania
svojej prace, zaujme vynuteny postoj, ktory modze spdsobit poskodenie spodnej ¢asti
chrbta.

Nerovny, kizky povrch
Nerovny povrch, na ktorom je bremeno premiestriované, rovnako ako aj jeho

sSmyklavost (obzvldst na staveniskach), moze sposobit Uraz.

Prilis dlha prepravna vzdialenost
Ak vzdialenost, ktorou ma byt bremeno prepravované, je prilis dlhd, moéze
dochadzat k Uinave, obzvldst kvoli dizke ¢asu straveného v jednej polohe, pocas

prace s bremenom.

Prilis vysoka alebo prilis nizka teplota pracovného prostredia,
nedostatocné osvetlenie a iné podmienky pracovného prostredia

Teplota pracovného prostredia moze mat vplyv na vyskyt nebezpecnych situacif.
Prilis vysoka teplota sposobuje nadmerné potenie ruk, ¢im sa stazuje schopnost
uchopit bremeno a je nevyhnutné vynaloZit vacsiu silu na udrzanie bremena. A naopak,
prilis nizka teplota spdsobuje stuhnutie ruk, co tieZ stazuje uchopenie bremena.
Nedostato¢né osvetlenie sa moze prejavit v zhorsenom videnf ciest, ktorymi je
bremeno prepravované, ¢o moéze spdsobit Uraz. Iné faktory zahriiuju mechanické

vibracie, vysoky stupen prasnosti a hluk.
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5.4 Rizikové faktory suvisiace s individualnymi
charakteristikami zamestnanca

Tato skupina faktorov zvysujucich riziko ochoreni podporno-pohybovej

sustavy zahfia:

a) znizenu fyzickd schopnost zamestnancov vyplyvajucu z ich zdravotného stavu,
vratane napr. predoslého ochorenia pohybového systému, zIU telesnd kondiciu
vyplyvajucu z nedostatku fyzickej aktivity, vek — schopnost zodvihnut bremeno je

nizsia v oboch pripadoch, u mladych aj starsich,

S

nedostatok adekvatnej pripravy na vykonavanie ¢innosti ru¢nej manipulacie

— ako nasledok toho, ze zamestnanci neboli vyskoleni o bezpecnych technikach
manipuldcie s bremenami, nepouzivaju pomocky na ulahenie manipulacie

s bremenami, nevhodna organizacia prace,

) stres spdsobujuci neustale napatie svalstva — zvySovanie tlaku v medzistavcovych

platni¢kach, ¢o blokuje ich spravne fungovanie a vedie k poskodeniu.
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6.Preventivne aktivity

Mat dokladne identifikované rizikd znamena stanovit a zaviest zlepsenia za U¢elom vyhnut
sa im alebo minimalizovat ich. Uplathiovanie U¢innych opatrenf znizi vyskyt ochoren{
spodnej ¢asti chrbta zamestnancov.

Preventivne opatrenia mézu byt rozdelené podla Gcelu v stlade s Ramcovou smernicou

a 9 zasadami prevencie pracovnych rizik (str. €. 7) alebo podla oblasti aktivit spojenych

s planovanim, organizovanim pracovného miesta a prace a propagaciou bezpecnosti a

ochrany zdravia pri praci.

6.1 Eliminacia rizik

Najefektivnejsia metdda znizenia poctu ochoreni podporno-pohybovej sustavy je

vyhnut sa ru¢nej manipuldcii s bremenami. Tieto aktivity si vyzaduju mechanizaciu

alebo automatizéciu ¢innosti, ktoré vyzaduju manipuléciu s bremenami. Toto méze

vdaka potrebe pouzitia technickych zariadeni napr. zdvihacie zariadenie, zvysit nklady
organizacie na pracovné miesto. Avsak takto zvysené naklady je mozné vykompenzovat
znizenim ¢asu a tiez finan¢nych nékladov suvisiacich s praceneschopnostou zamestnanca.

Pracovné podmienky ako aj image firmy bude vylepseny. PouZitie zdvihacieho zariadenia je

prikladom dobrej praxe.

B Doprava tovarov v priestoroch
predajne pomocou elektrického
zdvihacieho vozika vylucuje
nevyhnutnost pouzitia velkej sily na
tlacenie, tahanie a dvihanie bremien.
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6.2 Redukcia rizik

Niektoré ¢innosti ru¢nej manipuldcie si nevyhnutné. Za tychto okolnosti by mali byt
pouzité technické alebo organizacné opatrenia na zniZenie rizika Urazu. Mali by zahffat
podmienky ulahcenia balenia a prepravy bremien napr. balenie do karténov, 5 litrovych flias
a pod. Organizacné opatrenia mézu zahfhat zmenu pracovnych metdd alebo ich poradia,
usporiadanie tovaru do praktickejsich balenfa zaru¢enie optimalneho ¢asu na pracovné

prestavky. Niektoré technické a organizacné riedenia su nacrtnuté nizsie.

Znizenie stavu nebezpecenstva pri zdroji

Nova cesta k bezpecnosti pri praci zahfiia eliminaciu nebezpecenstiev este vo faze
planovania a projektovania pracovného miesta. Jednym z prikladov je objednavka tovarov
vo vhodnych obaloch do hmotnosti 15 kg (odporucané 12 kg) alebo usporiadanie tovaru

v hromadnom baleni upravenom pre prepravné prostriedky k dalSiemu pouzitiu.
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W Vstazenych podmienkach (napr.
schody) predmety velkych rozmerov
treba dopravovat pomocou zvlastneho
pomocného zariadenia, akym su
schodolezy.

B Kpredmetom, ktorych tvar stazuje
ich vhodné uchopenie, je potrebné

pripevnit drzadlo alebo rucku.

Usporiadanie pracovného miesta s ohladom na potreby zamestnanca
Pracovné prostredie by malo byt vybavené ergonomickymi, $pecidlne navrhnutymi
pomdckami a zariadeniami. Usporiadanie pracoviska by malo zodpovedat typu ¢innosti,

ktoré zamestnanec vykondava.

B Kobsluhe ru¢ného vozika, ktorého
hmotnost presahuje stanoveny limit,
je potrebné zabezpecit viacerych

zamestancov.
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Uplatnenie novych rieseni a technik

B Aby pracovné miesto pri pokladni
splihalo ergonomocké poziadavky, malo
by sa vyznacovat prislusnym pracovnym
priestorom, ktory umoznuje volne sa
pohybovat, ako aj zaistit prislusenstvo,
ktoré znizuje zatazenie pohybovej
sustavy (napr. stolicka s podperou

na bedrd, valceky na presun tovaru,
mobilné snimace ciarovych kédov).

Stres a zhon sa odzrkadluje v pouzivani nebezpecnych metdd a technik prace, ktoré nie su

v stilade s platnymi predpismi a mézu spdsobit zranenia. Pouzitie manipulacnych pomécok

znizuje riziko choréb a Urazov.

B Ceny tovarov v hromadnom balenf
sa daju snimat priamo vo voziku
zakaznika pouzivajuc mobilné (drétové
a bezdrétové) snimace ciarovych kddov.

B Novym rieSenim pouzivanym v
supermarkétach si samoobsluzné
pokladne.
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B Vyuzivanie vozika s reguldciou vysky
pocas ukladania tovaru na policiach
v predajni.

Nahrada nebezpecnych aspektov prace bezpecnejsimi

Vznik a zvySovanie stavu vyCerpanosti zamestnancov patri medzi nebezpecné aspekty prace.

Jednou zo zékladnych metdd prevencie tohto javu je zavedenie ndlezitych prestavok na

pracovisku. Situdcia je optiméalna, ak samotny zamestnanec modze ovplyvnit pracovné tempo

a moéze mat prestavky kedykolvek sa citi unaveny. Nie vzdy je to vsak mozné. Napr. pri obsluhe

registracnej pokladne. Pri stanovent dlzky prestévok v praci sa méa brat do Gvahy:

m zavedenie dalsich prestavok v praci sa doporucuje v pripade, zatazovych faktorov vyssej
nez strednej intenzity,

m ¢im viac je praca namahava a tazka, tym skor by mala byt prva prestavka,

m v popoludnajsich a no¢nych smendch by malo byt viac prestavok ako v rannych smendch,

rychle pracovné tempo by malo byt imerné ¢astejsim prestavkam v praci °.

Globalna politika

Zamestnavatel je povinny oSetrit politiku bezpec¢nosti a ochrany zdravia pri praci a prikladat
im taky doleZity vyznam ako zakladnym c¢innostiam na pracovisku. VyZaduje si to politika
prevencie. Ru¢nd manipuldcia s bremenami by mala byt eliminovand viade tam, kde je to
mozné. Ak je nevyhnutné manipulovat s bremenami ru¢ne, praca by mala byt vykonana

v stilade s ergonomickymi poZziadavkami. Eliminacia alebo redukcia rizik nemusi vzdy zvysit

naklady zamestnavatela. NiZsie je uvedeny modelovy priklad preventivnych opatrent.

® Ed. J. Indulski. Higiena pracy. Tom |. Wydawnictwo IMP 1999. tédz
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Obmedzenie manualnych
dopravnych prac J

Nj

Zdravy zamestnanec
- spokojny, tvorivy J

Zisk zamestnavatela
- narast poctu spokojnych
zakaznikov, lepsie
meno firmy »

Poucenie zamestnancov

Najslabsim, no sucastne najdoélezitejsim elementom v pracovnom procese je
¢lovek. Skolenie zamestnancov ako spravne pouzivat dvihacie zariadenia a techniky
ru¢nej manipulacie prehlbuje ich vedomost, poméha im v identifikacii
nebezpecenstva a rozvija spravnu chut do prace. Zamestnanec by mal byt
informovany o vlastnostiach materidlu s ktorym pracuje (napr. hmotnost, tazisko),

o ergonomickych poziadavkach rovnako ako aj o vysledku hodnoteni rizik pri praci
a 0 bezpec¢nostnych opatreniach stvisiacich s prevenciou urazu. Skoliaci proces

ma byt efektivny.

Podpora zdravia na pracovisku

Pri podpore zdravia by sa mali zamestnavatelia zamerat na zmenu ndvykov zamestnancov,
ktorf manipuluju s bremenami. Okrem toho by mali podporit zamestnancov v snahe prestat
fajcit a znizZit svoju hmotnost. Pracovné prostredie by malo byt antidiskriminacné, prijimaci
proces by mal byt bez zastrasovania a sucastou prace samotnej by stres nemal byt. Podporu

zdravia najlepsie vystihuje slogan:

+V zdravom tele, zdravy duch”.
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6.3 Periodické hodnotenie rizik

Ciefom hodnotenia rizik je stéle zlepSovane pracovnych podmienok. Pravidelné kontroly
bezpelnosti a ochrany zdravia pri praci su vykondvané za Ucelom identifikdcie novych
nebezpecenstiev a rozvijania metdd vysporiadania sa s nimi.

Pridand hodnota tychto ¢innosti je v rozvoji zvysovania povedomia zamestnancov v oblasti
bezpelnosti ako aj v rozvoji osvety bezpecnosti. Implementdcia vyssie uvedeného je
mozna prostrednictvom zavedenia zmien v pracovnych procesoch a prostriedkoch

a v spoésoboch vykondvania ¢innosti, ktorym predchadza hodnotenie ich efektivnosti

so zretelom na vyhybanie sa dalsim rizikdm.
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7. Hodnotenie rizik pri praci - zhrnutie

A. Identifikacia a hodnotenie rizik
Pre komplexnu identifikaciu rizik a zhodnotenie ich vplyvu na zdravie zamestnancov je
nevyhnutné:
m skolit odbornikov na vykondvanie hodnotenia rizik (vedomost o riziku v odvetvi,
charakter prace, metddy hodnotenia rizik v oblasti ru¢nej manipuldcie)
B monitorovat pracovny proces (metddy prace, pracovné prostredie, bremend
a zamestnancov),

m identifikovat rizikd, ich priciny a nasledky.

B. Preventivne opatrenia

Cielom je eliminovat rizika a ak to nie je mozZné, aspon ich redukovat prostrednictvom:

m zavadzania mechanickych zariadent,

m zabezpecenia vhodného podporného zariadenia pre ¢innosti ru¢nej manipulacie
(zdvihacie zariadenia, manipulacné pomocky)

B organizovat proces prace na zabezpecenie optiméalneho pracovného priestoru
a pracovného odpocinku,

m zahrnUt zdravie a bezpec¢nost do stratégie manazmentu firmy,

m Skolit zamestnancov o spravnom pouZiti pomdécok, zariadeni a technik ru¢nej
manipulacie,

m informovat zamestnancov o vlastnostiach bremena,

m zvysovat vedomost zamestnancov o rizikach spojenych s ru¢nou manipulaciou

C. Pravidelné hodnotenie rizik
Hodnotenie rizik vykonané iba raz je nepostacujlce. Za Ucelom prevencie je nevyhnutné
vykondvat pravidelné hodnotenie rizik. A ¢o viac, je obzvIdst prospesné, stimulovat

zamestnancov k fyzickym aktivitdm, ktoré zlepsia ich fyzickd kondiciu a zdravotny stav.
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8.Suvisiace predpisy

— Z&kon NR SR ¢.311/2001 Z. z. Zakonnik prace v zneni neskorsich predpisov

— Z&kon NR SR ¢. 124/2006 Z. z. 0 bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci

— Z&kon NR SR €. 125/2006 Z. z. o inSpekcii prace a zmene a doplneni zékona ¢. 82/2005 Z. z.
o nelegélnej préci a nelegadlnom zamestnavani a o zmene a doplneni niektorych zékonov

— Nariadenie vladdy SR ¢. 281/2006 Z. z. o minimalnych bezpecnostnych a zdravotnych poziadavkach
pri ru¢nej manipuldcii s bremenami

— Nariadenie vladdy SR ¢. 276/2006 Z. z. o minimélnych bezpecnostnych a zdravotnych poZziadavkach
pri praci so zobrazovacimi jednotkami

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

— Nariadenie vlddy SR ¢. 387/2006 Z. z. o poziadavkach na zaistenie bezpe¢nostného 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 vlddy SR ¢.395/2006 Z. z. o minimalnych poziadavkach na poskytovanie a pouzivanie
osobnych ochrannych pracovnych prostriedkov

— Nariadenie vlddy SR ¢. 272/2004 Z. z, ktorym sa ustanovuje zoznam prac a pracovisk, ktoré su
zakédzané tehotnym Zzendm a matkam do konca deviateho mesiaca po pérode

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

9.Akcie

® Dobra prax — do 08.09.2008

® Seminare ,Zdravé pracovisko-dobré pre teba, dobé pre podnik”:
- Eurdpska kampan ,Hodnotenie rizik" — 17.06.2008 Kosice
— HORECA - hotely, restauracie a stravovacie sluzby — 25.09.2008 Poprad
— Priemysel, malé a stredné podniky — 16.10.2008 Piestany
- Stavebnictvo — 13.11.208 Banska Bystrica

* Medzindrodna konferencia o atkudlinych otdzkach o bezpecnosit a ochrane
zdravia pri praci - 3.-5.11.2008 Strbské Pleso

® Okruhly stél s novindrmi - 27.11.2008 Kosice

* Rizikd pri praci o¢ami deti - sutaz pre deti ZS - do 31.12.2008
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Narodny inspektorat prace

Masarykova 10, 040 01 Kosice

Meno Statutdra: Ing. Andrej Gmitter, generdlny riaditel

Telefén: 055 /7979902 (sekretariat), Fax: 055/ 7979904, E-mail: nip@nip.sk

Organizacie riadené Narodnym inspektoradtom prace:

Inspektorat prace Bratislava

Za kasarnou 1, 832 64 Bratislava

Telefén: 02 /49251759, Fax: 02 / 49251739
E-mail: ip.bratislava@ba.ip.gov.sk

Hlavny inspektor prace: Ing. Jozef Capkovi¢

InSpektorat prace Trnava

Jana Bottu 4,917 01 Trnava

Telefén: 033 /5521614, Fax: 033 / 5521614
E-mail: ip.trnava@tt.ip.gov.sk

Hlavny inspektor prace: Ing. Daniel 1zold

Inspektorat prace Trencin

HodZova 36,911 01 Trencin

Telefén: 032 / 7441653, Fax: 032 / 7441648
E-mail: ip.trencin@tn.ip.gov.sk

Hlavny inspektor prace: Ing. Milan Susa

Inspektorat prace Nitra

Jelenecka cesta 49, 950 38 Nitra

Telefén: 037 /6933801, Fax : 037 / 7415241
E-mail: ip.nitra@nr.ip.gov.sk

Hlavny inspektor prace: Ing. Martin Barbaric.

In$pektorat prace Zilina

Hlavna 2,010 09 Zilina

Telefon: 041 / 5689495, Fax : 041 / 5689494
E-mail: ip.zilina@nextra.sk

Hlavny inspektor prace: JUDr. Rudolf Kubica
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InSpektorat prace Banska Bystrica
Partizanska cesta 98, 974 33 B.Bystrica
Telefon: 048 / 4141741-2, Fax: 048 / 4142108
E-mail: ip.bbystrica@bb.ip.gov.sk

Hlavny inspektor prace: Ing. Frantisek Kos¢

InSpektorat prace Presov
PO.BOX 12, Konstantinova 6, 080 01 PreSov
Teleféon: 051 /7712693, Fax: 051/ 7713823
E-mail: ip.presov@po.ip.gov.sk
Hlavny inspektor prace: Ing. Dusan Moson

Inspektorat prace Kosice

Masarykova 10, 040 09 Kosice

Telefon: 055 /6338596, 6337223-4, Fax: 055 / 6335482
E-mail: ip.kosice@ke.ip.gov.sk

Hlavny inspektor prace: Ing. Bartolomej Dorov

,Ru¢nd manipuldcia s bremenami” - dvojro¢na (2007-2008) eurépska informacna
a inspekend kampan iniciovana Vyborom veducich zéstupcov inspekcie prace.

V roku 2008 aktivity v rémci kampane koordinuje Statny Urad indpekcie préace v Polsku.

Autori textu: Karolina Gtéwczyrska-Woelke, Roman Wzorek

Snimky: Maciej Biernacki / RTC Agencja Wydawnicza

V publikacii boli pouzité aj ilustracie a fotografie z publikacii vydanych v rdmci kampane ,Ru¢na manipulacia
s bremenami’, ktorych autorom je firma Prevent.

Grafickd Uprava a sadzba: Studio 27 (www.studio27.pl) & RTC Agencja Wydawnicza (www.rtcaw.pl).
© Copyright Gtéwny Inspektorat Pracy, Paristwowa Inspekcja Pracy 2008

Hlavny inSpektorat prace

Statny urad in$pekcie prace v Polsku

Varsava 2008
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Tato publikacia bola vydana vdaka finan¢nej podpore Eurépskeho
spologenstva. PIni zodpovednost za jej obsah nesie vylu¢ne Statny drad
inSpekcie prace v Polsku. Komisia Eurépskych spolocenstiev nenesie
zodpovednost za akékolvek vyuZitie vyssie spomenutého obsahu.
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