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ZHRNUTIE

Uvod

V tejto sprave sa skima otazka dlhodobého statického alebo vynuteného statia pri praci (na rozdiel od
prace, ktora zahffia chddzu). Vynutené statie je vyznamnym problémom pre niektoré skupiny
zamestnancov a dopady dlhodobého statia na zdravie zahffaju poskodenia podporno-pohybovej
sustavy (MSD) a aj iné choroby ako MSD, aj ked tato sprava je zamerana hlavne na MSD spojené
s dlhodobym vynutenym statim. V sprave sa skuma rozsah dlhodobého stétia pri praci, dopady na
zdravie, usmernenia tykajuce sa ,bezpecnych limitov“ pre nepretrzité statie a preventivne postupy
zamerané na zamedzenie dlhodobému vynutenému statiu, znizenie rizik, ak sa neda takémuto statiu
zamedzit' a podporu dynamickejSieho spdsobu prace. Sprava obsahuje tiez zavery a informacie pre
tvorcov politik. Ciefom spravy je zohladnit potreby mikropodnikov a malych podnikov a v sprave sa
skumaju rézne pracovné odvetvia a otdzky rodovej rovnosti a starnutia.

Druha sprava, ktora suvisi s touto spravou, sa zaobera dlhodobym sedenim(') a v troch ¢&lankoch
OSHwiki(?),(3),(*) sa poskytuju dalSie informacie o dlhodobom sedeni, dlhodobom stati a podpore
pohybu pri praci.

Politické suvislosti

Aj ked v Eurdpskej unii (EU) neexistuje Ziadna konkrétna politika v oblasti bezpe&nosti a ochrany
zdravia pri praci (BOZP) tykajlca sa prace v stoji, v stratégii EU v oblasti BOZP sa uznava véeobecny
problém poskodeni podporno-pohybovej sustavy suvisiacich s pracou (MSD) a priklada sa mu
délezitost(5). Existuju viaceré smernice EU v oblasti BOZP, ktoré sa uplatfiuji v élenskych $tatoch EU
a su relevantné pre prevenciu rizik v désledku dlhodobého vynuteného statia.

Co je dlhodobé vynutené statie?

Praca v statickej alebo vynutenej polohe v stoji méze byt problémom, ked nie je mozné striedat’ statie
s inymi polohami a ked sa kazdodenne prili§ dlho stoji pri praci. DIhodobé statie mozno definovat ako
nepretrzité statie dihSie ako 1 hodinu alebo statie viac ako 4 hodiny denne. DIhodobé vynutené alebo
statické statie zahimia aj statie na mieste (pohyb obmedzeny na polomer 20 cm) a nemoznost si nacas
ulavit chédzou alebo sedenim.

Ako dlho viastne stojime pri praci?

Podla udajov Eurostatu z roku 2017 kazdy piaty zamestnanec v EU (20%) travil va&sinu svojho
pracovného c¢asu v stoji(®). V Eurépskom prieskume pracovnych podmienok z roku 2010 (EWCS)(7)
uviedlo 69 % zamestnancov, Ze pracuju v stoji alebo chodia minimalne 25 % €asu.

Ohrozeni zamestnanci

= Typy prace

V zamestnaniach, v ktorych previada dlhodobé statie, pdsobia zamestnanci v kuchyni a ako
obsluhujuci zamestnanci, zvaraci a rezaci, maloobchodni predajcovia, pracovnici na prijme, elektrikari,
farmaceuti, ucitelia v 8koldch a zamestnanci v oblasti starostlivosti o deti, fyzioterapeuti, barmani,

(") EU-OSHA (Europska agentira pre bezpe&nost a ochranu zdravia pri praci), DIhodobé statické sedenie pri praci: Dopady na
zdravie a informacie o osvedcenych postupoch, 2020. K dispozicii na: https://osha.europa.eu/sk/themes//musculoskeletal-
disorders/research-work-related-msds

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders_and_prolonged_static_sitting

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders and prolonged_static_standing

(*) https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and exercise at work to avoid prolonged standing and_sitting

5 Oznamenie Komisie Europskemu parlamentu, Rade, Europskemu hospodarskemu a socialnemu vyboru a Vyboru regiénov,
Bezpednejsia a zdrav$ia praca pre véetkych — modernizacia pravnych predpisov a politiky EU v oblasti bezpe&nosti
a ochrany zdravia pri praci, COM(2017) 12 final, s. 9. K dispozicii na
https://ec.europa.eu/social/BlobServlet?docld=16874&langld=en

(®) https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/-/DDN-20190305-1

(") Eurofound, ,Piaty prieskum pracovnych podmienok: 2010, 2010. K dispozicii na:
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/fifth-european-working-conditions-survey-
2010
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pracovnici montaznej linky, operatori strojov, bezpe&nostni pracovnici, technici, asistenti v kniznici,
kadernici, laboranti, zdravotné sestry a oSetrovatelia a recep&ni. Mnohi zamestnanci, ktori pri praci
musia stat, pracuju v slabo platenych zamestnaniach. Existuju tieZz dékazy, Zze doasni zamestnanci
byvaju Castejsie vystaveni praci v stoji(8). Slabo plateni a do¢asni zamestnanci maju ¢astokrat len malo
moznosti rozhodovat o spdsobe vykonavania svojej prace a o tom, kedy si méZu urobit’ prestavku, aby
si sadli alebo sa poprechadzali. V niektorych zamestnaniach sa od zamestnancov méze vyzadovat
zbyto&né statie, napriklad musia sa starat' o klientov v stoji len z toho dévodu, Ze sa to povazuje za
profesionalnejsie alebo to lepSie vyzera.

=  Pohlavie

Podla prieskumu EWCS z roku 2010 uvadza v EU 72 % muZov pracu v stoji v trvani najmenej 25 %
pracovného casu, zatial ¢o v pripade Zien je to 66 %(°). Typické muzské zamestnania, napriklad
v stavebnictve alebo v skladoch, ktoré zahffiaju dihodobé statie, Casto zahffiaju viac chodenia nez
vynuteného statia, ktoré prevlada v typicky Zenskych zamestnaniach (napr. kadernictvo, praca na
vyrobnej linke, praca v pokladni) (1°). Zeny &asto pracuju v slabo platenych zamestnaniach, ktoré sa
vyznaduju mensou kontrolou nad svojou pracou a nad tym, kedy si mézu urobit’ prestavku, aby vstali
a poprechadzali sa. NavySe, pracovné stoly pre pracu v stoji urené pre priemerne vysokého
pracujuceho muza nebudu pre mnohé Zzeny z ergonomického hladiska vhodné.

= Tehotné pracovnicky

Dlhodobé vynutené statie sa spdja s nepriaznivymi vysledkami tehotenstva(''). S postupujicim
tehotenstvom je statie Coraz unavujucejSie a mohlo by prispiet’ k zvySeniu rizika vzniku kf€¢ovych Zil.
Potrebné je obmedzit’ dobu statia tehotnych Zien.

= Vek a zamestnanci s chronickymi stavmi poSkodeni podporno-pohybovej ststavy

V EU 70 % zamestnancov vo veku 55 rokov a viac v zamestnani stoji a chodi, o je porovnatelné
s podielom zamestnancov vo veku 25 az 54 rokov, zatial ¢o, pokial ide o0 zamestnancov do 25 rokov,
v zamestnani stoji a chodi takmer 80 %('?). DIhodobé statie m6Ze byt problematické pre zamestnancov
s chronickymi stavmi, akym je napriklad artritida. Starndca pracovna sila bude zahffat vacsi pocet
zamestnancov, ktori su postihnuti takymito tazkostami. Prevalencia MSD sa zvySuje s vekom, €o suvisi
s dizkou kumulativneho vystavenia rizikdm MSD v priebehu celého Zivota. V zaujme zabezped&enia
udrZatefnosti prace poCas celého Zivota je potrebné obmedzit dlhodobé statické statie pre vSetky
vekové skupiny a potrebné mézu byt dalSie opatrenia pre starSich fudi so znizenou pracovnou
schopnostou('3).

= Zamestnanci z etnickych mensin

V pripade zamestnancov narodenych v zahranici je vac¢Sia pravdepodobnost, Ze budu pracovat' v stoji,
nez je tomu v pripade domacich zamestnancov narodenych v danom S$tate. Tito zamestnanci tiez
s vacSou pravdepodobnostou uvadzaju pracu v bolestivych a inavnych polohach('4).

(%) EU-OSHA (Eurdpska agentura pre bezpeénost a ochranu zdravia pri praci), Work-related musculoskeletal disorders in the
EU — Facts and figures, (PoSkodenia podporno-pohybovej sustavy suvisiace s pracou — Fakty a &isla), 2010. K dispozicii
na: https://osha.europa.eu/en/publications/osh-figures-work-related-musculoskeletal-disorders-eu-facts-and-figures/view

(%) Eurofound, ,Piaty prieskum pracovnych podmienok: 2010, 2010. K dispozicii na:
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/fifth-european-working-conditions-survey-
2010

("°) EU-OSHA — Eurdpska agentura pre bezpeénost a ochranu zdravia pri praci, New risks and trends in the safety and health
of women at work (Nové rizika a trendy v oblasti bezpeénosti a ochrany zdravia zien pri praci), 2013. K dispozicii na:
https://osha.europa.eu/en/publications/reports/new-risks-and-trends-in-the-safety-and-health-of-women-at-work

(") Waters, T.R. a Dick, R.B., ,Evidence of health risks associated with prolonged standing at work and intervention
effectiveness”, Rehabilitation Nursing, Vol. 40, No 3, 2015, s. 48-165.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4591921/

(*?) Eurofound, ,Siesty Eurépsky prieskum pracovnych podmienok: 2015, 2015. K dispozicii na:
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/sixth-european-working-conditions-survey-
2015

(%) EU-OSHA (Eurdpska agentura pre bezpe¢nost a ochranu zdravia pri praci), ,Starndca pracovna sila: dosledky pre
bezpeénost a ochranu zdravia pri praci — prehlad vyskumu®, 2016, K dispozicii na:
https://osha.europa.eu/sk/publications/ageing-workforce-implications-occupational-safety-and-health-research-review-0/view

("*) EU-OSHA (Eurdpska agentura pre bezpeénost a ochranu zdravia pri praci), Workforce diversity and MSDs: Review of
facts, figures and case examples (Rozmanitost na pracovisku a poSkodenia podporno-pohybovej sustavy: Prehlad faktov,
udajov a priklady pripadov), 2019. Obrazky 21 a 22 zaloZené na Gidajoch zo $tatistiky EU o prijme a Zivotnych podmienkach
z roku 2017 a prieskumu EWCS 2015. K dispozicii na: https://osha.europa.eu/sk/themes//musculoskeletal-
disorders/research-work-related-msds
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Dopady dlhodobého statického statia na zdravie

Na zéklade kratkeho prehladu literatury sa v sprave prezentuje v grafickom modeli pri¢ina dlhodobého
statického statia a jeho dopady na zdravie. DIhodobé statie sa spaja s MSD, ako aj s inymi vplyvmi
na zdravie nez MSD, ktoré zahffiaju:

* bolesti n6éh, kolien, ¢lenkov a chodidiel a tazkosti s tymito astami tela('%),('6),('7),
= bolesti v dolnej ¢asti chrbta ('8),

= vysoky krvny tlak/znizeny prietok krvi,

= srdcové choroby,

= kicove zily,

= Unava,

= problémy pocas tehotenstva.

Vystavenie vibraciam posobiacim na celé telo pri dlhodobom stati, napriklad stati na povrchu, ktory
vibruje, zvySuje riziko problémov v dolnej asti chrbta a inych MSD, najma v pripade vynutenych,
nevhodnych a nespravnych poléh.

Z vyskumu tieZ vyplyva, Ze povolania vyZadujuce prevazne statie, byvaju spojené dokonca s eSte
vacsim rizikom srdcovych chordb ako povolania vyzadujlce prevazne sedenie (19),(2°). Toto poukazuje
na vyznam nielen nahradenia prace v stoji pracou v sede, ale aj na zabezpelenie prednostne
kombinacie sedenia, statia a pohybu pri praci.

Predpisy a usmernenia
=  Predpisy

Podla smernic EU maju v8etci zamestnavatelia v EU v&eobecnu povinnost vykonavat posudzovanie
rizik a na zaklade tychto posudeni zaviest preventivne opatrenia(?'). Pri vybere opatreni by mali, pokial
mozno, zamedzit’ rizikdm a prispésobit pracu zamestnancovi. Pri posudzovani rizik je potrebné tiez
zohladnit' v8etkych zamestnancov osobitne citlivych na riziko, napriklad zamestnancov, ktori su uz
postihnuti ischiasom alebo maju problémy s kolenami, pri€om v smernici o rovhakom zaobchadzani
v praci(#2) sa vyzaduje, aby zamestnavatelia zabezpecili pre zamestnancov so zdravotnym postihnutim
primerané Upravy.

Na vSetkych zamestnancov, ktori bezne pouzivaju zobrazovacie jednotky znaény €as v ramci svojej
riadnej prace, sa vztahuju predpisy o zobrazovacich jednotkach(2%) a musia mat k dispozicii stolicku.
Smernice o pracovnych prostriedkoch(?4), strojovych zariadeniach(?%), vibraciach(%®) a rucnej
manipulacii(?”) mozu byt vSetky relevantné pre prevenciu a zleps$enie zdravia a ergonémie prace v stoji.
Smernica o bezpecnosti na pracovisku(?8) sa tyka poskytovania oddychovych priestorov so sedacim

(%) EU-OSHA ((Eurdpska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci), Work-related musculoskeletal disorders:
Prevalence, costs and demographics in the EU (Poskodenia podporno-pohybovej sustavy: prevalencia, naklady
a demografické faktory v EU), 2019. K dispozicii na: https://osha.europa.eu/en/publications/msds-facts-and-figures-
overview-prevalence-costs-and-demographics-msds-europe/view

(') Halim, I. a Omar, A.R., ,A review on health effects associated with prolonged standing in the industrial workplaces®,
IJRRAS, zv. 8, €. 1, 2011. K dispozicii na: www.arpapress.com/Volumes/Vol8Issue1/[JRRAS 8 1 03.pdf

('") Waters, T. R. a Dick, R.B., ,Evidence of health risks associated with prolonged standing at work and intervention
effectiveness”, Rehabilitation Nursing, zv. 40, €. 3, 2014, s. 148-165. K dispozicii na: https://doi.org/10.1002/rnj.166

('®) Holandska narodna rada pre zdravie, ,Praca v stoji, klaku a podrepe®. K dispozicii na:
https://www.gezondheidsraad.nl/documenten/adviezen/2011/12/23/staand-geknield-en-gehurkt-werken

(") Smith, P., Ma, H., Glazier, R.H., Gilbert-Ouimet, M. a Mustard, C., ,The relationship between occupational standing and
sitting and incident heart disease over a 12-year period in Ontario, Canada“, American Journal of Epidemiology, zv. 87, ¢. 1,
2018, s. 27-33. K dispozicii na: https://academic.oup.com/aje/article/187/1/27/4081581

(%) IWH (Institute for Work and Health), ,Prolonged standing on the job more likely to lead to heart attack than prolonged
sitting“, 17. augusta 2017. K dispozicii na: https://www.iwh.on.ca/media-room/news-releases/2017-aug-17

(*') https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/council-directive-2000-78-ec

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/5

(**) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/3

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/directive-2006-42-ec-of-the-european-parliament-and-of-the-council

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/19

(%") https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/6

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2
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nabytkom s operadlom. Smernica vztahujuca sa na staveniska(?°) obsahuje aj ustanovenia
o oddychovych priestoroch. Zamestnavatelia by mali tiez v pripade potreby poskytnut vhodnu
a pohodInt ochrannt obuv. V smernici vztahujucej sa na tehotné pracovnicky(3) sa vyzaduje, aby
zamestnavatelia posudili rizika a rozhodli, aké opatrenia by sa mali prijat. Patria sem rizika spojené
s pohybmi a polohami a Unavou v suvislosti s pracou osoby.

= Usmernenia pre statie pri praci

Na zé&klade usmerneni preskimanych v sprave sa odporu¢a zamerat sa predovSetkym na nasledovné
aspekty:

= TaZkosti v désledku dlhodobého vyntteného statia by sa mohli vyskytnut v pripade
kazdodenného stétia trvajuceho 15 minut alebo viac.

= Dlhodobé vynutené statie znamena byt nuteny stat na konkrétnom mieste alebo v jeho
blizkosti (do 1 m? bez moznosti vystupit z tohto priestoru).

= Zamedzenie dlhodobému vynutenému statiu pri praci:

o dlhsie ako 1 hodinu nepretrzite a/alebo
o celkovo viac nez 4 hodiny denne.
= Striedanie poldh v €o najva&sej miere v nasledovnom pomere:

o 30 % statie,
o 60 % sedenie,
o 10 % chbdza/pohyb/bicyklovanie.

Je potrebné pochopit, Zze opak sedenia nie je statie — je to pohyb. Takze, aj ked stdl na striedanie
sedenia a statia je Casto uzito€ny, nestaci to, pretoze striedate stale dve statické polohy. Institut pre
pracu a zdravie odporuca, aby ste ,stali, ked musite, sedeli, ked potrebujete, a hybali sa, ked
mobzete“(3").

Postupy prevencie

V8eobecnym cielom je zamedzit dlhodobému obmedzenému statiu, ak je to mozné, dosiahnut
rovnovahu medzi statim, sedenim a pohybom a zlepsit dynamiku prace.

= Stratégia prevencie na ucéely zamedzenia dlhodobému statiu

Rovnako ako vo v3etkych oblastiach riadenia rizik, mali by sa realizovat opatrenia na zamedzenie
dlhodobému statiu v ramci stratégie, v ktorej sa uplatiiuje systematicky pristup, posudzovanie rizik
ariadenie podla hierarchie preventivnych opatreni. Stratégia prevencie by mala prispiet
k zabezpec€eniu dobrej ergondmie pracoviska a uc¢asti zamestnancov s konkrétnymi opatreniami na
zamedzenie dlhodobému statiu a podporu vacsej miery pohybu a mensej miery statia pri praci (1. j.
Zlepsenie dynamiky prace). Sprava obsahuje grafiku, ktora pomaha pri rozhodovani, ¢i by sa prace mali
vykonavat v sede alebo v stoji

Stratégia prevencie by mala obsahovat tieto prvky:

= Zabezpelenie vhodného ergonomického pracoviska a podmienok v prostredi vratane
vhodnej stolicky, sedadla, a pracovnej stanice. Pre bezpecnu a pohodinu pracu je délezité
zahrnutie nastavitelnosti (pracovna vyska, sedenie, pracovna stanica s moznostou striedania
sedenia a statia atd.).

= Organizovanie prace tak, aby sa obmedzilo statie, podporila rovnovaha uloh a poskytli
moznosti rotacie uloh, prestavok, ak su potrebné, atd. UmoZnenie zamestnancom dostato¢nej
kontroly nad ich pracou, aby mohli zmenit spésob svojej prace a mohli si v pripade potreby
oddychnut. Uzitoéné by mohlo byt stanovenie maximalneho ¢asu statia.

= Zavedenie dalSich opatreni na znizenie rizik, ak sa neda zamedzit' statiu, napriklad
podlozky a timiace viozZky.

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/10

(") IWH (Institat pre pracu a zdravie), ,Sitting or standing? Which is best?“, 2018. K dispozicii na: https://www.iwh.on.ca/videos-
and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best
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= Podporovanie konzultacii a aktivne zapajanie zamestnancov— toto je ddlezité pre vSetky
aspekty stratégie.

= Podporovanie zdravého spravania, napriklad zvySovanim informovanosti a poskytovanim
Skoleni o dlhodobom stati. Toto opatrenie bude neucinné, pokial sa nebude vykonavat spolu
s uz uvedenymi prvkami.

= Zavedenie organizaénych politik a postupov na zaistenie, ze sa toto opatrenie bude
uplatfiovat v praxi, napriklad opatrenia, aby zamestnanci hlasili problémy s pracou v stoji.

Doélezité je posudit celu Skalu rizikovych faktorov vratane dlhodobého statia, nespravnych
ergonomickych poléh, opakujucich sa pohybov, ruénej manipulacie a vystavenia vibraciam pdsobiacim
na celé telo a komplexne ich riesit.

Intervencie na pracovisku byvaju ¢asto jednoduché a finanéne nenaroc¢né.

= Ergondémia pracovnej stanice
K délezitym prvkom ergondmie pracovnej stanice pre pracu v stoji patri:

= Navrh pracovnej stanice aorganizacia prace tak, aby umoZhovala zamestnancom
v dostatoCnej miere striedat’ statie, pouzitie sedadla, sedenie na stolicke a/alebo chbdzu.

= Navrh pracovnych stanic podfa uloh, ktoré sa maju vykonavat, napriklad zohladnenie
pracovnej vySky a predchadzanie tomu, aby sa zamestnanci nacahovali prili§ daleko alebo
prili§ vysoko.

= Zaistenie dostatocného priestoru pre nohy, kolena a chodidla.

= Na&vrh pracovnych stanic tak, aby sa zamedzilo nevhodnym polohéam krku alebo trupu,
napriklad pri pozerani na obrazovky alebo pouzivani nastrojov a predmetov.

= Najlepsia poloha tela je nasa nasledujuca poloha

Dobré motto je: ,sedte, ked musite, stojte, ked musite a hybte sa, ked mdzete“(32). Ak statie je
potrebné, statie na stanovenom mieste by malo byt nahradené aktivnejSim alebo dynamickejSim
statim. Poméct moze aj to, ked sa mozete poprechadzat a zmenit polohu v stoji v rdmci 1 m2. Délezita
je mikroprestavka na poprechadzanie sa kazdych 30 minut.

V sprave je uvedeny graf, ktory ma poméct uréit, €i by sa praca mala vykonavat' v sede, stoji alebo
s pouzitim sedadla.

= Opatrenia a priklady postupov na pracovisku

V sprave sa uvadzaju viaceré opatrenia, ktoré mozno posudit, ak sa neda zamedzit' vynutenému
statickému statiu. Patria k nim podlahy, ktoré poskytuju ur€iti pruznost’; podlozky proti unave; pohodina
podporna obuv s timiacimi viozkami; sedlova stolicka na kolieskach; opatrenia na zabranenie vibraciam
pbésobiacim na celé telo a priklady spOsobov, ako menit drzanie tela pri stati.

Sprava obsahuje tieZ praktické priklady a odvetvové usmernenie. Napriklad pri intervencii v pripade
zamestnancov bezpecfnostnej sluzby letiska sa ako najefektivnejSie ukazali tieto opatrenia: pouZitie
opierky pri stati; unavové podlozky; a rotacia uloh — striedanie kazdych 15 minat medzi uvitanim
cestujucich (statie na podlozke alebo pouzitie sedadla), pracou s obrazovkou (sedenie), praca
s rOntgenom (statie na podloZke), kontrola batoZiny (statie na podloZke) a osobna prehliadka (mobilita).

Zavery tykajuce sa pracoviska

Dlhodobé vynutené statie je spojené s réznymi vaznymi zdravotnymi problémami vratane bolesti
v dolnej Casti chrbta, néh, tazkosti s chodidlami a patami, kardiovaskularnymi problémami a unavou.
Aj ked sa v mnohych zamestnaniach v Eurdpe vyZaduje dlhodobé vynutené statie, ktoré je v niektorych
pripadoch Uplne zbyto¢né, da sa vela urobit pre organizaciu prace tak, Ze sa zamedzi takémuto statiu
aobmedzi sa a zlepsi sa ergondmia a pracovné podmienky v pripade prace vykonavanej v stoji.
Faktory identifikované v tejto sprave zahffiaju:

(%) IWH (Institat pre pracu a zdravie), ,Sitting or standing? Which is best?“, 2018. K dispozicii na: https://www.iwh.on.ca/videos-
and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best
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Dlhodobé statie je najcastejSie definované ako nepretrzité statie v trvani viac ako 1 hodina
alalebo celkove viac ako 4 hodiny statia za deri.

Malo by sa zamedzit zbyto€nému vynutenému statiu.

NajlepSia poloha je naSa nasledujuca poloha. Dobré motto je: ,sedte, ked musite, stojte, ked
potrebujete a hybte sa, ked mézete“(*3). Ak statie je potrebné, statie na stanovenom mieste
by malo byt nahradené aktivnejSim alebo dynamickejSim statim. Délezita je mikroprestavka
na poprechadzanie sa kazdych 30 minut.

VSeobecny pristup zamerany na zamedzenie dlhodobému statiu pri praci by sa mal realizovat
prostrednictvom stratégie prevencie, ktora zamedzi zbyto€nému vynutenému statiu, prispeje
k zabezpec€eniu vhodnej ergondmie pracoviska na obmedzenie statia a zlepSeniu prace v stoji
a podporuje pohyb pri praci a zabezpecuje u€ast zamestnancov. Délezita je nastavitelnost
pracovnych stanic, moznosti pracovat réznymi spésobmi a aby zamestnanci mali moznost

v pripade potreby oddychnut si od prace v stoji. Napokon, ak sa neda zamedzit’ vynutenému
statiu, existuju opatrenia na zmiernenie jeho negativnych ucinkov na zdravie, ako su podlozky
a timiace vlozky.

Rovnako ako v pripade vSetkych MSD je dblezité v€asné hlasenie problémov suvisiacich
s dlhodobym statim.

Informacie pre tvorcov politik

= Stratégia prevencie a jej uplatnenie v praxi.

V zaujme zabezpedenia udrzatelnosti prace po€as celého Zivota je potrebné zamedzit
dihodobému statickému statiu a obmedzit ho pre vietky vekové skupiny.

Potrebné je podporovat dynamickejSie spésoby prace a striedanie medzi statim, sedenim
a chédzou.

Mnohé intervencie na pracovisku byvaju jednoduché a finanéne nenaro¢né; potrebné je vsak
zamestnavatelom poskytnut informacie, aby porozumeli podstate. Je potrebné vymieniat' si
informacie o osved&enych postupoch.

Potrebné su usmernenia tykajuce sa pracovnych stanic a aktivnej prace a prednostne
usmernenia Specifické pre jednotlivé odvetvia a pododvetvia, napriklad jednoduché zdroje pre
mikropodniky a malé podniky Specifické pre dané odvetvie.

Preventivne pristupy by mali zahffat’ otazky tykajuce sa veku a pohlavia. Jedno rieSenie
nemusi vyhovovat vdetkym, najma pokial ide o ergonédmiu pri praci v stoji. Viac pozornosti je
potrebné venovat prevencii rizik v zamestnaniach vyZadujucich vynutené statické polohy

v stoji, v ktorych prevladaju Zeny.

Statie nie je opakom sedenia — je to pohyb. Statie by sa nemalo nahradzat len sedenim

v intervenciach na obmedzenie dlhodobého sedenia.

= Chybajuce poznatky a vyskumné nastroje

Potrebné su lepSie udaje o rozsahu vynutenej pré’ce v stoji a poSkodeniach podporno-
pohybovej sustavy suvisiacich s takouto pracou. Udaje musia rozliSovat medzi vynutenym
statim a ch6dzou. Potrebné su udaje rozdelené podla pohlavia.

Potrebny je dalSi vyskum pric€innej suvislosti medzi expoziciou dlhodobému statiu

a zdravotnymi problémami.

Potrebny je vyskum spravnej kombinacie sedenia, statia a chddze, ako aj dalsi vyskum
vplyvu striedania poléh a vyuzivania mikroprestavok. Potrebné je pritom zohladnit druh prace
a pohlavie.

V suvislosti s tehotenstvom je potrebnych viac informacii o u¢inkoch na plod, ako aj
o otazkach tykajucich sa ergondmie a unavy v suvislosti so Zenami.

Na hodnotenie dlhodobého vynuteného statia a statického statia su potrebné lepSie nastroje.

Celkové zavery

(%) IWH (Institat pre pracu a zdravie), ,Sitting or standing? Which is best?“, 2018. K dispozicii na: https://www.iwh.on.ca/videos-
and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best
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RieSenie problému dihodobého statia pri praci je su€astou zvySovania udrzatelnosti prace. Praca by
mala zabezpefovat dobré ergonomické pracovné podmienky a praca a pracovné stanice by mali byt
konstruované tak, aby sa, pokial mozno, dalo zamedzit dlhodobému vynutenému statiu. Zamestnanci
by pri vykonavani prace v stoji mali mat moznost poprechadzat’ sa, natiahnut sa a menit’ svoju polohu
v stoji a tieZ striedat’ statie, sedenie a opieranie sa o stoliCku. V pripade potreby musia mat’ moznost
oddychu v sede a poprechadzat’ sa. Existuje mnoho jednoduchych a finanéne nenaroénych krokov,
ktoré mikropodniky a malé podniky mdézu lahko realizovat na zamedzenie dlhodobému statiu pri praci

a jeho zlepSenie.

Zapamatajte si:
NajlepSia poloha tela je nasa nasledujuca poloha! Stojte, ked musite, sedte, ked potrebujete

a hybte sa, ked mdzete.

Eurdpska agentura pre bezpe€nost a ochranu zdravia pri praci — EU-OSHA



Eurépska agentara pre  bezpecnost’
aochranu zdravia pripraci (EU-OSHA)
prispieva ktomu, aby saEurépa stala
bezpec€nejSim, zdravS§im  a produktivnejSim
miestom na pracu. Agentura skuma, vytvara
a 8iri  spolahlivé, vyvazené a nestranné
informacie o bezpec¢nosti a ochrane zdravia pri
praci a organizuje celoeurépske kampane na
zvy$ovanie informovanosti. Eurépska Unia ju
zriadila v roku 1994 a sidli v Bilbau (Spanielsko).
Agentdra umoznuje spolupracu zastupcov
Europskej komisie, vlad c¢lenskych Statov,
organizacii zamestnavatelov a zamestnancov,
ako aj poprednych odbornikov vo vSetkych

&lenskych Statoch v EU a mimo nej.

Eurépska agentura pre bezpecnost’ a ochranu
zdravia pri praci

Santiago de Compostela, 12 — 5th Floor

48003 Bilbao, Spanielsko

Tel.: +34 944-358-400

Fax +34 944-358-401

E-mail: http://osha.europa.eu
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