 E-FACTS B

Kontrolni seznam pro prevenci sSpatnych
pracovnich poloh

Cast A: Uvod

Dobra pracovni poloha je nutnym predpokladem pro prevenci
muskuloskeletalnich poruch (MSD) souvisejicich s praci. Jedna se o poskozeni
télesnych soustavy, napriklad svaly, klouby, Slachy, vazy a nervy nebo
lokalni ¢&asti krevniho ob&hového systému, kterd jsou zplsobena nebo
zhoréena hlavné vykonem prace a plsobenim bezprostfedniho prostredi,
v némz je prace vykonavana. Dobra pracovni poloha je takova, ktera je
pohodind a ve které jsou klouby pfirozené vyrovnany — neutralni poloha
téla. Prace s té&lem v neutrdlni poloze sniZuje napéti a namahani svalQ, &lach
a skeletdlniho systému, a tak snizuje rizika, Ze se u pracovnikd rozvine MSD.

Nepfirozené polohy jsou takové, ve kterych rlizné &asti téla nejsou ve své
prirozené poloze. Kdyz se kloub presune dale od své prirozené polohy, je
treba vétsi svalové namahy pro dosazeni stejné sily a dochazi ke svalové
Gnavé. Jiné neZ neutrdlni polohy mohou navic zvysit namahani §lach, vazi a
nervd. Zvysuji riziko podkozeni zdravi a pokud je to vibec mozné, méli
bychom se jim vyhybat.

Obrazek 1: Neprirozené polohy — casti téla nejsou ve svych
prirozenych polohach

Prava vyhrazena Prevent

Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi praci -
http://osha.europa.eu

-1-
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Obrazek 2: Spravné pracovni polohy - casti téla ve své prirozené

poloze

Prava vyhrazena Prevent

Tento kontrolni seznam obsahuje otadzky tykajici se pracovnich poloh zad a
krku, pazi a rukou, dolnich koncetin pfi Ukolech vsedé nebo vstoje. Poskytuje
také priklady typovych opatfeni na technické, organizac¢ni a individudlni
Grovni, které Ize pfijmout k prevenci nebo snizeni rizik zpUlsobenych
neprirozenymi polohami.

Kontrolni seznam se vztahuje na uUkoly nebo cinnosti, pri kterych se télo
O v v 7 e . s

muze dostat do sSpatnych pracovnich poloh. Pokud jsou pracovni polohy

doprovazeny rucni manipulaci, pohyby s vysokou cetnosti nebo pouzivanim

vibrujicich vozidel nebo nastrojd, nebude tento kontrolni seznam dostateény.

Jak pouzivat kontrolni seznam

Kontrolni seznam mdlZe pomoci stanovit nebezped a mozna
preventivni opatfeni a pokud je pouZit sprdvnym zplsobem, tvofi
soucast hodnoceni rizik.

Ucelem tohoto kontrolniho seznamu neni pokryvat véechna rizika
kazdého pracovisté, ale ma vam pomoci uvést tuto metodu do praxe.
Kontrolni seznam je pouze prvnim krokem pfFi provadéni
hodnoceni rizik. Pro vyhodnocovani slozitéjSich rizik mohou byt
potfeba daldi informace a za né&kterych okolnosti miZete potfebovat
pomoc odbornika.

Aby byl kontrolni seznam ucinny, méli byste ho pFizpdsobit vasemu
konkrétnimu odvétvi nebo pracovisti. M(ze byt potifeba zahrnout
polozky navic nebo nékteré body vynechat jako irelevantni.

Z praktickych a analytickych dtvodd kontrolni seznam predstavuje
problémy/nebezpeci samostatné, ale na pracovistich mohou byt
provazané. Proto musite brat v Gvahu interakce mezi rlznymi
zjisté&nymi problémy nebo rizikovymi faktory. Soucasné mdze
preventivni opatfeni prijaté pro reseni specifického rizika také pomoci
zabranit jinému; napriklad instalace klimatizace pro odstranéni
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vysokych teplot mdZe také zabranit stresu, kdyZz vezmeme v Gvahu, Ze
vysoké teploty jsou také moznym stresovym faktorem.
4 - o Vg 7 v V. v v 4 v e e 7 rv Ve
- Stejne tak je dulezité overit, ze kazdé opatreni zacilene na snizeni
e O v. . P 4 v . . . g
vystaveni vuci jednomu rizikovéemu faktoru nezvysuje riziko vystaveni
O v. . 7 o] v 7 4 7 7 7
vuci jinym faktorum; napriklad zkraceni doby, kdy pracovnik travi
s 7 ’ v O v V. 7
natahovanim nad uroven ramen muze prodlouzit dobu prace ve
7 v O v 7 7
shrbené poloze, coz muze veést k porucham zad.

Dllezité problémy, které je tfeba rFesit

- Jsou si manazefi a pracovnici védomi moznych rizik na pracovisti
zpUsobenych nepftirozenymi polohami a jsou odhodlani k jejich prevenci?

- Byl v organizaci prijat prakticky pristup zalozeny na spolupraci
(zapojeni pracovnik() pti Feseni problému?

- Bylo provedeno hodnoceni rizik vhodné vyskolenym personalem?

- Jak je hodnocena a sledovana ucinnost opatreni prijatych k prevenci rizik
zplUsobenych $patnymi pracovnimi polohami?

Cast B: Kontrolni seznam pro prevenci S$patnych
pracovnich poloh

Jsou na pracovisti nepfrirozené pracovni polohy?

Jsou nebezpedi Fizena pro minimalizaci vystaveni pracovnikd $patnym
pracovnim poloham?

Odpovéd ,NE" na nasledujici otdzky znamena potrebu zlepseni, které je
tfeba provést na pracovisti.

Hlava — Krk — Zada — Ramena 7 ANO NE
Je krk udrzovan ve svislé poloze a uvolnény a je P O O
hlava vzprimena (pfi zamezeni predklanéni O O
a/nebo otaceni krku)?
Jsou zada udrzovana ve vzprimené poloze? Je
zamezeno predklanéni nebo uklanéni trupu (bez
opory trupu)?

vyhrazena

Prevent

Je zamezeno praci s rukama za télem? O O
Je zamezeno nadmérnému natahovani? O a)
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ZGstavaji lokty pod Grovni hrudi? 0 0
Jsou ramena uvolnéna je zamezeno praci se o O
zdvizenymi rameny?
Prava
vyhrazen®
Prevent
Je zamezeno dlouhodobé ohnuté poloze dolni ' O O
casti zad pri sezeni? O O
Jsou k dispozici sedadla pro ukoly provadéné
vsedé a jsou sedaky, opéradla a opérky pazi
dostatecné nastavitelné pro individudlni télesné
rozméry? vyhrazena
Prevent
Prava
vyhrazena
Prevent
Je zamezeno praci vstoje na tvrdém povrchu, napriklad na 0 O
betonovych podlahach? QA
A O O
Paze — Ruce Ano Ne
Je zamezeno otaceni predlokti? O O
Je zamezeno ohybani zapésti vpred, zaklanéni O O
(natahovani) nebo uklanéni do stran? 0 O
Jestlize se pouzivd nastroj drzeny v ruce: Byla | Prava o O
vénovana pozornost uchopeni rukou? Je nastroj | yyhrazena
zakriven, misto aby se ohybalo zapésti? Prevent
Je zamezeno pouzivani uchopeni prsty (sevreni)? , D
2
\ |
Rrava
\@Wazena
Prevent
3
—
Prava
vyhrazena
Prevent

Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pf¥i praci -

http://osha.europa.eu

-4-




Kontrolni seznam pro prevenci
Spatnych pracovnich poloh

Je zamezeno kroutivym pohybim odé&vu zapésti/

O O

rukou?
Kolena — Dolni koncetiny Ano Ne
Zajistuje navrzeni pracovisté pohyblivost dolnich koncetin (a O O
stehen)?
Existuje dostatek prostoru pro dolni koncetiny a o m
chodidla, aby se pracovnik mohl dostat
dostatecné blizko k pracovni polozce, aniz by se
predklanél?

vyhrazena

Prevent
Jestlize se pouzivd chodidlovy pedal, je pedal o O
dostatecné velky? Lze ho pouzit obéma chodidly?
Je umistén na Urovni zemé, aby se zamezilo
nepohodinym polohdm chodidel a dolnich
koncetin? vyhrazena

Prevent
Je zamezeno ¢astému nebo dlouhodobému kleceni nebo O O
drepu?
Pokud se nelze kleceni Uplné vyhnout, je délka kleceni 0 O
omezena a jsou k dispozici chranice kolen?
Jiné Ano Ne
Je zamezeno praci ve stejné poloze (vsedé nebo vstoje) po O O
dlouhou dobu beze zmény nebo prestavky?
Je vybizeno k fyzické aktivité pri praci a o prestavkach? O O
Byli pracovnici informovani o rizicich spojenych s O O
(neprirozenymi) pracovnimi polohami a o tom, jak témto
rizikm zabranit; naptiklad pFizplsobenim svych pracovist a
délanim prestavek?
Byli pracovnici vyskoleni o tom, jak zaujimat spravné pracovni O O

polohy pro provedeni svého ukolu?

Opatieni, ktera se maji ucinit pro rizeni rizik
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Ler

Cast C: Priklady preventivnich opatreni

Nejdrive uvazujte, zda lze praci navrhnout a usporadat tak, aby se Uplné

zamezilo nepfirozenym poloham nebo aby se alespon omezily na minimum.

Obecna pravidla jsou:

« pouzijte ergonomické zasady, kdyz navrhujete vyrobni proces; prilis ¢asto
nejsou zohledfiovany disledky vyrobniho procesu pro fyzickou pracovni
z4té&Z pracovniky. Proto je dlleZité zapojit do navrhového tymu odborniky
na ergonomii,

« navrhnéte pracovni proces; napriklad zménte sériovou montaz soucasti
vyrobku na montaz celého vyrobku jednou osobou, abyste do prace
prinesli vétsi rozmanitost a v dlsledku toho i do pracovnich poloh,

» poradte se s dotéenymi pracovniky, kdyZz navrhujete vyrobu a pracovni
procesy.

Technicka opatreni

Hlava — Krk — Zada — Ramena

PrizpUsobte pracovni vygky typu
Ukolu, ktery se provadi:
o Presna prace (vlevo):
muz, 100-110 cm; Zena,
95-105 cm
o Lehka prace (uprostred):
muz, 90-95 cm; Zena,
85-90 cm
o Tézka prace (vpravo):
muz, 75-90 cm; Zena,
70-85 cm.

Zajistéte upravitelné pracovni vydky pro rdzné vysoké
pracovniky tak, aby mohla byt udrzovana vzprimena poloha
zad a krku a nebyla zdvizena ramena.

Nepouzivejte plosSiny: existuje u nich nebezpeci zakopnuti,
nesnadno se Cisti a brani dopravé po podlahach. Vyzaduji
také pracovni prostor navic a jejich pouziti je nepraktické,

pokud ma byt jejich vySka pravidelné upravovana pro rizné Prava

idi o . s Y

lidi nebo na ruzne pracovni vysky. vyhrazena
Prevent

Instalujte automatické systémy pro uUkoly, které vyzaduji dlouhodobé
pohyby vsedé/vstoje a pohyby s vysokou Cetnosti, napfiklad montazni nebo
balici Ukoly.

Zajistéte pro ukol dostatec¢nou viditelnost (dostatek svétla, zadné odrazy,
dostate¢na velikost znaku atd.), aby se pracovnik nemusel pfedklanét.
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Zajistéte naklonény pracovni povrch pro snizeni predklanéni
krku pro ukoly s vysokymi poZzadavky na vizualni zpétnou
vazbu a koordinaci mezi rukama a oc¢ima, jako je cteni,
kresleni nebo presna prace s nastroji.

Prava

vyhrazena
Prevent

Umistéte casto pouzivané materidly, nastroje a ovladace do blizkého
dosahu pred osobu, abyste zamezili predklanéni, obraceni nebo otaceni
hlavy nebo zad nebo zdvihani pazi.

Mélo by byt zamezeno praci s rukama vzadu nebo vedle téla: k tomuto
druhu polohy dochazi, kdyz odsouvate predmeéty; napfiklad u pokladen
v supermarketech.

Pri provadéni ukolu by ruce a lokty by mély byt dostatecné pod Urovni
ramen. Pokud se nelze vyhnout praci nad Urovni ramen, musi byt trvani
prace omezeno a musi dochazet k pravidelnym prestavkam.

Paze — Ruce

Pokud musi byt provadény manipulac¢ni Ukoly ve zvySené poloze, zajistéte
opory pazi. Opory pazi snizuji zatéz na ramena a pater.

Pokud se pouziva nastroj drzeny v ruce, zvolte
model, ktery se nejlépe hodi pro Ukol a polohu,
aby mohly byt klouby udrzovany v (témér)
neutralni poloze. Ohybani zapésti lze zamezit
ergonomickymi rukojetémi (spravna poloha - _

rukojeti nastroje). Prédva vyhrazena Prevent

Radny vybé&r a Udrzba vybaveni mlzZe snizit t&lesné napéti. Tupé noze, pily

nebo jiné vybaveni vyzaduje vétsi silu. Radny vybér a udrzba motorovych
v v v Vs 4 .0 O v Ve V. v 4 .

rucneé drzenych nastroju muze také snizit opotrebeni, hluk a vibrace.

Tvar a umisténi uchyceni rukou na vozicich, zatézich, strojich a vybaveni musi brat

v tvahu polohu rukou a pazi. Uchyceni rukou musi byt pon¢kud vydutého tvaru, aby se
zvysil styény povrch s rukou. Pouziti piedem vytvarovanych uchyceni rukou se
nedoporucuje: prsty jsou omezeny, berou se pfili§ malo v ivahu individualni rozdily
tloustky prstli a uchyceni nejsou vhodna pro pouziti s rukavicemi.
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Kolena — Dolni koncetiny

Zajistéte dostatek prostoru pro dolni koncetiny a chodidla, aby se
pracovnici mohli dostat do blizkosti pracovni polozky bez
predklanéni.

vyhrazena

Prevent
Zajistéte vodorovnou ty¢ nebo kolejnici u zdkladny pracovnich stolii ¢ -IL"&
nebo pulth pro oporu chodidel, ale ujistéte se, ze je tam dostatek mista FL

pro dolni koncetiny a chodidla. Postavenim chodidla na ty¢ nebo

kolejnici se kycel nachyli a to uvoliiuje napéti svall dolni Casti zad.

vyhrazena
Prevent

Jestlize se pouziva chodidlovy pedal, zajistéte, aby byl pedal velky a mohl
byt pouzivan kazdym chodidlem. Umistéte jej na Urovni podlahy, abyste
zamezili nepohodinym poloham chodidel a dolnich koncetin. Zajistéte také,
aby sila potrebnd k ovladani pedalu nebyla pfilis velka.

Zajistéte podlozky proti Unavé. Podlozky jsou navrzeny pro zmenseni
Unavy, kterd je zplsobena stdnim po dlouhou dobu na tvrdych povrsich;
napfriklad betonovych podlahach. Podlozky proti tnavé mohou byt vyrobeny

z rdznych materidlG véetné& gumy, kobercovych materidl{,vinylu a d¥
Zajistéte pracovisté pro sezeni i stani nebo stojanovou .
stolicku. To umozni uzivateli ménit polohu vsedé a vstoje pfi
provadéni ukolu.

Prava
vyhrazena
Prevent

Organizacni opatreni

Navrhnéte (zméiite navrzeni) praci tak, abyste zajistili, Ze dochazi ke stfidani ukola
vsede, vstoje a za chlize. Zaved'te systematickou rotaci ukold u tkold s odlisSnymi typy
pracovni zatéze. Tak se vytvoii lepsi rozdéleni pracovni zatéZe mezi vSemi
zaméstnanci.

Zaved'te pravidelné , alesponi 15 minutové piestavky po kazdych dvou hodinach a
10-30sekundové (mikroptestavky) po kazdych 30 minutach, napiiklad pouzivanim
softwaru pro prestavky u prace s poc¢itaovymi monitory.
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Vybizejte k fyzické aktivité pti praci a o prestavkach; naptiklad k pouzivani schodu
misto vytahu, zaved’te Cinnosti v dob& obéda (vychéazka nebo sport) nebo provadéni
cvikll uvolnovani nebo protahovani pii mikroptestavkach.

Informace a skoleni pro pracovniky

Poskytujte pracovniklim informace o rizicich dlouhodobého sezeni/stani, nepifirozenych
pracovnich polohach a nedostatku regenerace a o tom, jak zabranit témto rizikiim.

Usporadejte Skolici lekce v praci, abyste naucili pracovniky fadné pracovni polohy pro
provedeni tkolu.

Zajistéte informacni listy, které popisuji/ukazuji nejlepsi a nejvice ergonomicky zplisob
provedeni ukolu.
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