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Kontrolny zoznam na predchadzanie poskodeniam
dolnych koncatin

Cast A: Uvod

Pri poskodeniach dolnych koncatin (lower limb disorders - LLDs) suvisiacich s pracou
ide o poskodenie telesnej stavby, napr. Sliach, svalov, nervov, klbov a klbovych
puzdier, ktoré je =zapri¢inené alebo sa zhorSuje najma pri vykonavani prace
a vplyvom pésobenia bezprostredného pracovného prostredia, v ktorom sa praca
vykonava. Tieto poskodenia mbzu postihovat dolné koncatiny, najméa bedra, kolend
a chodidla.

Medzi hlavné rizikové faktory pri poskodeniach dolnych koncatin suvisiacich s pracou
patri sedenie v podrepe, poklaknutie, Sliapanie do pedalov a dlhotrvajuce statie
alebo chodza.

Predmetom tohto kontrolného zoznamu suU nebezpecenstva vzniku Urazu alebo
vzniku poskodeni dolnych koncatin a je uréeny pre osoby, ktoré sa zaoberaju
identifikaciou nebezpeclenstiev na pracovisku. Hoci sU v zozname uvedené limity,
tieto limity vychadzaju z udajov, ktoré sa uvadzaju v sucasnej literatlre a preto sa
mozu v budldcnosti zmenit v pripade, Ze vyskum prinesie lepSie vedecké dbkazy.
Tento kontrolny zoznam okrem toho ponuka priklady preventivnych opatreni, ktoré
mozu poméct znizit riziko vzniku poskodeni dolnych koncatin.

Ako pouzivat kontrolny zoznam

- Kontrolny zoznam mdze pomoOct pri identifikovani nebezpelenstiev a
a potencialnych preventivnych opatreni a v pripade, ak sa pouziva spravnym
spbsobom, tvori sucast posudzovania rizik.

- Ucelom tohto kontrolného zoznamu nie je pokryt vsetky rizika na kazdom
pracovisku, ale poméct pri uvedeni tejto metddy do praxe.

- Kontrolny zoznam je len prvym krokom pri vykonavani posudzovania
rizik. Na Ucely posudenia komplexnejSich rizik mézu byt potrebné dalsie
informacie a za urcitych okolnosti bude mozZno potrebna pomoc odbornika.

- Ak md byt tento kontrolny zoznam efektivny, mal by sa prisposobit
potrebam konkrétneho odvetvia alebo pracoviska. MoZzno bude potrebné
do neho doplnit nejaké dalSie prvky alebo bude potrebné niektoré body
vypustit ako irelevantné.

- Z praktickych a analytickych dovodov sa v kontrolnom zozname uvadzaju
problémy/nebezpecenstva osobitne, ale na pracovisku sa mdzu prelinat. Preto
je potrebné brat do UGvahy vzajomnuU interakciu medzi jednotlivymi
problémami alebo zistenymi rizikovymi faktormi. Preventivhe opatrenie,
uvedené do praxe na boj proti uréitému riziku, mdze zaroven pomoct
predchadzat inému riziku, napriklad klimatizacia nainstalovana na ucely boja
proti vysokym teplotdm, mdze zaroven predchadzat stresu, pretoze vysoké
teploty su potencidlnym stresovym faktorom.
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Kontrolny zoznam na predchadzanie
poskodeniam dolnych koncatin

- Rovnako dolezita je aj kontrola, Ci niektoré opatrenie, ktorého cielom je
znizovanie vystavenia jednému rizikovému faktoru, nezvysuje riziko
vystavenia inym rizikovym faktorom, napriklad skracovanie Casu, ktory
zamestnanec potrebuje na pracu nad vyskou ramien, mobze zaroven pred|Zit
¢as straveny v predklone, ¢o mbze viest k tazkostiam s chrbticou.

- Hoci kontrolny zoznam mdzZe stanovovat urdité ¢iselné limity, ako napriklad,
ze urcitu praca je mozné vykonavat istym spdsobom maximalne dve hodiny
v ramci jednej zmeny, tieto hodnoty by sa nemali povazovat za presné
bezpelnostné limity, ale skor len za ukazovatel zvySenia pravdepodobnosti
vystaveniu riziku a na Ucely stanovenia priorit na prijatie opatreni.

Dolezité otazky, ktoré je treba zodpovedat

- Uvedomuju si veduci pracovnici a zamestnanci potencidlne priciny poskodenia
dolnych koncatin a zaviazali sa, ze im budl predchadzat?

- Prijala organizacia tzv. prakticky participaény pristup (zapojenie
zamestnancov) pri rieSeni problémov?

- Bolo posudzovanie rizik vykonané zamestnancami s prisluSnou odbornou
pripravou?

- SU nahldsené pripady poskodeni dolnych koncatin rieSené?

- Ako sa hodnoti a monitoruje Ucéinnost opatreni prijatych na predchadzanie
poskodeniam dolnych koncatin?

Cast B: Kontrolny zoznam na predchadzanie poskodeniam
dolnych koncatin

Hrozi na pracovisku nebezpecenstvo tohto druhu?

Kontroluji sa tieto nebezpelenstvd s cielom minimalizovat vystavenie
zamestnancov rizikam vzniku poskodeni dolnych koncatin?

Odpovede ,,ANO™ na nasledujlce otdzky znamenajl, Zze na pracovisku je potrebné
vykonat zlep$enia podmienok.

otazky ANO NIE
Ruéna manipulacia s tazkymi bremenami

Bremena tazsie ako cca. 10 kg sa dvihaju v klaku alebo ] O

v podrepe

Bremena sa dvihaju tymto sposobom castejSia ako 10-krat za |[] O
tyzden

Poloha v kl'aku

Vyskytuje sa v dlhsSich intervaloch (na jednom mieste) ] O

v trvani aspon pol hodiny
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Vyskytuje sa prerusovane (na dvoch alebo viacerych ] O
miestach) v trvani viac ako 2 hodiny denne

Poloha v podrepe

Vyskytuje sa v dlhSich intervaloch (na jednom mieste) po O O
dobu aspon pol hodiny

Vyskytuje sa prerusovane (na dvoch alebo viacerych O O
miestach) v trvani viac ako 2 hodiny denne

Ohybanie v kolenach

Vyskytuje sa CastejSie ako 50-krat denne, napriklad ked’ sa ] O
zdvihaju nizko poloZzené bremena. Nepatri sem ohybanie
kolien pri beznej chddzi alebo pri chodeni po schodoch

Chodenie po schodoch alebo po rebrikoch

Vyskytuje sa CastejSie ako 30-krat denne alebo 10-krat za ] ]
hodinu
Viac ako 30 schodov alebo 30 priecok rebrika naraz ] ]

Zoskoky z vysky

Zoskoky z vysky asponi 1 m niekolkokrat denne [ O

Nebezpecenstvo poSsmyknutia alebo zakopnutia

Existuje nebezpelenstvo po&myknutia alebo zakopnutia na L L
chodnikoch (napr. diery, nerovny alebo klzky povrch)?

Pozri podrobnejsie Navod k posudzovaniu rizik!, Cast III:
Kontrolny zoznam 1: Nerovné alebo klzké rovné povrchy

Cast C: Priklady preventivnych opatreni

Odstranenie/Gpravy

« Zmenou pouzivanych nastrojov alebo pracovnych postupov
zabezpecte, aby sa praca mohla vykonavat aj v stoji

« Zabezpecte Upravu pracovnych uloh, ktoré si vyzaduju ru¢nu
manipulaciu v polohe v klaku alebo v podrepe alebo v polohe s
velmi ohnutymi kolenami

 Zabezpecte chodniky a povrchy tak, aby sa obmedzili rizika
posmyknutia alebo potknutia (Ndvod k posudzovaniu rizik, Cast
III: Kontrolny zoznam 1: Nerovné alebo klzké rovné povrchy)

" Eurdpska agentura pre bezpec¢nost a ochranu zdravia pri praci. Zdklady posudzovania rizik,
2007. http://hwi.osha.europa.eu/about/material/rat2007
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Kontrolny zoznam na predchadzanie
poskodeniam dolnych koncatin

Obmedzenie vystavenia rizikam

« Prechadzajte alebo obmedzte Cas straveny pracou v polohe v
klaku alebo v podrepe

« Predchadzajte alebo obmedzte pocet pripadov a/alebo trvanie
prace, ktord sa vykonava v polohe s velmi ohnutymi kolenami

« Predchadzajte alebo obmedzte pocet pripadov a/alebo pocet
schodov resp. priecok, ktoré zamestnanci musia prejst hore
alebo dole po chodoch resp. rebrikoch. Zmerite pracovné postupy
alebo pouzite vhodné zdvihacie zariadenia

« Predchadzajte alebo obmedzte pocet pripadov, kedy zamestnanci
musia zoskakovat z vy$ky. Zmente pracovné postupy alebo
obmedzte vysku, v ktorej sa praca vykonava

Pomocné prostriedky

« Pri polohe v klaku na tvrdej podlahe pouzivajte vhodnu ochranu
kolien

« V pripadoch, ked' je potrebné zaujat polohu s velmi ohnutymi
kolenami, pouzivajte vhodné prostriedky na podporu
bokov/stehien

« Pri ruénej manipulacii s materialom pouzivajte pomocky

Organizacné opatrenia/skolenia

« Zabezpecte vzdeldvanie zamestnancov (dobr( informovanost)
o nebezpeclenstvach poraneni dolnych koncatin pri vykonavani
prace

« Zabezpecte, aby boli zamestnanci riadne vyskoleni na pracu,
ktord vykonavaju

« Zabezpelte, aby zamestnanci mohli pracovat podla mozZnosti
normalne bez ¢asového stresu
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Odkazy

Ru¢nd manipulacia s tazkymi bremenami (Baker et al., 2003; Coggon et al., 2000; Sulsky
et al., 2002)

Polohy v klaku (Lau et al., 2000; Dawson et al., 2003)

Sedenie v podrepe (Coggon et al., 2000; Zhang et al., 2004)

Ohybanie v kolenach (Baker et al., 2003; Coggon et al., 2000)

Chodenie po schodoch alebo po rebrikoch (Baker et al., 2003; Coggon et al., 2000)

Zoskoky z vysky (Sandmark et al., 2000)
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