Kontrolny zoznam na predchadzanie nespravnym
poloham tela pri praci

Cast A: Uvod

Spravna poloha tela pri praci je nevyhnutnym predpokladom prevencie
poSkodenia podporno-pohybovej sustavy (MSD). Ide o poskodenie telesnej
stavby, napr. svalov, klbov, Sliach, vaziv a nervov alebo lokalizovanej sustavy
krvného obehu, ktoré je zapric¢inené alebo sa zhorSuje najma pri vykone prace
a vplyvom prostredia, v ktorom sa praca yykonéva. Spravna poloha tela je
poloha, ktord je pohodind a pri ktorej su klby prirodzene ohnuté - prirodzena
poloha tela. Vykonavanie prace, pri ktorej je telo v prirodzenej polohe, znizuje
stres a napétie svalov, Sliach a podpornej sustavy, atym znizuje riziko, ze
u zamestnancov vzniknu poruchy podporno-pohybovej sustavy.

Nevhodné polohy tela su take, pri ktorych jednotlivé Casti tela nie su
v prirodzenej polohe. Cim sa klb posunie dalej od svojej prirodzenej polohy, tym
viac Usilia musia vynakladat svaly na dosiahnutie rovnakej sily a dochadza
k Unave svalov. Navyse, neprirodzené polohy mozu zvysit zatazenie Sliach, vaziv
a nervov. Zvysuje sa tym riziko poranenia, preto by sa im malo za kazdu cenu
predchadzat.

Obrazok €. 1: Neprirodzené polohy - cCasti tela nie su v prirodzenej
polohe

Chranené autorskym pravom
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Kontrolny zoznam na predchadzanie nespravnym
poloham tela pri praci

Obrazok €. 2: Spravne polohy pri praci — casti tela sa v prirodzenej

polohe

Chranené autorskym pravom

Tento kontrolny zoznam obsahuje otazky o polohach chrbta a krku, ramien a rak
pri praci, ako aj noéh pri sedeni a vstavani. Uvadzaju sa v nom priklady opatreni
na technickej a organizacnej urovni, ako aj na Urovni jednotlivca, ktoré sa maju
zaviest s cielom predchadzat alebo zniZovat rizikd zapri¢inené nespravnymi
polohami tela.

Kontrolny zoznam sa vztahuje na Ulohy alebo cinnosti, pri ktorych sa mozu
vyskytnat nespravne polohy tela. Ak sa v uréitych pracovnych polohach
vykonava ru¢nd@ manipulacia, opakované pohyby alebo sa pouzZivaju pracovné
prostriedky alebo nastroje, tento kontrolny zoznam nie je dostatocny.

Ako

kontrolny zoznam pouzivat

Kontrolny zoznam mobze pomdct zistit nebezpelenstva a potencidlne
preventivne opatrenia a v pripade, ak sa pouziva spravnym spésobom,
tvori sucast hodnotenia rizik.

Ucelom tohto kontrolného zoznamu nie je pokryt vsetky rizika na
kazdom pracovisku, ale pomdct vam zaviest uréitl metddu do praxe.
Kontrolny zoznam je len prvym krokom pri vykonavani hodnotenia
rizik. Na Gcely komplexnejSieho hodnotenia rizik mdzu byt potrebné
dalsie informacie a v urditych pripadoch mozno budete potrebovat pomoc
odbornika.

Ak ma byt tento kontrolny zoznam efektivny, mali by ste ho prispdsobit
potrebam svojho konkrétneho odvetvia alebo pracoviska. Mozno
bude potrebné doplnit dalsie prvky alebo bude potrebné niektoré body
vypustit ako irelevantné.

Z praktickych a analytickych dévodov sa v kontrolnom zozname uvadzaju
problémy/nebezpedenstva osobitne, ale na pracovisku sa moézu prelinat.
Preto musite brat do Uvahy vzajomnl interakciu medzi jednotlivymi
problémami alebo zistenymi rizikovymi faktormi. Preventivhe opatrenie
uvedené do praxe na boj proti uréitému riziku mbze zadrovern pomdct
predchadzat inému riziku, napriklad klimatizacia nainstalovanad na uUcely
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boja proti vysokym teplotdm moze zaroven predchadzat stresu, pretoze
vysoké teploty su potencidlnym stresovym faktorom.

- Rovnako délezitd je aj kontrola, ¢i niektoré opatrenie, ktorého ciefom je
znizovanie vystavenia jednému rizikovému faktoru nezvysuje riziko
vystavenia inym rizikovym faktorom, napriklad skracovanie c¢asu, ktory
zamestnanec potrebuje na pracu nad vyskou ramien, méze zaroven
predlzit ¢as straveny v zhrbenej polohe, ¢o mbze viest k tazkostiam
s chrbticou.

Dodlezité otazky, ktorymi je potrebné sa zaoberat

- Uvedomuju si veduci pracovnici a zamestnanci potencidlne rizika, ktoré
predstavuju neprirodzené polohy tela a zaviazali sa, zZze im budu
predchadzat?

- Prijala organizicia prakticky participaény pristup, t.j. (dast
zamestnancov na riesSeni problémov?

- Vykonali hodnotenie rizik zamestnanci, ktori presli zodpovedajucou
odbornou pripravou?

- Ako sa hodnoti a monitoruje Uc¢innost opatreni prijatych na predchadzanie
rizikdm zapri¢inenym nespravnymi polohami tela?

Cast B: Kontrolny zoznam na predchadzanie nespravnym
poloham tela pri praci

Vyskytuju sa nejaké neprirodzené polohy tela na pracovisku?

Kontroluji sa nebezpelenstva s cielom znizit vystavenie zamestnancov
nespravnym poloham tela pri praci?

Odpovede ,NIE" na nasledujlce otazky znamenaju, ze na pracovisku je potrebné
urobit zlepsenia.

Hlava - krk — chrbat - plecia , ANO | NIE
Je krk vo vertikdlnej polohe a uvolnheny a hlava r O O
vzpriamena (predchadza sa ohybaniu a/alebo O O
otacaniu krku)?
Je chrbat vo vzpriamenej polohe? Predchadza sa
naklananiu trupu dopredu alebo na stranu (bez | § |
opory trupu)? Chranené

autorskym

pravom

Predchddza sa praci s rukami za telom? O O
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Predchadza sa nadmernému natahovaniu sa za nieé¢im?

Zostavaju lakte pod uUrovniou hrudnika?

Su plecia a ramena uvolnené a predchadza sa praci
so zdvihnutymi rukami?

Chranené
autorskym

O

Predchadza sa pri sedeni dlhému sedeniu v polohe
s ohnutou dolnou ¢astou chrbta?

Su k dispozicii stolicky na vykondvanie uloh
v sede ? Je mozné sedadlo, opierku chrbta a ruk
prispdsobit potrebdm konkrétneho zamestnanca?

<

Chranené

autorskym
pravom
=

Chranené

autorskym

pravom
Predchddza sa praci v stoji na tvrdej podlahe, napr. beténovej ) o
dlazke?
O O
Ramena a ruky Ano | Nie
Predchadza sa rotacii predlaktia? O O
Predchddza sa ohybaniu ruky v zapasti dopredu, O O
dozadu (predizenie) alebo zo strany na stranu? O O
Ak sa pouZiva rucny nastroj: Venovala sa | Chranené O o
pozornost tvaru rukovate? Je nastroj zakriveny autorskym

namiesto toho, aby sa ohybala ruka v zapasti?

Predchadza sa pouzivaniu
mohla pricviknat prsty?

rukovate, ktora by

Chranené
autorskym

Chranené
autorskym
pravom
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Predchadza sa pohybom zapasti/rak ako pri o o
Zmykani pradla.

Kolena - nohy Ano @ Nie

Umoznuje usporiadanie pracoviska (a nohavice) volny pohyb O O
néh?

Je dostatoCny priestor na nohy a chodidla
umoziujuci zamestnancovi dostat sa dostatocne
blizko k praci bez toho, aby sa musel naklanat
dopredu?

Chranené
autorskym
pravom

Ak sa pouziva pedal ovladany chodidlom, je tento
pedal dostatoéne velky? Je mozné ho pouzivat
oboma chodidlami? Nachadza sa na urovni dlazky, | = S
aby sa predislo nepohodinej pozicii chodidla | chranené
a nohy? autorskym
pravom

Predchadza sa ¢astému alebo dlhému kl'acaniu alebo ¢upeniu?

Ak sa klacaniu nie je mozné Uplne vyhnut, je dizka klacania| o O
obmedzena a su k dispozicii chranice na kolena?

Iné Ano Nie

Predchddza sa praci vtej istej polohe (posediacky alebo ) o
postojacky) pocas dlhého ¢asového obdobia bezo zmeny?

SU zamestnanci stimulovani k fyzickej cinnosti pocas prace o o
a prestavok?

Boli zamestnanci informovani o rizikdch  spojenych s O O
(neprirodzenymi) polohami tela pri praci aotom, ako im
predchadzat, napriklad prispbsobenim pracoviska alebo robenim
prestavok v praci?

Bolo zorganizované Skolenie pre zamestnancov o spravnej polohe O O
tela pri plneni ich pracovnych uloh?

Opatrenia, ktoré sa maja prijat na kontrolu rizik
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poloham tela pri praci

CAST C: Priklady preventivnych opatreni

Najprv zvazte, ¢ pracu mozno navrhnut a zorganizovat tak, aby sa Uplne
predislo neprirodzenym polohdm tela pri praci alebo aby sa vyskyt tychto poloh
obmedzil na minimum. Platia pritom tieto vSeobecné pravidla:

pri navrhovani vyrobného procesu uplatiujte ergonomické zasady; prilis
¢asto sa neberie do Uvahy vplyv vyrobného procesu na fyzickl zataz
zamestnancov, preto je ddlezité prizvat do pripravného timu ergonémov;
navrhnite pracovny postup; napriklad, zmenu sériovej montaze suciastok do
jedného vyrobku na montaz celého vyrobku jednou osobou s ciefom spestrit
pracu, a tym aj polohy tela pri praci;

pri navrhovani vyroby a pracovného postupu sa poradte so zamestnancami.

Technické opatrenia

Hlava - krk — chrbat - ramena

vykonava, typu Uulohy, ktora sa
vykonava:

Prispdsobte vysku, v ktorej sa praca

o praca, ktora si vyzaduje
jemnu motoriku (vlavo):
muzi 100 - 110 cm;
zeny 95 - 105 cm

o lahka praca (uprostred):
muzi 90 - 95 cm; Zeny
85 -90 cm;

o tazka praca (vpravo):
muzi 75 - 90 cm; Zeny
70 - 85 cm.

zamestnancov, ktori maju rozdielnu vysku, aby mohli pracu
vykonavat so vzpriamenym chrbtom a krkom a aby nemali
zdvihnuté plecia.

Zabezpeclte nastavitelnd vysku pracovnej plochy pre

Nepouzivajte vyvySené pracovné plosiny, predstavuju riziko
posmyknutia alebo zakopnutia, sU nepraktické pri upratovani

a brania preprave po podlahe. Vyzaduju si aj pracovny priestor ChranEpe
navyée a nie sU praktické na pouZitie, ak sa ich vygka musi | autorskym
pravidelne nastavovat pre rozli¢né osoby alebo do rozli¢nych pravom

pracovnych vysok.

Nainstalujte automatizované systémy pre ulohy, ktoré si vyzaduju dlhé
sedenie/statie a opakované pohyby; napriklad pri triedeni, montazi alebo
baleni.

Zabezpectte dostatoénu viditelnost na plnenie Uloh (dostatocné osvetlenie,

Ziadny odraz, dostato¢nl velkost znakov atd.), aby sa zamestnanec nemusel

naklanat dopredu.
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poloham tela pri praci

Zabezpecte naklonenl pracovnl plochu s cielom obmedzit
ohybaniu krku dopredu pri Ulohach, ktoré si vyzaduju spatnu
vizudlnu kontrolu alebo koordindciu medzi ¢innostou ruk a odi,
ako je napriklad Ccitanie, kreslenie alebo praca s nastrojmi
vyzadujlca si jemnu motoriku.

Chranené
autorskym
pravom

Umiestnite casto pouzivané materidly, nastroje a ovladacie prvky blizko na
dosah zamestnanca s cielom predchadzat potrebe naklanat sa, obracat sa
alebo otadat hlavu alebo chrbat alebo dvihat ramena.

Malo by sa predchadzat praci s rukami vzadu alebo po stranach tela. Tato
poloha sa vyskytuje pri posuvani predmetov, napriklad pri pokladniach
v supermarketoch.

Ruky a lakte by mali byt pri vykonavani Ulohy dostato¢ne pod Groviiou ramien.
Ak nie je mozné Uplne sa vyhnut praci nad Groviiou ramien, trvanie tejto prace
musi byt obmedzené a musia sa robit pravidelné prestavky.

Ramena — ruky

Zabezpeéte opierky na ruky, ak sa manipulaéné Ulohy musia vykonavat vo

zvy$enej polohe. Opierky na ruky zniZzuju zataZ na ramena a chrbtlcu
Ak sa pouziva ru¢ny nastroj, vyberte model, ktory 4
je na d,anu ulohu najvhodnejsi, a taka polohu tela,
aby klby boli v (takmer) neutrdlnej polohe.
Ohybaniu zapéastia mozno predist ergonomickymi
drzadlami (spravnou polohou rukovate nastroja).

Chranené autorskym
pravom

Vhodny vyber a Udrzba zariadenia mézu obmedzit fyzicky stres. Tupé noze, pily
alebo iné zariadenia si vyzaduju vacsiu silu. Vhodny vyber a udrzba rucnych
pristrojov vybavenych motoréekom moze tiez znizit opotrebovanie, hluk
a vibracie.

Tvar a umiestnenie rukovéti na troleje, zat'az, stroje a zariadenia musia brat’ do uvahy
polohu rik a ramien. Rukovit’ musi mat’ trochu vypukly tvar s cielom zvicsit’ plochu
kontaktu s rukou. Pouzitie tvarovanych rukoviti sa neodporaca, pretoze prsty su
obmedzované, beru len maly ohl'ad na rozdielne hribky prstov jednotlivych
zamestnancov a rukovéte nemozno pouzit’ pri préaci s rukavicami.
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Kolena - nohy

Zabezpecte dostatoCny priestor pre nohy a chodidla, aby sa
zamestnanci mohli dostat’ dostato¢ne blizko k praci bez toho, aby sa
museli naklanat’ dopredu.

Chranené
autorskym

Zabezpecte horizontalnu ty¢ alebo kol'ajnicku dole na pracovnom
stole alebo pulte ako opierku pre chodidla, ale zabezpecte dostatocny
priestor pre nohy a chodidla. PoloZenim nohy na ty¢ alebo kolajni¢ku
sa bok uvol'ni, a tym sa zmensi tlak na svaly v dolnej ¢asti chrbta.

Chranené
autorskym
pravom

Ak sa pouziva pedadl ovladany chodidlom, zabezpecte, aby bol dostatocne velky
amohol sa ovladat’ ktoroukol'vek nohou. Umiestnite ho na urovni dlazky, aby sa
predislo nepohodlnej polohe chodidla a nohy. Zabezpecte tiez, aby na ovladanie pedalu
nebola potrebna prilis velka sila.

Zabezpecte rohoze proti tinave. Tieto rohoze s ur€ené na zniZenie Unavy sposobene;j
dlhodobym statim na tvrdych povrchoch, napriklad na betonovych dlazkach. Rohoze na
znizenie navy mozu byt vyrobené z rozli¢nych materialov vratane gumy, kobercovych
materidlov, vinylu a dreva.

Zabezpecte pracovisko, kde mozno robit’ posediacky i postojacky,
alebo stolicku bez operadla. Jej pouzivatelovi to umozni, aby pri
vykonévani tlohy striedavo sedel a stal.

Chranené
autorskym
pravom

Organizacné opatrenia

Preorganizujte pracovné pozicie s cielom zabezpecit', aby sa striedali tlohy, pri ktorych
sa sedi, stoji alebo chodi. Zabezpecte systematické striedanie loh s rozliécnymi druhmi
pracovnej zataze. Vytvori sa tym lepSie rozdelenie pracovnej zdtaze medzi vSetkych
zamestnancov.

Robte pravidelné, asponi 15-minutové prestavky po kazdych dvoch hodindch a 10 — 30-
sekundové prestavky po kazdych 30 minatach, napriklad pouzivanim softvéru na
robenie prestavok pri praci VDU.
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Motivujte zamestnancov k fyzickej ¢innosti poc€as prace a prestavok, napriklad k
pouzivaniu schodov namiesto vytahu, k organizovaniu ¢innosti pocas prestavok na
obed (napriklad ku kratkej prechadzke alebo nejakému Sportu) alebo k vykonavaniu
relaxacnych a streCingovych cvikov poc¢as mikroprestavok.

Informacie a odborna priprava pracovnikov

Zamestnancom poskytnite informacie o rizikdch spojenych s dlhym sedenim/statim,
neprirodzenymi polohami tela pri praci a nedostatocnym zotavenim sa, ako aj o tom,
ako vzniku tychto rizik predchadzat.

Zorganizujte Skolenia v rdmci zamestnania s ciel'om naucit’ zamestnancov zaujat’
spravne polohy tela pri plneni pracovnych uloh.

Poskytnite informacné letdky, v ktorych bude uvedeny najlepsi a najergonomicke;jsi
spOsob na plnenie ulohy.
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