
Pravidf a postupov zamestndvatel,a a zamestnancov pri pr6ci s
bremenami

Uvoo

l-udske telo je,stvorene na pohyb. vrr.9!n9 druhy pohyb ov, zat'azenra a odpodinku s0prre zachovanie funkcii tela potrebne. N6sledkom 'nadmernetro, 
dlhodobeho atebomonotonneho zat'aaenia alebo aj vplyvom Zivotneho styru vsak moZe vzniknut, poskodeniepodporno-pohyboveho syst6mu - ochorenie alebo zranenie svalov, sliacrr, tiioov-"--.nroti.".Tento p.roblem je vlraznf hlavne v s0vislosti s pr6cou a pri manipuldcii s bremenami. podl,azahranidnlich prieskumov tvorl poskodenre. podporno-pohybove.l sustavy viac ako Toohvsetkfch chordb z povolania a viac ako 20%.pr"ioun1i.'h-tiJo, preto si vo svete venujeu^'frazna. pozornost' prevencii poSkodenia zdravia suvisiaceJ-s prdrcou s bremenami. NaSilovensku je situdcia e5te horsia, pretoze mnoh6 poskodenL podporno-pohybovej sustavynie sf prdvne klasifikovan6 ako pracovn6 orazy, dl;h*o;y z fiovorania, t,azko sa preuKazujes0vislost' medzi priicou a t'azkost'ami, ktor6 m6"v€idsina luoi vo'vyssom veku.

N6hle pret'azenie klbov, svalov a Sliach,sa.dasto vyskytuje ako ndsledok nesprdvnejrudnej manipul6cie napr. ked' pacient, ktorf m6r byt' premiestnJny n"rpolupracuje tak, axo sapredpokladS, ked' sa zmenI t'azisko ballka kv6li premiestneniu jeho obsahu alebo ked, sazamestnanec Smykne alebo u.robl n6hly nevhodnyi pohyb, any zacnytil niekoho, kto stratilrovnov6hu V taklchto situ6ci6ch m62e vznikn0t' ni"tor'ftonaio'bne vacsie zat,a2enie, ako vbeznlich podmienkach. Preto je dOlezite pl6novat' sposob ,duih"n," alebo premiestnovaniaa Skolit' zamestnancov o spr6vnej manipuldcii s bremenami. Rizik6 spojene s pr6cou sbremenami s( z6visr6 0d mnohlch srrrcasne posobiacich faktorov

Za bezpetnost' a ochranu zdravia pri pr6ci (BOZP) zamestnancov 1e podl,a z1konazodpovednf zamestndvatel Jeho povinnost'ou je organizovai; zodpovedajfce opatrenra adohliadat' na ich plnenie. Z6kladn6 principy prevencie pri pr6ci s bremenami by matr byt,zahrnut6 ajdo podnikovej politiky Bozp. odpor0da sa prijat,nasledovn6 opatrenia:

' preskfmat'vsetky moZnosti, ako sa 0plne vyhnOt'rudnej manipul6cii s bremenami' aK sa rucnej manipul6cii ned6 vyhnUt;riptne, pos0dit' riziko u vseiklich zamestnancov
i s ohl'adom na,osobitne skupiny zamestnancov (najmd zien, mradistvlch)' vykonat' hodnotenie tvaru a vlastnosti bremien, pricovneho vyoavenia a pomocok,
organiz6cie prdce a pracovn6ho prostredia v5eobecne

' zabezpedit' Skolenie, informovanie a tr6nrng zamestnancov tak, aby sa vyvarovalinevhodnlch manipul6cii a dvihania bremiJn so snahou znizil; mieru poskodeniapooporno_pohybovej s0stavy
' organizadne zabezpecit' dodrZiavanie limitov a ustanoveni prislusnyich predpisov
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PRAvNY nArvlec

Zflkon 6,.'12412006 Z.z. o bezpednosti a ochrane zdravia pri prici a o zmene a doplneni
niektonich z6konov, v znenI neskorSich predpisov stanovuje zamestn6vatel'ovi
povinnost':

' S 6 ods.1 pism. g) nahrddzat'nam6hav6 a jednotv6rne pr6ce vhodnyimi zariadeniami
a pracovnfmi postupmi a zdokonal'ovanim organizdrcie pr6ce

' S 6 ods.1 pism. o) zarad'ovaf zamestnancov na vfkon pr6ce so zretel'om na ich
zdravotn! stav a schopnosti a na ich vek a nedovolit', aby vykon6vali prdce, ktor6
nezodpovedaj[ ich zdravotn6mu stavu a schopnostiam a na ktore nemaj0 vek

' S 6 ods.1 pism. p) zabezpedit' posudzovanie individu6lnych fyzickfch moZnostf
zamestnanca pri rudnej manipul6cii s bremenami

Nariadenie vl6dy 6. 28112006 Z. z. o minimilnych bezpednostnich a zdravotnfch
poziadavk6ch pri rudnej manipul6ciis bremenami okrem in6ho stanovuje :

' ruind manipul1tcia s bremenami je ak1kotvek premiestfiovanie alebo nesenie bremena
vrdtane l'udf a zvierat iedn!,m zamestnancom alebo viacerymi zamestnancami, jeho
zdvihanie, podopieranie, ukladanie, tlaienie, hhanie atebo in6 pohybovanie, ktor6
z d)vodu vlastnosti bremena alebo nepriaznivych ergonomickych faktorov predstavujI
riziko poSkodenia zdravia, najm6 chrbtice zamestnancov,

zamestnavatel' je povinny zabezpeiit organizain!,mi opatreniami atebo pou1lvanim
primeranych prostriedkov, najmd mechanickych zariadeni, vylAienie ruinej manipu!^cie
zamestnancov s bremenami. Ak ruinl manipul1ciu s bremenami nemoZno vflAii(,
vykona( primeran1 organizain1 opatrenia, pouZi( primeran6 prostriedky a zamestnanc:ov
vybavi( takymi prostriedkami, aby sa vflAiilo alebo zni1ilo riziko poSkodenia zdravia
vypl'fvajAce z rudnej manipul1cie s bremenami so zohladnenim faktoroy srTyislace s
rizikom poSkodenia zdravia pri ruinej manipul1cii s bremenami,
zamestndvatef, ktory nevyl1iil ruina manipul1ciu s bremenami je povinn!, zabezpeiit,
aby tdto manipul1cia bola pre zamestnancov io najbezpednejsia a s najmenSlm rizikom
poSkodenia zdravia,
v zduime odstrdnenia alebo zniZenia Aiinkov ruinej maniputdcie s bremenami na zdravie
zamestnancov ie zamestnlvatef povinn'! pred jej zaiatim posldif riziko pri kaidom
druhu ruinei manipul1cie s bremenami so zohladnenim faktorov uvedenych v pritohe 1
a 2 k nariadeniu vl6dy, vykonaf prisluSn6 opatrenia, najmT so zretelbm na fyzit;k6
namahu, vlastnosti pracovn6ho prostredia a poZiadavky na 6innos( uveden| v pritohe t
k nariadeniu vl6dy, zabezpeiif pos1denie zdravotnej spOsobilosti zamestnancov na ruinA
manipul1ciu s bremenami so zohl'adnenim individudlnych rizikovych faktorov a smernych
hmotnostnych hodnOt uvedenych v prilohe 3 a 2 k nariadeniu vtady,

zamestndvatel ie povinny poskytnlt' zamestnancom a zdstupcom zamestnancov pre
bezpeinosf a ochranu zdravia pri prAci potrebne v\eobecn6 Adaje, a ak je to mo2n6,



presn6 informdcie o hmotnosti bremena a h\isku nait'azse1 strany bremena v pripade,ked' je bremeno v obale umiestnen| excentricky,
' zamestnavatel' ie povinny zabezpeii( skoietnie a zacvik zamestnancov o spravnejmanipulacii s bremenom a o rizikach poskodenia zaraiia, xtor6 vyptyvaja z nespravnejmanipulacie s bremenom s prihtiadnutim na faktory 'uveden6 

v pritohach 1 a 3k nariadeniu vl6dv.

zAsaoy PRE PRAcU S BREMENAMI

Primeran6 skorenie a z6cvik zamestnancov znamena aj to, akou formou suinformdcie poskytnut6..Vfrodn6 je pouZivat'n6zornu pr"t"nu.r lednoilivfch situ6cii prr prdrcis bremenami, prakticke uk62ky.a ndcviky pracov.nyich postupov a vysveilenie, ak6 ndsledky tom62e mat', ak zamestnanci nebudu dooizjavat'tieio zasadi. uei" uo firme robotnlkov, ako sam5 drzat' lopata, kromp6d, ako sa md s nimi pracovat' -t pritor takato prdca m6ze v62nevpllivat' na poSkodzovanie zdravia. Mnohe ndrsledky pocit'ujf-1ud ia aZ v starSom veku. Jepreto vhodn6 argumentovat'ajtlm, 2e uzv mradosti tre'oa mysriet'na starobu.

Prikladom ndrzornej ukiiZky mozu byt'nasredujtice obrazky a varovania :

Co ovplyvfiuje pricu s bremenami ?

. Vlastnost'bremena
(hmotnost', vel'kost', tvar, obsah, konzistencia, spOsob uchopenia, stabilita, sp6sob apoloha umiestnenia...)

. Pracovn6 prostredie
(dostatok priestoru, podraha, osvefl enie, teprota, vrhkost', vetranie... )

Fyzickd n5maha
(nadmernost', otdcanie trupu, pravdepodobnost' neocak6van6ho pohybu bremena,
nestabiln6 alebo nefyziologickii poloha, t'azisko tela a bremena...)

Pracovnd 6innost'
(caste a dlhe namdrhanie, nedostatocnf odpocinok, vel'k6 vzdialenosti, vynutene
tempo...)



Ako sa mA vykon6vat'zdvih sprdvnym sp6sobom?

Pred zdvihom:
r prezriet'si trasu. odstrdnit'ka2dU mo2n0 prekdZku
. obozndmit'sa s pren6Sanyim bremenom
' pouzit'vhodnu obuv a d'alSie osobn6 ochrann6 pracovn6 prostriedky

Vlastni zdvih:
. postavit'sa priamo k bremenu do najbliZ5ie. n6jst'si rovnovdrhu, nohy sU rozkroden6. dupn0t'si, zohnUt' nohy v kolen6ch. drZat'chrb6tmaxim6lnevyrovnanf
. nadfchnut'sa a zadrZat'dych. stiahnut brucho
. do polohy stoja sa dostat'pomocou n6h so vzpriamenou chrbticou. zdvlhat' plynulo a kontrolovat'zdvih

Ak zamestnanec cfti, Ze pr6ca je t'aZkd alebo namdhav6, m6 to signalizovat' svojmu
nadriaden6mu.
Pri zdvihani bremien najvaid5iu hmotnost'maj0 niest'svaly na noh6ch.

Ako sprdvne pren11at'bremeno ?r pevne drZat'bremeno. dr2at'bremeno 6o najbliZ5ie pri tele. chrbdtdrZat'vzpriamene. stiahnut'brucho. pri skladanisa ohn[t'v kolen6ch. bremen6 neukladat'priamo na podlahu, ale na podloZku

Coho sa treba vyvarovat'pri zdvihani bremien ?

. nedvihat'predmety nad hlavu. neskladat'objemn6predmety. zhora bez zistenia hmotnosti. zabezpedit'si lepii pristup, pripadne pomoc. pri zdvihanl alebo skladanl predmetov sa nevvtddat,

. nenakl5riat' sa po zdvihan! predmet cez nejakf prekdzku v ceste, radsej ju oblst,

Zamestnanec md byt' dostatodne informovanf, aby bral vdZne aj prve priznaky pret'aZenia,
aby najma v stresovlich situiici6ch neignoroval priznaky svalovej bolesti. Ak sa rjnava a



bolest' svalov a klbov pravidelne opakuje, bolest' sa zintenzlvnuje a m6ze doch ddzat, ktrval6mu po5kodeniu.

Inform6cie a instrukcie by mali byt' v pravideln!ch intervaloch opakovan6. privnftornej kontrole md zamestn6vatel' skontrolovat', cl sI instrukcie relevantn6 azodpovedajuce a diti,l":::l1Tn_eodporuiu Dotezite je iiez, aby bota vykondvand kontrota, di:zamestnanci dodrzuj0 predpisan6 zasaoy a posfupy. Zamestndvatel' nesmie prrpustit,vykondvanie pr6ce nespr6vnym spOsobom.

INDIVIDUAITr RIZIKOVE FAKTORY
(pod|a Prttohy i. il k nariadeniu vt6dy i. 281/2006 Z. z.)

Pri pr6ci s bremenami moze byt' zamestnanec ohrozenf poskodenim pooporno-pohybovej sustavy, najmd chrbtice, ak

a) ie fyzicky a zdravotne nespOsobirf uskutodnovat, prisrusnf pracovnf 0kon,b) m5 nevhodn! odev a obuv a ine osobne uyOauen'ie,-c) nemd zodpovedajuce arebo primeran6 vedomosti a zdrcvik.

RIZIKOVE FAKTORY PRI PRAGI S BREMENAMI
(pod|a Prilohy i. 1 k nariadeniu vt6dy i. 281/2006 Z. z.)

Ak rudn0 manipul6ciu s bremenami. nemozno vylricit', zamestn6vatel, vykon6prrimeran6 organi;zacn6, opatrenjgr..pouZije primerane prostrieoky azamestnancov vybavitaklTmi prostriedkami, aby sa vyltidilo ale'bo znizilo rizikb poskodenia zdravia vyplfvaluce zrucnej manipul6cie s bremenami so zohl'adnenim faktoro" iS + 
"or 

2, NV sR e .2g112006 z.z. a priloha d. 1) :

1. Vlastnosti bremena

rr:t#.r3tipul6cia 
m6ze predstavovat' riziko poskodenia zdravia, najma chrbtice, ak je

a) priti5 t'aZk6 alebo pritis vel'k6.
b) neskladn6 alebo t'aZko uchopitel'ne,
c) nestahrirn6 arebo jeho obsah sa moze premiestnovat',d) umiestnen6 v takej polohe, ze je ho potrebne drzai' alebo s nlm manipulovat, vurditej vzdialenosti od tela alebo s nim sa nakl6nat'alebo vyt6cat,trup, '--'e) vzhl'adom na jeho tvar, obsah alebo konzistenciu take, ze m6ze sposobit,poranente zamestnancov, najmdr v pripade kolizie.

2. FyzickA n6maha
Fyzicka n6maha m6ze predstavovat'riziko poskodenia zdravia, nalmd chrbtice, ak je :a) nadmerrnd,

b) dosahovand iba ot6davlm pohybom trupu,
g) pravdepod.obnost', 2e d6jde k neodakiivanemu pohybu premena,d) manipuldcia s bremenom uskutociovana v 

'nestabilnej 
alebo nefyziologickejpolohe tela.

3. Pracovn6 prostredie
Pracovn6 prostredie m6ze zvfsit' riziko poskodenia zdravia,a) nie je dostatok priestoru na uskutociovanie

smere,

naJmA chrbtice, ak :

cinnosti, najma vo vertikdrlnom

b) podlaha je takii nerovn6, 2evzntktt riziko potknutia sa alebo 1e klzkavzhl,adom naobuv zamestnanca,
c) miesto v pracovnom prostredi neumoznuje zamestnancovr manipulovat, sbremenamiv bezpednej vfske alebo v spravnbj polohe,d) uroveri podlahy alebo pracovn6ho povrchu si'meni, v d6sredku coho je nutnemanipulovat' s bremenami na r6znych 0rovniach,



e) podlaha alebo opora nOh je nestabilna,
f) osvetlenie, teplota, vlhkost'alebo vetranie je nevyhovujUce.

4. Poiiadavky na dinnost'
Pracovn6 dinnost' moZe predstavovat' riziko po5kodenia zdravia, najmd chrbtice, ak zahffia
jednu alebo viacero z tfchto podmienok :

a) prlliS dast0 alebo z hl'adiska trvania priliS dlh0 fyzick0 zbi'aZ nam1hajucu najrna
chrbticu,

b) nedostatodnli telesn! odpocinok alebo cas potrebnf na zotavenie,c) nadmern6 vzdialenosti pri zdvihani, spr1St'ani alebo prendsanI bremena,
d) vynUten6 tempo pr6ce pri pracovnom procese, ktor6 zamestnanec nemoZe

menit'.

POUZIVANIE OSOBNVCH
PROSTRIEDKOV

OCHRANTYCH PRACOVNYCH

V s0vislosti s priicou s bremenami maj0 byt'zamestnancom poskytnut6
zodpovedaj[ce osobn6 ochrann6 pracovn6 prostriedky. lch zoznam musivych6dzat'z
pos0denia vyskytuj(cich sa nebezpecenstiev.

Nevhodn6 pracovn6 obuv, napr. obuv bez opatku zvy5uje riziko 0razu a poskodeniel
podporno-pohybovej s0stavy. Pri manipul6cii s bremenamije treba pouZivat'vhodne rukavice.

ochrann6 a pracovn6 obledenie vsak m6ze aj obmedzit'vol'nost'pohybu, zviisit,
tepeln0 zdt'aZ alebo zAt'aZ dychacich org6nov, zuZit'zorn6 pole a tfm nepriaznivo ovplyvnit'
pracovn0 polohu. Vybavenie a pracovn6 oblecenie preto md vziat'do uvahy okrem samotnei
ochrannejfunkcie ajfaktory suvisiace s manipul6ciou s bremenamr.

TECHNICKE PROSTRIEDKY

Zamestndvatel' mdr zabezpedit', aby prdca vyZadujUca si fyzicku silu bola v maxim6lne
moznej miere navrhnut6 a pripraven6 tak, aby zamestnanec pracoval s predmetom,
pracovnfm vybavenlm, ovl6danlm, materidlom alebo pri preprave osoby bez toho, aby bol
vystavenf neprimeran6mu fyzick6mu zat'aZeniu, pridom je potrebn6 vyhn0t'sa zdvlhanru,
kruteniu a ot6daniu s0casne.

Na minimaliz1ciu fyzicklho zat'alenia md zamestn6vatel' poskytnUt' zamestnancom rudn6
zariadenia, n6stroje a pomOcky, ktor6 :

' pom6hajf k bezpedn6mu uchopeniu manipulovanlch predmetov pri ich zdvihani,
pren65ani a ukladanl,

' vylucuj0 prftomnost'r0k pracovnikov v priestore bezprostredneho ohrozenia,
' umo2huj0 sustredit'pozornost'a silu zamestnancov na vlastnu maniouldciu.



r skracujri arebo odstrafrujri f6zy zhybu zamestnancov pri zdvihanr bremien.

Tieto pomOcky maj0 mat':
' vhodn6 rukovdte pri.,pi.9b"lq poziadavk6m sily a presnosti s dobryTm trenim a silouvhodne posobiacou na ruku tak, aby nevznikal nevhodne Koncentrovanli 1ak, napr.bez ostrlich hrdn,. vhodn6 pre r6zne vel'k6 rukv.. daju sa pouZit'ktoroukol'vet< iut<ou,
' umoZriujd neutrdlnu poziciu zdpastia a ramena.
' umoZriujrr dobru viditeLnost' a prrstup 

!.n-raci (napr. pri opracovavani vfrobku),' umozhuj0 primeranu siru silddania spust'ada inapr. peoatoml,. 60 najmenejvibrujrj, s0 do najl'ah5ie, sti vyv6Zen6. '

Na zdvihanie a prendsanie bremien pri rudnej manipul6cir sa pouzivajI jednoduche
pomocky a zariadenia - nosid16, drziaky, 0chytky, zovirrary,'t<lle5te, socnory, p6ky, tyde,valdeky, vozlky, rudle, prepravniky a poO.

ManipulScia pomocou mechanizmov - dopravnfch vozikov

Sprdvny postup pri ttaieni:. postavit'sa do najbliZ5ie
' nenakl6hat'sadopredu
. pouZivat'obe ruky. drlat'bru5n6 svaly stiahnut6. pohybovat'sa plynulo

Pri t'ahani :. postavit'sa delom k bremenu. nohy dat'minimdlne 30 cm od seba. drZat'chrbiitvzpriamenf. jemne pokrdit'kolen6
. pouZivat'obe ruky. pohybovat'sa plynulo

Fri manipul1ciis vel,kymi a taikymi predmetmi:. poZiadat'o pomocspolupracovnika. pouZit'vhodn6zdvihaciezariadenie
: na prepravu pouZit'vozik, f(rik...

POSUDENIE ZDRAVOTNEJ

V z6ujme odstr6nenia alebo zniZenia Udinkov rudnej manipul6cie s bremenamr nazdravie zamestnancov je zamestndvatel' povinnf pred jej zatatim zabezpecit' zdravotn!dohl'ad, ktorlim je posridenie zdravotnej spbsobilosti ta.e"tnun"ov na rucnI maniputdrciu

Clovek nie je vysokoz dviZny vozik, ani prepravnd ploSina, aj ked, sa
najeho plecia d6 nalolit naozaj vel,a

Chrbtica nie je bet6novli pilier, vel'mi I'ahko sa dri po5kodit'

SPOSOBILOSTI



s bremenami so zohl'adnenfm individu6lnych rizikovlch faktorov uvedenyTch v prilohe d. 3 a
smernlch hmotnostnfch hodnOt uvedenlch v prllohe c. 2 k nariadeniu vl6dy (g 5 pism. c), NV
SR c. 28112006 Z. z.)
Je vhodne tieZ zoznAmit' zamestnancov s mechanizmom opotrebov6vania chrbtice aro
centrdlnym 6l6nkom podporno-pohybovej s0stavy a ndsledkami nadmern6ho zat'aZovania
organizmu pri rucnej manipuldcii s bremenami.
Ako prfklad mOZe sl0Zit'nasledovnd nAzornA forma .

Aki je 6innrost' chrbtice ?

. stavce podopieraj0 telo a zdroven chr6nia nervy miechy

' platnicky umiestnen6 medzi stavcami tlmia otrasy a tlaky z vonkajSich vplyvov

Nesprlvnou manipul1ciou s bremenami m62e d6jst'k vdinemu poikodenie zdravia -
. ZRANENIU CHRBTICE

K po5kodeniu podporno-pohybovej sUstavy, najmd chrbtice dochddza nielen pri
nespr6vnej manipul6cii s bremenami, ale aj pri pr6ci, ktor6 sa vykon6va v nespr6vnej
polohe. Preto m6 zamestn6vatel' pos0dit'aj prdce, kto16 s0visia s .

. neprirodzenou polohou lela (mont1ine prace, z1hradnici, stavebn6 pr6ce)
' nevhodnou ergonomiou prdrce (nespr1vne priestorov6 usporiadanie pracoviskal
' jednostrannfm zal'alenim (potreba striedania na r1znych pracoviskilch)
' nevhodn6 tempo pr6ce (iasovy stres, syst1m odmenovania, tlak manaZerov)
' vyn0tenlim tempom prace (pr6ca pri p6se, n6v6znosf ludskej prace na strojj
' monot6nnost'ou prlce (prdca pri pdse, pr6ca na tise, opakujAcisa cyktus piace). sedavlm zamestnanim (pr6ce na pC, ruin6 pr6ce v sede). pr6cou v stoji (obchody, obsluhovatelia strojov)
' dlhodobfm chodenim (iaSnici v reStaurdcidch, supermarkety, poch6dzk6ri). nedostatkom odpodinku (nedodrZiavanie prestavok v praci)
' vplyvom psychosociiilneho stresu (n6roky na presnosf, bezpeinosf, vzfahy)



SMERNE HMOTNOSTNE HODNOTY
(podl'a Prilohy i. 2 k nariadeniu vt€tdy i. 281/2006 Z. z.)

limern6 hmotnostn6 hodnoty oboma rukami zdvihanych a prenlsanych bremien, maximatna

i#:,'::;i:":^ry::","?":::i:'!7,^:!::y:,y2'a iiii11;'r ;; zmenu pre muzov a zenv
'::!I?:,',r*i'i?:,:::T:::^'^:in':!::i:ognl noii"h,ixv' ii,i;;i;;;,i;; : ;:;;":,:,";,i,

Smern6 hmotnostn6 tt?9n
y.,r,""J,':'"?l'-"^ll*:ll?.lril" a od rrmbtnosti oremena;;;;i"1, k frekvencii rikonov a dizketrvania U zamestnancov, sa zdravotnlm postihnutim je poireone pri rucnej manipul6ciis bremenami respektovat' odporUdanie-lekdra podl'a indivio'uaineno posfdenia zdravotn6hostavu.

Pod maximilnou hmotnost'ou bremena sa rozumie hmotnost' individu6lneho bremena,ktor6 nesmie byt'za 2iadnych podmienok (okolnosti) pret<roeenJ

Pod maximilnou celozmenovou hmotnost'ou bremena sa rozumie celkovdr (uhrnna)hmotnost'zmanipulovanfch bremien za zmenu, ktor6 nesmie byt' za Ziadnych podmienok(okolnosti) prekroden6. Pri stanoveni maximdlnej cerozmenovej hmotnosti bremena prlpren6Sani bremien je potrebrr6 individudlne rohrionil Jj energeticry vfdaj, srdcovufrekvenciu a celkovf zdravotnf stav zamestnanca.

zia nepriazniv6 podmienkl. s.a povazujri napr. zhorsen6 0chopov6 moznosti, manipul6cia sbremenami v urovrriach podraha - prece, plece - nad prece, nerovn6, nakronend dmyklav6podlaha, vy55i podiel statickfch prvkov - dizanie bremena, tyziotogict(y neprijatel,nd pracovndrpoloha (napr' naklStianie a pootiicanie trupu, vzpazenie hornfch koncatin a podobne), vel,kdvzdialenost' medzi t'aziskom tela a t'aZiskom bremena, ;n;i;;a-pril6danie bremena k bruchu,pren65anie bremien s rizikom prevrhnutia a. vystreknutia (n6doby, kontajnery so skodlivfmil6tkami), ndrazov6 
.zat'azenie v priebehu m"ny, 'neJostatocna 

fyzicka zdatnost,zamestnancov a podobne.

Maximdlna frekvencia. zdvihov pre rucn6 zdvihanie bremena u muzov s hmotnost,oubremena 50 kg je z:a priazniv'fch podmienok 1 zdvih za 2 minrity (pri hmotnosti bremena 25kg l zdvih za 1 min0tu)v priebehu t hodiny zazmenu.
Pri zvysovanl frekvencie zdvihov sa primerane hmotnost' bremena znt2ule (pri bremene smaximdlnou hmotnost'ou !o 7 kg 15 zdvihov za I min0tu).
Bremen6 s hmotnost'oy q0 - so kg u muzov mozno zdvihat' nepretrZite pocas t hodiny.Prest6vky medzi casovfmi usekmi ni zdvihanie bremien nesmI byt, kratSie ako 30 minut.K pracam spojenlirn s dlhodobou a pravidelnou maniputaciou s bremenami je potrebne
vy 2iadat' stanovisko prisr usneho o196 n u na och ran u zd ravia.

ach v trvanf maximalne t hodinu za zmenu

Vek Podmienky Maxim6lna hmotnost' bremena Maxim6lna celozmenovi
hmotnost'za zmenu (kq)

18-29r.
Mu2i Zenv Mu2i Zenypflazntve

nepriazniv6
priazniv6

nepriazniv6
priazniv6

nepriazniv6
priaznive

nepriaznive

50 kg
40 kq

15 kg
10 kq

'10 000
8 000

6 500
5 500

30-39r. 45 kg
40 kq

15 kg
10 kq

7 500
7 200

6 500
5 500

40-49r 40 kg
35 ko

15 kg
10 kq

6 500
6 000

6 000
5 500

cu-our.

S-.r"6
35 kg
30 kq

10 kg
5ko

5 500
5 000

5 000
4 000



Maximdlna hmotnost'
rudne zdvihanlch

a pren6Sanlich
bremien

D12ka vertik6lnej
drdhy bremena

Maximdlny podet
zdvihov za min0tu

Maximdrlna
vzdialenost'

15 kg podlaha - ziipdstie 6 8m

z6pastie - plece 6

10 kg podlaha - z6pdstie 8 10

15 m pri dobrfch
tichopovfch
moZnostiach

z6pdstie - plece 7

podlaha - plece 6

5kg podlaha - z6pdstie '10 15m

20 m pri dobrfch
0chopov!ch
moZnostiach

podlaha - plece 8

podlaha - nad plece h

z6pdstie - plece 10

z6pdstie - nad plece x

plece - nad plece 5

Smerne hmotnostn6 hodnoty na zdvihanie a prendSanie bremien pre Zeny v zdkladnej potohe
postojacky:

Pri prdci v sede a dvihani bremena jednou rukou nesmie byt' jeho hmotnost'vddsia
ako 5 kg.

Bremendr s hmotnost'ou 10 - 15 kg moZno zdvihat'nepretrZite podas'10 minut,
bremend s hmotnost'ou 5 - 10 kg podas 15 min6t. Prest6vky medzi dasovfmi [sekmi na
zdvlhanie bremien nesm0 byt'krat5ie ako 10, resp. 15 minrit.

U tehotnlich Zien, matiek do deviateho mesiaca po p6rodc. a dojdiacich Zien,
vykon6vaj0cich rudnu manipul6ciu s bremenami, je potrebn6 reSpektovat' odpor0danie
prislu5n6ho lekdrra tlkajuce sa fpravy reZimu prdce a odpodinku, pripadne dasov6ho
obmedzenia a trvania rudnej pr6ce s bremenami, ak si to vyZaduje zdravotnf stav Zeny,
ochrana plodu a neruSenf priebeh tehotenstva. Pre tehotn6 Zeny, matky do deviateho
mesiaca po p6rode a doj6iace Zeny sa odporridaju smern6 hmotnostn6 hodnoty pre Zeny
(maximdlna hmotnost' rucne zdvlhanfch a prendsanlch bremien, maximdlny podet zdvihov
za min0tu) zniZit'na menej ako polovicu.

POSUDZOVANIE PODMIENOK NA PRACOVISKU

Odporucenim in5pekcie pr6ce na pos0denie podmienok pre manipuldiciu s bremenamr a
posudenie faktorov pri pr6ci s bremenami je nasledovnf postup a s0bor ot6zok :

A) Definujte jednotlive tj|ohy, ktore obsahuje pr6ca zamestnanca a aku vel'k0 cast'
celkovej prdce tvori kaZdA 0loha. Zistite ci zamestnanec citi, 2e jedna alebo viace16
tilohy s0 nam6hav6 alebo sp6sobujil nadmernu zdt'aL. Dalej rozhodnite, di m6 byt'
odhadnut6 celd zamestnancova pr6ca alebo len niektor6 Ulohy. Prejdite zoznam
osobitne pre ka2d0 ulohu, ktor0 chcete odhadnrjt'.

B) odpovedzte na ot6zky I - 17, pricom zohl'adnite faktorv na konci zoznamu
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Otilzky vzthhujuce sa na faktory zatatenia
1. Je povrch na chodenie:

a) nerovnf, strjpajuci, Smykl'avf alebo nepruZnyi ?b) sU tam prahy, rozdielv 0rovhi podlahy alebo ine prekaZky ?

2' Srj pracovn6 ndstroje a ine vybavenie. navrhnute z pohl'adu zamestnanca alebo 6lohynevhodne alebo nesprdvne nastaven6?

3. Je nedostatok priestoru na pracovn6 pohyby a pracovn! materi6r ?

4. Je pracovn6 storidka zre navrhnutd arebo nespr6vne nastavend ?

5. Pri pr6ci v stoji nie je moZn6 si sadn0t, ?

6. Sedi sa pri pr6ci dlhf das ?

7 Je pracovn6 vlSka zle prispOsoben6 ulohe a telesnlm rozmerom zamestnanca ?

B' S0 vizu6lne podmienky nespr6vne prsposoben6 vizudlnym poziadavk6m pr6ce a tymvedU k nam6havej pracovnej polohe ?

9. Je predlZend arebo opakuj0ca sa pr6ca vykon6van6 s chrbtom .a) ohnutfm dopredu, dozadu alebo bo strany ?b) okrdenlm ?
c) ohnutfm a otodenlm s[dasne ?

10. Je krk opakovane alebo na dlhV das
a) ohnutf dopredu, dozadu alebo do stranv ?b) otocenyi ?
c) ohnutf a otodenf s(dasne ?

11' Je predlzend. alebo opakuj(ca sa prdca vykon6van6 s nepodoprenlmi rukaminatiahnutlmi dopredu alebo od tela alebo naO vySt<ou pliuc ?

12' Je opakuj0ca sa prdca vykon6van6 s predraktim a drafroua) otAdavlmi pohybmi ?
b) sitovfmi pohybmi ?
c) nepohodlnyim umiestnenim rUk/uchvtenim ?d) sfliidanim gombikov alebo otdcanim kl,0dov ?e) s vysokfmi n6rokmi na presnost'?

13. Je zahrnutii prdrca, ktord unavuje nony .a) opakovan6 rezenie na storicku, rebrik arebo nieco podobn6 ?b) opakovan6 sk6kanie, drhotrvaj[ce skrdenie arebo poroha v podrepe ?c) je jedna noha pou2lvan6 ako opora viac ako druh6 ?d) s peddtmi ?

14. Je zahrnut6 manu6lne dvihanie ? Dotfka sa taklch faktorov aklmis0 :a) ako dasto sa vyskytuje dvihanie
b) hmotnost'bremena
c) manipur6cia vo vzdiarenosti vadsej ako je dlzka predraktiad) manipul5cia pod f rovnou kolien
e) manipul6cia nad 0rovnou oliec
0 I'ahkost' alebo ndrrocnost' uchytenia bremenag) po:iiadavky na presnost' dvihania
h) presun os6b

l5 Vyskytuje sa opakovan6, dlhotrvaj0ce alebo nepohodlne nosenie, iladenie atebo
t'ahanie bremena ?
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16. Je dlhotrvajUca alebo opakovan6 pr6ca vykon6vandr :

a) opakuj0cimi sa, rovnakfmi pracovn;imi pohybmi?
b) opakuj0cimi sa, rovnaklimi pracovnfmi pohybmiza hranicou, po ktorrl mozno

pohodlne dosiahnut'?

17. ChfbajI technick6 pomOcky, ktore by mohti ul'ahdit'pr6cu ?

Faktory zal'alenia
' Vyskytuj0 sa aj take dasov6 faktory, ako srl dlZka vfkonu prdrce, rozmiestnenie

prest5vok, cas pracovn6ho cyklu atd'., ktor6 zdOrazhuj0 vplyv niektor6ho z rizikovlch
faktorovvbodoch 1-17?

' S0 moZnostiovplyvnenia organizdcie a riadenia svojej vlastnej priice prilis male ?

' Je pr6ca vykonavana pod 6asovlm tlakom alebo obsahuje negativny stres ?
' Vyskytuju sa v prdci nezvydajn6 alebo neodakavan6 situ6cie ?
' Je vplyv niektorfch rizikovfch faktorov v bodoch 1 - 17 zosilnenf chladom, teplom,

suchom, hlukom alebo niedim podobnlm ?. S0 negatlvne fdinky sp0soben6 ndrazmi, trhnutiami alebo vibraciami?
' NechVbaj0 zamestnancom vedomosti, ktor6 srl v tomto kontexte doleZite ?
' Neber0 sa do fvahy take faktory ako su hmotnost' pracovn6ho predmetu a n6strojov

a I'ahkost'alebo obtia2nost' ich uchooenia ?

C) Kladn6 odpoved' znameni riziko po5kodenia podporno-pohybovej sfstavy.
Ot6zky zo zoznamu mOZu byt' pou2ite a doplnen6 opismi opakovanI za jednotku
dasu, mnoZstvom zdvihnutfch kilogramov, rozsahom v akom treba byt' ohnut! pri
konkr6tnej pracovnej polohe atd'.

SUVISIACE PREDPISY
' ZAkon NR SR e . 12412006 Z. z. o bezpednosti a ochrane zdravia pri pr6ci a o zmene

a doplneni niektorfch zdkonov
' ZAkon NR SR e . 31112001 Z. z. Zlkonnik pr6ce v zneni neskorSich predpisov, S 100 -

162 - Pracovn6 podmienky Zien S 171 - '175 - Pracovn6 podmienky mladistvfch
' Nariadenie vl6dy SR d. 28112006 Z. z. o minimdlnych bezpednostnlich a zdravotnfch

poZiadavk6ch pri rudnej manipul6cii s bremenami
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