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PRACA S BREMENAMI

Pravidla postupov zamestnavatela a zamestnancov pri praci s
bremenami

UvoD

Ludské telo je stvorené na pohyb. Vhodné druhy pohybov, zatazenia a odpoginku su

pre zachovanie funkcii

tela potrebné. Nasledkom nadmerného, dlhodobého alebo

monotonneho zatazenia alebo aj vplyvom Zivotného $tylu véak méze vzniknut poskodenie
podporno-pohybového systému — ochorenie alebo zranenie svalov, $liach, kibov a chrbtice.
Tento problém je vyrazny hlavne v stvislosti s pracou a pri manipuldcii s bremenami. Podla
zahraniénych prieskumov tvorj poskodenie podporno-pohybove; sUstavy viac ako 70%
vSetkych choréb z povolania a viac ako 20% pracovnych urazov. Preto sa vo svete venuje
vyrazna pozornost prevencii poskodenia zdravia sUvisiacej s pracou s bremenami. Na
Slovensku je situdcia este horSia, pretoze mnohé poskodenia podporno-pohybovej sustavy
nie sU pravne klasifikované ako pracovné Urazy, ¢i choroby z povolania, tazko sa preukazuje
suvislost medzi pracou a tazkostami, ktoré ma vagsina ludi vo vy§som veku.

Nahle pretazenie kibov, svalov a $liach sa Casto vyskytuje ako nasledok nespravne;
ruénej manipulacie napr. ked pacient, ktory ma byt premiestneny nespolupracuje tak, ako sa
predpoklada, ked sa zmeni tazisko balika kvéli premiestneniu jeho obsahu alebo ked sa
zamestnanec Smykne alebo urobi nahly nevhodny pohyb, aby zachytil niekoho, kto stratil
rovnovahu. V takychto situaciach méze vzniknut niekolkon&sobne véacsie zatazenie, ako v
beznych podmienkach. Preto je dolezite planovat’ sp6sob zdvihania alebo premiestiovania
a skolit zamestnancov o spravnej manipuldcii s bremenami. Rizika spojené s pracou s
bremenami st zavislé od mnohych sugasne pésobiacich faktorov.

Za bezpe¢nost' a ochranu zdravia pri praci (BOZP) zamestnancov je podla zakona

zodpovedny zamestnavatel.
dohliadat’ na ich pinenie. Za

zahrnuté aj do podnikove;j politiky BOZP.

Jeho povinnostou je organizovat zodpovedajlce opatrenia a
kladné principy prevencie pri praci s bremenami by mali byt

Odporuica sa prijat nasledovné opatrenia:

" preskumat v8etky moznosti, ako sa uplne vyhnuat ru¢nej manipulacii s bremenami

" ak sa ru¢nej manipulacii neda vyhnut upine, posudit’ riziko u v8etkych zamestnancov
i s ohladom na osobitné skupiny zamestnancov (najma zien, mladistvych)

" vykonat hodnotenie tvaru a vlastnosti bremien, pracovného vybavenia a pomécok,
organizacie prace a pracovného prostredia véeobecne

" zabezpedit $kolenie,
nevhodnych manipul

podporno-pohybove; sustavy
" organizacne zabezpetit dodrziavanie limitov a ustanoveni prislusnych predpisov

informovanie a tréning zamestnancov tak, aby sa vyvarovali
acii a dvihania bremien so snahou znizit mieru poskodenia
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PRAVNY RAMEC

Zakon €. 124/2006 Z.z. o bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci a o zmene a doplneni

niektorych zakonov, vzneni neskor$ich predpisov stanovuje zamestnavatelovi
povinnost’

" §6o0ds.1pism. g) nahradzat namahavé a jednotvarne prace vhodnymi zariadeniami
a pracovnymi postupmi a zdokonalovanim organizacie prace

= § 6 ods.1 pism. o) zaradovat zamestnancov na vykon prace so zretelom na ich
zdravotny stav a schopnosti a na ich vek a nedovolit, aby vykonavali prace, ktoré
nezodpovedaju ich zdravotnému stavu a schopnostiam a na ktoré nemaju vek

= § 6 ods.1 pism. p) zabezpetit posudzovanie individualnych fyzickych moznosti
zamestnanca pri ruénej manipulacii s bremenami

Nariadenie vlady €. 281/2006 Z. z. o minimalnych bezpeénostnych a zdravotnych
poziadavkach pri ruénej manipulacii s bremenami okrem iného stanovuje :

ru¢na manipulécia s bremenami je akékolvek premiestriovanie alebo nesenie bremena
vratane fudi a zvierat jednym zamestnancom alebo viacerymi zamestnancami, Jjeho
zdvihanie, podopieranie, ukladanie, tlacenie, tahanie alebo iné pohybovanie, ktoré
z d6vodu viastnosti bremena alebo nepriaznivych ergonomickych faktorov predstavuju
riziko poskodenia zdravia, najmé chrbtice zamestnancov,

zamestnavatel' je povinny zabezpecit organizacnymi opatreniami alebo pouZivanim
primeranych prostriedkov, najmé mechanickych zariadeni, vylicenie ruénej manipulacie
zamestnancov s bremenami. Ak ruéni manipulaciu s bremenami nemoZno vylucit,
vykonat' primerané organiza¢né opatrenia, pouZit primerané prostriedky a zamestnancov
vybavit' takymi prostriedkami, aby sa vyliéilo alebo zniZilo riziko poSkodenia zdravia
vyplyvajuce z rucnej manipulacie s bremenami so zohladnenim faktorov sdvisiace s
rizikom poSkodenia zdravia pri ruénej manipulacii s bremenami,

zamestnavatel, ktory nevylucil ru¢nti manipuldciu s bremenami je povinny zabezpecdit,
aby tato manipulécia bola pre zamestnancov ¢o najbezpeénejsia a s najmens$im rizikom
poSkodenia zdravia,

v zaujme odstranenia alebo znizenia Gcinkov ruénej manipulécie s bremenami na zdravie
zamestnancov je zamestnévatel povinny pred jej zadatim posddit riziko pri kaZzdom
druhu ru¢nej manipulécie s bremenami so zohladnenim faktorov uvedenych v prilohe 1
a2 knariadeniu vlady, vykonat prislusné opatrenia, najma so zretelom na fyzickd
namahu, vlastnosti pracovného prostredia a poZiadavky na &innost' uvedené v prilohe 1
k nariadeniu viady, zabezpecit postidenie zdravotnej spésobilosti zamestnancov na rucnd
manipulaciu s bremenami so zohladnenim individualnych rizikovych faktorov a smernych
hmotnostnych hodnét uvedenych v prilohe 3 a 2 k nariadeniu viaay,
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zamestnavatel’ je povinny poskytnit zamestnancom a zéstupcom zamestnancov pre
bezpecnost' a ochranu zdravia pri préci potrebné vseobecné udaje, a ak je to mozné,



presné informécie o hmotnosti bremena a taZisku najtazsej strany bremena Vv pripade,
ked je bremeno v obale umiestnené excentricky,

* zamestnavatel' je povinny zabezpedit $kolenie a zécvik zamestnancov 0 spravnej
manipulacii s bremenom a o rizikach poskodenia zdravia, ktoré vyplyvaji z nespravnej

manipulacie s bremenom S prihliadnutim na faktory uvedené v prilohach 1 a3
k nariadeniu viady.

ZASADY PRE PRACU S BREMENAMI

Primerané &kolenie a zacvik zamestnancov znamena aj to, akou formou su
informacie poskytnuté. Vhodné je pouzivat nazornu prezentaciu jednotlivych situacii pri praci
s bremenami, praktické ukazky a nacviky pracovnych postupov a vysvetlenie, aké nasledky to
méze mat, ak zamestnanci nebudu dodrziavat tieto zasady. Ugia vo firme robotnikov, ako sa
ma drzat’ lopata, krompa¢, ako sa ma s nimi pracovat’ ? Pritom takato praca moze vazne
vplyvat' na poskodzovanie zdravia. Mnohé nasledky pocituju fudia az v star§om veku. Je
preto vhodné argumentovat' aj tym, Ze uz v mladosti treba mysliet’ na starobu.

Prikladom nazornej ukazky moézu byt nasledujlce obrazky a varovania :
Co ovplyviiuje pracu s bremenami ?
* Vlastnost bremena
(hmotnost, velkost, tvar, obsah, konzistencia, spésob uchopenia, stabilita, spbsob a

poloha umiestnenia...)

* Pracovné prostredie
(dostatok priestoru, podlaha, osvetlenie, teplota, vihkost, vetranie...)

* Fyzickd namaha
(nadmernost, otatanie trupu, pravdepodobnost neodakavaného pohybu bremena,
nestabilna alebo nefyziologicka poloha, tazisko tela a bremena...)

*  Pracovna éinnost’

(Casté a dlhé namahanie, nedostatocny odpocinok, velké vzdialenosti, vynutené
tempo...)




Ako sa ma vykonavat’ zdvih spravnym spésobom?

Pred zdvihom:
= prezriet si trasu
= odstranit kazdd moznu prekazku
= oboznamit sa s prena$anym bremenom
" pouzit vhodnu obuv a dalSie osobné ochranné pracovné prostriedky

Viastny zdvih:
= postavit sa priamo k bremenu ¢o najblizsie
najst' si rovnovahu, nohy su rozkro¢ené
cupnat si, zohnut nohy v kolenach
drzat' chrbat maximalne vyrovnany
nadychnut sa a zadrzat dych
stiahnut’ brucho
do polohy stoja sa dostat pomocou néh so vzpriamenou chrbticou
zdvihat plynulo a kontrolovat' zdvih

Ak zamestnanec citi, ze praca je tazka alebo namahava, ma to signalizovat svojmu
nadriadenému.
Pri zdvihani bremien najvacsiu hmotnost maju niest svaly na nohach.

Ako spravne prenasat’ bremeno ?

pevne drZzat bremeno

drzat bremeno ¢o najblizsie pri tele

chrbat drzat' vzpriamene

stiahnut brucho

pri skladani sa ohnut v kolenach

bremena neukladat priamo na podlahu, ale na podiozku

Coho sa treba vyvarovat’ pri zdvihani bremien ?

nedvihat predmety nad hlavu

neskladat objemné predmety

zhora bez zistenia hmotnosti

zabezpecit' si lep$i pristup, pripadne pomoc

pri zdvihani alebo skladani predmetov sa nevytagat

Zamestnanec ma byt dostatogne informovany, aby bral vazne aj prvé priznaky pretazenia,
aby najma v stresovych situaciach neignoroval priznaky svalovej bolesti. Ak sa unava a



bolest' svalov a kibov pravidelne opakuje, bolest sa zintenziviiuje a méze dochadzat k
trvalému poskodeniu.

Informacie a instrukcie by mali byt v pravidelnych intervaloch opakované. Pri
vnutornej kontrole ma zamestnavatel skontrolovat, & su instrukcie relevantné a
zodpovedajlce a ¢&i si navzajom neodporuju. Délezité je tiez, aby bola vykonavana kontrola, ¢&i

zamestnanci dodrzujli predpisané zasady a postupy. Zamestnavatel nesmie pripustit’
vykonavanie prace nespravnym spdsobom.

INDIVIDUALNE RIZIKOVE FAKTORY
(podla Prilohy ¢&. 3 k nariadeniu viady ¢. 281/2006 Z. z.)

Pri praci s bremenami méze byt zamestnanec ohrozeny poskodenim podporno-
pohybovej sustavy, najma chrbtice, ak

a) je fyzicky a zdravotne nespdsobily uskuto&hovat prislusny pracovny ukon,
b) ma nevhodny odev a obuv a iné osobné vybavenie,
€) nema zodpovedaijlice alebo primerané vedomosti a zacvik.

RIZIKOVE FAKTORY PRI PRACI S BREMENAMI
(podla Prilohy ¢. 1 k nariadeniu viady ¢. 281/2006 Z. z.)

Ak ru€n  manipulaciu s bremenami nemozno vylucit, zamestnavatel vykona
primerané organizaéné opatrenia, pouzije primerané prostriedky a zamestnancov vybavi
takymi prostriedkami, aby sa vylugilo alebo znizilo riziko poskodenia zdravia vyplyvajtice z
rucnej manipulécie s bremenami so zohladnenim faktorov (§ 4 ods. 2, NV SR ¢. 281/2006 Z.
z. a priloha ¢. 1) :

1. Vlastnosti bremena

Ru¢na manipulacia moze predstavovat riziko pogkodenia zdravia, najma chrbtice, ak je
bremeno :

a) prili§ tazké alebo prilig velke,

b) neskladné alebo tazko uchopitelne,

c) nestabilné alebo jeho obsah sa méze premiesthiovat,

d) umiestnené v takej polohe, ze je ho potrebné drzat alebo s nim manipulovat’ v
urcitej vzdialenosti od tela alebo s nim sa naklanat alebo vytagat trup,

e) vzhladom na jeho tvar, obsah alebo konzistenciu také, e méze sposobit

poranenie zamestnancov, najma v pripade kolizie.

2. Fyzicka namaha

Fyzicka namaha méze predstavovat riziko poskodenia zdravia, najma chrbtice, ak je :
a) nadmerna,
b) dosahovand iba otacavym pohybom trupu,
c) pravdepodobnost, ze déjde k neotakavanému pohybu bremena,
d)

manipulacia s bremenom uskuto&fovana v nestabilnej alebo nefyziologicke;
polohe tela.

3. Pracovné prostredie

Pracovné prostredie méze zvysit' riziko poskodenia zdravia, najma chrbtice, ak :
a) nie je dostatok priestoru na uskuto¢novanie &innosti, najma vo vertikalnom
smere,

b) podlaha je taka nerovna, ze vznika riziko potknutia sa alebo je kizka vzhladom na
obuv zamestnanca,

c) miesto v pracovnom prostredi neumozfiuje zamestnancovi manipulovat s
bremenami v bezpeénej vyske alebo v spravnej polohe,

d) uroven podlahy alebo pracovného povrchu sa meni, v désledku &oho je nutné
manipulovat s bremenami na réznych Urovniach,




e) podlaha alebo opora néh je nestabilna,
f) osvetlenie, teplota, vihkost alebo vetranie je nevyhovujuce.

4. Poziadavky na ¢innost’

Pracovna Cinnost méze predstavovat riziko poskodenia zdravia, najma chrbtice, ak zahfiia
jednu alebo viacero z tychto podmienok :
a) prilis ¢astu alebo z hladiska trvania prili$ diha fyzicku zataz namahajlcu najma
chrbticu,
b) nedostato¢ny telesny odpocinok alebo ¢as potrebny na zotavenie,
¢) nadmerne vzdialenosti pri zdvihani, spustani alebo prenasani bremena,

d) vynutené tempo prace pri pracovnom procese, ktoré zamestnanec nemoze
menit’.

POUZIVANIE OSOBNYCH OCHRANNYCH PRACOVNYCH
PROSTRIEDKOV

V suvislosti s pracou s bremenami maju byt zamestnancom poskytnuté
zodpovedajlce osobne ochranné pracovné prostriedky. Ich zoznam musi vychadzat z
posudenia vyskytujucich sa nebezpedenstiev.

Nevhodna pracovna obuv, napr. obuv bez opatku zvy$uije riziko Urazu a pogkodenia
podporno-pohybovej sustavy. Pri manipulacii s bremenami je treba pouZivat vhodné rukavice.

Ochranné a pracovné oblecenie véak méze aj obmedzit volnost pohybu, zvysit
tepelnu zataz alebo zataz dychacich organov, zuzit zorné pole a tym nepriaznivo ovplyvnit
pracovnu polohu. Vybavenie a pracovné oble¢enie preto ma vziat do Uvahy okrem samotne;
ochrannej funkcie aj faktory suvisiace s manipulaciou s bremenami.

TECHNICKE PROSTRIEDKY

Zamestnavatel ma zabezpedit, aby praca vyzaduijuca si fyzicku silu bola v maximalne
moznej miere navrhnuta a pripravena tak, aby zamestnanec pracoval s predmetom,
pracovnym vybavenim, ovladanim, materialom alebo pri preprave osoby bez toho, aby bol
vystaveny neprimeranému fyzickému zataZeniu, pricom je potrebné vyhnut sa zdvihaniu,
kruteniu a otac¢aniu sucasne.

Na minimalizaciu fyzického zatazenia ma zamestnavatel poskytnut zamestnancom ruéné
zariadenia, nastroje a pomacky, ktoré :

= pomahaju k bezpe¢nému uchopeniu manipulovanych predmetov priich zdvihant,
prenasani a ukladani,

vyluCuju pritomnost ruk pracovnikov v priestore bezprostredného ohrozenia,
umoznuju sustredit pozornost' a silu zamestnancov na vlastnu manipulaciu,



® skracuju alebo odstranuju fazy zhybu zamestnancov pri zdvihani bremien.

Tieto pomocky maji mat
= vhodné rukovate prispdsobené poziadavkam sily a presnosti s dobrym trenim a silou

vhodne pésobiacou na ruku tak, aby nevznikal nevhodne koncentrovany tlak, napr.
bez ostrych hran,

* vhodneé pre rozne velké ruky,

daju sa pouzit ktoroukolvek rukou,

umoznuju neutralnu poziciu zapastia a ramena,

umoziuju dobru viditelnost a pristup k praci (napr. pri opracovavani vyrobku),
umoznuju primeranu silu stladania spustaca (napr. pedalom),

Co najmenej vibruju, su ¢o najlahsie, su vyvazené.

Na zdvihanie a prenasanie bremien pri ruénej manipulacii sa pouzivaju jednoduché
pomocky a zariadenia - nosidla, drziaky, uchytky, zdvihaky, klieste, sochory, paky, ty¢e,
valceky, voziky, rudle, prepravniky a pod

Manipulacia pomocou mechanizmov - dopravnych vozikov

Spravny postup pri tlaéeni:
" postavit' sa ¢o najblizsie

» nenaklanat sa dopredu
" pouZivat obe ruky
* drzat brusné svaly stiahnuté
®  pohybovat sa plynulo
Pri tahani :

" postavit' sa ¢elom k bremenu

* nohy dat' minimalne 30 cm od seba
= drzat chrbat vzpriameny

"  jemne pokréit kolena

= pouzivat obe ruky

" pohybovat sa plynulo

Pri manipulacii s velkymi a tazkymi predmetmi:
" poziadat o pomoc spolupracovnika
= pouzit vhodné zdvihacie zariadenie
" na prepravu pouzit vozik, furik...

Clovek nie je vysokozdvizny vozik, ani prepravna plosina, aj ked’ sa
na jeho plecia da naloZit naozaj vela

Chrbtica nie je betonovy pilier, velmi ahko sa d4 poskodit

POSUDENIE ZDRAVOTNEJ SPOSOBILOSTI

V zaujme odstranenia alebo znizenia U&inkov rutnej manipulacie s bremenami na
zdravie zamestnancov je zamestnavatel povinny pred jej zacatim zabezpeé&it zdravotny
dohlad, ktorym je posudenie zdravotnej spdsobilosti zamestnancov na ruénu manipulaciu




s bremenami so zohladnenim individualnych rizikovych faktorov uvedenych v prilohe &. 3 a
smernych hmotnostnych hodnét uvedenych v prilohe &. 2 k nariadeniu vlady (§ 5 pism. c), NV
SR ¢. 281/2006 Z. z.)

Je vhodné tiez zoznamit zamestnancov s mechanizmom opotrebovavania chrbtice ako
centralnym Clankom podporno-pohybovej sustavy a nasledkami nadmerného zatazovania
organizmu pri ru¢nej manipulacii s bremenami.

Ako priklad méze sluzit nasledovna nazorna forma :

Aka je €¢innost’ chrbtice ?

stavce podopieraju telo a zarovefi chrania nervy miechy

platnicky umiestnené medzi stavcami timia otrasy a tlaky z vonkajsich vplyvov

it

Nespravnou manipuléciou s bremenami méze déjst k véZnemu poskodenie zdravia -

- ZRANENIU CHRBTICE

K poskodeniu podporno-pohybovej slstavy, najma chrbtice dochadza nielen pri

nespravnej manipulacii s bremenami, ale aj pri praci, ktora sa vykonava v nespravnej
polohe. Preto mé& zamestnavatel posudit' aj prace, ktoré stvisia s :

neprirodzenou polohou tela (montazne préce, zahradnici, stavebné prace)
nevhodnou ergonémiou préace (nespravne priestorové usporiadanie pracoviska)
jednostrannym zatazenim (potreba striedania na réznych pracoviskach)
nevhodné tempo préce (Casovy stres, systém odmeriovania, tlak manaZzérov)
vynutenym tempom prace (praca pri pase, névaznost ludskej préce na stroj)
monotonnostou prace (praca pri pase, praca na lise, opakujici sa cyklus prace)
sedavym zamestnanim (prace na PC, ruéné préce v Sede)

pracou v stoji (obchody, obsluhovatelia strojov)

dlhodobym chodenim (Gasnici v restauraciach, Supermarkety, pochédzkari)
nedostatkom odpocinku (nedodrziavanie prestavok v praci)

vplyvom psychosocialneho stresu (néroky na presnost, bezpecnost, vztahy)



SMERNE HMOTNOSTNE HODNOTY
(podla Prilohy &. 2 k nariadeniu viady ¢. 281/2006 Z. z.)

Smerné hmotnostné hodnoty
hmotnost bremena a maxim
réznych vekovych kategérii v

oboma rukami zdvihanych a prenésanych bremien, maximalna

alna celozmenova hmotnost’ za zmenu

pre muzZov a Zeny

zakladnej polohe postojacky a pri priaznivych a nepriaznivych
podmienkach v trvani maximaine 1 hodinu za zmenu :

Maximalna hmotnost’ bremena

Maximalna celozmenova

Vek Podmienky ) hmotnost’ za zmenu (kg)

Muzi Zeny Muzi Zeny

18-29r. priazniyé 50 kg 15 kg 10 000 6 500

nepriaznivé 40 kg 10 kg 8 000 5500

30-39r prlgznl\{é 45 kg 15 kg 7 500 6 500

' nepriaznive 40 k 10 kg 7 200 5500

40 - 49 ¢ priaznivé 40 kg 15 kg 6 500 6 000

' nepriaznivé 35 kg 10 kg 6 000 5500

50-60r prigzniyé 35 kg 10 kg 5500 5000
' nepriaznivé 30 kg 5 kg 5000 4000 |

Smerné hmotnostné hodnot
Vv zavislosti od veku
trvania. U zamestn
s bremenami respe
stavu.

Pod maximalnou hmotnostou bremen

ktora nesmie byt za Ziadnych podmienok (okolnosti) prekrogena.

Pod maximalnou celozmenovou hmotnost’
hmotnost zmanipulovanych bremien za zmen
(okolnosti) prekro¢ena. Pri stanoveni maxi

Yy vyjadruju vhodnost' ureitej ginnosti zamestnanca vykonav
a pohlavia a od hmotnosti bremena vo vztahu k frekvencii tkonov a
ancov sa zdravotnym postihnutim je potrebné pri rugnej manipulacii
ktovat' odporu&anie lekara podla individualneho posudenia zdravotného

anej

dizke

a sa rozumie hmotnost individualneho bremena,

ou bremena sa rozumie celkova (4hrnna)
u, ktora nesmie byt za ziadnych podmienok

malnej celozmenovej hmotnosti bremena pri

prenasani bremien je potrebné individualne zohladnit' aj energeticky vydaj, srdcovu
frekvenciu a celkovy zdravotny stav zamestnanca.

Za nepriaznivé podmienky sa povazu

ju napr. zhor§ené uchopoveé moznosti, manipulacia s

bremenami v Urovriach podlaha — plece, plece — nad plece, nerovna, naklonena $myklava

podlaha, vy$si podiel statickych prvkov —
poloha (napr. naklananie a pootaganie tr
vzdialenost medzi taZiskom tela a tazisk
prenasanie bremien s rizikom prevrhnut
latkami)

Maximalna frekvencia zdvihov
bremena 50 kg je za priazniv

kg 1 zdvih za 1 minatu) v priebehu 1 hodiny za zmenu.

Pri zvySovani frekvencie zdvihov sa
maximalnou hmotnostou do 7 kg 15 zdvihov za 1 minutu)
Bremena s hmotnostou 30 — 50 k
Prestavky medzi ¢asovymi tsekmi n
K pracam spojenym s dlhodobou

vyZiadat stanovisko prislugného organu na ochranu zdravia.

nedostato¢na

drzanie bremena, fyziologicky neprijatelna pracovna
upu, vzpazenie hornych koné&atin a podobne), velka
om bremena, vnuteng pritladanie bremena k bruchu,
ia a vystreknutia (nadoby,
, harazové zatazenie v priebehu zmeny,
zamestnancov a podobne.

kontajnery so $kodlivymi
fyzickd zdatnost

pre rucné zdvihanie bremena u muzov s hmotnostou
ych podmienok 1 zdvih za 2 minuty (pri hmotnosti bremena 25
primerane hmotnost bremena znizuje (pri bremene s

g u muzov mozno zdvihat nepretrzite pocas 1 hodiny.
a zdvihanie bremien nesmu byt kratsie ako 30 mindt.
a pravidelnou manipulaciou s bremenami je potrebne




Smerné hmotnostné hodnoty na zdvihanie a prend$anie bremien pre Zeny v zékladnej polohe
postojacky:

Maximalna hmotnost

ru¢ne zdvihanych Dizka vertikalne; Maximalny pocet Maximalna
a prenasanych drahy bremena zdvihov za minutu vzdialenost’
bremien
15 kg podlaha - zapastie 6 8m
zapastie - plece 5
10 kg podlaha - zapastie 8 10m
zapé&stie - plece 7 15 m pri dobrych
Uchopovych
podlaha - plece 5 moznostiach
5 kg podlaha - zapastie 10 15 m
podlaha - plece 8 20 m pri dobrych
Uchopovych
pOdlaha — nad plece 6 moinostiach
zapastie - plece 10
zapéstie — nad plece 8
plece — nad plece 5

Pri praci v sede a dvihani bremena jednou rukou nesmie byt jeho hmotnost vagsia
ako 5 kg.

Bremena s hmotnostou 10 - 15 kg mozno zdvihat nepretrzite po¢as 10 minut,
bremena s hmotnostou 5 - 10 kg pogas 15 minUt. Prestavky medzi ¢asovymi Usekmi na
zdvihanie bremien nesmu byt krat$ie ako 10, resp. 15 minut.

U tehotnych zien, matiek do deviateho mesiaca po pérode a dojsiacich zien,
vykonavajucich ruénu manipulaciu s bremenami, je potrebné respektovat odporucanie
prislusného lekara tykajluce sa Upravy rezimu prace a odpodinku, pripadne &asového
obmedzenia a trvania ru¢nej prace s bremenami, ak si to vyzaduje zdravotny stav Zeny,
ochrana plodu a neruseny priebeh tehotenstva. Pre tehotné Zeny, matky do deviateho
mesiaca po pérode a dojéiace Zeny sa odporiéaju smerné hmotnostné hodnoty pre Zeny
(maximalna hmotnost' ru¢ne zdvihanych a prendsanych bremien, maximalny podet zdvihov
za minutu) zniZit na menej ako polovicu.

POSUDZOVANIE PODMIENOK NA PRACOVISKU

Odporucenim inspekcie prace na posudenie podmienok pre manipulaciu s bremenami a
posudenie faktorov pri praci s bremenami je nasledovny postup a stubor otazok :

A) Definujte jednotlivé dlohy, ktoré obsahuje praca zamestnanca a ak( velku &ast
celkovej prace tvori kazda uloha. Zistite ¢i zamestnanec citi, e jedna alebo viaceré
ulohy st namahavé alebo spésobuju nadmernu zétaz. Dalej rozhodnite, & ma byt
odhadnuta celd zamestnancova praca alebo len niektoré Ulohy. Prejdite zoznam
osobitne pre kazdu Ulohu, ktoru checete odhadnut.

B) Odpovedzte na otazky 1 - 17, pricom zohladnite faktory na konci zoznamu
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Otazky vzt'ahujice sa na faktory zat’azenia

1.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

Je povrch na chodenie:
a) nerovny, stupajuci, Smyklavy alebo nepruzny ?
b) sl tam prahy, rozdiel v Grovni podlahy alebo iné prekazky ?

Su pracovné nastroje a iné vybavenie navrhnuté z pohladu zamestnanca alebo ulohy
nevhodne alebo nespravne nastavené?

Je nedostatok priestoru na pracovné pohyby a pracovny material ?

Je pracovna stolitka zle navrhnuta alebo nespravne nastavena ?

Pri préci v stoji nie je mozné si sadnut ?

Sedi sa pri praci dihy ¢as ?

Je pracovna vyska zle prispésobena tlohe a telesnym rozmerom zamestnanca ?

Su vizualne podmienky nespravne prispdésobené vizualnym poziadavkam prace a tym
vedu k namahavej pracovnej polohe ?

Je predizena alebo opakujuca sa praca vykonavana s chrbtom
a) ohnutym dopredu, dozadu alebo do strany ?
b) otocenym ?
c) ohnutym a oto¢enym sucasne ?

Je krk opakovane alebo na dihy &as :
a) ohnuty dopredu, dozadu alebo do strany ?
b) otoceny ?
c) ohnuty a oto¢eny sugasne ?

Je predizena alebo opakujuca sa praca vykonavana s nepodoprenymi rukami
natiahnutymi dopredu alebo od tela alebo nad vyskou pliec ?

Je opakujlca sa praca vykonavana s predlaktim a dlarou :
a) otacavymi pohybmi ?

b) silovymi pohybmi ?

¢) nepohodinym umiestnenim rak/uchytenim ?
d) stlacanim gombikov alebo otaganim klucov ?
e) s vysokymi narokmi na presnost ?

Je zahrnuta praca, ktora unavuje nohy :
a) opakované lezenie na stolitku, rebrik alebo nie¢o podobné ?
opakované skakanie, dlhotrvajuce skréenie alebo poloha v podrepe ?

b)
C) je jedna noha pouzivana ako opora viac ako druha ?
d) s pedalmi?

Je zahrnuté manualne dvihanie ? Dotyka sa takych faktorov akymi su :
a) ako Casto sa vyskytuje dvihanie

b) hmotnost bremena

C) manipulacia vo vzdialenosti vacsej ako je dizka predlaktia
d) manipulacia pod UGroviiou kolien

e) manipulacia nad droviiou pliec

f)  lahkost alebo naro¢nost uchytenia bremena

g) pozZiadavky na presnost dvihania

h) presun oséb

Vyskytuje sa opakované, dlhotrvajice alebo nepohodiné nosenie, tlatenie alebo
tahanie bremena ?
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16. Je dlhotrvajlca alebo opakovana praca vykonavana :

a) opakujucimi sa, rovnakymi pracovnymi pohybmi ?
b) opakujucimi sa, rovnakymi pracovnymi pohybmi za hranicou, po ktord mozno
pohodline dosiahnut' ?

17. Chybaju technické pombécky, ktoré by mohli ulahéit’ pracu ?

Faktory zat'azenia

Vyskytuju sa aj také casové faktory, ako st dizka vykonu prace, rozmiestnenie
prestavok, ¢as pracovného cyklu atd., ktoré zdéraziuju vplyv niektorého z rizikovych
faktorov v bodoch 1 - 17 ?

SuU moznosti ovplyvnenia organizécie a riadenia svojej vlastnej prace prili§ malé ?

Je praca vykonavana pod ¢asovym tlakom alebo obsahuje negativny stres ?
Vyskytuju sa v praci nezvycajné alebo neotakavané situacie ?

Je vplyv niektorych rizikovych faktorov v bodoch 1 - 17 zosilneny chladom, teplom,
suchom, hlukom alebo nie¢im podobnym ?

Su negativne U€inky spdsobené narazmi, trhnutiami alebo vibraciami ?

Nechybaju zamestnancom vedomosti, ktoré st v tomto kontexte dolezité ?

Neberu sa do Uvahy také faktory ako su hmotnost pracovného predmetu a nastrojov
a lahkost alebo obtiaznost ich uchopenia ?

Kladna odpoved’ znamena riziko po$kodenia podporno-pohybovej ststavy.
Otazky zo zoznamu moézu byt pouZité a doplnené opismi opakovani za jednotku

¢asu, mnozstvom zdvihnutych kilogramov, rozsahom v akom treba byt ohnuty pri
konkrétnej pracovnej polohe atd.

SUVISIACE PREDPISY

Zakon NR SR ¢. 124/2006 Z. z. o bezpe&nosti a ochrane zdravia pri praci a o zmene
a doplneni niektorych zakonov

Zakon NR SR €. 311/2001 Z. z. Z&konnik prace v zneni neskor$ich predpisov, § 160 -
162 - Pracovné podmienky zien § 171 - 175 - Pracovné podmienky mladistvych

Nariadenie vlady SR ¢. 281/2006 Z. z. o minimalnych bezpe¢nostnych a zdravotnych
poziadavkach pri ruénej manipulacii s bremenami
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