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. Charakteristika bremena.

Rucna manipulacia s bremenami mdZe predstavovat riziko poSkodenia chrbtice, ak je bremeno:
prili§ fazké alebo vetkeé

neskladné alebo obtiazne uchopltel’ne

nestabilné, alebo jeho obsah ma snahu posuvu

umiestnené tak, Ze je nutné pocas manipuldcia s nim ho drzat v poloha daleko od tela

je pravdepodobné, Ze vdaka jeho obrysom mdZe zamestnancovi spdsobit Graz v pripade
prevrhnutia, vysypania a pod.

Fyzicka namaha

Fyzickd nédmaha modZe predstavovat riziko poSkodenia chrbtice, ak je :
o velkd

dosiahnuta len ota¢anim trupu

je predpoklad, Ze bude mat za nasledok prudky pohyb bremena

vykonavana telom v nestabilnej polohe
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Charakteristika pracovného prostredia

Charakteristika pracovného prostredia mbze zvysit riziko poskodenia chrbtice ak:

¢ Nie je dostatok priestoru, najméa vo vertikdlnom smere pre vykonavanie danej cinnosti

e podlaha je nerovna, takze vznika riziko potknutia, podmyknutia pddu a pod. pracovné miesto
neumoziiuje pracovnikom bezpeénli manipuldciu s bremenom.

« Urovef podlahy, alebo pracovnej plochy sa meni a tento stav si vyzaduje manipuldciu
v réznych polohach

¢ podiaha alebo opora je nestabilna

¢ teplota, vlihkost a vetranie je nevyhovujlce
Ve Ve r
Poziadavky na cinnost

Cinnost mbze predstavovat riziko poskodenia chrbtice, ak obsahuje jeden alebo viacej tychto
faktorov:

* moc Castd alebo moc dlho pretrvavajuca fyzicka namaha

* pracovné tempo, ktoré zamestnanec nemédZe ovplyvnif a zmenit

Spolocné poziadavky
o Pri vybere zamestnancov uréenych k manipuldcii s bremenami sa musi prihliadat k fyzickej
sposobilosti, veku, schopnostiam, viastnej hmotnosti a pod.

Aby u zamestnancov pri uréenej manipulacii nedochddzalo k poSkodzovaniu zdravia a aby
mohli aktivne pracovat po celd dobu svojho produktivneho veku je nutné rozloZit ich pracovnu
zataZ tak, aby ich vykon pracovnych innosti neposkodzoval. Limitujice hodnoty fyzickej zatazi
zavisia od celej rady faktorov, ktoré priamo ovplyviiuji zdravotny stav zamestnanca. Toto zavisi
od veku zamestnanca, pohlavia , tvaru bremena, priestory pre manipuldciu, vySke zdvihania,
&asovom intervale, dobe manipuldcie, frekvencie, momentdlnej pohody, zdravotného stavu a pod.

Hlavné priciny poskodenia zdravia

Pri ru¢nom zdvihani a prenagani bremena st svaly velmi zataZené, ale maximalne zatazena je
chrbtica, kde dochddza k maximalnemu zafaZeniu v organizme. Zamestnanci prave z tychto
dévodov trpia na pogkodenie chrbtice a to i v niektorych pripadoch podcefiovania tejto manipuiacie
a nevenovaniu dostatoénej pozornosti pri manipuldcli s bremenami. Pri ndhlych prudkych
pohyboch, mdze ddjst k natrhnutiu svalu a vdZnemu podkodeniu chrbtice, vnitrobrudného svaistva
a nasledne k vaznemu poskedeniu zdravia.
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Na vznlku urazov a inych poSkodeniach zdravia pri ruénej manipuldcii sa vyznamnou mierou
podiefaji tieto faktory:

staticka a kinetickd energia manipulovaného bremena

fyzikédlne a chem. vlastnosti bremena

stav komunikdcii a dopravnych ciest

pohyb a &innost’ zamestnanca pri manipulacii

Zasady prevencie Grazovych rizik

Prevencia drazovych rizik pri ruénej manipuldcii s materialom vyzaduje ststredif pozornost a prijimat
opatrenia zamerané predovSetkym na:
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a) technicke a organizacné podmienky k vylep$eniu ru¢nej manipuldcie

na vlastné bremeno z pohfadu jeho hmotnosti, druhu, tvaru, uchopovych moznosti a pod.

na vyuZivanie pomocnych manipulaénych prostriedkov

na volbu vhodnych pracovnych pom&cok, postupu pri manipuldcii, drzania, zdvihania, prenasania a
pod.

regulacii pracovného diia, odpoéinku, prestavky, iného druhu prace a pod.

b) upravou pracovnych priestorov pre pohyb a manipulaéni éinnost:

upravou komunikdcii a manipulaénych priestorov z pohfadu kvality, rozmerov, sklonu, znacenia
podi&h, schodov, stipadiek
podmienkami pracovného prostredia - osvetlenie, teplota, klimatizacia a pod.

vychovou zamestnancov pre ruénd manipuldciu s bremenami najma:

zdravotnou a fyzickou spdsobilostou, praxou, pristupom, vekom, kvalifikiciou a celkovym
pristupom zo strany zamestnanca

vyuzivanim zésad efektivnosti manipuldcie s bremenami, spravna manipulacia, uchopenie,
zdvihanie, prenasanie, ukladanie, s pouZivanim spravnych postupov a pracovnych pomécok

Zakladné zasady pre manipulaciu.

zdvihanie bremena mad sa vykonavat ¢o najblizSie k telu bremeno uchytime v podrepe

s napnutymi nohami a vzpriamenym chrbtom.

bremeno nie je vhodné zdvihat priamo zo zeme

bremeno zdvihame bez otacania a inych vychylok trupu

s bremenom manipulujeme plynule, bez trhavych pohybov a snaZime sa pohybovat plynule
s prehfadom na akom teréne sme a ¢o nds oakava (schody a pod,)

bremeno, s ktorym manipulujeme si musime rovnomerne rozloZif a odkladame rovnakym
spbsobom ako sme ho zdvihali

uvedomme si, Ze s manipuldciou bremena suvisi aj zataZ ostanych svalov ostanych konéatin

Pri ru€nej manipulacii mdéZe dochadzat casto k razom:

v ddsledku prirazenia bremenom niektoru ¢ast tela z dosledku ponechania niektorej asti tela pod
bremenom. Z tohto dovodu sa musla jednotlivé kusy skladovat s Ciastoénou medzerou, aby bola
zabezpetend naslednd manipulacia vySmyknutim bremena z ruky

zranenim z dosledku styku s bremenom, bodnutie, porezanie, pichnutie, poranenie niektoré
vycnelky, klince, ocelova paska a pod.

poSmyknutim, ak je pracovna plocha v nedokonalom stave , vyénelky, poklopy, rézne iné
prekazky, hadice, rohoze, Stiepky, obaly .

pri zosuti padu, uvolneni, aj z désledku zlého skladovania, uloZenia, nespravnym postupom pri
odoberani zo stohov hromad a pod.

uvofneni bremena pri manipuldcii ,

nedostato¢nou manipulaciou, nezaskolenim zamestnancov, viaciéelového riadenia prac
nasledkom fyzickej namahy, Gnavy, nepozornosti, indispozicie a pod.



10.Pre ruéna manipulaciu s bremenami platia tieto zasady:
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skracovat manipulaéné a prepravné vzdialenosti na minimum

udrZiavat material v idedinej vy¥ke nad zemou

udrziavat poriadok na pracovisku a jednotlivych manipula&nych plochéch

neukladat kusovy materlal na zem, ale vyuZivat rdzne palety, podiozky a pod.

v spodnych regaloch ukladat materidl Yaz$i a menej prekiadatelny

v maximalnej miere vyuZivat zotrvanost bremena, galanie, valanie, tahanie a pod.

vyuZivat $ikmé plochy pre skiz, postGvanie

na dol a nie opacne prenasat bremend z hora

nosit bremena , tak aby taZisko bolo v prirodzenej polohe, nenosit v jednej ruke
znizovat celkovi hmotnost bremena, odstranenim obalov, palety, rdznych dopinkov a

néhradnych dielov a pod.

11. Pracovné pomaocky pre prenasanie a manipuléciu.:

12.

ruény manipulaény vozik (podfa potreby)
Smerné hodnoty na zdvihanie a prenasanie bremien pre mladistvych

v zakladnej

polohe.
Maximaina hmotnost rune . N . P :
zdvihanych a prenasanych Dizka vertikdinej [Maximalny pocet zdvihov
Vek brantion drahy bremena za minutu
Chlapci Dievéata Chlapci Dievcata
R podlaha - zépéstie 5 5
LA 2049 15 kg zapastie - plece 4 4
podlaha - zépéstie 6 7
16-18r. 15 kg 10 kg zapastie - plece 6 7
podlaha - plece 3 4
podlaha - zépéstie 8 8
podlaha - plece 6 6
vSetky podlaha - nad plece 4 4
vekove 10kg 5 kg zapaéstie - plece 8 8
skupiny zapastie - nad 6 6
plece plece - nad 4 4
plece

» Bremend s hmotnostou 15-20 kg u chlapcov a 10-15 kg u dlevéat moZno zdvihat nepretrzite pocas
10 min.
Bremena s hmotnostou 10-15 kg u chlapcov a 5-10 kg u diev¢at pocas 15 min.
Prestavky medzi €asovymi usekmi na zdvihanie bremien nesmu byt kratSie ako 10, resp. 15 min.

e Pri manipuldcii s bremenami u miadistvych sa v spolupraci s prisludnym lekdrom prihliada na
individualny telesny rozvoj a zdravotny stav jedincov

Pri praci v sede nesmie byt hmotnost bremena vé&sia ako 5 kg.



Pre manipuldciu s bremenami musi sa prihliadat na minimalne poZiadavky na bezpeénost

aochranu zdravia pri praci s bremenami v zmysle ustanoveni NV SR ¢&. 281/2006 o

minimainych bezpe&nostnych a zdravotnych poZiadavkach pri ru¢nej manipuldcii s bremenami. Na
ucely tohto nariadenia sa za pra’cu s bremenami povaZuje manipuldcia s bremenami jednym
zamestnancom, alebo viacerymi zamestnancami, jeho drzanie, podopieranie, zdvihanie, ukladanie,
tlacenie, fahame, nesenie, ¢im predstavuju riziko poskodenia podpornopohybovej sustavy, naJma
chrbtice zamestnancov. PouZivanim pnmeranych prostriedkov, najma mechanlckych zariadeni moze
sa vylldit, aby zamestnanec musel manipulovat s bremenami. Ak je praca s bremenami nevyhnutna,
musia sa vykonat opatrenia, aby sa vylGdilo,alebo zniZilo riziko poSkodenia zdravia spojené

s manipulaciou s bremenami.

Zeny a mladistvi, ak je moZné, nevykonavaji pravidelnd dihodob( précu s bremenami. Ak je
nevyhnutna tato praca je potrebné postupovat v zmysle tohto postupu, v ktorom si uvedené
hmotnostné hodnoty prenasanych bremien oboma rukami podfa vekovych kategorii v zakladnej
polohe postojaky pri priaznivych a nepriaznivych podmienkach v trvani max. 1 hod. za zmenu.

Maximalna Maximalna

hmotnost celozmenova

Podmienky bremena hmotnost (kg)
Vek Muzi Zeny Muzi Zeny
18 -29 r. priaznivé 50 kg 15 kg 10 000 6 500
nepriaznive 40 kg 10 kg 8 000 5 500
30-39r priaznive 45 kg 15 kg 7 500 6 500
" | nepriaznivé 40 kg 10kg | 7200 5 500
40 - 49 1. priaznive 40 kg 15 kg 6 500 6 000
nepriaznive 35 kg 10 kg 6 000 5 500
50-60r priaznivé 35 kg 10 kg 5 500 5 000
" | nepriaznivé 30 kg 5 kg 5 000 4 000

Za nepriaznivé podmienky sa povazuje napr. zhorSené uchopove moznosti, mampulacna
s bremenami v Grovniach podlaha - plece, plece-nad plece, nerovnd, naklonend Emyklava podlaha,
vy3$i podiel nevhodnej pracovnej polohy, (naklaname pootadanie trupu a pod.) velka vzdialenost
medzi taZiskom tela a faZiskom trupu, prenasanie s nebezp. prevratenia, vystreknutia z nadoby a &j
nedostatocna fyzncka sposobilost zamestnanca.

U tehotnych Zien a matiek do deviateho mesiaca po pérode, vykonavajlcich ruCnd manipulacm
s bremenami je potrebné respektovat odporticanie prislusného lekara tykaJuce sa Gpravy rezimu
préce a odpocinku, pnpadne ¢asového obmedzenia a trvania ruénej prace s bremenami, ak si to
vyzaduje zdravotny stav Zeny, ochrana plodu a nerudeny priebeh tehotenstva.

Smerné hmotnostné hodnoty na zdvihanie a prenasanie bremien pre Zeny
v zakladnej polohe postojacky.

M;)g;réagl?hgwf)ggoaﬁ Dlzka vertikainej Maximalny pocet Maximaina
prenaganych bZemien drahy bremena zdvihov za minttu vzdialenost
K podiaha - zapéstie 6 8 m
b3:%0 zapéstie - plece 5
8 10m
- zanasti 15 m pri dobrych
10 k podlaha - zapastie 7 : !

i zapéstie - plece 5 dchopovych
podlaha - plece moznostiach
podlaha - zapéstie 180 i5m
podiaha - plece s 20 m pri dobrych

5 kg podlaha - nad plece 0 tichopovych
zépastie - plece moznostiach
zapéstie - plece 8




