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1. Uvod

Z powteni hlavniho hygienik&R pripravili pracovnici Narodniho referéniho pracovidt
pro fyziologii a psychofyziologii prace na Centreapovniho léksstvi Statniho zdravotniho
Ustavu v Praze tento metodicky materidhavany hodnoceni ergonomickych rizik, ktery je
zameten zejména na rizika vedouci k poSkozeni pohyboeglaoatu.

Material je uten pedevSim zagstnavateim a dozorovym orgamn pasobicim v oblasti
BOZP k usnadini jejich orientace v této sloZité problematice, speavnému vytipovani
zdravotnich rizik a k vhodnému na&mvani gisluSnych napravnych ogahi k jejich
omezeni.

Krom¢ orienta&nich checklisi, které jsou pouze voditkem pro vyhledani jedngtiv
rizikovych faktofi prace, obsahuje tento material i checklisty, kigmoziuji vyhodnoceni
jednotlivych parametr pracovnino mista a pracowsdle danych hodnoticich kritérii.
Sowasti materidlu jsou inové hodnotici metody, zydbrlze vychézet ip posuzovani
mozného rizika poskozeni zdravi z prace.

Pti praci jsmecerpali z &chto pramett. NIOSH, now pripravované normy ISO/PDTS 20646
a dalSich zahraémich publikaci.

Doufame, Ze nami fijpraveny materidl bude dobrym pomocnikem a najmmzvrétit
dlouhodolé negativni trend v neustale se zvysSujicim vyskynemocrni pohybového
aparatu vznikajicich v souvislosti s praci.

MUDr. Jana Hlavkova
vedouci Narodniho refer&miho pracovidt
pro fyziologii a psychofyziologii prace
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2. Zakladni principy
posuzovani ergonomickych
rizik
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2.1. Ergonomické postupy pro snizeni lokalni svalové zé&te

Vzdy je nezbytna komplexni analyza k identifikadravotnich rizik.

Komplexni analyza zahrnuje:

a) Vyrobni proces, pracovni Ukoly (manipulace, mona@pnynakladané svalové sily,
polohy, prostorové parametry pracovniho mista aquag).

b) Statistiku pracovnich Uréz incidenci nemoci z povolani, onemeéon souvisejici
s praci, pracovni neschopnost, fluktuaci.

c) Organizaci prace, systém &nmosti.

d) Rezim prace a odpmku, pregtasy, efektivni pracovriias — jeho rozlozeni.

e) Charakteristiky pracovnik (vék, pohlavi, svalova sila, fyzickd zdatnost, &adi,
zkuSenosti, zacvik).

f) Ostatni rizikove faktory.

Spravny postup k identifikaci zdravotnich rizik:

* Vytipovat rizika analyzou rizik.

» Jakych mist se to bude tykat?

» Kolika osob se to bude tykat?

» Kolik opatreni bude stat?

* Aplikace checklisi:
1. pro identifikaci rizik
2. pro subjektivni hodnoceni pracovniho mista
3. pro hodnoceni subjektivnich obtizi
4. pro hodnoceni spokojenosti se&rami

» PIlan opateni (motivace pro op@ni, jasny cil).

* Realizace opé#tni.

» Kontrola efektivity opateni.

Pouzita literatura:

ISO 11226  Ergonomie: Hodnoceni statickych praédvpoloh
ISO 12228 Ergonomie: Rai manipulace siemeny
Cast 1 — Zvedani apnaseni temen
Cast 2 — Tlgeni a tazeniflemen
Cast 3 — Rani manipulace siiemeny s nizsi hmotnosti vysokou
frekvenci
ISO 14121: Bezpmost stroj — Principy pro hodnoceni rizika
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2.2. Z&kladni principy usporadani prace pro repetitivni typy
praci rukou a zapésti

a) Redukovat p&tu pohyhi za snénu. Kde je to mozné, zavédautomatizaci.
b) UdrZovat neutralni polohy z&sti:
* redukovat ohybani, Uklony a rotace &sip
* vyhnout se ro@nim pohyliim zagsti
c) Snizovat vynakladani velkych svalovych sil ruky:
e je-lito mozné, snizit na mozné minimum hmotnoghéumanipulovanych femen
a pouzivaného wadi
* vyhnout se niadi, které zfisobuiji utlak v oblasti dlannebo prst
* vyhnout se opakovanému sitomara@nému tlaku prsi
d) Uzpisobovat dosahové vzdalenost#m& manipulovaného materialu:
* vyhnout se manipulaci nad vyskou ramen
» vyhnout se repetitivni praci vyzadujici zapazeni
e) Vyhybat se nefiznivym pracovnim polohdm (statické polohy, vysé@iekvence
zmeny polohy).
f) Vybér vhodného nié@adi a nastrdj, kontrola genosu vibraci na ruce, stanoveni doby
prace s vibrujicim riddim a nastroji, omezit na minimum trvalé drzeni.
g) OOPP — vybr vhodnych rukavic, problém s vynakladani#sich svalovych silib

pouZzivani rukavic.

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace



2.3.

a)

b)

g)
h)

)
k)

Zakladni principy pouzivani naradi a nastroji

Potreba zachovavat neutralni polohy &stip Vyhnout se rotacim a ohybanim &stjp
Pamatuj, Ze ohybameimdli, ne zagsti.

Vyhnout se statickému zatiZzeni. Redukovat hmotwbstciné velikost drzéak

Vyhnout se zvedani a extenzi lakiii manipulaci s&Zkymi nastroji. Pouzivat drzaky
a balancéry.

Vyhnout se pouZzivani nastéaggpiasobujici utlak struktur v dlani nebo pist

Snizit ovladaci sily.

Pouzivat pednosti n&adi a nastroje, které jsou ovladany celou rukeipnsty.
Pouzivat optimalni velikosti tchopovy¢hsti ndadi a nastrdj dle pracovni populace,
ktera praci provadi (zeny, muzi, malé a velké rubgporeny roznér pro kulaté
drzadlo je 3-5 cm (Sroubovakamy drzeny v dlani), profpsnou praci 0,75-1,5 cm
(drZeni prsty).

Vyhnout se ostrym hranam.

Omezit praci ve Spetce.

Vyhnout se repetitivnimu ovladani nastraggpousnému prsty. Preferovat r&d
n&adi ovladajici 4 prsty, ne jednim.

Zajistit izolaci rukou proti chladu, teplu a vilsien.

Zajistit noSeni rukavic, je-liitba (myslet na to, Ze rukavice omezuji obratnost

a snizuji silu).
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2.4. Z&akladni principy pro manipula éni ukoly

a) Optimalizace materialu, s kterym se manipulujeZ8mii riiné manipulovaného
materialu na minimum.

b) Racionalizace manipulace, zagafimechanizace dle moznosti. Redukaaiu
manipulace si@meny a manipulace na paletovych vozicich.

c) Redukce hmotnosti én¢ prenaSenychiemen a temen na paletovych vozicich
(objem, hmotnosti naloZze, mnozst¥elmen, redukce z&te v jednotlivych
kontejnerech).

d) Omezeni drahy manipulace, frekvence manipulacegnvdtechnika manipulace.

e) Pozornost ¥novat kvali¢ ukladani (vhodné kontejnery, jejich ungistaj.).

f) Vychova a Skoleni pracovnik/ oblasti ergonomie timi manipulace siemeny.
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2.5.  Zakladni principy pro tla ¢né a tazné ukoly

a) Eliminovat tla&né a tazné ukoly na nejvysSi moznou miru, z&tvéwechanizaci.

b) Redukovat vynakladané svalové sily na maximalnimoazmiru (redukce hmotnosti
manipulovanych femen, pouziti vhodnych préetki, pojezdové cesty, podlaha, ...).

c) Snizit vzdalenosti manipulace pomoci jednoduchyedmmotorovych proggdki.

d) Optimalizace techniky manipulace.

e) ZaSkolovani a vychova pracoviik oblasti manipulace sé&meny pomoci

jednoduchych bezmotorovych priesdki.
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3. Checklisty
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3.1.

11

Orientaéni checklisty

3.1.1. Checklist pro uspaadani pracovniho mista

a)

b)

g)

h)

)

K)

Umoziuje pracovni misto individualni usig@ani pro malé i velké zastnance?
ano ne

Je material a radi umistno pred pracovniky, aby byly redukovany réé pohyby
trupu?

ano ne
Poskytuje pracovni misto dostatek prostoru pro pdkig?
ano ne

Je na maximalni moZnou miru omezena staticki zxni pracovni poloha, ukoly,
pii kterych musi pracovnik dlouho nebo dlouhou dobu:

provadt hluboké pedklony nebo uklony trupu
dlouhodolg drzet horni ko&etin ve vyrazné flexi nebo extenzi
piedklarét hlavu vice nez 15°
stat na jedné kameting
provadt prace ve vysce nebo nad vySkou ramen?
ano ne
Je individualg nastavitelné pracovni sedadlo (vySka, beder#&ia)pje zidle stabilni?
ano ne
Je vhodna pracovni polohé& praci?
ano ne
Je podlaha op&na koberci i dlouhodobém statickém stoji?
ano ne
Umoziuje pracovni misto oporu pazi alesmdéasnou?
ano ne
Je vyuzivana zemskdifazlivost @ manipulaci s eemeny?
ano ne

Jsou pohyby pazi vhodmuspdadany (sou&zné pohyby v obloukovych drahach,
vyhnuti se trhavym pohyim)?

ano ne

Je prace uspfddana tak, aby byly eliminovany extrémni polohyukiohornich
koncetin?

ano ne

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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[) Je vhodné umi&hi sctlovaci a ovladdn, jejich snadna dostupnost, vynakladané sily?
ano ne

m) Jsou eliminovany na maximalni moznou miru viivygiifedi (hluk, mikroklima,
chlad, os¥tleni, ...)?

ano ne

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.1.2. Checklist pro identifikaci rizik souvisejicich s Ikalni
svalovou za¥zi

Pouziti checklistu

Pravdpodobné faktory vzniku lokalni svalové & jsou uvedeny ¥thto tech sekcich:
,TYp prace”, ,Pracovni polohy a pohyby* a ,Charalétika pracovniho prostoru &qmnety,
s kterymi se manipuluje“Faktory v kazdé sekci ozn&ené jako ,ano“ by mély byt
piredmétem dalSiho hodnoceni.

Checklist

Sekce 1: RozloZeni prace

* Dlouhé pracovni doba ano ne
« (Casta a dlouhodob&egsiasova prace ano ne

* Dlouhy efektivni pracovnias ano ne

* Nedostatek dinvolna ano ne

* Nerovnongrné rozlozeni prace ve dnech, tydnechsitich a roku ano ne

* Nestejnondrné rozlozeni prace mezi pracovniky ano ne

Sekce 2: Typ prace
Vyskytuji se v praci ékteré z &€chto skuténosti?

e Zvedani a noSen¢zkych gredmeti ano ne

» Prace vyzadujici velkou fyzickou silu anpe

* Opakujici se monotonni prace ano ne
* Prace vyzadujiaietné pohyby prétnebo rukou ano ne

* Prace s vibrujicimi nastroji ano ne
» Trvala prace s klavesnici nebo jinyntizanim na vkladani dat ano ne
» Pfesna prace nebo prace vyzadujici vysokou psychiz&dia ano ne

Sekce 3: Pracovni polohy a pohyby
Vyskytuji se v praci nasledujici pracovni polohyanyby?

* Nevhodné pracovni polohy a pozice ano ne
* Nepetrzité nebo velmietné znény v postaveni kloub ano ne
* Dlouhotrvajici vnucené pracovni polohy ano ne
* Dlouhotrvajici clize nebo ctize na dlouhé vzdalenosti ame

« (Casté stoupani po schodech ano ne

Sekce 4: Charakteristika pracovniho mista a manipwvanych pgredméti

Souvisi pracovni misto a pouzivarfégmety s nasledujicimi situacemi?

* Pracovni misto je tak nedost&até, Ze pracovnici jsou nuceni

zaujimat nefijatelné polohy anebo je jejich pohyb omezen. ano ne
e Uspdéadani pracovniho mista nebo manipulovanyeupeta je

nevhodné, pracovnici jsou nuceni prostathdngrné pohyby a

zaujimat nepjatelné pracovni polohy. ano ne
* Rozn®ry pracovniho mista nejsou adekvatni @o & umistni
pracovnika. ano ne

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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* Manipulované pedméty jsou umistny nad rameny nebo pod koleny. ano ne
* Prace je provasha ve stale stejné (statick€) pracovni poloze. ano ne

* Manipulované pednety jsou €zké nebo manipulace vyZaduje Znau silu.ano ne

* Manipulovany pednet se obtiza drzi nebo je kluzky. ano ne

* Chladné pracovni pragidi nebo manipulovanégamety. ano ne

Sekce 5: Prostory
Jsou pro prostor charakteristickéktera tvrzeni?

» Povrch podlahy je kluzky nebo nestejniny. ano ne

* Pracovni prosedi je hléné nebo jsou na pracovisti zdroje hluku. ano ne
e Pracovnici jsou exponovani caltiivym vibracim nebo vibracim

piendSenym na ruce. ano ne

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.1.3. Checklist pro praci s VDU

1. Zajist'uje pracovni misto dostatek mista:

Horizontalre pro stehna ano ne
Vertikélné pro dolni kogetiny ano ne
Pro dolni kogetiny na podlaze ano ne
Pro neutralni polohu zé&sti ano ne

2. Pracovni sedadlo

Snadno nastavitelné prvky ano ne
Vhodnécaloureni ano ne
Zajistuje oporu zad? ano ne
Je dostata opora zad v bederni oblasti? ano ne
Mé sedadlo vhodné podiky? ano ne
3. Je nastavitelna vySka umighi klavesnice,
o ; o ano ne
je klavesnice vhod® umisténa?
4. Je klavesnice od8lena od pditace? ano ne
5. Jsou (¥i praci s klavesnici vynakladany

ORI ano ne
minimalni sily?
6. Je dostatek mista pro dokumentaci? ano ne
7. Je mozna opra rukou, je-li potieba? ano ne
8. Jsou odstrarny jasy v zorném poli? ano ne
9. Nejsou odlesky a odrazy v obrazovce? ano ne
10. Je umozina dostat&na pozorovaci
vzdalenost obrazovky? ano ne
11..J.e dostatek mista na dalSi provaaé ano ne
aktivity?
12. Jsou uplatiovany dostat€né piestavky

ano ne

na oddech?
13. Jsou zamistnanci Skoleni v ergonomii prace ano ne
s VDU?

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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7

3.1.4. Checklist pro pouzivani ruéniho naradi

1. Je n&adi vybirano s ohledem na minimalizaci
rizika:
expozice vibracim ano ne
n(,evvhogne polohy ano ne
zapésti (rotace a ohyb)
ovladani jednim prstem ano ne
Gtlaku prsti ano ne
2. Je pouZivane néadi opatireno pohonem, je-li ano ne
to mozné?
3. Je n&adi vhodné vyvazeno? ano ne
4. Je €Zké né&adi zawSeno a vyvazeno? ano ne
5. Poskytuje pouzivani néadi dostat&nou

. ) ano ne
viditelnost prace?
6. ,Je_ n&adi oSefeno proti prokluzovani pri ano ne
praci?
7. vJe n&adi vybaveno vhod®i tvarovanymi ano ne
drzaky?
8. Jsou fizné velikosti drzadel dle velikosti ruky

9 ano ne
uzivatele?
9. Je drzadlo n&adi spravrg tvarované, aby ano ne
nedochéazelo k utlaku dla® p¥i praci?
10. Muz_e,byt n&adi bezp€né pouzivano ano ne
v rukavicich?
11. MiZe byt n&adi ovladano oléma rukama? ano ne
12. Je k dispozici preventivni program pro

. o o ano ne
udrzbu naradi?
13. Jsou zanistnanci Skoleni jak pouZzivat
spravné naradi, jak hlasit poruchy, jak provadét | ano ne
spravnou udrzbu?

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.1.5. Checklist pro zakladni ergonomické hodnoceni pracavho
mista s ohledem na onemo@ni pohybového aparatu

1. Redukuje nebo eliminuje uspdadani pracovniho mista

Ohybani a rotaci trupu ano | ne
Uklony trupu ano | ne
Dlouhodobé drzeni hornich kéetin ano | ne
Statickou svalovou z&t ano | ne
Kroutivé pohyby rukou ano | ne
DrZeni rukou ve Spetce ano | ne
2. Je pouzivdna mechanizace, je-li to mozné? ano | ne
3. Umoaiuje prace st¥idani obou rukou? ano | ne
4. Mize byt ukol provadén soukézné obéma rukama? ano | ne
5. Jsou minimalizovany tlané a tazné sily? ano | ne
6. Jsou vynakladané sily akceptovatelné? ano | ne
7. Je pouzivany material ano | ne
mozné drzet bez prokluzovani anp  ne
je zajiseno snadné drzeni bez vynakladani velkych sil ano ng
neobsahuje ostré hrany? ano | ne
8. Jsou pouzivany vhodné kontejnery pro ukladani? ano | ne
9. Je zajiS€na fixace materialu, drzaky apod., je-li ¥feba? ano | ne
10. Jsou pouzivany vhodné rukavice, je-lifeba? ano | ne
11. Je zabrarno kontaktu rukou s ostrymi hranami, popr-.

dlouhodobému dtlaku? ano | ne
12. Je vhodné umigini ovladata a sdElovaci? ano | ne
13. Jsou fFi praci dostatetné odpdainkové ¢asy? ano | ne
14. Jsou vynakladané vysoké ity pohybia p¥i praci omezovany

rotaci pracovnikii, bezpé&nostnimi prestavkami, vykErem ano | ne
pracovniki dle obratnosti?

15. Jsou zanistnanciradné zaskoleni — vhodny zacvik,

pouzivani za&izeni, individuélni pfizpasobeni zéizeni, slib ano | ne
signalizace vyskytu subjektivnich obtizi aj.?
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3.1.6. Checklist pro manipulaci s k*emeny

1) Je akceptovatelna hmotnost réiné manipulovanych
. ano ne
bifemen?

2) Je material manipulovan na minimalni vzdalenost? ano ne

3) Je vzdalenost mezi ¥emenem a &lem minimalizovana? ano ne

4) Je podlaha pro clizi rovna a nekluzka? ano ne

5) Jsou manipulovana femena snadno uchopitelna? ano ne

6) Obsahuji brFemena zachytna mista (drzadla, vystupky ano ne
apod.)?

7) Je-li treba manipulovat v rukavicich, jsou tyto rukavice

; ano ne
vhodné?

8) Je pouzivana vhodna obuv? ano ne

9) Je dostatek mista pro manipulaci? ano ne

10) Jsou k dispozici mechanické poiicky, je-li potieba? ano ne

11) Je vySka pracovni roviny glizpasobena snadjsi ano ne
manipulaci?

12) Je manipulace pizptisobena tak, aby se vyvarovala:
pohyhim pod kotniky a nad vySkou ramen and ng
statické svalové z&ti ano ne
necekanych pohyb pii manipulaci ano ne
rotaci trupu ano ne
natahovani ano ne

13) Je moZné pomoc fi nepriznivé manipulaci nebo ano ne
manipulaci s #€Zkymi biremeny (druha osoba)?

14) Je vysoka mira manipulace oSé¢na pomoci: ano ne
rotace pracovnik ano ne
rezimu prace a odgmku ano ne
automatizace ano ne

15) Jsou tla&né a tazném sily redukovany nebo ano ne
eliminovany?

16) Maji pracovnici dostat&ny rozhled pii manipulaci ano ne
s velkymi biremeny?

17) Jsou aplikovana preventivni opateni? ano ne

18) Jsou pracovnici spravié zaskoleni a zacwovani? ano ne

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace



19

3.1.7. Checklist pro pracovni polohy

Trup

Je prace provadna s trupem:

* v predklonu ano ne
e Vvrotaci ano ne
* v kombinaci pedklonu a rotace ano ne
Hlava a krk

Je prace provadina s hlavou a krkem:

* v predklonu ano ne
e v zéaklonu ano ne
* v uklonu ano ne
* vrotaci ano ne
» v predklonu a rotaci ano ne
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Paze a ramena

Je prace provadna:

* bez podpory pazi

* s pazeminad vySkou ramen
* s vybaenim lokte

e Vv zapaZeni

3

Lokty a ramena

Jsou pFi praci vykonavany:

* rotani pohyby v lokti

e rotani pohyby s ohnutym z&ptim

Zapésti a ruka

Je prace spojena s:

+ flexi a extenzi zaysti

* ulnarni nebo radialni dukci

* nataZzenymi prsty spojenymi s flexi nebo extenzégip
* oto¢enim dla®g doli pii manipulaci s&kymi biemeny

20

ano ne
ano ne

ano ne

ano ne

ano ne
ano ne
ano ne
ano ne
ano ne
ano ne
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Ruka a prsty

Je p¥i praci potiebné pouzivat

» Spetku ano ne
* velké rozeveni dlar ano ne

Dolni konéetiny a nohy
Jsou tyto polohy opakova® zaujimany:

* Trvaly klek nebo tep ano ne
o Skakani ano ne
e Péchovani (silové seSlapavani) ano ne
* Pouzivani nozniho pedalii poloze vstoje ano ne

Ostatni polohy

Je pri praci dlouhodobé aplikovan:

» Dlouhodoby staticky stoj ano ne
e Staticka poloha vsed ano ne

e Staticka poloha vsédez ogry zad a nozniagy ano ne

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.1.8. Checklist pro ruéni manipulaci s b‘emeny

Popis pracovniho mista:

Datum: Popis pracovniho ukolu:

Vyhotovil:

Zamegstnavatel:

Pohyby, polohy, pracovni misto:
a) Vyskytuji se pi manipulaci dlouhodobérpdklony trupu, kdy ruce se pohybuiji pod
vySkou uprogted stehen.

ano ne

ano ne

c) Vyskytuji se pi praci manipulace spojené s natahovanim horniokiekn?
ano ne

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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d) Dochazi pi praci k opakované rotaci trupu?

ano ne

e) Jsoucasté nevhodné manipulace spojené s dlouhodobymidrdg#emen?

ano ne
Ukoly a objekt manipulace:
f) Jsou manipulace prové&ay ¢asto nebo dlouho?
ano ne
g) Jsou emena fenaSena na dlouhé vzdalenosti?
ano ne
h) Je hmotnost n¢ manipulovanych i@men
* Vice nez 5 kg p praci vsed anoe
* Vice nez 15 kg ip praci vstoje (Zeny) ano ne
* Vice nez 30 kg praci vstoje (muzi) ano ne
» Vice nez 50 kg praci vstoje (muzi) ano ne
i) Jsou vynakladany velké taé a tazné sily?
ano ne
J) Jsou bBemenadzko uchopitelna?
ano ne
k) Jsou k dispozici mechanickéizzeni, je-li to pateba? ano ne
Pracovni prostredi
[) Je manipulace provéda ve stisénych prostorach?
ano ne
m) Je os¥tleni nevhodné pro tmi manipulaci s femeny.
ano ne
n) Jsou pi praci spojené s tmi manipulaci si@meny
negiznivé klimatické podminky?
ano ne
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0) Je podlaha kluzkateplreny prostor, nerovna apod.?

anone
Individudlni faktory
p) Jsou pracovnidiadre zacvieni a podeni?
noa ne
g) Jsou dana vysova kriteria pro pracovniky s ohledem na
vek, zdrav.ziisobilost apod.?
ano ne

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.2. Checklisty pro posuzovani zakladnich
ergonomickych kritérii

3.2.1. Checklist pro praci s VDU — kritéria pro uspoiradani
pracovniho mista vsed

Nazev prace :

Datum: Identifikace praduyniista:
Stanovist: Smmost:
Kritéria DoporlE. rozméry Vysledky nméreni Fijatelné
A. Pracovni vyska rukou
56-91 cm ano — ne
B. Vyska displeje 69-84 cm
(fixni 69 cm) ano — ne
C. Tlougka povrchu
prac. desky 5cm anw —
D. Hloubka prostoru min. 53 cm
pro kolena dop. 61cm ano — ne
E. Stka prostoru dop. 61 cm
pro kolena min. 53 cm ano —ne
F. Prostor pro stehna
min. 20 cm ano — ne

G. Vzdalenost provédi prace
2,21-10 cm ano —ne

H. Hloubka prostoru pro nohy
15cm ano — ne

|. Vzdalenost zadniasti
prostoru pro nohy 61 cm ano — ne

J. VySka prostoru pro nohy
15cm ano —ne

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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7

3.2.2. Checklist pro praci s VDU — kritéria pro uspoiradani
pracovniho mista vstoje

Nazev prace:

Datum: Identifikace pracovnihdamis

Stanovist: Smost:

Kritéria Dopor&. rozméry Vysledky néreni Fjatelné

A. Vyska rukou

piesna prace 94-127 cm ano — ne
lehk& montaz 84-107 cm e —
téZk& prace 71-107 cm ano — ne

B. Zaoblené hrany

pracovni desky 2 mm polam ano — ne
C. Vy3ka nozni podfpy 15cm ano — ne
D. Prostor pro kolena 13 cm no -ane

E. VySka mezery pro nohy 15cm ano — ne

F. Hloubka mezery pro nohy 15 cm ano — ne
G. Vyska horni hrany 137-173 cm

displeje fixni 137 cm ane

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.2.3. Checklist pro horizontalni dosahové vzdalenosti vek

Nazev prace:

Datum: Pracovni pozice:

Pracovni misto: Tyfnswsti:

Kritéria Doporg. rozméry Vysledky néreni Pijatelnost

A. Doporweny dosah 30cm ano — ne
dopredu

B. Rozsteny dosah 46 cm ano — ne
dopedu

C. Min.vzdalenost pro
provadni prace dofedu 2,5-10 cm ano — ne

D. Doporweny dosah

do stran 102 cm ano — ne
E. Rozsteny dosah 152 cm ano — ne
do stran
E o
il D .
r i B i
! - -7 A . ~ \
i F lc { \ ~n.
f — |
3 HRAMA STOLLU
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3.2.4. Checklist pro vynakladani svalove sily vsad

Nazev prace:

Datum: Pracovni pozice:
Pracovni misto: Tygnswsti:
Kritéria Dopord. rozméry Vysledky néreni Pijatelnost

A. Tlaceni dopedu

kratké — jednou pazi

Obcasre 10 kg ano — ne
Casto 2 kg

B. Tla¢eni dogedu

dlouhé — jednou pazi

Obcasre 15 kg ano — ne
Casto 3 kg
C. HitaZeni

z blizka — jednou pazi

Obcasre 7 kg ano — ne
Casto 1,4 kg
D. FitaZzeni

z daleka — jednou pazi
Obcasre 15 kg ano — ne
Casto 3 kg

E. Tlateni nahoru

blizko — jednou pazi

Obcasre 6 kg ano — ne
Casto 1,4 kg

F. Tlaeni nahoru

daleko — jednou pazi
Obcasre 4 kg ano — ne
Casto 0,9 kg
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G. Tlateni doti

blizko — jednou pazi

Obcasre 6 kg ano —ne
Casto 0,9 kg

H. Tlaceni dot

daleko — jednou pazi

Obcasre 5 kg ano —ne
Casto 1,4 kg

Pozn.
Obcasre: mére nez 2krat za minutu
Casto: 2krat nebo vice nez 2krat za minutu
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3.2.5. Checklist pro vynakladani svalové sily vstoje

Nazev prace:

Datum: Pracovni pozice:

Pracovni misto: Typsanosti:

Kritéria Dopor. rozméry Vysledky néreni Rjatelnost
A. Tlaceni dopedu

jednou pazi

Obcasre 5 kg ano — ne
Casto 0,9 kg
B. Tla¢eni dogedu

obé¢ma pazemi

Obcasre 17 kg ano — ne
Casto 4 kg

C. Tlateni vzhiru 16 kg

obéma pazemi 3 kg ano — ne
D. Tlateni doh 26 kg

obéma pazemi 5 kg ano — ne
E. Stahovani ddl 32 kg

obé¢ma pazemi 6 kg ano — ne
F. Fitahovani 19 kg

obéma pazemi 4 kg ano — ne
Pozn.

Obcasre: mére nez 2krat za minutu
Casto: 2krat nebo vice nez 2krat za minutu
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3.2.6. Checklist pro design pracovniho nastroje

Nazev prace:

32

Datum: Identifikace pracovnilita:

Stanovist: Simnost:

Kritéria Rozsah Zméreno Hijatelny

A. Délka drzadla

Holy dop. 13 cm ane —
min. 10 cm

Navléknuty dop. 14 cm -ane
min. 11 cm

B. Rozn#r drzadla

Silny uchop dop. 3,8 cm no -ane
min. 3 cm
max. 4,6 cm

Jemny uchop dop. 1cm ano — ne
min. 0,8 cm
max. 1,3 cm

C. Rozpti drzadla dop. 7,6 cm 0 -ane
min. 5,1 cm
max. 10 cm

E. Hmotnost nastroje

Silny uchop dop. 1,1 kg ane —

Jemny uchop dop. 0,45 kg —aneo

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.2.7. Checklist pro vynakladani svalovych sil fifi uchopu

Nazev prace:

Datum: Identifikace pracovniligia:

Stanovist: Smnost:

Kritéria Rozsah Zméireno Hijatelny

A. Silny tchop

Obcasny max. 9 kg ano — ne
Opakovany max. 1,8 kg 0 —amne

B. Uchop ,3petka*

Obcasny max. 4 kg ano — ne
Opakovany max. 0,9 kg 0 —amne

C. Klicovy uchop

Obcasny max. 5 kg ano — ne
Opakovany max. 0,9 kg o —ame
Pozn.:

Obcasny = mén nez 2krat za minutu
Opakovany = 2krat nebo vicekrat za minutu
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3.2.8. Checklist pro vybérova kritéria pro pracovni polohu vstoje

Nazev prace:

Datum: Identifikace pracovnili&ta:
Stanovist: Simnost:
Kritéria Rozsah Ziéeno Hijatelny
A. Prace ve vysce rukou
Jemna prace 97-127 cm 0-—ae
Lehké kompletovani 84-107 cm ano — ne
Tézka prace 71-99 cm aneo —
B. Oblé okraje 2 mm (radius) ano — ne
C. VySka nohy od podlahy 15cm ano — ne
D. Prostor pro kolena min. 13 cm ano — ne
E. Vyska prostoru pro nohy min. 15 cm ano —ne
F. Hloubka prostoru pro nohy min. 15 cm ano — ne
G. VySka monitoru 137-173 cm ano — ne
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3.2.9. Checklist pro kritéria ru éni manipulace s materialem

Nazev prace:

Datum: Identifikace pracovnilita:

Stanovist: Simnost:

Kritéria Rozsah Zmeireno Hijatelny

A. Komfortni zéna spodniasti min. 56 cm ano — ne
B. Komfortni zéna horndasti max. 124 cm ano — ne
C. Optimalni komfortni zona min. 84 cm ano — ne
spodni¢asti

D. Optimalni komfortni zéna max. 97 cm ano — ne
hornicasti

E. Vzdalenost odita max. 15 cm ano — ne

(od stedu k rukam)

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.3. Ergonomicke rizikové faktory pro jednotlivé
¢asti téla

3.3.1. Rizikové faktory pro ruce a zapésti

Poloha

Flexe> 45° Meteni Uuhlu ohnuti k roviaisttedu zapsti.
Extenze> 45° Meteni Uhlu ohnuti k roviaisttedu zapsti.
Ulnarni deviace Jakykoliv znatelny odklon od palce.

Radiélni deviace Jakykoliv znatelny odklonésem k palci.

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace



Sila
Kli¢ovy uchop
(> 0,9 kg)

Tlak na prsty
(> 0,9 kg)

Silny stisk
(> 4,5 kg)

Doba trvani
> 10 sec.

Frekvence
> 30/min

37

Aplikace sily prsty okolo objektu.
Pokud jsou uzité silgt&i nebo rovny 0,9 kg. Neni-li zde
meieni, poZzaduje se sila pro psani tuzkou.

Tlak jednoho nebo vice piisha jeden povrch nebo objekt.
Pokud jsou uzité silg¢téi nebo rovny 0,9 kg.

Palec pesahuje nebo se dotyka ukazovaku pokud je uzitagt,5
nebo vice.

Jakakoliv sila nebo rizikovy faktor polaltrzovany po dobu
10 sec. nebo vice.

Kumulativni ndfeni jakékoliv kombinace sily nebo rizikovych
faktori vyskytujici se 30krat za minutu nebo vice.

Nap. vyZaduje-li operace 5 Kibvych stiski, 3 ulnarni deviace,
20 flexi a 2 extenze, vSechnéhiem minuty, tak je frekvence
rizikovym faktorem pro tuto operaci.
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3.3.2. Rizikové faktory pro loket

Poloha

Rotace pedlokti Neutralni polohaiedlokti je 15° od pronace (diaolhi). Rotace
predlokti je definovana jako rotace * 45° od neuirptriohy.

PIna extenze Uhel loketni kloubu meziiedloktim a pazi. Pokud uhel
dosahuje neborpvysuje 135°, pak je tato operace rizikovym
faktorem.

Sila

> 4,5 kg Sila vynakladana na pazi nebiono pazi. Mize se vyskytnout

pii zvedani objekt vaZicich 4,5 kg nebo vice nebid pouziti
sily 4,5 kggi vice.

Nap. zvedani 5,4 kg kufru ze zéppouzivani kladiva na
zatloukani kebiku nebo pouzivani Sroubovaku pokud sily rotace
pievysuji 4,5 kg.

Pozn. Pokud sily vynakladaji ®paze, tak je limit 6,8 kg.
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Trvani

> 10 sec. Jakakoliv sila nebo rizikovy faktor polatygkytujici se 10 sec.
nebo vice.

Frekvence

> 2/min Kumulativni néteni jakékoliv kombinace sily nebo rizikovych

faktori vyskytujici se 2krat za minutu nebo vice.
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3.3.3. Rizikové faktory pro ramena

Poloha

Paze zadem Loket je patrny za zady.

Zvednuta paze

Pokiena ramena

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace



41

Sila

> 4,5 kg) Sila vynakladana na nelitnpo ramenem. Mze se vyskytnout
pii zvedani objekt vazZicich 4,5 kg nebo vice nebid pouziti
sily 4,5 kg a vice.
Nap. pii sezeni na zidli paZze odfiwaji v poloze pilis vysoko.
PaZe dosahujicifes hlavu, s plnou extenzi, pro dosazeni
materidlu na hornim regélu. Zved&kiiké krabice (> 22,5 kg)
na pas, ktery jeiflis vysoko. ZvedanigZkeho kufru do auta.
Pozn. pokud sily vynakladaji &lpaze, tak je limit 6,8 kg.

Trvani

> 10 sec. Jakakoliv sila nebo rizikovy faktor polatygkytujici se 10 sec.
nebo vice.

Frekvence

> 2/min Kumulativni néteni jakékoliv kombinace sily nebo rizikovych

faktori vyskytujici se 2krat za minutu nebo vice.
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3.3.4. Rizikové faktory pro hlavu a krk

Poloha
Flexe> 30° Krk pedkloreny > 30° od trupu.

Extenze

Uklon stranou

Otogeni> 20°

Sila> 0,9 kg Sila vynaklddanéa na krk net¥onm krkem. MiZze se vyskytovat
pii noSeni ochrannych #iaeni vazicich 0,9 kg nebo vice.
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Trvani

> 10 sec. Jakakoliv sile nelikovy faktor polohy vyskytujici se 10 sec.
nebo vice.

Frekvence

> 2/min. Kumulativnigifeni jakékoliv kombinace sily nebo rizikovych

faktoni vyskytujici se 2krat za minutu nebo vice.
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3.4. Subjektivni hodnoceni za€ze pohyboveho
aparatu pri praci

3.4.1. Dotaznik pro subjektivni hodnoceni vlivu lokalniho
piretézovani pohybového aparatu

Zodpowzte otazky ped a po realizaci opani a porovnejte vysledné skore.

Citite tnavu nebo bolestlirem prace nebo po praci? Prosim émmaaznost fiznaki podle
néasledujiciho schématu.

0: vibec ne

1: mirnou

2: pramérnou

3: silnou

4: nadnérnou

Score

Key Body Part | Right | Left 5
1 | [ | Neck
2 E:_‘! Shoulders
3 | [['.7 | Upper back
4 Lower back
5 ‘Upper arms
6 | [l | Elbows
7 | Es::4 | Forearms
8 | ETH | Wrists/Hands
9 | B33 | Hips/Thighs
10 @ Knees
11 | [II]] | Lower legs
12 | [_] | Ankles/Feet

Narodni referegni pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace
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Jste spokojen s Vasi praci?
» velice spokojen
* spokojen
* nespokojen

» velice nespokojen

Doslo, dle VasSeho nazoru, ke snizeni lokalni sséaldatze po zniné pracovnich podminek?
* ne, nevSude

e ano, trochu

e ano, vyraza
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3.4.2. Dotaznik zdravotniho stavu se zagrenim na lokalni
svalovou zakz

Jméno zavodniho lékex
Datum vysSeieni:

Identifika éni Udaje
Veék: let
Pohlavi: Muz Zena
Lateralita: Prava Leva Neutralni
Vaha: kg
Vyska: cm
BMlI:
Ciselny kod:
NejvysSi dosazené vé&dni:
¢ nedokorené zakladni
e ukoreené zakladni
* ucebni obor bez maturity
e ucebni obor s maturitou
» stiedoSkolské s maturitou
» vysokoSkolské

Rodinny stav:
* svobodny(4) bezthy(a)
e Zenaty (vdana) bezthy(4)
e Zenaty (vdanda) sétimi
* rozvedeny (&) nebo vdovec (vdova)

Pracovni anamnéza

Souwasna profese:

Doba zanistnani v dané profesi: let
Sowasné pracovist(presny nazev):

Doba zanistnani na stavajicim pracovisti: let
Pracovni misto @@sné identifikace):

Pracovni zgazeni odpovida vathni: ano ne

Striidani natiznych pracovnich mistech : ano ne

VedlejSi pracovni pos: ano ne

V jaké profesi:

Denre: hodin

Prace je honorovana: Ukalov hodinoy
Jednd se o praci vismenném nebo néptrzitém provozu? ano ne

Je na hodnoceném pracovisti vyhlaSe&ake riziko? ano ne

Jakeé riziko (podle kategorizace)?
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Expozice chemickym noxam:
Jakym chemickym noxam?
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anoe n

Zmeéna technologie v posledni dob
Pred

ano ne
lety

Pouzivani OOPP:
Jaké OOPP:

ano ne

Pracovni doba:

hodin denn

Prace pegtas:
Jedna se o praci monoténni?

Fyzicka naronost préce:

Je prace vykonavana ve vnuceném tempu?

Je prace natma na pesnost?

Psychick& pracovni zét:
Je prace zrak@nara@na?

Jaky je charakter pracov&éinnosti?
e prace pevazr staticka
e préace staticko — dynamicka
* prace pevazr dynamicka

Zakladni pracovni poloha:
* vstoje
* vsed
* s moznosti stdani stoje a sedu
e jind

Moznost znény polohy:
VySka manipulani roviny:

ano

éasto obas
ano ne

nikdy

8¥ka stedrs tézka lehka
an®

ano ne

velka

zadna mala

ano ne

ne
cm

Pouzivané pracovni nastroje:
o Zadné
* mechanické
» elektrické
* pneumatické
+ Jiné

% &my

kg

Vaha pracovniho nastroje:

Postaveni hornich kéatin i praci:
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PrevaZzujici pohyby i praci:

Prevazrt zapojené svalové skupiny:

Mikroklimatické podminky na pracovisti:
* vyhovujici
* nevyhovuijici
» Jiné Skodliviny na pracovisti:
* neurotoxické
e hluk
» vibrace
» nefyziologicka poloha
» dlouhodoby tlak
e jiné

Vyskytuji se pfi praci tyto pracovni €&innosti?

Manipulace s&kymi biemeny: ano ne ¢ab
Vynakladani velkych svalovych sil: anoe olgas
Pouzivani vibréniho ndadi: ano ne cel

Prace «lavesnici (dlouhodobé vkladani dat) nebo dlouh@dstedovani displeje:
ano ne okas

Nevhodné pracovni polohy: anee obas
Dlouhodoba staticka poloha (stani nebo sezengno ne ofas

Vysoka frekvence pohybv kloubech nebdasté nevhodné pohyby jako rotace trupu a
hluboké gedklony: anoe obas

Manipulace provathé nad hlavou nebo pod urovni kolen:
ano ne okas

Chize dlouhodobéa nebo na dlouhé vzdalenosti horizontaertikalni (zebik, schody):
ano ne ofas

Prace v chladu, v horku, ve vysoké vihkosti: 0 ane obas
Jakeé je usparadani pracovniho mista?

Nevhodné usp@dani pracovniho mista, pracovnik musi zaujimatboewé pracovni polohy
nebo je jeho pohyb limitovan: ano ne

Ukoly spojené s manipulactgrnéti jsou nevhod&rozvrzeny, pracovnik musi provid
nadnerné pohyby nebo zaujimat nefyziologické polohy:
ano ne

Rozmeéry pracovniho mista neodpovidaji antropometrickgangram tla pracovnika:
ano ne
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Charakteristika pracovnika

Mala zapracovanost pracovnika: ano ne

Pracovnik se sniZzenou pracovni schopnosti pro ocr@miopohybového aparatu:
ano ne

Celkova pracovni anamnéza

(od ukorgeni Skolni dochazky, uvadime pracovniaz&ni a délku vykonavani prace)

Vyskytlo se u pracovnikaékdy podezeni nebo byla potvrzena nemoc z povolani?

* Nemoc z povolani: ano nerok: jaka:
» OhroZeni nemoci z povolani: ano ne rok: jaké:
* Pracovni Uraz: ano e n rok: jaky:

Rodinna anamnéza

Vyskytlo se u gkoho z Vasich pokrevnichifpuznych gkteré z &chto onemockni:
* systémove onemoéni pohybového aparatu
» cukrovka
* vysoky krevni tlak
e angina pectoris
* infarkt myokardu
* mozkovéa mrtvice
* onemocgni cév
* tuberkul6za
» chronicky zast pradusek
e onkologické onemocmi
* jiné zAvaZné onemogni

U koho:
* rodice
*  sSourozenci
o deti

Osobni anamnéza

Proctlal jste réjaké vazgjsi onemocani?
ano ne jake

Proctlal jste réjaké onemockni, které souvisi s poskozenim pohybového aparatu?
ano ne jakeé

Vazrgjsi traz:
ano ne jaky
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Méte vrozenou vadu souvisejici s postizenim pohgbo aparatu?
ano ne jakou

Lécite se v sokasné dob na réjaké onemoceni?
ano ne najaké

Jaké jsou Vase mimopracovni aktivity?
* sport a turistika
* prevazr verejnacinnost
e kulturni zajmy
* rekre&ni a zahradkani
o Jiné uvdte jaké...............

Koutite?
e kurdk (nad 5 cigaret za den) — celkova dobar&ni let
» prilezitostny kutak
* byvaly kuak
* nekuak

Pijete alkohol?
* nepiji vaibec
o prilezitostré
* (Casto

Subjektivni obtize

Méate v sodasné dob néjaké zdravotni obtize?
ano ne jake

Mél jste rekdy obtize tykajici se pohybového aparatu?

e ano
e ne
e bez &by

e |&il jsem se s&m
* navStva lékde s naslednym &&nim

Kdy? Rok

V kterécasti €la se obtize vyskytly?
o kréni paté
* ramena
* loket
» predlokti a ruka
* hrudni paté
* bederni pate

o kycle
 kolena
« noha

* jinde (uveflte)
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Me¢l jste rekdy pracovni neschopnost pro tyto obtize?
ano ano, opakovan ne

Musel jste pro tyto obtiZe zmit pracovni misto nebo snizit pracovniézat
ano ne

Méate rejaké obtiZze pohybového aparatu v&msné dob?

ano ne
V jaké ¢asti €la poct'ujete obtize?

o kreni paté

e ramena

* loket

» piedlokti a ruka
e hrudni paté
e bederni pate

o kycle
 kolena
« noha

* jiné (uvedte)

Jakého charakteru jsou VaSe obtize?

* bolest
e necitlivost
 otok

* zmensSeni svalove sily
* mravereni

» kiece

o jiné (jaké)

Jakcasté jsou tyto obtize?

+ stale

o tydre

*  mésicné

* kazdych gkolik mésia
e jiné

Jak dlouho obtize trvaji?
* nekolik hodin
* nekolik dni
* obvykle 1 tyden
* neékolik tydna
s mgésic
e jinak
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Jak intenzivni jsou VaSe obtize?

* malé

» stredre velké

+ velké

* nesnesitelné

e jiné
Mate v sodasné dob n¢jakeé obtize v oblasti ruky a pist ano ne
Mivéte ¢asto bolesti rukou? ano ne
Kdy
Budi Vas bolesti rukou ze spanku? ano ne
Pozorujete &kdy kleni rukou v chladu nebo zvySenou
citlivost na chlad? ano ne
Pozorujete #&kdy zmenSeni svalové sily rukou? ano ne
Pozorujete &kdy snizenou obratnost rukou? ano ne
Mivéate otoky kolem zafsti nebo prst? ano ne
Pocr'ujete rekdy ztuhlost prst nebo mate iece v prstech? ano ne
Pozorujete sniZenou taktilni citlivost pirat ano ne
Poctr’ujete mravedeni a trnuti prst? ano ne

Jiné obtiZe v oblasti rukou a pi8t(Uvel'te jaké!):

Jak hodnotite g\ celkovy zdravotni stav?
* velmi dobry
e dobry
» uspokojivy
e neuspokojivy
e Spatny
* velmi Spatny

Orientaéni vySetfeni pohybového aparatu

Spoluprace s pacientem:

e dobra
e  mirn¢ obtizna
* obtizna

 velmi tzka

Poloha ¢la:
« pormalni
e vnucena

Zakiiveni péatée:
» fyziologické

o kyfoza
* |ord6za
» skoli6za
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Ttes hornich koetin:

* neni
e mirny
e vyrazny

Teplota Kize hornich kogetin:

e normalni

e snizena

e zvySena
Teplota prsi ruky:

e normalni

e zvySena

* sniZzena

Barva prsi ruky:
e pifimérena
* bleda
* n&ervenala

VIhkost rukou:
e pifimérena

* snizena
e zvySena
Citlivost Slachovych Upan ano ne

Trofické zmeény na prstech rukou:

e ne
* nazn&ené
e vyrazné

e jednostranné
e oboustranné

Klouby kortetin, tvar: normalni
odchylky

Kloubni pohyblivost:

plny rozsah

omezena

Bolestivost kloul:

neni
e pii aktivnim pohybu
e pfi pasivnim pohybu
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Otoky klouhi:
* nejsou
* symetrické
* asymetrické

Drasoty:

ano

54

ne kde:

Objektivni zhodnoceni zdravotniho stavu dle zdmar€ dokumentace:
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Otazka

Ne

Ano

Priority

Poznamky

Uprava uzivanitznych vozik, zaizeni na kol&kach
¢i kladky pro gresun materialu. Navrhnete postup?

N

Redukce raniho zvedani materialu — vyuziti
dopravniki, zvedak a jinych zaizeni pro transport.
Navrhnete postup?

Eliminace ukoi vyZadujicich ohybani a at@ni trupu
béhem zachazeni s materidlem. Navrhnete postup?

Eliminace ukoi vyZadujicich drzeni rukou nebo pazi

nad rameny. Navrhnete postup?

Poskytnuti drzak, rukojeti nebo vhodnych
Uchopovych boil na vSech krabicich a kontejnerech.

o g b~ W

Vhodrgjsi rozlozeni &z3i hmotnosti n&asti o mensich
hmotnostech (mensSi krabice, podnosy). Navrhnete
postup?

\‘

NoSeni ¢zkych rfemen d¥mi osobami. Navrhnete
postup?

Mezi negfetrzitou opakovanou manipulaci meny
délat kratké gestavky. Navrhnete postup?

Uprava pracovniho mista s uloZzenymi materialy a
nastroji obtiza dosazitelnymi z normalni pracovni
pozice. Navrhnete postup?

10

Poskytnout stojicim pracovnik sedadlo pro atasné
sezeni. Navrhnete postup?

11

Poskytnout sedicim pracoviitk vhodré nastavitelnou
Zidle se zadovou @pkou. Navrhnete postup?

12

Pouzivat pipravky a pisluSenstvi k provedeni
stabilnich, bezpmych a @innych pracovnich operaci

13

Zkontrolovat design Z&eni nebo nastrdj aby
pracovnici s nimi mohli pracovat nebo je drzet bez
nadnérného ohnuti, natazedii otodeni zagsti a ruky.

14

Vybrat nastroje, se kterymi je mozné pracovat

s minimalni silou, jsou pruZruloZzené nebo vyvazené.

15

UZivat riéni n&adi vyrobené z nejleéfch material a
s centrem&iSE pobliz dlag ruky.

16

Nastavit vySku pracovni roviny pro kazdého
pracovnika podle stuprohnuti nebo mirhpod.

17

Poskytnout podporu rukouigeraci s gesnymi,
jemnymi ndadimi.

18

Poskytovat kratké &tné pestavky Bhem nepetrzité
prace s VDU jednotkami.

19

Zavést systém i§tdani pro vyvarovani se opakovani
stejného typu prace.

20

Chranit pracovniky proti naddmému chladu a teplu.

21

Poskytnout odpovidajici o&t¥eni pro pracovniky, aby,
mohli pracovat efektivha pohodIg.

22

Uspdadat pro odpgének snadno dostupnou mistnost
nebo kout a poskytnout vhodny nabytek asasyici
napoje.

23

Zapojit pracovniky do zlepSovani designu jejich
pracovniho mista, ¥&eni nebo zidli.

24

Dohodnout se s pracovniky na ujdani pracovni
doby.

25

Vkladat kratké pestavky nebo ceeni k geruseni

nepetrzité €Zké prace.
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3.4.4. Piiklady rizikového typu praci

Zdiméani_(rota¢ni pohyby zagésti spojené s vynakladanim velkych sil)

Prace spojené s nafbznivymi pracovnimi polohami hornich konéetin, napf. zvednuté
lokty a ramena

Prace s rukama nad Urovni ramen
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57

Prace v hlubokém gredklonu

Prace spojend s dlouhodobym Uklonem a zaklonem hlav

Prace spojené s rotaci trupu

Qx?
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Prace ve velké horizontalni vzdalenosti odéta

Prace s vibra&nimi nastroji
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4. Novée metody hodnoceni
ergonomickych rizik

Narodni referetni pracovi& pro fyziologii a psychofyziologii prace



4.1. Metoda RULA (Rapid Upper Limb Assessment)

Hodnoceni rizika poSkozeni hornich koietin

Pracovnik:

Datundas: Proved!:

Prava strana:

— [ Zvednuté rameno
4 0 HK v abdukci
3:5 [ Skloreni nebo
3 podpora vahy paze
a
¢ U Cinnosti fres
T strednici €la nebo
'© na stranu
©
o
2 15°+
° E} ﬁ ;D ) Zapssti vytazeno
N mimo stednici
% JM
a
o) VYBERTE JEDNU Z NABIZENYCH MOZNOSTI:
— o 2 [J Zadna pekazka + méhnez 2 kg peruSované zékte nebo sily
@ N [J 2-10 kg perusované zéke nebo sily
T NEZ [1 2—-10 kg staticka z& [1 2—10 kg opakujici se z#tnebo silal 10 kggi vice
o 5 3 3 pieruSované z&fe nebo sily
z 8 ® z 2| U 10 kg staticka zék [ 10 kg opakovana z& nebo sila]) naraz nebo prudke
as » & 3| zvySovani sily
Uziti svalu 1 Poloha pevazr statickd, nap drZzeni vice jak 1 min. nebo opakovéni vice nez

4krat za mir

Leva strana:

Leva KH

[] Zvednuté rameno
[] HK v abdukci

[J Skloreni nebo
podpora vahy paze

]

Leva KH
g
- 1\

U Cinnosti fres
strednici €la nebo
na stranu

Levé zagsti

Select if wrist is
bent away from midline

] Zapssti vytateno
mimo stednici
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>
= VYBERTE JEDNU Z NABIZENYCH MOZNOSTI:
g_ ; [J Zadna pekazka + méhnez 2 kg peruSované zéke nebo sily
= \ ~ S | [12-10 kg perusované zéke nebo sily
2 X 2|0 2-10 kg statické z& (1 2—10 kg opakujici se zdtnebo silal 10 kggi vice
© ‘0 N 5 | pieruSované zéke nebo sily
0 @ o3 Q | [ 10 kg staticka z&f () 10 kg opakovana z#t nebo sila’ naraz nebo prudké
2 8 & T | zvysovani sily
-1 O 0 o
UzZiti svalu [l Poloha pevazr staticka, nap drzeni vice jak 1 min. nebo opakovani vice neatda min.
20+ memk
4
g N N
=
4
>
c
@
8
\Uo
c _
\>\ Neck is side-bending
c
8 /f\
e}
4
T =S
c c
%8 g Y)\
¥ ®
0 0 20°- 60°
\ 60° +
Q.
2
| i i |
Neck is twisting
>
c
(5}
8
o
Q.
=
l_
©
< Truck is side-berjding
c
<]
e} \
X
©
[
e
Sc vy
E %
2 DK a chodidla Y DK a chodidla
3";’ jsou dolse NEJSOU
o) podegena a v rovnongrng
E rovnongrng vyvazené a
g vyvazené poloze. podepiené.

Sila & Z&a&Z pro krk,
trup a dolni kodetiny

VYBERTE JEDNU Z NABIZENYCH MOZNOSTI:

L) Z&dna pekazka + méhineZ 2 kg peruSované zéfe nebo sily

1 2-10 kg peruSované zéke nebo sily

(1 2-10 kg staticka z&t [1 2—-10 kg opakujici se zdtnebo silal 10 kgg¢i vice peruSované zéfe nebo sily
[1 10 kg staticka z&Z [ 10 kg opakovana z#t nebo silal naraz nebo prudké zvySovani sily

UzZiti svali

0 Poloha pevazr staticka, nap drzeni vice jak 1 min. nebo opakovani vice neatda min.
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PAZE

Cty¥i zakladni polohy:
Poloha/rozsah Skoére
Flexe 0—-20°, extenze 0-20° 1
Flexe 21-45°, extenze > 21° 2
Flexe 46—90°
Flexe > 90°

B~ w

Dodaté&né body (prordnné skore):

+1 paze v odtaZzeni

-1 pii opoie vahy paze

+1 zvednuta ramena nebo naginé pouziti telefonu

-20° aZ +20° =-21°  21°az 45° 467 aZ 90°

Maximalni mozné skore pazi = 6 hiod
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PREDLOKTI

Dvé zékladni polohy:

Poloha/rozsah Skore
Flexe 60-100° 1
Flexe a extenze > 100° 2

Dodaté€né body (prornné skore):
+1 paze KZici stednici nebo ven na stranu
-1 sezeni s nizko poloZenou klavesnici A negatimakioreni

Maximalni mozné skorerpdlokti = 3 body
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ZAPESTI
Dodaté€né body (prorénné skore):
+1 zagsti odklorgno (ulnarr/radialre)

+1 zagsti v neutrdini poloze nebo gemé ve sedni poloze
+2 tén®i krajni rotace zasti

o=l +§‘ﬁé¢::ﬁ?=-”1
! e ( Ry
{f/i':-"““ ) B
_J ___"':_._-_‘--’:"J-'-' J:,l
+3 —— ___--_
'%:éi“ P %:%?§§LJ
+2 s _,_,_.--—--""d_'_J Rt _,-':: +3 ;__J_F___d_,_.-—-"‘-'; — J.:::

Maximalni mozné skore zésti = 6 bod.
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KRK

Cty¥i zakladni polohy
Poloha/rozsah Skoére
Flexe 0-10°
Flexe 10-20°
Flexe > 20°
Extenze

W PR

Dodaté&né body (prordnné skore):
+1 otazeny krk
+1 krk naklogny na stranu

=20° zaklon

Maximalni mozné skére krku = 6 bibd
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TRUP

Cty¥i zakladni polohy:
Poloha/rozsah Skoére
vzpiimeny, dobra ofra, 1

Uhel kycel-trup> 90°
Flexe 11-20°

Flexe 21-60°

Flexe > 60°

N

Dodat€né body (prornné skore):
+1 trup ot@éeny na stranu
+1 trup naklogny na stranu

11° - 20° 217 -80° 60° +

+2

Maximalni mozné skore trupu = 6 hiod
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Skore nohou

+1 nohy a chodidla jsouipsedu dobe ogeny, vyrovnané zatizeni
+1 stoj s rovnor@rnym rozlozenim na abchodidla
+2 nohy/chodidla nepod&gna nebo nerovnatme zatizena

Skore uzivané u sval

+1 stravi-li vice nez 2 hodiny u gitace bez vstanuti

Poznamky:

Maximalni mozné skore nohou = 2 body

Maximalni mozné skore pouzivané u svall bod

Jeden bod skore u suae gidava, pokud uzivatel odpovi, Ze pravidestravi vice nez
2 hodiny prace u pidtace bez ofvodnéného vstanuti.

Silové/zatzové skore

> 4 hodiny a< 6 hodin =1

> 6 hodin/den = 2

Poznamka:

maximalni mozné silové skore = 2 body
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Tabulka A (Skoére polohy horni konéetiny)

Skére zapgsti
1 2 3 4
zapEsti | stateni | zapssti | stadeni | zagsti  stateni | zapssti | stateni
Paze Predlokti| 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 2 2 2 2 3 3 3
1 2 2 2 2 2 3 3 3 3
3 2 3 3 3 3 3 4 4
1 2 3 3 3 3 4 4 4
2 2 3 3 3 3 3 4 4 4
3 3 4 4 4 4 4 5 5
1 3 3 4 4 4 4 5 5
3 2 3 4 4 4 4 4 5 5
3 4 4 4 4 4 5 5 5
1 4 4 4 4 4 5 5 5
4 2 4 4 4 4 4 5 5 5
3 4 4 4 5 5 5 6 6
1 5 5 5 5 5 6 6 7
5 2 5 6 6 6 6 6 7 7
3 6 6 6 7 7 7 7 8
1 7 7 7 7 7 8 8 9
6 2 8 8 8 8 8 9 9 9
3 9 9 9 9 9 9 9 9

Skore tabulky A + pouZzivané u sval + silové skére— Skére C
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Tabulka B (skére postaveni krku, trupu a nohou)

Skore trupu
1 2 3 4 5 6
skére nohoy skore nohou skére nohoy skore nohou skére nohouy skére nohod
Krk | 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7
2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 4 7
3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7
4 5 5 5 6 6 7 7 7 4 7 8 8
5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8
6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9

Skére tabulky B + pouzivané u sval + silové skére— Skére D

Tabulka C (celkové skore)

Celkové skore
Skore D = skoére tabulky B + skore svalové + kila

SkéreC*1 |2 |3 |4 |5 |6 | 7| 8] 9
1 1 (2 |3 |3 |4 |5 |5 |5 |5
2 2 |2 |3 |4 |4 |5 |5 |5 |5
3 3 |3 |3 |4 |4 |5 |6 |6 |6
4 3 |3 |3 |4 |5 |6 |6 |6 |6
5 4 |4 |4 |5 |6 |7 |7 |7 |7
6 4 |4 |5 |6 (6 |7 |7 |7 |7
7 5 |5 |6 |6 |7 |7 |7 |7 |7
8 5 |5 |6 |7 |7 |7 |7 |7 |7
9 5 |5 |6 |7 |7 |7 |7 |7 |7

*Skore C = postaveni horni kéetiny dle tabulky A + svalové uziti (levé/pravésita (leva/pravd)

Akce 1.stupre:

Skére jedna nebo dwkazuje, Ze poloha jeifatelna, pokud neni udrZzovana nebo opakovana
po dlouhou dobu.

Akce 2. stupre:

Skore ti neboctyti ukazuje, Ze dalSi vySetvani je patebné a zreny by mely byt

pozadovany.

Akce 3. stupre:

Skoére gt nebo Sest ukazuje, Ze &ma pracovni polohy je piabna co nejive.

Akce 4. stupre:

Skére sedm ukazuje, Ze &na pracovni polohy je piabna okamz&
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4.2. Metoda REBA (Rapid Entire Body Assessment)

REBA = metodika hodnoceni pracovnich poloh prokaziMSDs. Metodika spiva

v komplexnim hodnoceni poloh, ragenych do dvou skupin — A a B. V hodnoceni je také
zohledrgno hledisko manipulace gdmeny, technika uchopeni a urav&@nnosti. Skére C
zahrnuje skore skupiny A (hodnoceni polohy trupWukdolnich kogetin a skore zék/sila)

a skére skupiny B (hodnoceni polohy pazedbokti, zapsti a skére uchopeni). Vysledné
skore REBA je tveeno sodtem skore C a skore urovrtinnosti. Sodasti celkového
hodnoceni je weni miry rizikovosti a naléhavosttiplusnych opdeni.

Skupina A

Poloha/rozsah Skoére Dodata:é body(prongnné skoére) Celkow

Trup

Vzpiimeny 1

Flexe: 0-20° 2 Jsou-li zada &¢ma nebo

Extenze: 0—20° nakléna na stranu: +1

Flexe: 20-60° 3

Extenze: > 20°

Flexe: > 60° 4

Krk

Flexe: 0-20° 1 Je-li krk oteny nebo
naklogny na stranu: +1

Flexe: > 20° 2

Extenze: > 20°

Dolni konéetiny
Oboustranné zatizeni,

piechazeni, pokeni nebo 1 Koleno(a) flexe: 30—60° +1

sezeni. (neplati pro sed)

Jednostranné zatizeni,

pokréeni, nestabilni poloha. 2 Kal@) flexe: > 60° +2 (neplati pro sed)
Zatéz/sila

<5 kg 0

5-10 kg 1 Naraz nebo rychlagavesni sila: +1

> 10 kg 2

Skoére A :tabulka A + skére zét/sila
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Skupina B
Poloha/rozsah Skére Dodaimé body Celkow
Paze
Flexe: 0-20° 1 +1 je-li paZze odtazena
Extenze: 0-20° nebo rotuje
+1 jestlize jsou zvednuta

Flexe: 20-45° 2 ramena
Extenze: > 20° -1 B opae vahy pazeii je-li

poloha (tize) jinak usnathm
Flexe: 45-90° 3
Flexe: > 90° 4
Piedlokti
Flexe: 60-100° 1
Flexe: > 100° 2
Extenze: > 100°
Zapésti
Flexe: 0-15° 1 +1 jestlize je zébi
Extenze: 0-15° odklosno nebo zkrouceno
Flexe: > 15° 2
Extenze: > 15°
Uchopeni
Dobré (vhodné rukojeti, $edni sila nutna k uchopeni) 0
Priméirené(rukoje’ prijatelna, ale ne idealni, anebo
k uchopeni musi byt zapojena jitést tla) 1
Spatné(mozné uchopeni, ale nigptelné) 2
Neprijatelné (nevhodné nebezpeé seveni, uchopeni
bez rukojeti, uchopeni musi byt zapojena {iast tla) 3

Skore B:tabulka B + skére uchopeni

Skére C (z tabulky C)

Skore aktivity

Jedna nebo viagsti €la jsou v Klidu (statick& faze), trvani kratsi rietnin. +1
Opakujici s&innost malého rozsahu vice nez 4 za min. (nespggiechazenim) +1
Cinnost vyZadujici rychlou zému polohy v Sirokém rozsahu nebo nestabilni zakladk1

REBA skoére: skore C + skore aktivity
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Trup
112|345
Krk = 1 | Dolni konéetiny
1 112234
2 2/3(4|/5|6
3 3/4(5(6|7
4 4/5/6(7|8
Krk = 2 | Dolni konéetiny
1 1/3|4|5|6
2 2/4|5|6|7
3 3/5(6|7|8
4 66789
Krk = 3 | Dolni konéetiny
1 3/4/5(6|7
2 3/5(6/7|8
3 5/6(7(8|9
4 4171899
Paze
1]/2]|3] 4] 5] 6
Predlokti = 1 Zapesti
1 1113467
2 2|2|4|5|7 |8
3 2/3|5|/5/8 |8
Predlokti =2 Zapésti
1 1124 (5|78
2 2|13|/5/6(8|9
3 3/4|5|71]8]|9
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Tabulka C

Skoére A
1/2(3/4|5|6 |7 |8 |9 1011|12
111(1/2|3|4|6 |7 (8 |9 |10|11|12
2 (1|/2/3/4|4|6 |7 |8 |9 |10|11]|12
3 11/2|3(4(4/6 |7 |8 |9 |10|11|12
4 |2(3|3(4|5|/7 |8 |9 |10|11|11|12
513/4/4/5/6/8 |9 [10]/10|11|12|12

Skére86 3/4/5/6/7|/8 |9 [10]10|11|12]|12
7 14/5/6(7(8|9 |9 (1011111212
8 |[5|/6/7/8|8|9 [10/10|11|12|12]|12
9 |16/6/7(8(9|10/10/10|11|12|12|12
1017(7(8|9/9|10|11|11|12|12|12|12
11|7(7/8|19|9|10|11(11|12|12|12 |12
12|17(8(8|9/9|10|11|11|12|12|12|12

REBA — hodnoceni rizika

Typ opatieni | REBA skore | Uroven rizika | Opatieni

0 1 Zanedbatelné| Neni nutné

1 2-3 Malé Mize byt nutné

2 4-7 Stedni Nutné

3 8-10 Vysoké Nutné (co nejee)
4 11-15 Velmi vysoké| Nutné (okamd)it
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4.3. Checklist komplexniho hodnoceni ergonomickeho rizika

Krok 1

Vstupni informace

Krok 2

Urcéeni vyskytu rizikovych poloh
pfi préaci. Pokud se néktera z
rizikovych poloh dané kategorie
vyskytuje, ohodnotte ji v krocich
3 a 4 body (kazdé zaskrtnuti se
rovna jednomu bodu). Ruce,
zapésti, lokty a ramena se
hodnoti zvlast levé a pravé

Hodnoceni ergonomického rizika

Ulnarni
deviace

Zvednuta paze ? 45°

I3 ST o - Lo SRS L = Te0 Y1 (SR

Pracovni misto: .......ccccccovviiiineeiiiiinneeninnnns LD/ T 1= 0o ) PP B 1 111 PSP
Ruce a zap ésti Lokty Ramena Krk D. kon éetiny
3]
fos &z

D @ K‘)./,j,_

4 S ~S 17

R ;7\ 4 N L

. E :/‘ Klek

]
Extenze Radialni . . Zvednuta = .
? 45° deviace Extenze Zapazeni ramena £
. Rotace Sed
Vlevo Vpravo Vlevo Vpravo Vlevo Vpravo Z&klon 2 20° Rotace bez opory Extenze Bez opory
Poloha o) o) ) o) ) ) 2 2 o) Poloha
Krok 3 (1 bod) . ‘ ! ! f ! ! ! ! (1 bod)
Zaskrtnéte policka, Uchop "Spetka’, "tlak prsty" Pedal
pokud se rizikova ?1KgON) nebosinystisk™ | 9 45Kg | ?45Kg | ?45Kg | ?45Kg 5
: 1l ? 4,5 Kg (45 N) ? 1 Kg (10 N) ? 10 Kg (100 N) ?4,5K
poloha vyskytuie, Sfla | 7asko | @sN) | @sN) | @sN) | (45N) 4N | Sila (2 bod)
popfipadé @bod) | _“H N =
prekraduje limity sily oz ¢ = 7 ’) ’) ') ’) ’) ’) ’)
? ? 2 ? ? ? ? ? 2 309
Krok 4 gz? ?10sek. | ?10sek. | ? 10sek. | ? 10sek. | ? 10sek. | ? 10 sek. ? 10 sek. ? 10 sek. 230% dne | VAN
Zaskrtnéte policka, 1 bod
Sokudsson | @bod) | ? ? ? ? ? ? ? ? ? b
prekroceny limity . . . . . . . . .
doby trvani a vFersl; ? 30/min. ? 30/min. ? 2/min. ? 2/min. ? 2/min. ? 2/min. ? 2/min. ? 2/min. ? 2/min. I
frekvence rizikové
polohy (1 bod) 7 7 9 9 9 9 7 ’) r) (1 bod)
A Soucet bodu
Skére @a
3-4 body: Vysoké V S N V S N V S N V S N V S N V S N VSN V SN V SN
Rl 2o STedii | 55591999 1992921222222 227 27?27 2727 27?7
-1 bod: Nizké




5. Normove metody k rucni
manipulaci s bremeny

K posouzeni rizika /ni manipulace siiemeny odkazujeme na norm@SN EN 1005-2
Bezpe&nost strojnich zZdzeni — Fyzicka vykonnostovéka —Cast 2: Rdni obsluha strojniho
zdizeni a jeho satasti.

Metoda 1 — Prodrka pomoci kritickych hodnot
Metoda 2 — Odhad pomoci tabulek
Metoda 3 — Vypoet podle vzorce



