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CEHO SI VSIMAT?

Vyhodnoceni rizika pro :
Ruce a za§sti
Ramena
Krk
Trup
Nohy, kolena, chodidla



V.l. — Ruka/zagsti

POHYBY A POLOHY

Prirozena, neutralni poloha z&gti clovéku umozuje i

praci minimalné namahat zapsti. Prace by réa byt navrzena
tak, aby ji bylo mozné provétyv této poloze po maxiaini
moznou dobu.

Neutralni, pirozena poloha



POHYBY A POLOHY

Tyto polohy a pohyby ruky/z&pti je ¥feba omezit

Extenze Flexe
zvedani a natahovani  ohybani prsi a ruky
prsti a pohyb zpt doll a natahovani vied

Radialni (vietenni) Ulnéarni (loketni)
vychyleni vychyleni
st&eni ruky dovnit vytaceni ruky
smerem k palci smerem k maléku



POHYBY A POLOHY

Hyperextenze
hyperextenze prstu nebo
palce

Pronace
ot&eni
predloktim
smérem dovnit (s
dlani ot@enou
dold)

Supinace
ota€eni gedloktim snérem
ven (s dlani otdenou nahoru)



“SYNDROM KARPALN IHO TUNELU”

Transverse . AN 1908
carpal &
Pricné
karpalni vazy
Median .
Nervus Pricné
. karpalni vaz
medianus : P y
Karpalni kosti Karpalni kosti
S
Tenuswt_gwum Otvor karpalniho tunelu
Tenosynovitida - gy
Prafez karpalnim tunelem  Ohybajici
Slachy CMMG 199

Pfi tomto poSkozeni dochazi ke gtmi &i seweni
stfedového nervu (nervus medianus), ktery proch
zapestim. Syndrom se projevuje bolesti, tuhnutign
brnénim prvnich &i prsti a kdene palce. V mnohych|
pfipadech je typicka i bodava bolest a bolest vésép
(vétSinou v noci).

Zanicené Slachy a
Slachova pochva

MG 1998




V.Ill. — Ramena/krk

RAMENA

Na obrazku pod textem je vyztema irozena, neutralni
poloha ramen.

Prace by ma byt navrzena tak, aby ji bylo mozné co nejdele
provadt v této pozici.
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RAMENA

Tyto negiznivé polohy jefteba omezit na minimum

Flexe Extenze Upazeni Upazeni
pohyb pde a/nebo pohyb pae nebo pohyb pdi do strany pohyb pai do strany pes
ramene vzad ramene vped smerem od éla télo



KRK

Tyto negfirozene polohy a pohyby krku jgeba omezit na
minimum
Uklanéni do strany: pohyb, g némz se volna
oblast kolem krku uzavira na stéak niz se
sklani hlava.

Flexe/extenzepohyb v@ged a vzad, kterym se
mirne tlaci na keni ploténku.

Otaceni: pohyb, @i némz se na sabotati kreni
obratle a tlai tak na meziobratlové ploténky.



KRK

Uklaneni do Flexe/extenze Seni
strany Otaceni



POLOHY A POHYB ZAD

Tyto negiznivé polohy jeiteba omezit na minimum:

\
7

Naklanéni do boku
pohyb k nataeni se za
nécim do strany

o —
7z

CHAN

g

Otacéeni v bedrech
otoceni se za@&Sim
dozadu

Flexe
shrbeni s&i
predklaréni vpred



KONTROLA A RESEN RIZIK

Technicka kontrolni op&tni - preferovany
Zména pracovniho postugii pracovni napla

Zména ergonomickeho usfadani pracovist
Zména tvaru/uspfadani nastrdja n&adi
Automatizace

Dodani dophujiciho vybaveni na pracovist




NAVRZENI PRACOVNIHO POSTUPU
A PRACOVISTE

Snizte opakovani
Analyzujte jednotlivé ukoly pracovni operace,
abyste snizili péet jednostrannych pohybkteré
pracovnik opakovanprovadi.

Zajistete alespa stridani pracovnik na prac.
operacich z tohoto hlediska bezproblémovych.




NAVRZENI PRACOVNIHO POSTUPU
A PRACOVISTE

Snizte nadne€rné vyvijeni sily
Zajisttte, aby mezi prsty arpdntty
dochazelo k pmérenémuiteni, aby byl
umozrén vhodny uchop

Pouzivanim siloveho uchopu (mezi
vSechny prsty a dig a nikoli uchopu
presneho (pouze dmaci tremi prsty),
rozlozte zatz mezi maxinalni paiet
svali/slach.




NAVRZENI PRACOVNIHO POSTUPU

Omezte opakované uchopovanepich gedntta
dvémaci tremi prsty.

Omezte pouzivani ruky jako fjpozeného s¥raku.
Zajisttte vhodné néadici mechanické poricky.

K uchopeni pedntta si vybirejte plochu vhodnou k
uchopeni



NAVRZENI PRACOVNIHO POSTUPU

Kdyz je to mozné, pouzivejte svorky a
s\wérak, abyste nemuseli material gaare
jednou rukou drzet a druhou pracovat.

Zabezpeéte moznost pouziti mechanickych
pomicek

Vyhnéte se rychlym pohyiom pazi, abyste
tak snizili nagti a ndmahu z nahlého
zpomaleni.



NAVRZENI PRACOVNIHO POSTUPU
A PRACOVISTE

Snate se vyvarovat Snate se ponivat
presrého uchopu uchop silovy



NAVRZEN|I PRACOVNIHO POSTUPU
A PRACOVISTE

Omezte nefyziologickeé polohy
Omezte zdvihani lokta upazovani.

Navrhrete misto provadni operace tak, aby
umozovalo @Firozenou polohu ramen/pazi (iga®0°
az 100° u lokt, lokty u €la a hornicast pazi ve svislé
poloze).

Zajisttte nastavitelna sedadla, aby bylo mozné mit
ramena/paze vipozene pozici.

Zajistéte upravitelné a dle praby individualg
nastavitelné pracovist




NAVRZENI PRACOVNIHO POSTUPU A
PRACOVISTE

Prizptisobte postaveni pracovnika napastavitelnou
ploSinou.

Umistéte ovladde tak, aby bylo mozné n&n
dosahnout afptom byly paze, ramena a ruce v
prirozeneé poloze.

Nepouzivejte unstni, k ning by se muselo zia¢
natahovat a to zej@ma do stranyi dozadu.
Nepouzivejte mala odkladaci mista, kd hy se
prednety musely unmstovat esre, ale radji Siroké
spadové skluzy



NAVRZENI PRACOVNIHO POSTUPU A
PRACOVISTE

Zajistéte dostatek prostoru tak, aby byl pracovni

material 40,6 az 45,7 cnigd €lem a mezi lokty a
ramenem

"\ /

NejdalezitejSi prvky unistte priimo @ed pracovnika.
Opatete naklogné zasobniky.



NAVRZENI PRACOVNIHO POSTUPU
A PRACOVISTE

|

Sné&te se Sné&te se Snate se Sné&te se
vyvarovat dodrizet vyvarovat dodizet



NAVRZENI PRACOVNIHO POSTUPU
A PRACOVISTE
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Snate se Snate se Snate se Snate se
vyvarovat dodrzet vyvarovat dodrzet




NAVRZENI PRACOVNIHO POSTUPU
A PRACOVISTE

Minimalizujte statické namahani

Omezte dobu, po kterou se vykonava prace v
dlouhodobé statické poloze (ze&dma provaéhi
stat. prac. operaci nad hlavou, praci nebo
spojenou s rotaci trupu, dlouhodobym
predklonem hlavy apod.)

Zajistete pouziti kkkych, calourenych ogrek
rukou, abyste minimalizovali statické drzeni
rukou.




NASTROJE A MRADI

V bézném pracovnim pragdi se pouzivaji elektricka i
mechanicka nadi.

Mechanicka néadi

Dilezité je opatit naradi vhodnych rozera, vhodné
hmotnosti a vhodného tvarRidte se &mito
ergonomickymi zasadami:



NASTROJE A MRADI

Vynakladani co nejmensich sil

Opatete ndadi, jehoz&zist bude blizko stdu
mista uchopeni.

Zvolte rukojet s takovymi rozmary, které

maximalné vyuziji silu ruky.




NASTROJE A MARADI
K provadni pracovnich operaci zvolte co negeh
naradi.
Opatete vyvazené rfadi, abyste minimalizovali
silu potebnou k pouziti daneho f&li.

Omezte Skodlivé pracovni polohy
(na@.horizontalni utahovani)

Ohybejte a naklaite spis néadi nez zagsti.
Naradi typu klesti opaéte pruzinou.



NASTROJE A MRADI

Snazte se vyvarovat Snate se
(neffirozené polohy dodrizet
zapesti s ulnarnim
vychylenim, tj.
smérem k malcku)



NASTROJE A MRADI

Omezeni nAmahy na minimum

Opatete dostat&n¢ dlouha néadi, které by co
nejmeére tlacila do dlarz.

Vyvarujte se pouzivani madi s drazkami pro
prsty, které by na rukurpis tlacily.

Zvolte zaoblené rukojeti, tzn. vyvarujte se
pouzivani néadi s ostrymi hranami.



NASTROJE A MRADI

Snate se vyvarovat

e irova Snéte se
“napéti z tlaku“ nastrojem dodizet



NASTROJE A MRADI

Snazte se vyvarovat
ovladani pomod tzv.
, Skakavého prstu”

Sn&te se
dodrzet

Snazte se

vyvarovat

pouzivani

nevyvaze-
ného naradi

Snate se
dodrzet



PNEUMATICKE NARADI

Pred opafFenim



ERGONOMICKE PRINCIPY ARESEN

Navrzeni pracovist

Pri navrhovani pracovistje treba disledre prihlédnout ke
konkréetnim Ukalm pracovist. Nejcaseji jsou pracovist v
pramyslové vyrold uspaadana k praci vsédve stoji nebo vsech
ve stoji.




ERGONOMICKE PRINCIPYRESEN

Sezeni p praci je nejvhod@si, kdyz:
Je mozné si veskeréauntty, jez jsou Vv pitbéhu
kratkodobého pracovniho cyklu peba, snadno
podat a manipulovat s nimi v pozici veed
Neni nutné vynakladat velkou silu, jako hi&kmad
pii manipulaci s&zkymi predntty.
Pokud se vyzaduje jemna montazni praci.




ERGONOMICKE PRINCIPY ARESEN

Bezpe&na rieni manipulace silemeny zavisi zejgna natyirech
faktorech:

Aspekty pracovni operace.
Vlastnosti lemene/pepravniho obalu.
Vlastnosti prosedi.

Charakteristika pracovnika.




ASPEKTY PRACOVN OPERACE

Zajistte dostatek pracovniho prostoru tak, aby se prakawohl natéet celym
telem.

Material umistte tak, aby nad pracovnik pohodl&dosanhl.
Pro operace provédeé vsed zajistte ot@né zidle.

Snate se Snate se Snate se Snate se
vyvarovat dodizet vyvarovat dodrizet



ASPEKTY PRACOVN OPERACE

Snizeni nadbyté&né sily

Ke snizeni réini manipulace pouzivejte mechanicka
zarizeni, jako jsou kladkové zvedaky, kloubova
ramena, jgaby, spadoveé skluzy.

Zajistete pojizdné zasuvky, aby se pracovnik
nemusel natahovat do hlubokych zasuvek a tahat
tézke predntty.

Omezte stohovanirpdntta do vysky ramen.




ASPEKTY PRACOVN OPERACE

Zajistéte nalezitou udrzbu kotek u posuvnych
voziki.
Typ rieni manipulace s materialem gitte:

ze zdvihani na spousti biremen.

Z prenaseni na tazeni.

Z tazeni na tkéeni.

Umozréte, aby se manipulace seplntty dala
provadt blizko €lu.

Pouzivejte nasady, rukofsti haky



MANIPULACE S PYTLI

Pred tim




ASPEKTY PRACOVN OPERACE

Snizenicetnosti ¢i delky trvani
Je-li to vhodné, zapojte do prace automatiku.

Zaved'te vhodny plan gidani pracovnik na
operacich.

Zaved'te plan stidani pracovnich cykls
prestavkami.

Veznete v Uvahu vliv praceipsgas na poskozeni
zad.




VLASTNOSTI BREMEN/PREPRAVNICH
OBALU

Mezi vlastnosti bemen (nakladl) a gepravnich obdl, k ninmz je
potieba @ihlédnout, pat:

hmotnost bemene

rozmery ¢i objem (sypkého nakladii hromadnych
naklad)

stabilita kfemene

rozlozeni hmotnositi

primérenost povrchu k uchopeni

prepravni obaly op&tné zachyty/otvory k uchopeni.



VLASTNOSTI BREMEN/PREPRAVNICH
OBALU

Snizeni nutnosti vyvijet nadnérnou silu

Snizte hmotnost nakléd

Snizte hmotnostigpravnich obdl

Zajistete prepravni obaly s paAtnymi zachyty a
otvory k uchopeni



VIl — Ostatni aspekty

VLASTNOSTI PROSTREDI

Je zapdtbi vzit v Gvahu vlastnosti pracovniho presi a
okoli. K takovym faktoiim pati:

podlaha

vybaveni ploSinaméi schody

teplota

oswtleni

Vlastnosti prosedi nemusi byt nuthpricinou poskozeni ,
prispivaji vSak k samu.



CHARAKTERISTIKA PRACOVNKA

Je zapdtbi vzit v vahu i charakteristiku pracovnika, coz
zahrnuje:

oveék
opohlavi
oantropometrii
otélesnou kondici a silu
ozaskoleni
pracovni postupy
pristup k praci



KONTROLA A REGULACE RIZIK

Pracovni ochranné paroky

rukavice

bederni pasy
Neexistuji ¥decké dikazy o tom, ze snizuji
poskozeni zad.
Mohou pomoci jako fipominka spravne pozice
pii zdvihu.
Pfi permanentnim pouziti mohou oslabovat svaly.



KONTROLA A REGULACE RIZIK

Organiz&ni kontrolni opateni (neboli postupy a metody,
které stidanim zgisohi, jakymi se prace provadi, podstatn
snizuji denni vystaveni pracoviiikizikim poskozeni)

plan pestavek k odpfinku od prace
stridani na pracovnich operacich
sSkoleni

cviceni/relaxace

Zmeny prace



DEKUJI ZA POZORNOST




