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l. Kampan zamérena na ruéni manipulaci s bremeny

LZajistit lepSi pochopeni a pfijmout opatfeni, ktera jsou uréena k pfedchazeni
onemocnéni spodni €asti zad a jinych muskuloskeletalnich poruch prostfednictvim
omezeni ru¢ni manipulace s bfemeny.“ Tak lze stru¢né shrnout cile kampané, ktera
bude vroce 2007 realizovana ve vSech Clenskych statech Evropské unie a bude
zaméfena na zvyseni povédomi o ochrané zdravi pfi ruéni manipulaci s bfemeny. Ale
co to vlastné znamena?

1. Smérnice tykajici se ruéni manipulace s bremeny

Smérnice 90/269/EHS je jednou ze smérnic, které se tykaji bezpecnosti a ochrany
zdravi pfi praci. Obsahuje pokyny pro bezpeénost a ochranu zdravi pfi ruéni manipulaci
s bfemeny. ,Ru¢ni manipulace s bfemeny“ znamena jakoukoli ¢innost, ktera zahrnuje
zvedani, pfemistovani (noSeni, tlaceni, tahani) a pokladani bfemen jednim nebo vice
pracovniky. Tato smérnice se tyka Cinnosti, s nimiz jsou spojena urcita zdravotni rizika,
zejména rizika dorzalné-lumbaini.

Této oblasti se bude letos vénovat Evropska komise a zvlasté pak vybor SLIC (Vybor
vrchnich inspektorl bezpecnosti prace). Jejich cilem je zajistit lepsi pochopeni této
ddlezité smérnice a jeji uplatriovani v oblasti prevence onemocnéni spodni casti zad
Vv souvislosti s praci.

SLIC, coz znamena Vybor vrchnich inspektord bezpecnosti prace, je organizace
zastfeSujici inspektoraty prace z riznych ¢lenskych stati Evropského spole€enstvi. Ve
spolupraci s Evropskou komisi zajiStuje vybor SLIC efektivni a jednotné uplatfiovani
prava spoleCenstvi v souvislosti s bezpe€nosti a ochranou zdravi pfi praci. Vybor
rovnéz analyzuje problémy souvisejici se sledovanim a uplatiovanim legislativy v této
oblasti.

2.  Ne jedna... ale dvé!

K dosazeni tohoto cile vytvofil vybor SLIC program pro zvySeni povédomi o ruéni
manipulaci s bfemeny, ktery bude realizovan ve dvou fazich. Prvni fazi pfedstavuje
informacni kampan na dané téma, po které bude nasledovat faze druha — inspekéni
kamparn v terénu.

Tato iniciativa, ktera je zaméfena na dva konkrétni sektory — dopravu a zdravotni péci —
je ur€ena pro spole¢nosti i rizné socialni partnery (odborové organizace, organizace
zaméstnancu, zdravotni a bezpec€nostni sluzby, zdravotnictvi atd.).

Informacni a inspekéni kampan vyboru SLIC je soucasti ir§iho ramce, zejména pak
Evropského tydne bezpelnosti a ochrany zdravi pfi praci 2007. Evropsky tyden je
kazdoroCni akce, kterou organizuje Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu
zdravi pfi praci. V roce 2007 se tato akce bude konat ve druhé poloviné roku a bude
zaméfena na muskuloskeletalni poruchy.

Rucni manipulace s bfemeny je jednou z hlavnich pfiCin muskuloskeletalnich poruch.
Toto sblizovani témat posiluje hlavni mySlenku prevence, kterou kazda informacni
kampar samostatné Sifi.

V CR je kampani zajistovana v ramci celostatniho Ukolu Statniho Gfadu inspekce prace
(Cislo ukolu 07.1.09), ktery probiha v prabé&hu roku 2007 ve dvou etapach:

1. etapa — informacni: medialni ¢ast kampané,

2. etapa — kontrolni: inspek¢ni ¢ast kampané.

Tato kampan je realizovana v uzké spolupraci s Evropskou komisi a je v souladu
s ramcem Evropského tydne bezpec€nosti a ochrany zdravi pfi praci 2007, ktery porada
Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi praci.
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2007 — rok zaméreny na ruéni manipulaci s bremeny:

leden — prosinec: informaéni kampan SLIC a narodni inspekce prace

¢ervenec — prosinec: inspekéni kamparn SLIC ve vSech ¢lenskych statech

fijen: Evropsky tyden, ktery pofada Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu
zdravi pfi praci

3. Ruéni manipulace s bremeny: celoevropsky problém

A: Ruéni manipulace s bfemeny a muskuloskeletalni poruchy

NejvyznamnéjSim zdravotnim problémem souvisejicim s praci, se kterym se evropsti
pracovnici v 15 ¢lenskych statech Evropské unie setkavaiji, jsou rlizné potize souhrnné
nazyvané ,muskuloskeletalni poruchy“ (MSD). Podle tfetiho evropského prizkumu
pracovnich podminek, ktery byl proveden v roce 2000, si 33 % pracovnikli stéZuje na
bolesti v zadech. Jedna se rovnéz o nejrozsifenéjsi potize souvisejici s praci. Poruchy
MSD, ke kterym patfi rizné formy onemocnéni spodni €asti zad, jsou zpusobeny
zejména manipulaci s bfemeny.

Problémy se zady nejsou ni¢im banalnim. Za prvé — lécba oslabenych zad mize trvat
velmi dlouho a za druhé — zranéni se mohou zhorSovat a zpUsobit trvalou invaliditu
a pracovni neschopnost postizené osoby. Néktefi lidé mohou v praci chybét jen kratkou
dobu, ale jini jsou nuceni svou praci pferuSit nebo dokonce trvale opustit. Navic ¢Clovék,
ktery trpi bolestmi zad, ma mensi Sanci na pfijeti do zaméstnani nez zdravy Clovék,
protoZe zaméstnavatelé davaji pfednost pracovnikim, ktefi problémy se zady nemaiji.
Kromé toho, Ze tyto zdravotni potiZze ovliviiuji profesni (a samozfejmé i soukromy) Zivot
postizenych osob, jsou s nimi spojeny dalSi naklady — které nese spoleCnost —
a problémy souvisejici s narusenim chodu podniku a stresem zplsobenym
nepfitomnosti pracovnikl. Tyto problémy pak musi feSit zaméstnavatelé.

Evropska komise si tento rozsahly problém uvédomuje a rozhodla se v této oblasti
zasahnout.

33 % pracovnikl v Evropé si stéZuje na bolesti v zadech.
Pracovnici zaméstnani v odvétvich zdravotni péCe a dopravy jsou vystaveni dalSim
rizikim vzhledem k tomu, Ze jejich prace €asto zahrnuje ruéni manipulaci s bfemeny.

B: Pro¢ se zamérovat na odvétvi zdravotni péce a dopravy?

U pracovnikl zaméstnanych v odvétvich zdravotni péCe a dopravy je vétsi nebezpeci
vzniku poskozeni spodni ¢asti zad. V prvni ¢asti evropského dotazniku se vpodstaté
ukazalo, Ze vice nez 3 z 10 zaméstnancul (32,5 %) trpi bolestmi zad, pfi¢emz ve druhé
¢asti bylo toto Cislo rovno téméF 4 z 10 zaméstnancu (36,8 %).

Odvétvi dopravy a zdravotni pé€e byla vybrana jako prioritni cile kampané tykajici se
prevence onemocnéni spodni Casti zad, protoze, jak jiz bylo uvedeno, zdravotni
problémy spojené s ru¢ni manipulaci s bfemeny jsou v téchto sektorech zvlasté
vyznamné. Na druhé strané jsou to dulezité hospodarské sektory, jak z hlediska poctu
pracovniku, tak co se tyka jejich vlivu na ekonomiku.

Pracovnici v téchto dvou odvétvich se kazdy den potykaji s problémy, které souviseji
s ruCni manipulaci s bfemeny. V dopravé se &innosti ru¢niho nakladani, vykladani
a pfekladani (zbozi, zavazadel atd.) provadéji kazdy den. V pe€ovatelskych zafizenich
pak pracovnici — jejichz pocCet se stale zvySuje — stejné Casto zvedaji, premistuji
a prepravuji pacienty bez jakychkoli manipulaénich pomucek.

! Evropska nadace pro zlep$eni Zivotnich a pracovnich podminek — Tieti evropsky prizkum
pracovnich podminek (2000)
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Kromé& hmotnosti manipulovaného bfemene situaci zhor8uji i dalSi faktory, jako je
nerovhomérné rozloZzeni hmotnosti, skuteénost, Ze bfemena se obtizné uchopuji,
premistuji a jsou nestabilni, frekvence a trvani manipulaénich ¢innosti, vzdalenost
bfemene od téla pracovnika, nepfirozeny postoj pfi praci atd.

Z prizkum( pracovni Grazovosti v CR Ize odhadnout, Ze:

e vramci skladového provozu se na ruéni manipulaci vaze cca 70 % urazl
vykazovanych pfi skladovani,

e vramci vnitrozavodové dopravy se na ru¢ni manipulaci vaze cca 55 — 65 % urazu
vykazovanych ve vnitrozavodové dopravé.

4. Cinnosti v terénu

A: Kontroly shody s predpisy

Ve vsech Cdlenskych statech Evropské unie budou soufasné probihat rozsahlé
inspekce. Inspektofi prace budou navitévovat jednotlivé spolenosti (firmy), aby ovéfili
uplatiiovani zasad na prevenci zdravotnich potizi se zady a zkontrolovali, jak probiha
manipulace s bfemeny na pracovistich. Zaméfi se na zavadéni vylepSenych
preventivnich opatfeni a technik. Budou rovnéz analyzovat, jak jsou zohledfiovany
pfipominky pracovnikl a jejich zastupcu.

Inspektofi budou kontrolovat zejména nasledujici:

Jak jsou feSeny problémy souvisejici s onemocnénimi spodni ¢asti zad?

Dava se prednost lepSim preventivnim technikam?

Ugastni se pracovnici zkoumani moznosti zavadéni lepsich technik ruéni manipulace?

B: Nastroje, které maji spolec¢nosti k dispozici

Spole€nosti a firmy, které chtgji zavést zasady tykajici se spravné ruéni manipulace
s bfemeny, mohou prostudovat tuto brozuru. Brozura popisuje nejen davody, které
mohou spole¢nost pfimét k pfijeti tohoto pFistupu, ale rovnéz uvadi fadu zpUsobU, jak
tak ucinit. Podrobné vysvétluje technicka fedeni, ktera je nutno pouzit, aby se predeslo
rizikim souvisejicim s ru¢ni manipulaci s bfemeny. BroZzura obsahuje dvé ¢asti: jedna
je ur€ena pro odvétvi dopravy a druha pro odvétvi zdravotni péce.

Na strankach, které byly v ramci kampané vytvoreny, jsou zajemcum k dispozici i dal§i
nastroje. Patfi k nim napfiklad hodnotici nastroje, které pouZivaji inspektofi pfi svych
inspekénich navstévach.

Dalsi informace a praktické nastroje ke stazeni jsou k dispozici na nasledujicich
internetovych strankach: www.handlingloads.eu

Doplniujici informace:

- Rik Op De Beek, Veerle Hermans, Research on Work-related Low Back
Disorders, European Agency for Occupational Health and Safety at Work,
Luxembourg, 2000,
http://osha.europa.eu/publications/reports/204/en/index.htm

- http://osha.europa.eu/topics/msd

Statni urad inspekce prace 2007 Strana 6 WWW.sUip.cz



http://www.handlingloads.eu/
http://osha.europa.eu/publications/reports/204/en/index.htm
http://osha.europa.eu/topics/msd

Posvitme si na bfemena http://www.handlingloads.eu

. Pro€ zavadet zasady prevence onemocnéni
spodni €asti zad v odvétvich dopravy a zdravotni
péce?

| kdyz je obtizné pfesné urcit kategorii profesi, ktera pfedstavuje nejvétsi rizika vzniku
bolesti zad, je viceméng jisté, Zze odvétvi dopravy a zdravotni pé€e jsou v tomto ohledu
na prvnich mistech pomysiného Zebficku. Vzhledem ktomu, jaké mohou byt
spole€enské a finan¢ni nasledky zranéni zad, je nezbytné nutné jim pfedchazet.
Evropsti zakonodarci si toho jsou plné védomi, a proto zavedli prostfednictvim smérnice
urCitd opatfeni. Evropska komise se rozhodla, Zze zaujme aktivngjSi pfistup
uspofadanim ,Evropské komunikaéni a inspekéni kampané zaméfené na odvétvi
dopravy a zdravotni péce“. Tato brozura se zabyva prevenci problémi se zady
v odvétvich dopravy a zdravotni pé€e. Doufame, ze ji budete radi €ist a...nezapomente
si ,posvitit na bfemena...!”

»Ruéni manipulace s bfemeny*“ znamena jakoukoli ¢innost, ktera zahrnuje zvedani, pfemistovani
(noSeni, tlaCeni, tahani) a pokladani bfemen jednim nebo vice pracovniky.

A: Nékolik Cisel

V mnoha studiich se odhaduje, Ze 60 % az 90 % lidi bude nékdy ve svém Zivoté trpét
onemocnénim spodni €asti zad. Ruéni manipulace s bfemeny zpusobuje &etna rizika,
zejména s ohledem na spodni ¢ast zad. Muskuloskeletalni problémy totiz v Evropé hraji
velmi dulezitou roli mezi zdravotnimi potizemi, které souviseji s praci. Pracovnici
v odvétvi dopravy jsou k tomuto problému zvlasté nachyini: evropska studie ukazala, ze
36,8 % pracovnikl zaméstnanych vtomto odvétvi si stéZuje na potize se zady.
Podobné jsou na tom také pracovnici v odvétvi zdravotni péce: podle evropské studie si
na potiZe se zady stéZuje 32,5 % pracovnikl zaméstnanych v tomto odvétvi.

B: Zakonna povinnost

Mnoha zdravotnim potizim, které souviseji s muskuloskeletalnimi problémy, Ize predejit
dodrzovanim smérnic tykajicich se bezpe€nosti a ochrany zdravi pfi praci. Patfi k nim
i smérnice 90/269/EHS (z 29. kvétna 1990, UV z 21. &ervna 1990) — tato smérnice byla
v CR implementovana do nafizeni vliady &. 178/2001 Sb., ve znéni pozdéjsich predpis(i
— ktera stanovi pokyny pro bezpec¢nost a ochranu prace pfi ru¢ni manipulaci s bfemeny.
Smérnice se tyka C&innosti jako je zvedani, pfemistovani (noSeni, tlageni, tahani)
a pokladani bfemen. Je zfejmé, Ze takova manipulace mize rovnéz vést k namahani
dolnich a hornich koncetin, ale touto strankou se zde zabyvat nebudeme.
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Rizikové faktory
Ruéni manipulace muze predstavovat riziko pro spodni ¢ast zad, pokud:

Bfemeno je:

- prilis tézkeé,

- prilis velké,

- t8zko uchopitelné,

- umisténo pfilis daleko od trupu pracovnika,

- uchopovano pracovnikem, ktery kvili tomu musi otacet trup.

Potfebné usili:

- je nadmérné,

- vyzaduje otoceni trupu,

- vychyluje téleso z rovnovahy,

- vyzaduje, aby pracovnik zaujal nestabilni polohu.

Pracovni prostredi je nepfimérené:
- typ podlahy,

- volny prostor,

- nepriznivé klimatické prostiedi.

S &innosti jsou spojeny jiné naroky, jako:

- dlouhotrvajici €innost s nedostatenym odpocinkem,
- pfili§ dlouhé vzdalenosti,

- pFilis vysoky pocet opakovani.

Podle smérnice 90/269/EHS musi zaméstnavatel omezit ru¢ni manipulaci s bfemeny,
kterou provadéji jeho pracovnici (¢l. 3). V pfipadé, Zze se ru¢ni manipulaci nelze
vyhnout, je stanoveno, Ze:

- prace musi byt zhodnocena (€l. 5),

- rizika museji byt omezena,

- pracovisté musi byt nalezité vybaveno a pfizpusobeno (¢l. 4),

- pracovnik musi byt informovan a vyskolen,

- museji byt zajistény pravidelné zdravotni prohlidky.

C: Spole¢enské a finan¢éni nasledky

V odvétvi dopravy jsou spoleCenské a finanéni duUsledky souvisejici s bolesti zad
znacné, protoze problémy se zady se zde tykaji témeéf 40 % pracovnikd. V odvétvi
zdravotni péce postihuji potize se zady tfetinu pracovniku.

Lidé, ktefi trpi poruchami spodni &asti zad, jsou zranitelni (je ohroZzeno jejich zdravi a
riskuji ztratu zaméstnani), coz se muze projevit v jejich profesnim a osobnim Zivoté.
Mnoho z nich se muze dokonce stat invalidnimi na cely Zivot. Zaméstnavatelé se musi
potykat s nepfitomnosti nemocnych pracovniku, ktefi jsou diky své specifické kvalifikaci
nékdy obtizné nahraditelni. Tato situace rovnéz vytvafi konflikty a stres na pracovisti.
PoSkozeni spodni ¢€asti zad navic vedou k vyznamnym ndakladim pro postizenou
osobu, jejiho zaméstnavatele i pro spolecnost jako celek.
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Shrnuti dasledku

Pro postizenou osobu: Pro zaméstnavatele: Pro spole¢nost:
- ztrata pfijmu - nahrada ztrat - celospolecenské naklady
- ztrata prace - ztrata produkce vynakladané na IéCeni
- ztrata pracovnich - dodate¢né naklady - nevyuzité znalosti
pfilezitosti na skoleni (novych - ztrata socialni soudrznosti
- Zivot v bolesti pracovnik, ktefi nahradi - penze
- ztrata spoleCenského nemocné specialné
uznani, které je spojeno se kvalifikované pracovniky)

zameéstnanim
- omezeni radosti ze zivota
- odkazani na vlastni
prostfedky
- pocit pfitéze spolecnosti

lII.  Onemocnéni spodni éasti zad

A: Co muze zpusobit onemocnéni spodni ¢asti zad?

Vzhledem k tomu, Zze onemocnéni spodni Casti zad ma obecné vice pficin, je Casto
obtizné pfesné urcit jejich puvod. Proto se mluvi o ,rizikovych faktorech®.
Tyto rizikové faktory Ize rozdélit do tfi kategorii:

e individualni faktory:
- VEék, pohlavi, stavba téla, pfijem nikotinu, neaktivni Zivotni styl atd.;
o faktory tykajici se fyzické narocnosti prace:
- rucéni noSeni a manipulace s bifemeny,
- Casté pohyby zahrnujici ohybani a otaceni (zvlasté trupu),
- statické a/nebo déle trvajici polohy,
- vibrace zasahujici celé télo;
e psychologické a organizacni faktory:
- Casova tisen, organizace prace, nedostatek soukromi, pomoci od ostatnich,
spoluprace, uznani, nespokojenost v praci.

Do jaké miry jsou tyto rizikové faktory pfi€inou problému se zady? Do jaké miry to plati
v odvétvich dopravy a zdravotni péce?

B: Z ceho se zada skladaji?

1. Casti pateie

Pater se sklada z 33 obratlli a 24 meziobratlovych plotének. Pevnost patefe, kterou
zaruCuji obratle, a jeji pohyblivost, kterou umozfuji meziobratlové ploténky, jsou
posileny ¢innosti svalu a vazi. Micha a nervové koreny, které jsou chranény kanalem
ve stfedu kazdého obratle (miSnim kanalem), pfenaseji informace do mozku a z mozku.
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<

2. Meziobratlové ploténky

Meziobratlové ploténky jsou velmi dllezité: funguji nejen jako tlumice naraz(, ale také
hraji vyznamnou roli v pohyblivosti patefe. Lze je charakterizovat dvojicemi:

a.dvé casti
Meziobratlova ploténka se nachazi mezi dvéma obratli. Ploténka se sklada ze dvou
casti:
- vnitfni: jadro, které je rosolovité,
- vngjSi: prstenec tvoreny mfizkou protinajicich se vlaken, ktera udrzuji jadro
ve stfedové poloze.

Jadro je zobrazeno zluté (uprostied) a vnéjsi vlaknity prstenec je zobrazen ¢erné
a oranzoveé:

b.dvé role
- absorbuje narazy: ploténka, kterou Ize pfirovnat k nafouknuté pneumatice, tlumi
a absorbuje zmény tlaku,

- usnadnuje pohyb: ohybani, natahovani, otaeni apod.
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c.dva zvlastni rysy
- Velmi malo nervovych bunék => zpoc€atku neni tudiz pfili§ nachylna k opotfebeni
- zelené Sipky odpovidaji nékolika malo nervovym bufkam na zadnim okraji ploténky

- Zadné cévy => vyziva ploténky a odstrariovani toxickych latek z ni zavisi na pohybu
(funguje jako houba).

C: Priciny onemocnéni spodni ¢asti zad

Nize je uvedeno nékolik prikladu, které se vyskytuji v kazdodenni praci pracovnika
v odveétvi dopravy i v kazdodenni praci peCovatele a které pro zada pfedstavu;ji rizikové
faktory.

1. Opakovani nebo prodluzovani uréitych poloh a ¢innosti

Referenéni polohou je svisla poloha vstoje:
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V této poloze ploténky a vazy trpi nejméné a tlak a pnuti jsou rozlozeny
nejrovnomerng;ji.

NiZe uvedené pohyby a postoje jsou pro zada — a zvlasté pro nejnizsi ploténky

ve spodni Casti zad — potencialné nebezpecné, pokud se opakuji asto nebo trvaji
dlouho.

1. Predklon (se zakulacenymi zady)
PrilisSné opakovani téchto pohybl mize vést k poskozeni vazu a plotének
z nasledujicich davodu:
= nepfirozené vyklenuti zad (kulata zada),
= svirani predni ¢asti ploténky,
= natahovani zadnich vazu a zadni ¢asti ploténky,
= zvySeni tlaku na ploténku (pakovy efekt).

2. Otaceni do stran pri souc¢asném predklonéni

V této pozici se zada namahaji zdaleka nejvice. Na patef a ploténky to ma
zejména nasledujici vliv:

= nepfirozené vyklenuti zad (kulata zada),

stlaCeni pfedni a boCni €asti ploténky,

natahovani zadni a boc¢ni ¢asti ploténky, které jsou nejzranitelngjsi,
lamani vlaken v prstenci,

zvySeni tlaku na ploténku (pakovy efekt).
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3. Uchopeni bFemene v zaklonu
Tato poloha ma nasledujici ucinky:
= priliSné zakfiveni zad,
= stlaeni zadni ¢asti ploténky a zadnich kloubd,
= zvySeni tlaku na ploténku (pakovy efekt).

4. Dlouhodobé sezeni na Zidli
Dlouhodobé sezeni omezuje vyzivu plotének.

5. Dlouhodobé kleceni nebo sezeni ve dfepu
Tato poloha je nejen nebezpecna pro klouby, ale také unavuje svaly a srdce.
| kdyZz musite kolena ohnout, abyste uchopili bremeno na zemi, neméli byste je
ohybat vice nez do 90°.

2. Rizika souvisejici s manipulaci

1. Viastnosti bremene

Hmotnost manipulovaného bfemene Casto pusobi jako zavazny zdroj zatizeni patere.
Hmotnost 25 kg pro muze a 15 kg pro Zenu je povazovana za maximum pro zvedani
ve spravné poloze na rovhém povrchu.

Dal3i charakteristiky bfemen mohou &innost jesté ztizit.

Charakteristiky souvisejici s manipulaci nehybného bfemene:

- nestabilita bremene,

- hmotnost bez zjevné souvislosti s objemem bifemene,

- nerovhomérné rozlozeni hmotnosti,

- obtiZzné uchopeni/zachyceni (nepfitomnost madel),

- ostry, kluzky nebo Spinavy povrch bifemene.

2. Vzdalenost uchopeni

Zpusob neseni bfemene zvySuje tlak vyvijeny na meziobratlové ploténky. Namahani
spodni Casti patefe zavisi na vzdalenosti bfemene od téla pfi uchopeni. Plsobi princip
paky, tj. ¢im vétsi je vzdalenost od bfemene, tim vice se trup pfedklani, tim vétsi je
pakovy efekt a tim vétsi je tlak.
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3. Vibrace, narazy a otiesy

V jedoucich vozidlech jsou fidiCi vystaveni vibracim. Sedadla obvykle pini roli tlumicu
narazl, ale néktera Spatné nastavena nebo nekvalitni sedadla neposkytuji zadnou
ochranu nebo naopak vibrace jesté zvysuji.

Intenzivni pouzivani vozidel, vysoké cestovni rychlosti a zaujimani poloh, kdy je télo
ohnuté nebo otoCené, dale zvysuji nepfiznivy dopad vibraci. Okamzitym ucinkem
vibraci je nepohodli. Pfi dlouhodobém plisobeni mechanického pretizeni zplisobeného
vibracemi se urychli opotfebeni obratlovych struktur.

4. Nedostatek télesné aktivity

Vzhledem k tomu, Ze vyziva meziobratlovych plotének souvisi se zménami polohy téla
(efekt houby), hraje pohyb velmi podstatnou roli v udrzovani patefe v dobrém stavu.
Dobra télesna kondice (silné, pruzné svalstvo atd.) navic usnadnuje pohyb zpusobem,
ktery chrani zada.

5. Stres

Pracovnici ¢asto zminuji souvislost mezi stresem a bolesti zad: ,Citil jsem, ze mé
zacnou bolet zada, protoze jsem uz nékolik tydnd napjaty a nervozni.“ Védecké studie
rovnéz uvadeéji, Ze riziko vyskytu chronické bolesti zad se vyznamné zvysuje, pokud je
Clovék pravidelné vystaven stresujicim situacim, zvlasté pfi praci, ktera neni uspokojiva.
Stres mize mit Cetné dopady na fyzické i psychické zdravi. Jednim z vyznamnych
nasledkl jsou strnulé svaly. Pokud se zadové svalstvo stahne a zUstane stazené, zvysi
se tlak na meziobratlové ploténky, coz mize mit v koneéném dusledku Skodlivy vliv na
jejich stav.

IV. Preventivni reseni

Jako u kazdého jiného planu prevence je také pfi prevenci onemocnéni spodni Casti
zad dulezité pracovat systematicky a postup strukturovat.

A: Zavadéni zasad prevence

Zavadéni zasad pro prevenci onemocnéni spodni ¢asti zad Ize rozdélit do tfi hlavnich
fazi: analyza rizik, hledani feSeni a zavedeni ur€enych preventivnich opatfeni.

Co? Jak?
1. faze: Jsou pracovnici vystaveni Sledujte pracovni mista.
nalezeni a - obtiznym poloham téla, Shromazdéte informace od pracovnikd,
analyza - manipulaci s bremeny, od vedeni, od tymu pro bezpecnost
rizikovych - vibracim? a ochranu zdravi v organizaci.
situaci Analyzujte nehody souvisejici s praci.
Analyzujte vysledky.
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2. faze:

hledejte FeSeni

Na zakladé vysledkl ziskanych | Jsou preventivni opatreni jiz zavadéna?
bé&hem prvni faze vyberte
vhodna preventivni opatfeni,
ktera situaci zlepsi.

Vyberte nejvhodnéjsi feSeni dle hierarchie

rizik:

1. odstranéni rizik,

2. nahrazeni nebezpenych situaci
méné nebezpenymi,

3. potirdni rizik u zdroje.

3. faze:
zavadeéni

Zavedte feSeni v terénu
a sledujte vyvoj situace.

Zavedte opatfeni a zajistéte nasledné
sledovani (informace, pokyny, Skoleni).
Ujistéte se, Ze se feSeni pouziva.
Vyhodnotte opatfeni (mélo jejich
zavedeni oCekavané ucinky, objevila se
néjaka nova rizika...?).

V pfipadé, Ze se pracovni situace zméni,
provedte novou analyzu rizika (zopakujte
1. fazi atd.).

Kazda spolecnost (firma) se v prubéhu let vyviji a je zcela jist¢ dobré provadét
pravidelna hodnoceni preventivnich opatfeni, aby se zjistilo, zda jsou stale v souladu
s platnymi zasadami prevence.

B: Vybér preventivnich opatreni v odvétvi dopravy

Po identifikaci rizik je nutné provést dalSi kroky. Jak? Rizika eliminovat nebo omezit.
Nejprve je vzdy nutné zaméfit se na opatfeni, ktera umoznuji odstranéni rizik.

Mozna preventivni opatfeni jsou shrnuta v nasledujici tabulce:

Typ Co? Jak?
preventivni
Cinnosti
Odstranéni | Vyhnout se ruéni Uplna mechanizace nebo automatizace
rizika manipulaci
Omezeni Technicka opatfeni (Uprava materidlu nebo vybaveni)
rizika
Usnadnéni pfesunu 1. Mechanizace cinnosti (dopravniky, valeCkové dopravniky,
bfemen dynamické regaly...)
2. Preskupeni objekt( (pfepravni jednotka, letadlovy
kontejner...)
3. Usnadnéni zvedéni bfemen (vytahy, podtlak, vyloZniky...)
4. PouzZivani vozikd, specialné upravenych manipulacnich
zafizeni atd.
Uprava zpUsobu 1. Zména vysky:
skladovani bfemen - pouziti pevnych a variabilnich zdvihacl: ndzkovy stil,
zvedaci stoly atd.
- pfizpUsobeni vySky nabytku frekvenci pouzivani
a hmotnosti bfemene
2. ZlepSeni pristupnosti (oto€né, sklopné stoly...)

Omezeni vibraci

Nastavitelna a pfizplisobena sedadla, vyrovnani jizdnich tras,
udrzba systému pro tlumeni narazd. ..

Organiza&ni opatfeni

Planovani prace, alternativni ¢innosti, lepsi rozdéleni Gkold...
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1. Odstranéni rizika

Jednim z nejlepSich preventivnich pfistupt je eliminovat riziko tim, Zze pracovnici
nebudou riziku pfimo vystaveni, a tudiZz nebudou provadét ruéni manipulaci. To
znamena uplnou mechanizaci nebo automatizaci manipulaéni ¢innosti.

Skladovani

Mechanizované sklady

Nakladani/vykladani nakladnich automobila a lodi

i

——

i

= -

-

._ $

Automatizovana hromadna nakladka

Automatizované hromadné nakladani lodi je samozfejmé tim nejlepSim prostfedkem
prevence. Eliminuje nejen rizika souvisejici s rucni manipulaci s bfemeny, ale také
rizika vibraci, ke kterym dochazi pfi fizeni vozidel.
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Premistovani kontejneru

Nakladani a ukladani bfemen do kontejnert nejen usnadniuje strukturované nakladani,
ale rovnéz umoziuje pouZiti zvedacich zafizeni, a tudiz eliminuje rizika spojena s ruéni
manipulaci.

2. Omezeni rizika

1. Technicka opatreni (mechanizac¢ni) pomucky)

Technicka zafizeni, jako jsou dopravniky, vytahy, vakuové zdvihaci systémy, voziky
atd., pomahaji usnadnit manipulaéni c&innosti. UmozZniuji omezit — nebo dokonce
eliminovat — rizika spojena s ru¢ni manipulaci.

a. Usnadnéte presun bfemen

= Mechanizace €innosti

S leteckou pfepravou, zvlasté pak s nakladanim a vykladanim zavazadel nebo bfemen,
jsou nevyhnutelné spjaty Cinnosti, které pro zada predstavuji vysoké riziko vzhledem
k hmotnosti a poc¢tu pfedmétl a rovnéz kvuli tomu, Ze prace probiha v nakladnim
prostoru letadla. Vzhledem ktomu, Ze usporadani nakladnich prostorli je jednou
Z nejbéznéjsich prekazek prevence problému se zady, byly vyvinuty dopravniky, které
Ize vlozit do nitra zavazadlového prostoru (viz nize uvedeny priklad).

Na druhou stranu, pouzivani unifikovanych pfepravnich jednotek (nazyvanych ,ULD"
nebo jen ,kontejnery“), které Ize nalozit pomoci dopravnik(l a zdvihacich zafizeni, také
eliminuje mnoho ¢innosti ru¢ni manipulace.

Rampsnake
(zdroj: FlightCare Belgium)
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Ruéni nakladani pfivésa, kontejnert, ULD atd. zplUsobuje znacné biomechanické
namahani patefe, zejména proto, Zze zvySuje stlaeni meziobratlovych plotének
ve spodni ¢asti zad. Jednim z nejlepSich zplsobl omezeni rizika je pouzivat k pfesunu
bfemen pasové dopravniky.

Nize je uvedeno nékolik pfikladl, které se pouzivaji pfi namorni a silniéni dopravé:

nakladani kontejnert

e
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nakladani privésu
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= Ukladani predméti

Ukladani baliki do jednoho kontejneru typu ULD, ktery je nasledné mechanizované
manipulovan, umoZziuje odstranéni ruéni manipulace.

Statni urad inspekce prace 2007 Strana 19 WWW.sUip.cz



Posvitme si na bfemena http://www.handlingloads.eu

Ukladani balik( do ULD

Mechanizované nakladani ULD do letadla

= Usnadnéte zvedani bfemen

Pouzivani technickych zdvihacich zafizeni, ktera omezuji ruéni manipulaci, je jednim
ze z4akladnich preventivnich opatfeni.

Napfiklad pfisavky pouzivané ke zvedani a pfesunu bfemen.
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= Pouzivejte voziky a specialné upravena manipulacni zafizeni

Rucéni pfemistovani bremen na velké vzdalenosti unavuje zada a vede ke zvySenému
vydeji energie. ZvySuje se télesna unava a sniZzuje se pozornost, a to i u téch osob,
které zaujimaji spravné manipulaéni postoje, aby si chranily zada. Pouzivani
manipulacnich zafizeni k pfemistovani bfemen tudiz muze byt pro operatora velmi
prospésne.

Nizkozdvizny vozik
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b. Uprava zplisobu uchopeni bremen

= Zména vysky

Diky nuzkovym stolim, vysokozdviznym vozikim, zvedacim stolim atd. nemusi
pracovnici zaujimat polohy téla, které jsou pro jejich zada nebezpeéné, a zejména
takové polohy, které zahrnuji predklonéni trupu.

Vysku Ize pFizpusobit rovnéz pomoci zdvihaciho zafizeni nebo — jak je znazornéno nize
— pomoci ,zdvihace“, ktery usnadfiuje uchopeni baliki vychazejicich z prepravni
jednotky.

Zdvihani pomoci vysokozdvizného voziku Zdvihén pomoci zdvihace

Vzdalenost bfemene od téla pracovnika ur€uje maximalni pfipustnou zatéz. Nize je
uveden prehled maximalnich hmotnosti bfemen v zavislosti na vySce uchopu
a vodorovné vzdalenosti od pracovnika.

zdroj: HSE

Zobrazené hmotnosti miize byt dokonce nutné
snizit v zavislosti na okolnostech, frekvenci
manipulace a osobé pracovnika.

Dalsi informace o tomto modelu Ize nalézt na
adrese: www.handlingloads.eu
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= ZlepSeni pristupnosti

Dobrym zplisobem, jak si ochranit zada, je zajistit, abyste mohli uchopit bremeno nebo
jeho riizné &asti bez nutnosti zaujimat obtizné polohy téla. Dobrym pfikladem je stroj
na baleni do smrstovacich fo6lii, ktery paletu pokryje plastovou folii. Pokud je paleta

umisténa na oto¢né ploSing, otali se sama a plastova folie se omota témér
automaticky.

Automaticky stroj na baleni do smrstovacich folii

V pfistupu k bfemenim muize &asto pomoci jednoduché upraveni nebo vytvoreni
nastroje. Obrazky nize ukazuji nastroj, ktery si vytvofil dopravce, aby se snadnéji dostal
k volnym latim (pfi€nikiim) na pfivésu v pfipadé, Ze je nutno je rozebrat.

=
Al

Nastroj pro rozebirani pfiCnika pFivésu

Pouzivani vyrovnavacich mechanickych mustkG (misto ru€nich) umoznuje nastaveni
vhodné vysky pro snadny pfistup pfi nakladani a vykladani privésa.
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PouZiti vyrovnavacich mustk(

c. Omezeni vibraci
= Spravny vybér

Prvni preventivni opatfeni |ze realizovat jiZz pfi vybéru spravného vozidla. Prodejci by
vam méli byt schopni poskytnout vSechny informace o vibraénich charakteristikach
nakladniho auta nebo jefabu, stejné jako uvadéji informace o vykonu motoru nebo
lozném prostoru. Informace o vibracich riznych typU vozidel muzete najit i na téchto
internetovych strankach:

http://lumetech.niwl.se/eng/wbvsearch.lasso.

= Udrzba a spravné pouzivani systému pérovani

Je dulezité provadét pravidelné kontroly stavu riznych prvkd, které urcuji reakci vozidla
na vibrace. Pozornost by se méla zaméfit na stav pneumatickych prvku, odpruzeni
kabiny a sedadla. Tomu by se méla vénovat zvlastni pozornost pfi kazdém pouZziti
vozidla.

Je nutné nastavit sedadlo podle:

o hmotnosti fidice (to bude provedeno automaticky v pfipadé
pneumatického odpruzeni, ale v pfipadé mechanického odpruzeni je
nutné ruéni nastaveni),

o délky nohou fidi€e, aby pfi sezeni byla zajisténa spravna opora v urovni
stehen,

o vysky trupu fidiCe, aby se zajistila spravna opora a pohyblivost spodni
¢asti zad,

o pozadovaného pfistupu k ovladacim prvkim.

Spravné nastaveni sedadla

Statni urad inspekce prace 2007 Strana 24 WWW.sUip.cz


http://umetech.niwl.se/eng/wbvsearch.lasso

Posvitme si na bfemena

http://www.handlingloads.eu

C: Vybér preventivnich opatreni v odvétvi zdravotni péce
Po identifikaci rizik je nutné provést dalSi kroky. Jak? Rizika eliminovat nebo omezit.
Nejprve je vZzdy nutné zaméfit se na opatfeni, kterd umozfiuji odstranéni rizik.
Mozna preventivni opatfeni jsou shrnuta v nasledujici tabulce:

Typ Co? Jak?

preventivni

Cinnosti

Odstranéni Vyhnout se ruéni Uplna mechanizace nebo automatizace
rizika manipulaci

Omezeni Mechanicka zafizeni PouZiti vytahu, systému podpory téla
rizika Zména vysky Postel, vana atd.

Zafrizeni pro pfevoz
pacientl

Posuvné podlozky, desky na pfenaseni, otocné
kotouce, pfepravni popruhy atd.

ZlepSeni ulozeni
bfemene

Casto pouzivana/tézka biemena skladovat ve vysi
pasu

ZlepSeni pfistupnosti

Vytah na schody...

Organizacni opatfeni

Planovani prace, alternativni €innosti, lepSi
rozdéleni ukolu...

1. Odstranéni rizika

Jednim z nejlepSich preventivnich pfistupt je eliminovat riziko tim, ze pracovnici
nebudou riziku pfimo vystaveni, a tudiz nebudou provadét ru¢ni manipulaci. To
znamena uplnou mechanizaci nebo automatizaci manipulaéni ¢innosti.

V pfipadé manipulace s pacienty v nemocniénim prostfedi je obtizné toto realizovat.
Je rovnéz zcela nezbytné brat v ivahu dustojnost pacienta.

Systémy podpory téla

Pocet pfeneseni pacienta (postel — Zidle, postel — nositka, postel — koupelna...)
ovliviiuje rizikové faktory souvisejici se zady zejména kvlli hmotnosti pacientd,
zaujimanym poloham téla atd. Rizikové ru€ni manipulaci se lze vyhnout pouzitim
vytahu nebo prepravnich pomucek.
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2.0mezeni rizika

1.Technicka opatifeni (mechaniza¢ni pomticky)

Technické pomucky, jako vySkové nastavitelné postele, prepravni desky, voziky apod.,
manipulacni ¢innosti usnadiuji. Umoznuji omezit — nebo dokonce eliminovat — rizika
spojena s ru¢ni manipulaci.

a.Zména vysSky

Vyskové nastavitelné postele a vany

Takovato a podobna zafizeni umoznuji peCovatelum vyhnout se poloham téla, které by
mohly zpUsobit bolest v zadech, zvlasté pak predklanéni. Rovnéz usnadriuji manipulaci
pfi pfenaseni pacienta.

Vy$kové nastavitelna postel
Vy$kové nastavitelna vana

Zména vySKy pracovni plochy podle ¢innosti

Aby bylo mozné vyhnout se polohdm téla, které by mohly zplsobit bolest v zadech,
jako je predklanéni nebo uklanéni/ota€eni trupu, je nutné ménit vySku pracovni plochy
podle typu provadéné prace.

PFizpUsobte vysku pracovni plochy podle
ginnosti
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Vozik pfizplsoben vySce psani

b.Usnadnéte presun pacientt

K vétsiné problému se zady, které se u pracovniku v odvétvi zdravotni péce vyskytu;ji,
dochazi pfi podpirani nebo zvedani pacientd za Uc¢elem jejich pfesunuti na jiné misto
(z postele do postele, z postele na zidli apod.).

Existuje mnoho technickych pomucek, které pfesun pacientd usnadriuji, a tak sniZuji
zatizeni zad pracovnika. Zde je nékolik pfiklada:

Posuvné podlozk

Podlozky Ize pouzit ke zvedani pacientt

Tyto podloZky, které jsou vyrobeny z pevného materialu s nizkym tfenim, umozniuji
nadzvednuti, posunuti nebo pouhé premisténi pacientll upoutanych na IUzko, aniz by
bylo nutné tyto pacienty zvedat.
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Prepravni desky

Deska pro pfesun z postele na
postel

Deska pro presun ze Zidle na Deska pro presun z voziku
postel nebo ze Zidle na Zidli na koleckové kreslo

Tyto desky jsou pokryté kluzkou tkaninou nebo jsou vyrobeny z kluzkého materialu
a umoZznuji pfesunuti pacienta z postele na postel, z postele na zidli nebo do
koleCkového kiresla pomoci sklouznuti misto zdvihani.

Rotaéni stojany

Tyto technické pomucky pomahaji pfi zdvihani
pfesouvani pacientd a umozfuji maximum
nezavislého pohybu.

. ;.'. I “
: !l m Zarizeni pro

pfesun zidle
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Otocny kotou¢

Otocny disk na Otocny disk pomaha
podlahu pacientim otacet se vsedé

Pfesun pacienta z postele na Zidli nebo do koleCkového kfesla vyZaduje od pacienta
znacné usili. Tento typ zafizeni usnadfiuje pfesun osob, pfi¢emz bere v Uvahu jejich
télesné schopnosti a snizuje namahu pfi jejich podpirani.

Existuji podobné kotouce, které usnadfuji nastupovani do vozidla nebo vystupovani
Z néj.

Kotoud, ktery usnadriuje vystupovani z vozidla
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c.Zlepseni pristupnosti

Vytah na schody pro kole¢kové kreslo

Vytah na schody

Mimo nemocnice je pfFistup do vySSich pater asto mozny jen po schodech, z€asti i kvili
tomu, Ze vytahy jsou Casto pfFilis uzké. Vytahy na schody umoznuji lidem na kole¢kovych
kfeslech pouzivat schody.

Nastavitelné zZidle

Vyskové nastavitelné opérky

Pfitomnost opérek lidem &asto ztéZuje posazovani a nuti peCovatele provadét obtizné
ukony ru¢ni manipulace. Zidle s opérkami, které lze snizZit, je zvlasté uZiteCna
v kombinaci s pfepravni deskou.
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d.Zlepseni ulozeni bremene

zdroj: HSE
Zobrazené hmotnosti
muzZe byt dokonce
nutné snizit

v zavislosti na
okolnostech, frekvenci
manipulace a osobé
pracovnika.

Dalsi informace o
tomto modelu Ize
nalézt na adrese:
www.handlingloads.eu

Rovnomérné rozmisténi bfemen ve skladovacich prostorech brani pfetizeni patefe
a usnadnuje pfistup do skladovacich prostor.

D: Organiza€ni opatieni

Planovani prace, stfidani Cinnosti a lepSi rozdéleni ukold patfi k organizaénim
opatfenim, kter4& umozfuji omezit rizika. Upravy pracovniho prostfedi, provadéné
v ramci ergonomie, zahrnuji zmény nabytku, materidld a zplUsobu organizace prace.
Zavedeni téchto zmén samoziejmé neni vzdy snadné.

Pro pracovnika v dopravé i pro peCovatele je proto dllezité starat se o své télo,
pohybovat se opatrné a zaujimat takové postoje téla, které zadum neskodi. V kontextu
domaci péCe napfiklad pracovni podminky, se kterymi se pelovatelé setkavaji,
do znacné miry zaviseji na zafizeni a vybaveni, které uz v domé& nebo byté je,
a na ochoté nebo finan¢nich prostfedcich pfijemca péce.

Rovnéz mohou dat zaméstnavatelé pracovnikim pfilezitost provozovat v praci sport
(posilovna, sprchy atd.) nebo je podnécovat ke sportovani mimo pracovisté (pfispévek
na sportovni ¢innost). Zaméstnavatelé mohou pracovniky rovnéz podporovat v tom, aby
do prace jezdili na kole nebo chodili pésky.
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V. Shrnuti

Postup je nasledujici:
a) Identifikace a zhodnoceni rizik

K tomu potfebujete analyzovat:

- pracovni proces (Co pracovnik na pracovisti déla?),

- pracovni metody (Jak pracovnici provadéji zadané ukoly?),

- rizika, jejich pfi€iny a nasledky (Co mulze vyvolat pracovni Uraz nebo vést
k pracovni neschopnosti?).

b) Odstranéni nebo omezeni rizika

Znamena:
- omezeni ¢innosti ru¢ni manipulace,
- zajisténi technickych pomucek a ergonomickych feseni.

c) Rizeni zbyvaijicich rizik

Zahrnuje:

- informovani pracovniku a jejich zastupcu o rizicich,

- vySkoleni pracovniku pro zajisténi jejich lepSi ochrany,

- zménu zpusobu organizace prace za uc€elem snizeni doby trvani anebo intenzity
vystaveni pracovniku rizikim,

- prevence jinych rizikovych faktorud, které by mohly hrat urcitou roli (napfiklad stres),

- zhodnoceni zdravi pracovnikd,

- revize analyzy rizik dle (pfipadnych) zmén pracovni situace.
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