PZEP, iz ' HSEF
u BEZPECNOSTI
vied =

zakladmch
prmc1pu

ergonomle °

pracoviste

Tento vysledek byl flnancne podporen z institucionalni podpory na
dlouhodoby koncepéni rozvoj vjzkumné organizace na léta 2018-2022 a je
soucdsti vyzkumného tkolu 04-2020-VUBP Prevence muskuloskeletalnich
poruch v dusledku manipulace s biremeny — spravna manipulace s biremeny
u specifické vybrané skupiny zaméstnancii, reseného Vyzkumnym ustavem
bezpecnosti prace, v. v. 1., v letech 2020—-2021.
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Uvod

Ergonomie
pracoviste

Jakékoliv pohybové nebo pracovni aktivity jsou vzdy
souborem urcitych prvka umisténych v né€jakém konkrétnim
prostiedi (pracovisti/ pracovnim misté). Cilem ergonomie je
predevSim dosazeni optimalnich pracovnich podminek ve
vztahu k anatomickym a vykonnostnim moznostem ¢loveka.
Nespravné nastaveni podminek pro vykon pracovni ¢innosti
vytvari potencial pro vznik negativnich vlivi, které jak
z kratkodobého, tak i dlouhodobého hlediska mohou ovlivnit
pohybové chovani, zdravotni stav a vykonnost pracovnikd.
Dopady téchto negativnich vlivi mohou primo, ¢i neprimo
ovliviovat jak pohybové navyky, éinnost nervosvalové
soustavy, vykonnost naseho vnimani a mysleni, tak i dalSich
vegetativnich funkci lidského t€la.
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Princip €. 1:

Snizeni ergonomického
rizika v probihajicich
operacich

Diilezitym bodem pro spravné nastaveni ergonomie pracovisté
a efektivniho vykonu pracovnich ¢innosti je aktivni pristup

k pochopeni a feSeni problémi s ergonomii spojenych.
Ergonomickou analyzu a dal$i postupy slouzici k ochrané
zdravi a zvySeni efektivity pracovnich ¢innosti je nejvhodnéjsi
provést v dobé, kdy probihd navrh vyrobni linky nebo
konkrétniho pracovisté. Cely proces analyzy a kontroly
podminek je vsSak nutné nésledné nékolikrat opakovat,
abychom zajistili zlepSeni celého ergonomického systému,

a postupné zvysovali efektivitu a vykon pracovnich ¢innosti.

Spravny pristup pri rizeni rizik v oblasti ergonomie se ridi
obdobnymi zasadami jako je tomu u systémi rizeni
bezpeénosti prace a ochrany zdravi.

Tyto systémy se obvykle zameéruji na tri kroky ke zlepseni
bezpecénosti a ochrany zdravi pracovnikii snizenim rizik na
pracovisti:

« Identifikovat potencialni problémy a nedostatky

« Posoudit hrozici nebezpedi a riziko

« Zavést opatreni ke kontrole a eliminaci nebezpedi a rizik
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Princip €. 2:

Zajisténi ergonomické
prijatelnosti novych
pracovnich nastroju

a vybaveni

Pozadavky na navrh pracovisté, konstrukce stroji a zarizeni, pouzivani pracovnich nastroju a vybaveni urcuji obecné strukturalni
a ergonomické pozadavky. Nesmime vSak zapominat na diilezitou skutecnost, Ze nastroje a vybaveni jsou navrhovany pro obecné
pouziti, ale my je umistujeme do konkrétniho pracovniho prostredi, na konkrétni pracovni misto ze s nimi bude pracovat
konkrétni skupina osob a bude je pouzivat pro urcitou konkrétni pracovni ¢innost. Toto je obzvlasté dilezité pro spoleénosti,
které ¢asto méni vyrobni procesy, portfolio vyrobkii, nebo maji vyssi fluktuaci pracovnich sil. Zakladni pokyny pro ergonomii

a konstrukci vyrobkii nemohou plné resit jejich umisténi na konkrétni pracovisté, postihnout vsSechny télesné parametry
zaméstnancii, ani rozsah vykonavanych cinnosti. Proto je nutné pri implementaci novych nebo zméné stavajicich vyrobnich
procesli, pracovnich postupti, nebo jinych vyznamnych parametri se zamérit na “Princip ¢. 1: SniZeni ergonomického rizika v
probihajicich operacich..”

Z pohledu pouziti konkrétnich nastroji pri vykonu konkrétni ¢innosti je vhodné identifikovat a vyhodnotit:

Pracovni prostor

PoZadovanou velikost pouzivané manualni sily pro vykon pracovni ¢innosti,

Kontrolu pouzitelnosti pracovniho nastroje nebo vybaveni pro konkrétni ¢innost,

Pracovni vysku,

Dostupnost a vzdalenost vybaveni, pripravkt a materialu,
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Princip €. 3:

Zachovani neutralniho -
spravneho postaveni/
drzeni téla

Neutralni pozice té€la je optimalni postaveni, poloha téla nebo
jeho jednotlivych ¢asti, ve kterém se nase télo nachazi ve stoje,
vsedé nebo pri vykonu pracovni ¢innosti. V tomto prirozeném
postaveni na nase vazy, Slachy, svaly a klouby piisobi co
nejmensi zatizeni a napéti proti gravitaci. Te€Zisté téla se
nenachazi mimo optimalni pohybovou zo6nu. Neutralni
postaveni/ drzeni téla minimalizuje napéti svalii, Slach, nervii
a kosti a umoznuje maximalni kontrolu pohybu a tvorbu sily.

V pripadé, kdy nejsme schopni udrzet télo v neutralnim
postaveni, a tézisté téla a pracovni poloha se nachazeji mimo
optimalni pohybovou zénu, dochazi v prvni fazi ke zvysené
zatézi pohybového aparatu, pretézovani urcitych c¢asti téla

a pri dlouhodobém piisobeni téchto negativnich faktori je télo
nuceno vytvaret si neprirozené kompenzacni mechanismy.
Tento cyklus negativni zpétné vazby pak dale snizuje efektivitu
a vykonnost pohybu, zvySuje uUroven pretizeni a moznost
potencialniho nebezpeci zranéni nebo poskozeni zdravi.
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Princip ¢. 4:

Prace v komfortni/
silové zoné

Komfortni - silova zéna pro zvedani a manipulaci bremen se
nachazi co nejblize télu. Je to prostor priblizné od poloviny
stehen k hrudniku, kdy mtizeme horni koncetiny drzet co
nejblize k t€lu, mizeme spravné vyuzivat silu svalti paze a télo
se nachazi v neutralni/ naprimené pozici. V této z6né zvladnou
paze a zada manipulovat s nejvétsi zatézi s nejmensim tsilim.
Vykon pracovnich cinnosti v rozsahu komfortni zéony nam
umozni nejen optimalni vykon prace, zvySeni efektivity
pracovni ¢innosti, ale vyznamné prispiva k udrZeni spravného
postoje, pohybového stereotypu a eliminaci pretizeni

a pripadnych zdravotnich obtizi pohybového aparatu.
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Zdroj: www.osha.gov
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Princip ¢. 5:

Snizeni nadmeérne sily

Pouziti nadmérné sily je jednim z hlavnich ergonomickych
rizikovych faktorfi. Rada pracovnich tkolt vyzaduje zvySené
zatizeni organismu, at uz z divodu vykonavané ¢innosti nebo
z diivodu prekonavani uréitych prekazek pri vykonu pracovni
cinnosti. Pfirozena svalova sila se pak zvySuje tmérné€ zatiZeni
zplisobeném vykonavanou c¢innosti a netimérné pretiZzeni,
které pri vykonu c¢innosti z divodu piisobeni negativnich
faktori vznika.

Pokud se ndm podari vhodnym zplisobem odstranit vliv
negativnich faktort a snizit celkovou silu potiebnou pro vykon
pracovni ¢innosti nebo eliminovat pretizeni, dosahneme
vyrazného zvySeni efektivity, sniZzeni tinavy a potencialniho
rizika poskozeni zdravi a vzniku onemocnéni pohybového
aparatu.
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Princip ¢. 6:

SniZeni poctu
opakovanych pohybu

Opakovany pohyb je dalsim z hlavnich ergonomickych
rizikovych faktorti. Mnoho pracovnich tkonii a ¢innosti se pri
vykonu prace opakuje. Z obecného hlediska miizeme za
opakujici se ¢innost s vysokou intenzitou povazovat takovou
¢innosti, u niz je cyklus opakovani kratsi jak 30 sec. Tento
trend je nejvice patrny u tzv. pasové vyroby, kdy se pocet
opakovanych operaci za jednu pracovni smeénu pohybuje
v radech stovek cyKkl.

Vysoky pocet opakovani jednotlivych ¢innosti spolu s dalSimi
rizikovymi faktory jako jsou neprirozend poloha téla nebo
pouziti nadmérné sily vyrazné prispivd ke zvyseni celkové
télesné zatéze, inavy a pretizeni. Pri dlouhodobé zvysené
zatézi pak dochazi k fyziologickym zménam a onemocnénim
pohybového aparatu.

Tam, kde neni mozné odstranit prvotni pri¢inu - snizit pocet
opakovanych pohybi, je nutné se zamérit na snizeni nebo
eliminaci dal$i negativnich faktort, jako je vhodné pouziti
pracovnich nastroji a pomtcek, spravné postaveni téla nebo
jeho casti, vykon prace v komfortni z6n€, snizeni nadmérné
sily a zavedeni stridani pracovnich ¢innosti nebo pracovnich
prestavek.
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Princip €. 7:

Minimalizace bodového
zatizeni

Pri vykonu urcitych pracovnich ¢innosti se nevyhneme pouziti
ruc¢niho naradi nebo pripravkii jako jsou klesté, ntizky, sekace
a dalSi néastroje, které pri styku predevsim s plochou dlané
nebo prsti ruky vytvareji vysoké kontaktni napéti. Kontaktni
napeti miize byt zptsobeno vlivem tlaku hran, povrchem
drzeného predmeétu, riiznymi vystupky, poskozenim nastroje
nebo trenim povrchu predmétu o citlivou tkan ruky.

Tlak vznikajici pti pouziti takovych nastrojti ptisobi lokalné na
velmi malou oblast téla a miize zptusobovat jak zménu
prokrveni jemnych tkani, zménu kvality nervovych spojeni
nebo jejich funkei a omezeni pohybu slach a svalt.

V téchto pripadech miuzeme k eliminaci zatiZeni pouzit rtizné

druhy pripravkii, nastavci, nebo navrhnout jiné technické
reSeni ke zlepSeni vykonu pracovni ¢innosti.
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Princip ¢. 8:

Zajisténi spravneéeho
osvétleni

Zajisténi spravného a odpovidajiciho osvétleni je jednim ze
zakladnich pozadavkt tvorby zdravého pracovisté /
pracovniho mista a efektivniho vykonu prace. @V mnoha
pripadech nevhodné nebo Spatné osvétleni pracovisté a jeho
nejbliz§itho okoli vyrazné prispiva ke vzniku pracovniho
diskomfortu a vyznamné ovliviiuje celkovou pracovni
vykonnost a efektivitu prace. Prili§ mnoho/ prili§ malo svétla
nebo jeho nevhodna barva (teplota chromati¢nosti svétla)
ztézuje praci, snizuje schopnost koncentrace a ma vyrazny vliv
na smyslové vnimani pracovnikii, na spravnou schopnost
odhadu vzdalenosti a spravné provadét radu pohybu vcetné
chiize.

Tento negativni faktor se netyka jen oblasti vyroby, ale taktéz
manipulace s materiadlem, rizeni vozidel nebo kancelarské
a administrativni prace.
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Princip €. 9:

Redukce vlivu razového
momentu a vibraci

Pri pouziti elektrického nebo pneumatického naradi, nebo
pracovnich pomticek drzenych v ruce, dochazi casto
k ptisobeni negativnich vlivii razového momentu a vibraci.

V pripadech kdy pouzivime rtzné druhy utahovacich,
vrtacich, strihacich, nebo spojovacich zarizeni miize pri jejich
spusténi nebo zastaveni pisobit na koncetiny obsluhy
nadmeérna sila. Tato nadmeérna sila vznika vlivem tocivého
razu nebo energii vyvolanou zapocetim nebo ukoncenim
cinnosti zarizeni. Provoz zarizeni a jeho ¢innost muze naopak
vyvolavat drobné pohyby nebo vibrace, které jsou ze zarizeni
prenaseny na kondéetiny obsluhy. Velka rada studii a méreni
prokéazaly, ze pravidelna a ¢asti expozice razovym momentem
a vibracemi miize vést k trvalym nepriznivym uéinkiim na
zdravi.

Oba vlivy pilisobi negativnim zplisobem predevSim na
obéhovou a nervovou soustavu, Slachy svaly a klouby, ale

mohou také zptisobovat urcité obtize, které postihuji kosterni
soustavu hlavné v oblasti prsti ruky a predlokti.
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Princip ¢. 10:

Moznost stridani vykonu
ruznych ¢innosti, zména
pohybu nebo protazeni

Nas nervosvalovy systém je evoluénim vyvojem nastaven
predevsim pro chiizi a pohyb. Jakakoliv forma pohybu je proto
lidskému télu prirozena. Pohyb ma vliv nejen na celkové
postaveni téla, chlizi, vykonnost srdce a cév, funkci plic, ale
také na cinnost vnitfnich organii, regeneraci, cinnost
mozkovych center a psychiku. Omezeni pohybu, stani na
jednom misté, sezeni, prace vykondvana v pozici s omezenou
hybnosti nebo s jednostrannym zatiZenim urcitych casti téla
zpusobuje unavu, nepozornost, snizeni vykonnosti
kognitivnich funkci mozku a pri delsim pilisobeni miize
zplsobovat riizné druhy obtizi, omezeni kvality pohybu nebo
zdravotni a fyziologické obtize.

Je proto dilezité zachovat télu jeho prirozenou moznost
pohybu, zajistit stfidani rtznych pracovnich c¢innosti, pri
kterych je mozné cilené zatizit jiné ¢asti téla, v opodstatnénych
pripadech zavadét castéjsi pracovni prestidvky a umoznit
zameéstnancim uvolnéni nebo protazeni jak nadmérné
zatéZovanych partii tak i celého téla.
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Tento vysledek byl financné podporen z institucionalni podpory na dlouhodoby koncepcni
rozvoj vyzkumné organizace na léta 2018—2022 a je soucasti vyzkumného ikolu 04-2020-
VUBP Prevence muskuloskeletalnich poruch v diisledku manipulace s biemeny — spravna
manipulace s bremeny u specifické vybrané skupiny zaméstnancii, reseného Viyzkumnym
ustavem bezpecnosti prace, v. v. 1., v letech 2020—2021.
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