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1 Uvod do problematiky

Obtize pohybového aparatu a muskuloskeletdlni poruchy obvykle zasahuji zada, krk, ramena
a horni koncetiny, mohou se vsak tykat i dolnich koncetin a ostatnich ¢asti téla. V souladu
s vysledky provedenych analyz a studii poruch pohybového aparatu tyto obtiZze nesouviseji pouze
s bézné zndmymi pficinami, jako jsou jednostranné zatéZovani organismu nebo poskozeni
z pretéZzovani vyvolané opakovanymi pohyby, ale maji velmi Uzkou souvislost s plusobenim
dalSich negativnich vlivl, jako jsou napf. Vlivy jednordzového namahani, spojené s extrémni
psychickou zatéZi a Spatnou Urovni regenerace a odpocinku organismu ve vazbé na dobu vykonu
prace, pracovni cyklus, chybéjici moZnost fyzické pfipravy, ndpravnych, protahovacich
a relaxacnich cvik( a rekonvalescence zaméstnancu.

BéZné pfriznaky poruch a nemoci nervosvalového aparatu a kosterni soustavy jsou
v mnoha pfipadech spojeny se symptomatickymi projevy azménami v oblasti kloub, kosti, svald,
vazl a Slach. Objevujici se zdravotni obtiZze souvisejici s pohybovym a kosternim aparatem se
pohybuji od mensich bolesti po zavaznéjsi zdravotni potize, které vyZaduji nepfitomnost v praci
a lécbu. V chronictéjsich pripadech muize jejich dopad vést az k nutnosti zménit vykon préce,
odejit ze zaméstnani nebo muze vést az k nemoci z povoldni nebo nasledné invalidité postizenych
pracovnikd.

Vznik pre-dispozici a obtizi spojenych s MSD je vSak déle trvajici zdleZitosti. Prvotni
pfiznaky vzniku MSD zahrnuji pfedevsim béiné priznaky jako jsou slabost, ztuhlost, bolest,
snizeny rozsah pohybu a bolesti kloub(, kloubnich pouzder a $lach, které jsou mnohdy prehlizeny,
nebo vazany na civilizacni obtiZze a obtiZze souvisejici s vekem. V mnoha ptipadech jsou bohuzel
z divodu Spatné prvotni diagnostiky nebezpedi a rizik pohybového aparatu, Spatné nebo
nedostatecné informovanosti zaméstnancu a v¢asné a ucinné prevence tyto pfiznaky ignorovany
a zlehcovany.

Pravé dobra diagnostika potencidlnich nebezpedi, programy rané prevence a ucinné
kompenzace vnikajicich pretizeni spole¢né se spravné nastavenou Urovni preventivni pracovné
Iékarské péce, mohou zajistit velmi Ucinnou ndpravu a eliminaci potencidlnich problémi
a pripadnych zdravotnich obtizi souvisejicich s MSD.
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2 Specifikace pouZitych nastroji a metod

2.1 Pouzité metody a postupy sbéru a analyzy pohybovych dat

Pro ucely projektu jsme se zaméfili na sledovani vlivi pisobicich na pohybovy aparat sledovanych
osob pfi vykonu pracovnich ¢innosti spojenych s manipulaci bfemen. Pomoci méficich
a analytickych nastrojii  pro sledovani a analyzu pohybu, pohybové zatéze
a ergonomickych parametr(i jsme sledovali a hodnotili mozny vliv vykondvanych pracovnich
¢innosti na funkénost pohybového aparatu sledovanych osob. Zaméfili jsme se také na hodnoceni
biomechanickych a kinematickych vazeb souvisejicich jak se zakladnimi posturalnimi vazbami
a pohybovymi ndvyky, tak i vykonem pracovnich ¢innosti pti manipulaci s bremeny a pracovnimi
nastroji, které Ize taktéZ povazovat za bfemena.

Vlastni méreni byla z divodu objektivizace a odstranéni statistické chyby méreni provadéna po
dobu 30 — 60 minut podle narocnosti vykonavané prace, souboru ¢innosti a délky manipulacni
trasy. U vétSiny pracovnich pozic bylo prvnich 10 — 15 minut vykonu pracovni ¢innosti z divodu
odstranéni chyby méreni zplsobené chovanim mérené osoby zcela eliminovdno. K dalSimu
hodnoceni pak byly pouzity jak kompletni zaznamové sekvence, tak i jejich jednotlivé sekvence.

* Vramci projektu jsme se zaméfili pfedevsim na nasledujici skupiny pracovnich aktivit:

— pohybové a pracovni ndvyky a aktivity,

— vykon pracovnich ¢innosti ve stoje, v sedé, s podporou panve,

— manipulace s bfemeny v sedé nebo ve stoje,

— jednorazova a opakovana manipulace s bremeny v Urovni bficha (kycle/ ramena),

— jednorazova a opakovana manipulace s bremeny v Urovni hlavy (ramena/
pokréené/ natazené ruce),

— jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu,

— tladeni a tahani bremene/ vozikd (jednou rukou/ obéma rukama),

— manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/
prevazujici zatéz jedné koncetiny),

— manipulace s bfemeny s oporou/ podporou (sed na stoli¢ce, opora nohou nebo
bricha),

— zvedani bfremen ze zemé,

— manipulace s bfemeny v pozici v klece,

— manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ nizkém sedu.

* Vramci projektu jsme se zaméfili predevsim na tyto cilové skupiny pracovnich ¢innosti:
— Cinnosti v oblasti logistiky a manipulace s materidlem,
— cinnosti v oblasti manipulace s materidlem a jeho ptipravy pro potreby vyroby,
— Cinnosti, pti kterych je pouzita predevsim ru¢ni manipulace s bfemeny (ruéni
voziky, prepravni zafizeni pohdnéna lidskou silou),
— cinnosti, pfi kterych je pouZzita predevsim strojni manipulace s bremeny
(motorové nebo elektrické voziky, prepravni zatizeni s pohonem),
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— Cinnosti, pfi kterych je pouZzita manipulace s bremeny pomoci zdvihaci nebo
manipulacni techniky (jefaby, zdvihadla, hydraulické a manipulacni stoly),

— Cinnosti, pri kterych je pouzit kombinovany zplsob manipulace s bremeny
pomoci manudlni sily a technické podpory (odebirani materidlu z automatickych
zdviznych stolU, vyvaZzovacli, kompenzatord pracovni vysky/ polohy),

— Cinnosti v oblasti manualné orientovanych pracovnich pozic souvisejicich
s pracovni ¢innosti,

— opakované pracovni ¢innosti s nizkym poétem opakovanych ukonl — opakovani
ukonu je provadéno v cyklu do 5 minuty,

— Cinnosti v oblasti manualné orientovanych pracovnich pozic se zvySenym poctem
opakovanych ukonl — opakovani tkonu je provadéno v cyklu do 1 minuty,

— Cinnosti v oblasti manualné orientovanych pracovnich pozic s vysokym poctem
opakovanych ukon( — opakovani tkonu je provadéno v cyklu do 1 min - 30 sec,

— Cinnosti v oblasti manualné orientovanych pracovnich pozic s velmi vysokym
poctem opakovanych ukon( — opakovani ukonu je provadéno v cyklu do 30 sec,

— Cinnosti, pfi kterych dochazi k ¢astému opakovani ¢innosti,

— Cinnosti se zatézi bremene ve stoje nebo v sedé,

— dalsi specificky vybrané pracovni pozice podle Urovné potencidlniho ohrozeni
MSD.

Ziskané namérené vysledky byly v pribéhu projektu porovndvany s bézné pouzivanymi
analytickymi postupy a nastroji rizikové a ergonomické analyzy pracovist, pracovni vykonnosti,
celkové nehodovosti a Urazovosti a postupy pti provadéni Setfeni zdravotniho stavu zaméstnancu
v rdmci vstupnich a ndslednych prohlidek pracovné lékarskych sluzeb.

2.2 Metody a nastroje pohybové a ergonomické analyzy pohybové zatéze

V rdmci diagnostiky mozného pretizeni pohybového aparatu u specifickych pracovnich Cinnosti
byla pouzita pro zaznam pohybovych aktivit 3D kinematickd analyza pohybu za pomoci 17
inercialnich méficich pohybovych senzorl — IMU jednotek (Xsens systém MWN Awinda), pomoci
kterych byl proveden zdznam pohybu téla pfi pracovni ¢innosti a pomoci nastroje Xsens MWN
Analyse prvotni hodnoceni kinematiky pohybu a pohybovych souvztainosti. Ndasledné byl
digitalni zaznam pohybu podroben dalsi analyze pomoci digitdlnich ergonomickych analytickych
nastroju pro detailni analyzu pohybové zatéze — RULA, OWAS, NASA OBI, SPAGHETTI DIAGRAM
a Analyza dostupnosti/ dosazZitelnosti. Pro vlastni analyzu byly pouZity SW nastroje od spole¢nosti
Xsens — Xsens Motion Cloud a spolecnosti Vivelab Ergo. Provedené analyzy
a porovnani vysledkd umoznily presné a objektivné kvantifikovat pohyb, ktery béhem opakované
¢innosti muUZe vyrazné prispivat ke vzniku obtizZi pohybového aparatu nebo rozvoji
muskuloskeletalnich poruch.
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Moznosti detailni analyza pfetizeni pohybového aparatu pfti
vykonu pracovnich €innosti — RULA digitalni analyza

Rula analyza - Tlaéeni voziku pomoci Xsens Motion Cloud
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Na zdkladé postaveni jednotlivych télesnych segmentd a 3D kinematické analyzy jejich pohybu
v prostoru je moziné vytvorit detailni popis jednotlivych pohybovych sekvenci a ptfipadnych
odchylek od obvyklého postaveni nebo pohybového vzoru a identifikovat tak mozné ukazatele
zmén jako napfiklad:

predklon hlavy,

postaveni hlavy vici trupu,

postaveni kréni a hrudni patefe,

nerovnomeérné postaveni roviny ramen,

nerovnomeérné postaveni roviny hrudniku ,

nerovnomeérné postaveni roviny panve,

zvySené prohnuti bederni patere,

nerovnomeérny pohyb koncetin,

rozdil kontaktu jednotlivych ¢asti chodidla pravé a levé nohy s podlozkou,
pohybova nesouhra hornich koncetin a ruky pfi manipulaci,
jednostranné zatizeni nékteré z dolnich koncetin pfi pohybu se zatézi,
nutnost kompenzace zakladniho postoje (zvedani chodidel nebo jedné koncetiny,
opirani koncetin o pracovni nastroje — stal, vyrobni linku,..)

Celkovym porovnanim jednotlivych parametrl je moZzné sledovat spole¢né ukazatele majici vliv
na strukturu vykonu pohybovych aktivit pfi vykonu pracovni ¢innosti jako jsou:

schopnost hornich a dolnich koncetin vykondvat soumérnou ¢innost,

schopnost hornich a dolnich koncetin vykondvat souvztaznou ¢innost drZzeni nebo
neseni bfemene pfi stoji nebo chizi,

schopnost ramen/ hrudniku udrZet spravnou pozici vici panvi,

schopnost chodidel a dolnich kon€etin zajistit stabilitu a pohybovou souhru .

Pro potreby hodnoceni vlivll zatéze pfi manipulaci s bremeny byly nasledné pouZity vyse
zminéné nastroje ergonomické analyzy pohybu a jejich jednotlivé vysledky byly vzajemné
porovnavany:

RULA,

OWAS,

NASA OBI,

SPAGHETTI DIAGRAM a

Analyza dostupnosti/ dosaZitelnosti
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e RULA — (Rapid Upper Limb Assessment) analyza pohybu v souladu se standardem RULA.
Metodologie RULA slouZi k analyze moZznych pretizeni hornich koncetin. Pro provadénou
analyzu pomoci RULA metodologie je dllezité, Ze vzajemnym porovnanim jednotlivych
parametr( jako jsou napf. vdha bfemene, postaveni jednotlivych ¢asti téla pfi manipulaci,
plynulost pohybu, postaveni jednotlivych kloubt, dynamika pohybu, zrychleni, zpomaleni
pohybl atd. je moziné pomoci sloZitého matematického aparatu vyhodnotit mista na
lidském téle, ve kterych dochazi ke zvysené zatézi nebo pretizeni, aniz bychom museli
méfrit vSechny svalové partie zucastnéné na vykonavaném pohybu. Timto zplUsobem je
mozné sledovat nejen pusobeni lokdlni zatéZe na jednotlivé ¢asti téla pfi vykonu pracovni
¢innosti. Vzajemnym porovnanim udaju z 3D kinematického modelu a RULA systému je
mozné nahlizet na télo jako celek a sledovat jeho pohyb komplexnim zpisobem. Mizeme
tak tedy hodnotit nejen stav télesnych struktur v oblasti horni ¢3sti téla, ale celkovou
uroven nebezpeci a rizika pro dalsi svalové partie a pohybové soubory vyplyvajici
z vykonavané pracovni ¢innosti nebo konkrétniho pohybu pfi praci, a to véetné panve,
dolnich koncetin a chodidel.

e OWAS (Ovako Working posture Analysis Systém) identifikuje zatéZz pohybového sytému -
nejcastéjSi pracovni pozice pro zadda (4 pozice), horni koncetiny (3 pozice) a dolni
koncetiny (7 pozic) a hmotnosti manipulovanych ¢asti (3 kategorie). Vysledkem
hodnoceni jsou 4 kategorie akénich zmén.

e NASA-OBI (NASA Occupational Biomechanic Index) — je zaloZen na standardu NASA STD
3000 - zkouma statické fyzikalni sily ovliviiujici kostru a svalovy systém. Provedena analyza
zobrazuje zatizeni poskozujici zdravi pomoci diagramu. Vysledkem hodnoceni je stupnice
indikujici pretizeni od 1 do 4.

e SPAGHETTI DIAGRAM — pomaha analyzovat pohybovou vzdalenost pfi vykonu pracovni
¢innosti.

e Analyza dosazitelnosti — kontrola dosazitelnosti poskytuje zakladni informace
o schopnosti analyzovaného subjektu vykonavat ¢innosti v optimalnim dosahu hornich
koncetin. Umisténi objektl a zafizeni pro optimalizaci ndvrhu pracovniho mista bude
vyhodnoceno na zakladé zobrazeného rozsahu ptistupu.

Analyza moznych vlivl pfetézovani nervosvalového aparatu pfi manipulaci s bfemeny strana 11z 195



VYZKUMNY
USTAY

TA
BEZPECNOSTI
PRACE

w=
o=
20 b

NPHSEF

RULA analyza pomoci ViveLab Ergo
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RULA analyza - prehledova analyza - pomoci VivelLab Ergo

Load:

2kg or less
ﬁ Wrist Deviation: -1° k Wrist Deviation: 22
Physical work: Non-exacting
Evaluated arm: Left and right arm Wrist 2/4 Wrist 4/4
Trunk support: No
q Wrist Twist: 130 P Wrist Twist: 7
Left arm support: No
Right arm support: No Twist Forearm 112 Twist Forearm 12
Evaluation score: 6
. PRy Neck, Trunk, Legs
Further investigation, change soon
’ Neck Bend: 11°
Left Arm Right Arm
4 Upper Arm Elevation: ~ 57° & Upper Arm Elevation: ~ 25° . Neck Twist: -5°
i Upper Arm Abduction: ~ 19° * Upper Arm Abduction: ~ 19° ’L Neck Side-bend: 2
Neck 2/6
h Shoulder Elevation: 4 A Shoulder Elevation: 13°
/ Trunk Bend: 52°
Upper Arm 3/6 Upper Arm 3/6
Trunk Twist: -2°
4 Forearm Bend: 67° “ Forearm Bend: 88° h
h Trunk Side-bend: -
J‘ x Forearm Orientation: ~ -6° Forearm Orientation: ~ 14°
Trunk 3/6
Forearm 1/4 Forearm 2/4 —
Right Leg Up
e Wrist Elevation: 9" J Wrist Elevation: -39° /’
Legs 2/2

Snimek obrazovky
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RULA analyza — detailni vystup - pomoci ViveLab Ergo

fl (i |
Left Arm .
575% 35.0% 75%
Left Upper Arm
Left Wrist
50% 0,0% 15,0% 00% 80,0%
77,5% 0,0% 22,5% 0,0% 0,0%
" ‘ [ \ 325% 60,0% 7.5%
97.5% 25% Left Wrist Twist
i 1
45,0% 55,0% 100,0% 0,0% 0,0%
Left Forearm
Right Arm
n n N Right Upper Arm
~ ) W
. . -
60,0% 40,0% 00% L] / A\ i~
50,0% 25% 45,0% 25% 0,0%
I /
30,0% 70.0%

RULA analyza — detailni vystup - pomoci VivelLab Ergo

Neck
2 4 £ k|
\ A \ a\
47,5% 17,5% 0,0% 35,0%
/ﬁ ’?\ JQ‘
30,0% 70,0% 0,0%
b & ' L
92,5% 0,0% 7.5%
Trunk
10,0% 40,0% 50,0% 0,0%
[i l :I‘ AI\
Q] LLI\Y n
62,5% 37,5% 0,0%
) ol Qe
! I ! 'y K \ \
65,0% 5,0% 30,0%
Legs
77,5% 22,5%
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OWAS analyz - pomoci ViveLab Ergo

& VneLab (7790 V2021 DEMO Version - DO NOT USE FOR COMMERCIAL WORK! - HSEF_BFB [DESKTOP] (1) in HSEF s.o. (1) _Ox
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OWAS analyza - vystup - pomoci VivelLab Ergo

Back

back is
traight

LI\ 2 [ kb

50,0% 0,0% 50,0% 97,5% 0,0% 2,5% 85,0% 15,0% 0,0%

Upper Limbs
100,0% 0,0% 0,0%
Lower Limbs

0,0% 75,0% 22,5% 2,5% 0,0% 0,0% 0,0%
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NASA OBI analyza - pomoci VivelLab Ergo

@9 VneLab 7790 V2021 DEMO Version - DO NOT USE FOR COMMERCIAL WORK! - HSEF_BFB [DESKTOP] (1) in HSEF s.ro. (1)
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3 Hodnoceni pfredpokladli a analyza moznych dopadi pohybové zatéze

Na zdkladé celkového hodnoceni provedenych méfeni a analyz pohybové zatéze byly pro vybrané
zpUsoby pracovnich ¢innosti vytvoreny souhrnné analytické soubory obsahujici:
e ,Hodnoceni predpokladané urovné zatizeni jednotlivych ¢asti téla“ a z néj vyplyvajici
e ,Analyza moznych dopadu pretiZzeni pfi pracovni ¢innosti“

které jsou uvedeny v tabulkach nize.

Analyticky soubor ,Hodnoceni predpokladané urovné zatizeni jednotlivych casti téla“
predstavuje prehled moznych Urovni zatéze pfi uréitém specifickém vykonu pracovnich ¢innosti
v rozsahu manipulované zatéze (do 2kg, do 5 kg, do 10 kg a nad 10 kg) pro kazdou cast
pohybového aparatu v rozmezi od ,Bez vyznamného vlivu na pohybovy aparat” az po ,Velmi
vysoké riziko mozného pretizeni/ vlivu na pohybovy aparat” — viz legenda:

e specifikace vybranych ¢asti téla:

Predpokladané zatizeni jednotlivych casti téla

. " Bederni Hrudni Kréni .
Chodidlo | KOtNiky/ | Kolena /j Kyele/ | o b/ coodni | patet/ horni | pater/ | Ramena/ | Pazel | pu ey | Prsty
bérce stehna panev Yy v hrudnik loket aruce
Cast zad Cast zad krk

e specifikace pozic/ zplsobU provedeni pracovni ¢innosti:
o jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici),
o jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni téla (ky¢le/ ramena),
o jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené
ruce),

o jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou,

o jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod urovni pasu,

o manipulace s bfemeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli€ce, opora nohou o zem),

o manipulace s bfemeny v pozici v sedé,

o manipulace s bfemeny s oporou nohou nebo bficha o pfekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/
pracovni stul,

o zvedani bfemen ze zemé,

o manipulace s bifemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu
pohybu - zem/ pozice nad hlavou),

o manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ pfevaZzujici zatéz
jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici),

o tlaCeni a tahani bfemene/ vozikl (jednou rukou/ obéma rukama).

e specifikace jednotlivych Urovni zatéze:

bez vyznamného vlivu

s moznosti pretizeni - nizké riziko

s mozZnosti pretiZeni - stfedni riziko

vysoké riziko mozného pretizeni

velmi vysoké riziko mozného pretizeni/ vliv na zdravi -
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Pomoci této tabulky je tedy mozné snadno pro ucely primarni prevence identifikovat potencialni
moznd nebezpedi a rizika pretizeni pohybového apardtu a na tyto oblasti se v ramci tvorby
preventivnich programd zaméfit. Je nutné zminit, Ze uvedené tabulka uvadi obecné parametry
urovné pretizeni a Ze konkrétni Uroven nebezpeli a rizik pretizeni pohybového aparatu
v souvislosti s konkrétnimi podminkami a zpisobem vykonu prdce je mozné stanovit pouze na
zakladé provedeni detailni Ergonomické analyzy.

Analyticky soubor ,Analyza moZznych dopadu pretiZeni pti pracovni ¢innosti“ obsahuje konkrétni
popisy moznych dopadd jednotlivych Udrovni pretizeni pohybového aparatu uvedenych
v tabulkdch ,,Hodnoceni pfedpokladané urovné zatizeni jednotlivych ¢asti téla“.

Pomoci této tabulky je tedy mozné snadno pro ucely primarni prevence identifikovat potencialni
dopady pretizeni pohybového apardtu na specifické ¢asti téla a na tyto se vramci tvorby
preventivnich pohybovych nebo rehabilitacnich programd zaméfit. Je nutné zminit, Ze uvedené
tabulka uvadi obecné parametry Urovné dopadl a Ze konkrétni Uroven dopad(l pretizeni
pohybového aparatu v souvislosti s konkrétnimi podminkami a zplisobem vykonu prace je mozné
stanovit pouze na zakladé odborného vysetfeni nebo provedeni kineziologického rozboru pro
konkrétniho pracovnika.

Hodnoceni konkrétnich moznych dopad( pretiZzeni pohybového aparatu pfi pracovni ¢innosti
nasledné poslouzilo pro tvorbu souboru kompenzacnich pohybovych aktivit a cviceni, ktery je
soucdsti tohoto materialu. Je nutné zd(raznit, Ze soubor kompenzacnich cvikl se m(iZe stat pouze
jednim z prvkl celého souboru preventivnich opatreni. V tomto smyslu je taktéz nutné zdlraznit
tzv. evidence based diagnostiku rizikovych faktord muskuloskeletalnich poruch, ktera vstupuje
do celého procesu jako zakladni pfedpoklad Uuspésné strategie v prevenci pretizeni pohybového
aparatu a MSD.

Cilem tohoto souboru kompenzacnich pohybovych aktivit a cvi¢eni je poskytnout prakticky
nastroj, jehoZz pouZiti by mélo predevsim zaméstnancim pomoci zlepsSit vlastni zdravi
pohybového aparatu a odstranit pfipadnd pretizeni pohybového aparatu vznikajicich pfi vykonu
pracovnich ¢innosti. Navrzeny soubor pohybovych aktivit a cvikl predstavuje vhodnou moznost
kompenzace vzhledem k vykondvanému pracovnimu ukonu. Cely soubor je navrzen tak, aby byl
snadno pochopitelny a realizovatelny jak na vhodném vyhrazeném misté v rdmci pracovisté, tak
i vdomacich podminkach. Je nutné zminit, Ze uvedeny prehled kompenzacnich aktivit/ cvikd byl
vytvoren na zakladé obecnych doporuceni. Konkrétni cvicebni plan pro kazdého jednotlivce je
vSak nutné stanovit pouze na zakladé odborného vysetifeni nebo provedeni kineziologického
rozboru pro konkrétniho pracovnika.

»Zdravym pohybem ke zdravi“
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3.1 Predpokldadana uroven zatéze jednotlivych cdsti téla pri manipulaci s bremenem do 2 kg:

Predpokladané zatiZeni jednotlivych ¢asti téla

Bederni Hrudni Kréni
Chodidlo Kot’nlky/ Kolena / Ky'cle/ pat(-?rv/l pat'evr{ péted/ Ramen’a/ Paze/ predlokti Prsty
bérce stehna panev | spodni cast | horni cast krk hrudnik loket aruce
Pozice pfi manipulaci s bremenem do 2 kg zad zad

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v uUrovni bficha X X X X
(ruce jsou v pfirozené pozici)
Jedvnorazova a opakovana manipulace s bfemeny v udrovni téla X X X X X X X
(ky¢le/ ramena)
Jednorazova av op?kovanva n:nanlpulace s bfemeny v Urovni hlavy X X X X X X X X
(ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny nad hlavou X X X X X X X X X X
Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu X X X X X X X X X
Manipulace s bfemeny s oporou/ podporou péanve (sed na stolicce, X X X X X X X X
opora nohou o zem)
Manipulace s bfemeny v pozici v sedé X X X X X X X X X X
I\/!anlpullailce S bremenyl s oporou ,no?ou nebo bficha o prekazku/ X X X X X X X X X X X
vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal
Zvedani bfemen ze zemé X X X X X X X
Manioul Y L Kleku/ nizké .

ampu”ace s t,)remeny v pozici v diepu/ kle .u/ nizké pozici (ruce se X X X X X X X X X X
pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Manlpulacevs p’r?m’e?}/.pn o’porevna.Jedne kc?ncetmev.(stOJ nla Jed.nfz-z X X X X X X X X X X X
noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Tlageni a tahani bifemene/ vozik (jednou rukou/ obéma rukama) X X X X X X X X X X X
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3.2 Predpokiddand urover zdtéZe jednotlivych éasti téla pfi manipulaci s bfemenem do 2 kg pFi vysokém poctu cykli:

Predpokladané zatiZeni jednotlivych Casti téla

Bederni Hrudni Kréni
Chodidlo Kot’nlky/ Kolena / KYcIe/ pattfrv/’ pat’evr{ péteF/ Ramen’a/ Paze/ predlokti Prsty
bérce stehna panev | spodni ¢ast | horni ¢ast krk hrudnik loket aruce
Pozice pfi manipulaci s bifemenem do 2 kg pFi vysokém poétu zad zad
cyklti opakovani nebo rotacich do 70% max
Jedno.razova 3 opak?van:';\ 'manlpulace s bfemeny v Urovni bficha X X X X X X X X X X
(ruce jsou v ptirozené pozici)
Jedvnorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni téla X X X X X X X X X X X
(ky¢le/ ramena)
Jednorazova av op?kovanva njanlpulace s bfemeny v Urovni hlavy X X X X X X X X X X X
(ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny nad hlavou X X X X X X X X
Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu X X X X X X X X X X X
Manipulace s bfemeny s oporou/ podporou péanve (sed na stoli¢ce,
X X X X X

opora nohou o zem)
Manipulace s bremeny v pozici v sedé X X X
I\/!anlplflaince S bremenyl s oporou ’notmu nebo bficha o prekazku/ X X X X X X X
vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stdl
Zvedani bfemen ze zemé X X X X X
Manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se

o . . X X X X X X X
pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Manipulace s biemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné X X X
noze/ pfevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Tlageni a tahani bfemene/ voziki (jednou rukou/ obéma rukama) X X X X X X X X

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny

strana 19z 195




BEZPECNOSTI
PRACE

PrBE Mnu
v Sp

[
0

I
RT

NPHSEF

systems

3.3 Predpokiadanad uroven zatéZe jednotlivych édsti téla pfi manipulaci s bremenem do 5 kg:

Predpokladané zatiZeni jednotlivych ¢asti téla

Bederni Hrudni Kréni
Chodidlo Kot’nlky/ Kolena / KYcIe/ pate’rv/’ pat’evr{ péteF/ Ramen’a/ Paze/ predlokti Prsty
bérce stehna panev | spodni ¢ast | horni ¢ast krk hrudnik loket aruce
Pozice pFi manipulaci s bremenem do 5 kg zad zad
Jedno.razova 3 opak(l)van? .manlpulace s bremeny v Urovni bricha X X X X X X X -
(ruce jsou v pfirozené pozici)

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Udrovni téla

M X
(ky¢le/ ramena)
Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni hlavy X
(ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny nad hlavou X
Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu X
Manipulace s bfemeny s oporou/ podporou péanve (sed na stoli¢ce, X
opora nohou o zem)
Manipulace s bfemeny v pozici v sedé X
Manipulace s bifemeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ X
vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stdl
Zvedani bfemen ze zemé
Manipulace s bfemeny v pozici v diepu/ kleku/ nizké pozici ( ruce se

L . . X

pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Manipulace s biemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné X

noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

Tlaéeni a tahani biemene/ voziki (jednou rukou/ obéma rukama)
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3.4 Predpokiadana uroven zatéZe jednotlivych ¢dsti téla pri manipulaci s bfemenem do 10 kg

Predpokladané zatiZeni jednotlivych ¢asti téla

Bederni Hrudni Kréni
Chodidlo Kot’mky/ Kolena / KYcIe/ patt?rv/’ pat’evr{ pateF/ Ramen’a/ Paze/ predlokti Prsty
bérce stehna panev | spodni c¢ast | horni ¢ast krk hrudnik loket aruce
Pozice pfi manipulaci s brfemenem do 10 kg zad zad
Jedno.razova 3 opak(l)van'?\ .manlpulace s bremeny v Urovni bricha X X X X X X X . .
(ruce jsou v ptirozené pozici)

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Udrovni téla
(ky¢le/ ramena)

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni hlavy
(ramena/ pokréené/ natazené ruce)

Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny nad hlavou

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu

Manipulace s bifemeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/
vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stdl

Zvedani bremen ze zemé

Manipulace s bifemeny v pozici v diepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se
pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)

Manipulace s biemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné
noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

Tlaéeni a tahani bifemene/ vozikd (jednou rukou/ obéma rukama)
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3.5 Predpokldadana uroven zatéze jednotlivych cdsti téla pri manipulaci s bremenem nad 10 kg

Predpokladané zatiZeni jednotlivych ¢asti téla

Hrudni

Bederni

Chodidlo Kot’mky/ Kolena / KYcIe/ patt?rv/’ pat’evr{ Ramen’a/ Paze/ predlokti Prsty
bérce stehna panev | spodni c¢ast | horni ¢ast hrudnik loket aruce
zad zad

Pozice pfi manipulaci s bremenem do nad 10 kg

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha
(ruce jsou v pfirozené pozici)

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Udrovni téla
(ky¢le/ ramena)

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni hlavy
(ramena/ pokréené/ natazené ruce)

Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny nad hlavou

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu

Manipulace s bifemeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/
vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal

Zvedani bremen ze zemé

Manipulace s bfemeny v pozici v diepu/ kleku/ nizké pozici ( ruce se
pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)

Manipulace s biemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné
noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

Tlaéeni a tahani bifemene/ vozikd (jednou rukou/ obéma rukama)
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3.6 Analyza mozZnych dopadii pretiZeni pohybového apardtu pfi manipulaci s bfemenem do 2 kg

Pozice pfi manipulaci s biemenem do 2 kg

Spoleéné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni &innosti

Chodidlo

Kotniky/ bérce

Kolena / stehna

Kyéle/ panev.

Bederni péter/ spodni &ast zad

Hrudni péteF/ horni East zad

Kréni patet/ krk

Ramena/ hrudnik

Pate/ loket

Predlokti

Prsty a ruce

a i sbremeny v drovni
biicha (ruce jsou v pfirozené pozici)

nestabilni postoj, stfidani zaf
$picka/ pata

pfetéZovani bedern oblasti v

disledku $patného postoje téla,

postaveni patefe/ pretizen pi
naklonu trupu

pretizeni kréni patere/
predsunuti hlavy

poufiti jen nekterych prstd/
ledabylé postaveni ruky/ $patny
Gichop

4 a opakovana [
(ky&lel ramena)

s biemeny v drovni téla

nestabilnf postoj, stfdani zatéze
3pitka/ pata

Nestabilni pozice kotniké,

pretéZovani bederni oblasti v
disledku $patného postoje téla,
postaveni pétefe/ pretizeni pfi
nklonu trupu

pretizent kréni patere/
predsunuti hlavy

destabilizace ramenniho kloubu

stabilni pozice prediokti/
ochabovani/ zkracovani

pouiti jen nekterych prstd/
ledabylé postaveni ruky/ $patny
tchop

vaa
(ramenal pokréené/ natazené ruce)

s bfemeny v arovni hlavy

nestabilni postoj, stfidani zétéze
$picka/ pata

Nestabilni pozice kotnikd,

pretéZovani bedern oblasti v
disledku $patného postoje téla,
postaveni patefe/ pretizen pfi
naklonu trupu

pretizent kréni patere/
predsunuti hlavy.

ochabovani/ zkracovani

stabilni pozice / ochabovani/
zkracovani

stabilnf pozice prediokt/
ochabovani/ zkracovani

pouziti jen nekterych prstd/
ledabylé postaveni ruky/ $patny
Gichop

Jednorazova a opakovana manipulace s biemeny nad hlavou

nestabilnf postoj, stfdani zatéze
3picka/ pata

Nestabilni pozice kotnik,

jednostanné zatézovani

pretéZovani bederni oblasti v
disledku $patného postoje téla,
postaveni patefe/ pretizen pii
naklonu trupu

jednostranné zatézovéni

pretizeni kréni patefe/ zklon
hlavy

jednostranné zatézovani

jednostranné zatézovani

jednostranné zatézovani

pouiti jen nekterych prstd/
ledabylé postaveni ruky/ $patny
tchop

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod drovni
pasu

nestabilni postoj, stfidani zatéze
Spicka/ pata

Nestabilni pozice kotnikd,

zatiZeni kolen a Gpon $lach

jednostanné zat&zovani

pretéZovani bederni oblasti v
disledku Spatného postoje téla,
postavent patefe/ pretizen pfi
néklonu trupu

jednostranné zat&zovani

pretizent kréni pétefe/
predsunuti hlavy

jednostranné zat&zovani

pouiti jen nekterych prstd/
ledabylé postaveni ruky/ $patny
chop

Manipulace s bfemeny s oporou/ podporou panve (sed na
stoliéce, opora nohou o zem)

nestabiln{ postoj, stfdani zatéze

jednostanné zatéZovani

destabilizace pozice panve a
pozice bederni patefe/ pretizeni
pfi ndklonu trupu

nestabilni pozice lopatek/
ochabovani svalstva

pretizent krénf patere/
predsunuti/ zakion hlavy

jednostranné zatézovani

stabilni pozice prediokti/
ochabovani/ zkracovani

pouiti jen nekterych prstd/
ledabylé postaveni ruky/ $patny
tchop

Manipulace s bfemeny v pozici v sedé

pozice nohou/ kiizeni nohou/
3patné prokrveni

pozice nohou/ kiizen nohou/
§patné prokrvent

ochabovani svalil v oblasti kyéle

destabilizace pozice panve,
$patna pozice bederni a hrudni
pétefe/ pretizeni pfi naklonu
trupu

nestabilnf pozice lopatek/
ochabovani svalstva

pretizeni krénf patere/
predsunuti/ zakion hlavy

ni svalstva

jednostranné zat&zovani

stabilnf porice prediokt/
ochabovani/ zkracovani

gpatny tichop, stabilni pozice
prstd a predlokti

s bremeny s oporou nohou nebo bficha o pi
vyrobni linku/ dopravnim/ pracovni stil

$patné wuziti opory chodidla

jednostanné zatézovani

propnuti kolen/ zatizen kolen a
Gponi Slach

jednostanné zatézovéni

pretétovani bedern oblasti v
disledku $patného postoje téla,
postaveni patefe/ pretizen pii
néklonu trupu

jednostranné zatézovani

pretizeni kréni patere/
predsunuti/ zaklon hlavy

ochabovani svalstva

jednostranné zatézovani

jednostranné zatézovani

poutiti jen nekterych prstd/
ledabylé postaveni ruky/ $patny
tichop

Zvedani bfemen ze zemé

$patnd stabilizace kotniki/
$patn fixace pozice plosky nohy
a bérce

zatizeni kolen a Gpon $lach

nerovnomérné zatézovani

pet&Zovani bedern oblasti v

disledku $patného postoje téla,

postaveni patefe/ pretizen pi
néklonu trupu

pretizent krén pétefe/
predsunuti/ zakion hlavy

jednostranné zat&zovani

poufiti jen nekterych prstd/
ledabylé postaveni ruky/ $patny
Gchop

Manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ Kleku/ nizké pozici (
ruce se pohybuiji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad
hlavou)

nestabilnf postoj chodidla/
wytateni nohou

stabilita kotnik(/ $patna fixace
pozice plosky nohy a bérce

nepfirozend pozice kolene/
zatizeni kolen a dpond Slach

jednostanné zatézovéni

pretéZovéni bederni oblasti v
disledku $patného postoje téla,
postaveni patefe/ pretizen pii
néklonu trupu

jednostranné zatézovani

pretizent kréni patere/
predsunuti/ zaklon hlavy

jednostranné zatézovani

jednostranné zatézovani

pouiti jen nekterych prstd/
ledabylé postaveni ruky/ $patny
tchop

Manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné kongeting (stoj na
jedné noze/ prevazujici zaté2 jedné konéetiny, ruce jsou V|
pfirozené pozici)

3patné wyutiti opory chodidla

stabilita kotnikiy/ patné fixace
pozice plosky nohy a bérce

nepfirozend pozice kolene/
zatizeni kolen a Uponl 3lach

jednostanné zat&zovani

petéZovani bedern oblasti v

disledku $patného postoje téla,

postaveni patefe/ pretizen pi
naklonu trupu

jednostranné zat&zovani

pretizent kréni pétefe/
predsunuti/ zakion hlavy

jednostranné zat&zovani

jednostranné zat&zovani

jednostranné zat&zovani

poufiti jen nekterych prstd/
ledabylé postaveni ruky/ $patny
tichop

Tlageni a tahani bfemene/ voziki (jednou rukou/ obéma rukama)

predsunutf hlavy
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3.7 Analyza mozZnych dopadii pretiZeni pohybového apardtu pfi manipulaci s bFemenem do 2 kg p¥i vysokém poctu cykli:

sbiemeny v drovni

a
bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)

nestabilni postoj chodidla/
wageni nohou

stabilizace kotniki, $patn fixace
pozice plosky nohy a bérce

kolen a dpond §lach

Jednostranné zatézovani

Jednorazové a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni téla
(ky&le/ ramena)

nestabiln{ postoj chodidla/
waeni nohou

jednostranné zatézovan, $patna
stabilizace kotniki, $patn fixace
potice plosky nohy a bérce

jednostranné zatizeni/ zatizen
kolen a tponti Slach

Jednostranné zatéZovani

Jednorazové a opakovan manipulace s bemeny v drovni hlavy
(ramena/ pokréené/ natagené ruce)

nestabilni postoj chodidla/
wateni nohou

jednostranné zatézovani, $patna
stabilizace kotniki, 3patnd fixace
pozice plosky nohy a bérce

jednostranné zatizeni/ zatizeni
kolen a Gpond $lach

Jednostranné zatézovani

Jednorézové a opakovan manipulace s bremeny nad hlavou

nestabilni postoj chodidla/
wtaceni nohou

jednostranné zatézovani, §patna
stabilizace kotniki, $patnd fixace
potice plosky nohy a bérce

jednostranné zatizeni/ zatizeni
kolen a tpont Slach

jednostranné zatizeni/ zvysend
24t kolen a kotniki, zatizeni
bederni pétefe

4 a & mani s bfemeny pod drovni

pasu

nestabiln{ postoj chodidla/
wageni nohou

jednostranné zatézovan, $patna
stabilizace kotnikd, 3patnd fixace
potice plosky nohy a bérce

jednostranné zatfzeni/ zati
kolena tponti Slach

Manipulace s bfemeny s oporou/ podporou panve (sed nal
stoliéce, opora nohou o zem)

nestabilni postoj chodidla/
waceni nohou

jednostranné zatézovani

Manipulace s bfemeny v pozici v sedé

nestabiln{ postoj chodidla/
wtaeni nohou

Manipulace s bfemeny s oporou nohou nebo bicha o prekézku/
vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal

Spatné wusit opory chodidla

Zvedani bfemen ze zemé

nestabilni postoj chodidla/
wtageni nohou

Manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ Kleku/ nizké pozici (
ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad
hiavou)

nestabiln{ postoj chodidla/
wageni nohou

Manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné konéeting (stoj na
jedné nozel prevazujici zatéz jedné kongetiny, ruce jsou v|
pirozené pozici)

Spatné wutit opory chodidla

Tlageni a tahani bfemene/ vozika (jednou rukou/ obéma rukama)

nestabilni postoj chodidla/
wtateni nohou

jednostranné zatézovani, $patna
stabilizace kotnika, $patna fixace

potice plosky nohy a bérce

jednostranné zatizeni/ zatizeni
kolen a pond 3lach

Jednostranna opakovand zété?,
nepfirozens pozice nohy,
pretizeni Slach a Kloubnich
spojeni

nestabilni postoj chodidla/
wtaceni nohou, jednostranné
zatizeni/ zatizeni kolen a dponti
Slach

jednostranné zatizeni/ zwsend
24té1 kolen a kotniki, zatizen
bederni patefe a horni &sti zad

Jednostranné zatézovani

disledku 3patného postoje téla,

naklonu trupu

$patna stabilizace patefe/
prohnuti/ pretizent pfi naklonu
trupu

hornich partii zad (trapézy/
ramena, svaly kolem patefe)

nestabilni pozice lopatek,

nerovnomérné zatézovéni
hornich partif zad (trapézy/
ramena, svaly kolem patefe)

nestabilni pozice lopatek,

nerovnomérmé zatézovéni
hornich partii zad (trapézy/
ramena, svaly kolem patefe)

nestabilni pozice lopatek,
nerovnomérné zatézovéni
hornich partif zad (trapézy/
ramena, svaly kolem patefe)

Petizeni THL prechodu,
jednostranné zatizeni lopatek,
nerovnomérmé zatézovani
hornich partii zad (trapézy/
ramena, svaly kolem patefe)

nerovnomémé zatétovéni
hornich partii zad (trapézy/
ramena, svaly kolem patefe)

predsunuti/ zaklon hlavy

predsunutf hlavy

mantety/ zkracovani svalil
upinajicich se na hrudnik

mantety/ zkracovéni svali:
upinajicich se na hrudnik

zdtéie

Pozice pfi manipulaci s biemenem do 2 kg pfi vysokém pottu cykld 2 & zatizent jednotlivych Easti téla
opakovani nebo rotacich do 70% max Chodidlo Kotniky/ bérce Kolena / stehna Kydle/ panev Bederni pater/ spodni East zad | _Hrudni péte?/ homi East zad Kréni patef/ ki Ramena/ hrudnik Pate/ Ioket Prediokt Prsty a ruce
zhorseni tichopové funkce s
jednostranné zatéZovani, $patnd | ) ; pretéfovini bedemf oblastiv | o o ke zatétovani pletétovéni ramen/ rotétorové | pretéZovani ramen/ rotatorové |zatitent predlokti/ oviinéni paze| _1OStouci Zatéif a pocty
jednostranné zatizeni/ zatizeni pretizen kréni pitere/ opakovani, 3patnd kompenzace
a ramen, $patnd kompenzace

zdtéze prstd, jednostranné
zatizent prsti a ruky, ovlivngni
postaveni ramen a lopatek

pretéZovani ramen/ rotatorové
manzety/ zkracovani svall
upinajicich se na hrudnik

pretéZovani ramen/ rotatorové
manzety/ zkracovani svall
upinajicich se na hrudnik

jednostrannd zatéz ramen

pretézovani ramen/ rotatorové
maniety/ zkracovani svali
upinajicich se na hrudnik

zatizeni prediokti/ ovlivnéni paze
aramen, patnd kompenzace
24téze, zatizen svali stredni a
spodni E4sti zad

zhorgent tichopové funkce s
rostouci zété# a pocty
opakovéni, $patnd kompenzace
z4téze prstd, jednostranné
zatitent prstd a ruky, ovlivnéni
postaveni ramen a lopatek

pretézovani svall paze/
jednostranné zatizen pazi,/
snizen droveri kompenzacnich
sil

pretéZovan svald paze/
jednostranné zatfzeni pai,/
snizend uroveii kom penzaénich
sil

pretéZovani svali paze/
jednostranné zatfzeni pai,/
snizend uroveii kom penzaénich
sil

pretézovani ramen/ rotétorové
mantety/ zkracovani svalil
upinajfcich se na hrudnik

pretéiovan svali paze/
jednostranné zatfzeni pai,/
snizend rovefi kom penzaénich
sil

jednostrannd zété# pai

zatizeni prediokti/ ovlivnéni paze
aramen, $patnd kompenzace
24téze, zatizeni svalli stfedni a
spodni Esti zad

zatizen prediokti/ ovlivnéni pate
aramen, $patnd kompenzace
24téze, zatiten svali stfedni a
spodni &asti zad

zhorgen tchopové funkee s
rostouci z&téZi a potty
opakovani, $patna kompenzace
z4téze prtd, jednostranné
zatizent prsti a ruky, ovlivngni
postaveni ramen a lopatek
zhorgent tichopové funkee s
rostouci zété#i a potty
opakovan, 3patna kompenzace
z4téze prsti, jednostranné
zatitent prsti a ruky, ovlivngni
postaveni ramen a lopatek
zhorgenf tichopové funkee s
rostouci zété¥ a potty
opakovani, $patna kompenzace
z4téze prsti, jednostranné
zatizen prtii a ruky, ovlivngni
postaveni ramen a lopatek

zhorseni tichopové funkce s
rostouci zété a pocty
opakovan, $patnd kompenzace
z4téze prsti, jednostranné
zatizen srstd a ruky, ovlivnéni
postaven ramen a lopatek

zhorgenf tichopové funkee s
rostouci z&té#i a potty
opakovni, $patna kompenzace
z4téze prsti, jednostranné
zatitent prsti a ruky, ovlivngni
postaveni ramen a lopatek

zhorseni tchopové funkce s
rostouci zatéZi a pocty
opakovani, 3patna kompenzace
zatéze prstd, jednostranné
zatizeni prsti a ruky, ovlivnéni
postaveni ramen a lopatek
zhorseni tichopové funkce s
rostouci zaté3i a poéty
opakovani, $patna kompenzace
2atéze prsti, jednostranné
zatizeni prstd a ruky, ovlivnéni
postaveni ramen a lopatek
zhorgeni tichopové funkce s
rostouci zatéii a pocty
opakovani, $patna kompenzace
2étéze prsti, jednostranné
zatizeni prstd a ruky, ovlivnéni
postaveni ramen a lopatek

2zvy3eni tahu/ tlaku na prsty a
svaly prediokti

2vygent tahu/ tlaku na prsty/
$patny dchop
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3.8 Analyza mozZnych dopadii pretiZeni pohybového apardtu pfi manipulaci s bfemenem do 5 kg

Spole&né rysy vlivu pretiteni phi pracovni Einnosti

Pozice pfi manipulaci s bemenem do 5 kg Chodidlo Kotniky/ bérce Kolena / stehna Kyéle/ panev

Bederni patef/ spodni &ast zad

Hrudni pater/ homni st zad

Kréni patet/ krk

Ramena/ hrudnik

Paie/ loket

Predlokti

Prsty a ruce

a i sbfemeny v drovni| nestabilni postoj, stiidani zatéze

bicha (ruce jsou v pfirozené pozici) Zpitka/ pata Restbliplpcziceloniy

Jednostranné zatézovani

pretézovani bederni oblasti v
disledku $patného postoje téla,
postaveni patefe/ wklonén téla

a a
(ky&le/ ramena)

s bfemeny v Grovni téla| nestabilni postoj, stfidani zétéze

o Nestabilni pozice kotnikd,
$picka/ pata

Jednostranné zatézovani

Jednorézova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni havy| nestabilni postoj, stfidani zatéze

(ramenal pokréené/ natazené ruce) Zpitka/ pata Nestabilni pozice kotnikd,

jednostranné zatizeni/ Jednostranné zatézovani

$patna stabilizace kotnikd/
Zpatné fixace pozice plosky nohy

jednostranné zatizeni/ zwiend

nestabilnf postoj, stfidani zétéze 24825 it vywlat pfetizen]

dnostranné zatizeni/ zatizent
Jednorazova a opakovana manipulace s biemeny nad hlavou jednostranné zatizeni/ zatizent

Spicka/ pata kolen a tpon 3lach
=6 abérce SRR kolen a bedern pétee
v G| Spatnd stabilizace kotniki/ | PR
a s bremeny pod drovni| nestabilnf postoj, stfidani zatéze [ - St C T Tvod: jednostranné zatizeni/ zatizeni
pasu Zpitka/ pata P pozice i/ kolen a tiponi 3lach

a bérce

jednostranné zatizeni/ zvSend
24182 miize vyvolat pretizeni
kolen a bederni patefe

Manipulace s bfemeny s oporou/ podporou pénve (sed na| nestabilni postoj, stiidani zatéze
stoligce, opora nohou o zem) 3picka/ pata

$patnd stabilizace kotnikd/
3patna fixace chodidla

jednostranné zatizeni/ zhorsené
prokrven Ijtek/ ochabovani

3patné wyuZit opory chodidla/

Manipul: bfel ici dé
lanipulace s bfemeny v pozici v set 2ména postavent klenby nohy

jednostranné zatizeni/ zvyend
téz mize vyvolat pret

kolen a bederni patefe

Manipulace s bfemeny s oporou nohou nebo bficha o pekézku/

vyrobni linku/ dopravnim/ pracovni stal SR o ey CEED

$patna stabilizace kotnik(/
3patna fixace pozice plosky nohy
a bérce

jednostranné zatizeni/ zatizeni
kolen a tipondi Zlach Iytek a
stehen

Zvedani bfemen ze zemé

Manipulace s bfemeny v pozici v drepu/ klekul nizké pozici (| oo postoj chodidla/ $patna stabilizace kotnikd/
ruce se pohybuiji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad o $patné fixace pozice plosky nohy
hlavou) e i

Manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné kongeting (stoj nal
jedné noze/ prevazujici zatéz jedné kongetiny, ruce jsou |
prirozené pozici)

3patné wyuzitf opory chodidla

Jednostranna zatéz/ pretézovani

svalowy Gponii/ moZnost

postupné decentrace kycelniho
kloubu

Tlageni a tahani biemene/ vozika (jednou rukou/ obéma rukama) Pretizeni kotnikd/ stabilita nohy |Jednostrannd zatéZ/ pretézovani

ochabovani svalstva v

oblasti patefe/ destabi
bederni pétefe/ zména
skloubeni

mozno:

moznost ochabovani svalstva/
destabil
zména postaveni S| skloubeni

e bederni patefe/

pretézovani bederni oblasti v
dissledku 3patného postoje téla,
postaveni patefe/ preti
naklonu trupu
pretézovani bederni oblasti v
disledku
postaveni patefe/ vyklonéni téla/
2vyend z4téz SI skloubeni
pretézovani bederni oblasti v
diisledku 3patného p
eni patefe/ p
naklonu trupu

3patnd stabilizace pétere/
prohnuti/ pretizent pfi néklonu
trupu

moznost ochabovani svalstva v

nestabilni pozice lopatek,
nerovnomérmé zatézovéni
hornich partif zad (trapézy/
ramena, svaly kolem patefe)
nestabilni pozice lopatek,
nerovnomamé zatézovéni
hornich partif zad (trapézy/
ramena, svaly kolem patefe)
nestabilni pozice lopatek,
nerovnomérné zatézovéni
hornich partii zad (trapézy/
ramena, svaly kolem patefe)
nestabilni pozice lopatek,
nerovnomémé zatéZovéni
hornich partif zad (trapézy/
ramena, svaly kolem patere)

oblasti lopatek a pétefe/ p
abilizace hrudni patefe/

ost ochabovani svalstva v
oblasti lopatek/ ochabovant
paravertebralniho sval
destabilizace hrudni patere/
a postaveni obratlii a
disku/

nestabilni pozice lopatek,

nerovnomeérné zatézovani
hornich partii zad (trapézy/
ramena, svaly kolem pitefe)

pretizen kréni p:

pretizent kréni patefe/
predsunuti/ zakion hlavy

pretizeni kréni patere/
nuti/ zéklon hlavy

zatizeni ramen

zatizeni predlokti

3patny ichop/ pretizen prstd

zatizeni ramen

petizeni kréni patere/
nuti/ zaklon hiavy/
destabilizace /

postaveni obratld a disk/

manzety/ pretizent prsnich sv

zatizent svalii krku a trapézii

nestabilni pozice lopatek,
nerovnomérné zatézovani
hornich partif zad (trapézy/

ramena, svaly kolem pitefe)

pretizeni kréni patere/
nuti/ z&klon hlavy

predsunuti hlavy

Predsunuti ramen/ namahds
rotatorové manzety

zatizeni predlokti

3patny tchop/ pretizen prstd

droved sil

pretézovani svali pate/ snizens

zatieni prediokti/ $patn
zatéie

3patny ichop/ preti

pretéZovani ramen/ rotatorové
manety/ pretizeni prsnich sval

pretéZovani svalt pate

pretéZovani svall a 3lach
prediokti

$patny tichop/ pretizent prstd a
zapésti

pretéZovani ramen/ rotatorové

pretéZovani ramen/ rotatorové
manzety/ pretizeni prsnich svalil

pretéZovani svall paze

pfetéZovani ramen/ rotatorové
manety/ zkracovani svalil
upinajicich se na hrudnik

petézovan svald paze/ $patné
wyuzit postaveni paze/

pretéZovéni svalii a Slach
predlokt

pretézovani svali a $lach

e svaly ramen a

pretéZovani svalt a Slach
predlokt

$patny tchop/ pretizeni prstda
2zapésti

$patny tchop, $patnd
kompenzace zatéze prstd,
setrvévajici pozice prsti a
predlokti

$patny tichop, 3patnd
kompenzace zétéze prstd,
setrvavajci pozice prstd a
pediokt

$patny tchop/ pretizen prstd a
zapésti

$patny tichop/ pretizeni prstd a
2apésti

$patny tchop/ pretizeni prstia
Zzapésti

3patny tchop/ pretiZent prsti a
2apésti

zvy3eni tahu/ tlaku na prsty/
3patny tchop
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3.9 Analyza mozZnych dopadii pretiZeni pohybového apardtu pfi manipulaci s bfemenem do 10 kg

Pozice pH manipulaci s bremenem do 10 kg

poleéné rysy vlivu pretizeni pi pracovni &innosti

Chodidlo

Kotniky/ bérce

S|
Kolena / stehna Kyéle/ panev Bederni pater/ spodni East zad | _Hrudni ptef/ horni &ast zad Kréni patet/ krk Ramena/ hrudnik Paie/ Ioket Prediokti Prty a ruce

a sbiemeny v arovni|
bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)

nestabilni postoj, rozlozeni
zatéte chodidla/ obuv

Pretizeni kotnikd/ stabilita nohy

pretizent kréni patefe/

P q . A
jednostranné zatizeni/ zvigens | Petc2ovani bedem oblasti v et ceice fope Sk predsunuti/ zaKlon hlavy/ o L o o o
N dasledku $patného postoje téla, nerovnomérné zatézovani 5 B pretdZovani ramen/ rotatorové pretézovani svalll a $lach Spatny tchop/ pretiZeni prstd a
24t&1 mize vyvolat pretizeni Jpe O PR e ) o : destabilizace kréni pétefe/ Jeoven e O . Hi P
postaveni patefe/ pretizeni pfi hornich partii zad (trapézy/ manzety/ petizeni prsnich sval predlokti 28pésti

kolen a bederni patefe

zména postaven obratld a

naklonu trupu disku/

ramena, svaly kolem patere)

a s bfemeny v drovni téla
(ky&le/ ramena)

nestabilni postoj, rozlozeni
zatéze chodidla/ obuv

Pietizeni kotnikd/ stabilita nohy

nestabilni pozice lopatek,
nerovnomérné zatézovani
hornich partii zad (trapézy/

ramena, svaly kolem patere)

pretézovani sval paze/ patné
wyuiti postaveni paze/

3patny tchop/ pretizen prstia

zatizent kolen a Gpond Slach Aot
zépesti

Jednorézové a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy
(ramena/ pokréené/ natazené ruce)

nestabilnf postoj, rozlozent
z4téze chodidla/ obuv

Pretizeni kotnik{/ stabilita nohy

Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou

nestabilnf postoj, rozlozent
28téze chodidla/ obuv

a i s bfemeny pod drovni
pasu

nestabilni postoj, rozlozeni
zétéze chodidla/ obuv

Petizeni kotnik{/ stabilita nohy

Fetizent kréni patere/
pret&zovani bederni oblasti v P Lol
predsunuti/ zaklon hlavy/

destabilizace kréni patefe/

tichop konetky prsi- prsty proti
dlani/ pretizeni &l4nki prstd/
nerovnom&mé rozlozeni vahy/

disledku $patného postoje téla, pretézovani svalii paze/ patné

ostaveni patefe/ pretizen pfi it postaveni pate
p o ”” P nebezpeti destabilizace YUzt azel
klonu trupu

P postaveni obratld a diskd/

ovani bederni oblasti v petizeni kréni patefe/ pretézovani ramen/ rotatorové

. _ prets
2wyen: svalii a kloubd/ pfi "' - L b &
27 disledku Spatného postole téa, e o unuti/ zaklon hlavy/  maniety/ pretizent a zkracovani
¥

oslabeni svalstva v okol kyele o ! .
postaveni pétere/ $patna i stabilizace kréni patef prsnich svali/ nebezpeti
> hornich partif zad (trapézy/

stabilizace patefe/ prohnuti/

pretizent pfi ndklonu trupu

dochiz( k pretézovéni kytelnihc
st itatiateibise L) nebezped{ destabilizace poskozeni mekkych tkdni v

Kloubu a kolen a S skloubent ramena, svaly kolem patefe)

postaveni obratli a diskd/ oblasti ramene

pretézovani bederni oblasti v
disledku $patného postoje t!

’ . ostaveni pétefe/ pretizeni Fetizeni kréni patere/ Fetézovani ramen/ rotitorové ) 5 ’

zatitent kolen a tponi Slach/ pfi zwiena z4té svaliia Kloubi/ pii " & G : nestabiln p P frcnl p prete i, : né tenze svaldiv oblasti  prediokti/ moZnost poskozent

. . . naklonu trupu/ pretizen predsunuti/ zaklon hlavy/ manzety/ pr ni a zkracovani 50/ o o os € . Lo
jednostranné zatézi moznost  oslabeni svalstva v okoli kyéle WL nerovnomérné zatézovani . paze/ pretizeni svalii paze ve  $lach a mékkych tkéni v oblasti

N . . L . valstva zajistujiciho stabilizaci ) . e e prsnich svall/ nebezpeti . P
poskozeni vazii a tponii kolen/  dochézi k pretézovani kycelniho N hornich partii zad (trapézy/ 5 - o vazbé na zatizeni ramen, zad a  lokte/ trvalé zwyseni napéti svalii
" patefe/ moznost poskozen v nebezpeti destabilizace poskozeni mékkych tkani v
pretizeni stehen Kloubu a kolen a Sl skloubent e ramena, svaly kolem ptefe)
oblasti TH/L prechodu/ dalf

nebezpeci pretizeni bederni

pretézovani svalii a Slach

ni st téla okti, zhor3eni prokrven ruky

obratlii a diskii/ oblasti ramene 3
aprsti

oblasti pfi oslabeni bfisnich svall

Manipulace s bfemeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/
vyrobni linku/ dopravnim/ pracovni stal

nestabilni postoj, rozlozeni
z4téze chodidla/ obuv

Zvedani bfemen ze zemé

nestabilni postoj, rozlozeni
zatéte chodidla/ obuv

Manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (
ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad
hlavou)

nestabilnf postoj, rozlozent
z8téze chodidla/ obuv

Pretizeni kotnik{/ stabilita nohy

Manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné kongeting (stoj na
iedné noze/ prevazujici zatéz jedné kongetiny, ruce jsou v
pfirozené pozici)

nestabilni postoj, postaveni
chodidla/ stranové zté2

Tlageni a tahani bfemene/ voziki (jednou rukou/ ob&ma rukama)

Pretizeni kotnikl/ stabilita nohy

pretéZovani bederni oblasti v
disledku $patného postoje téla,

pretizeni krni patefe/ pretéZovani ramen/ rotato
predsunuti/ zéklon hlavy/  manzety/ pretizeni a zkracova Gichop konecky prsi- prsty proti
destabilizace kréni patefe/ prsnich svall/ nebezpei dlani/ pretizeni élankd prstd/
, hornich partii zad (trapézy/ " S 5
pétefe/ m 0 v nebezpeci destabilizace poskoz K nerovnomérné rozlozeni vahy/
pae . ramena, svaly kolem ptefe) -
oblasti TH/L prechodu/ dal3i postaveni obratli a disk oblasti ramene
nebezpeti pretizeni bederni
oblasti pfi oslabeni bfisnich svald

2vjgend zaté sval a kloubd/ pfi . : nestabilnf pozice lopatek,

oslabeni svalstva v okoli kyele : nerovnom&ré zat&zovani
dochazi k pretézovani kyéelniho
Kloubu a kolen a S skloubenf

pretézovéni bederni oblasti v
disledku patného postoje t&l
ostaveni patefe/ preti Fetizen kitnf patere/ Fetézovani ram
svalt a Kloubt/ pfi " ptere/lprctizeni] nestabilni pozice lopatek, o O B i . n
naklonu trupu/ pretizeni ° predsunuti/ zaklon hlawy/  manety/ pretizeni a zkracovani Yoo chop konetky prsii- prsty proti
oslabent svalstva v okoli kyéle =L nerovnoméré zatézovani fon o a LI "
; > svalstva zajistujicio stabilizaci > destabilizace krén patere/ prsnich svalt/ nebezpeci dlani/ pretizeni &l4nki prtd/
dochazf k pretézovan kycelniho hornich partif zad (trapézy/ . G
nebezpeti destabilizace o mékkjch tkéni v ° nerovnomémé rozlozeni vahy/

efe/ moznost poskozeni v
kloubu a kolen a Sl skloubeni ramena, svaly kolem patei

oblasti TH/L prechodu/ dalii U B postaveni obratld a diskd/ oblasti ramene
nebezpeti pretizeni bederni

oblasti pfi oslabeni bfi3nich svall

. pretéiovani bederni oblasti v petizeni kréni patefe/ pretézovani ramen/ rotatorové
svalii a kloubi/ pii . nestabilni pozice lopatek,
disledku $patného postoje téla,

oslabeni svalstva v okoli kycle nerovnomérné zati ni

ostaveni patefe/ Spatna
dochazi k pretézovani kyéelnho " CRARR/MZE hornich partii zad (trapézy/
stabilizace patefe/ prohnuti/ A
LI ramena, svaly kolem pétefe)
ni pfi naklonu trupu

predsunuti/ zéklon hlavy/ ~ manzety/ pretizeni a zkracovani Gichop konecky prs- prsty proti
destabilizace kréni patefe/ prsnich svall/ nebezpeci dlani/ pretizeni clankd prstd/

nebezpeti destabilizace poskozeni mékkych tkani v nerovnomémé rozlozeni vahy/
postaveni obratli a diski/ oblasti ramene

kloubu a kolen a Sl skloubeni

) : pretézovani bederni oblasti v pretizent kréni pétere/ pretézovani ramen/ rotétorové . .
tizent kolen a Gpond Slach/ pfi zviSend zaté svald a Kloubd/ pfi : ) nestabilni pozice lopatek, ; p o " zujgend tenze svali v oblasti pretézovani svali
" P! diisledku $patného postoje téla, . predsunuti/ zéklon hlavy/  manzety/ pretizeni a zkracovani ! :

jednostranné z4tézi moznost  oslabent svalstva v okol kyele : nerovnom&ré zat&zovani . ’ paze/ pretizeni svali paze ve prediokti/ moznost p
N ; , , . postaveni pétefe/ 3patna destabilizace kréni patefe/ prsnich svali/ nebezpeti . - e

poskozen vazii a tponi kolen/  dochzi k pret&zovani kytelniho - . hornich partif zad (trapézy/ : A vazbé na zatizeni ramen, zad a h a mékkych tkani v oblasti

: stabilizace patefe/ prohnuti/ nebezpeé| destabilizace poskozeni mékkych tkdni v
pretizent stehen Kloubu a kolen a S skloubenf ramena, svaly kolem patefe)

edni Easti téla lokte
pretizent pii naklonu trupu postaveni obratli a diskd/ oblasti ramene "

2482 paze/ 2wsend tenze svali nespravny tichop/ velké z4téz/
v oblasti pate/ pretizent biceps x| pretizeni prediokti/ tlaky / trhy | razové zatfzenf prstii - tahani
triceps tlageni
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3.10 Analyza mozZnych dopadii pretiZeni pohybového apardtu pfi manipulaci s bfemenem nad 10 kg

Spoletné rysy vlivu pretizen pii pracovni

Pozice pii manipulaci s bemenem do nad 10 kg Chodidlo Kotniky/ bérce Kolena / stehna Ky&le/ pénev Bederni patef/ spodni East zad | _Hrudni pétef/ homi &ast zad Kréni pater/ krk Ramena/ hrudnik

Paze/ loket Prsty a ruce

2wend zété1 svalii a Kloubd/ pfi

nerovnomémé zatézovani oblasti
hrudni patefe/ 2wiené napéti v

pretézovani ramen/ rotitorové
maniety/ petizeni a zkracovani

Jednorézovd a opakovana manipulace s bfemeny v drovi nestabilni postoj rozlofeni [ . Votnikiy stabilta nohy | zatizen kolen a dpond Slach pretézovani svall paze/ Spatné nespravny tchop/ velké z&taE

bficha (ruce jsou v prirozené pozici
(ruce jsou v pi pozici) zévéze chodidla/ obuv e e ot postavent paZe/
. pretézovéni ramen/ rottorové
ni ptere/
Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni téla|  nestabilni postoj, rozlozeni oslabeni svalstva v okolf ky EEOCEEEEDCTEY, predsunuti/ z&klon hlavy manzety/ pretizent a zicacovini NS INMENNTINSTURSRA
2 {zent kotnike/ stabil pon o aben sva sira ¥ O80T VS prohnuti/ pretizent pfi naklonu i e ich sval/ nebezpet i “
(kyelel ramena) sétste chodidla/ obuy | Pretizentkotniki/ stabilta nohy | - zatizenfkolen 2 Gpond Slach - RTINS destabilizace kiéni péte prsnich svaly nebezpets wWuit postavent pate/ nesprévnj dchop velld zété

trupu poskozeni mékkych tkéni v

kloubu a kolen a SI skloubeni pretizeni trapézd
oblasti ramene
nerovnomérné zatézovani oblasti pretézovani ramen/ rotatorové
) pretizent kréni pat
Jednorézové a opakovana manipulace s bfemeny v rovni hlavy|  nestabilni postoj, rozlozeni ¢ Spatn stabll (e " predsunuti/ zakon hlawy/ ™
e 3 etisent Kotk ! uti/ zékdon hlavy A °
razova a op: P y Y| ! Petizeni kotniki/ stabilita nohy ohnuti/ pretizeni pfi naKlo lopatek/ obtize spojené se prsnich svaliy/ nebezpeéi

(ramenal pokrgené natazené ruce) zétéze chodidla/ obuv dochszi k pretézovéni kyéelniho  © " destabilizace kréni pitere/
- ! trup 2wenym napétim v oblasti ) A
bu a kolen a 51 skiouberni . pretizent trapézi
beder, trapézii a ramen oblasti ramene

poskozeni mékkych tkéni v

pretézovani bederni oblasti v
dusledku $patného postoje téla, nerovnomérné zatézovani oblasti
hrudni patefe/ $patné postaveni pretézovani ramen/ rotétol
2atfent kolen a tpond &lach/ ph 2vydend zaté: svald a kloubd/ pfi néklonu trupu/ pretizeni lopatek/ obtize spojené se pretizeni kréni patefe maniety/ pietizeni a zkracovani  zvySend tenze svali v oblasti pretéZovani svall a Slach
nestabilnf postoj, rozlozent oslabeni svalstva v okoli kyéle  svalstva zajiétujiciho stabilizaci ¥ napétim v oblasti predsunuti/ zéklon hlavy/ prsnich sval/ nebezpeéi pate/ pretitent svalt paze ve  prediokti/ moznost po

Jednorazova a opakovana manipulace s bemeny nad hlavou jednostranné z4tézi moznost

zétéze chodidla/ obuv e komont et a tponts koten | dochizi k pretézovin kycelniho pei pietizeni  beder, trapézdi a ramen/ destabilizace kréni pétere/  pretézovani svald bricha a nitrni vazbé na zatizeni ramen, zada  Slach a mékkych tkéni v obla
(st Bt : kloubu a kolen a SI skloubeni bederni oblasti pfi oslabeni destabilizace hrudni patere pretizeni trapézi asti stehen/ ovlivnéni hrudniho predni &asti téla lokte
bfidnich svald/ moznost zména postaveni obratld a kose a dech o Einnosti
poskozen v oblasti TH/L disky/
prechodu
Fet vani bede
[staionas, /ani oblasti .
diisledku 3patného postoje téla, P prets
avjSens zité2 svall a Kloubi pi  postaven’ pitere/ pretizent pri | o e maniety/ pretizeni a zkraco petéiovni svali a Slach
izeni kolen a tiponti Slach/ pfi  oslabeni svalstva v okoli kycle  naklonu trupu, n zatez Sl OPor svalii/ nebezpet ) Jbe g Prediokt
Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod trovni|  nestabilni postoj, rozlozeni jednostranné zatézi moznost  dochdaf k pretézovani kycelniho  skloubeni/ pretizeni svalstva o etézovan svali biicha a vnitini " e thani v oblasti
hioy onnes 1OnoSt = e enym napétim v oblasti o "™ zatizeni ramen, zad a predni
zétéze chodidla/ obuv ozl /  Koubu a kolen a SI skloubeni/  zajistujiciho stabilizaci patere/ e . . gsti-stehen/ ovlivnéni hrudniho P
postupné decentr moinost poskozeni voblasti "o P TePe kode a dechového éinnost St fedlokti, zhorsen prokrveni ruk
celniho kloubuy TH/L prechodu/ dal3i nebezpet o X a prstii
etisant 2ména postaw
pretizeni bederni oblasti pfi e b
laber hsvals =
pretézovéni ramen/ rotatorové
pretézovani bederni oblasti v maniety/ pretizeni a zkracovdni
vy svalli a kloubd/ pfi  disledku $patného postoje téla, CuEEfleErE nich svali/ nebezpeti
y . o . zatizen kolen a Gpond dlach/ pfi * S L P € e e 0 PSR LS, predsunuti/ zéklon hlavy/ P e e jednostrannd zétés/ pretiz ichop konetky prsi- prsty proti
Manipulace s biemeny s oporou nohou nebo biicha o prekazku/|  nestabilni posto, rozlozent oslabeni svalstva v okoli kyéle  postaveni patefe/ pretizeni pfi 16 bicha a vnitini 2yl
lan bula . Pretizent kotniki/ stabilita nohy  jednostranné z4téi moznost destabilizace krénf pate sval pae ve vazbé na zatizeni dlani/ pretizeni &lank prstd)/
vyrobni linkul dopravnim pracovni stal zétéze chodidla/ obuv i 2i k pretétovani kyelntho  naklonu trupu/ monost o hrudniho
poskozen vazi a pond kolen : blasti  zména postavenf obratldia ramen, zad a predn &sti téla nerovnomémé rozlozen véhy/
Koubu a kolen a S1 skiouben blasti TH/L o e
odu/ o o nebezpeé{ poskozeni mékkych
tkéni v oblasti ramene
pretézovani bederni oblasti v ) )
" nerovnomérmé zatézovani oblasti
diisledku 3patného post
atné postaveni
Fetizeni pri Fetizeni kréni pater torov
zatizeni kolen a dpon Elach/ pfi  oslabeni svalst ) cl & < sety/ pretizeni a zkracovani _
. . - Lo 3 naklonu trupu/ obtize spojené se dsunuti/ zéklon hlavy/ < petizeni svali paze ve vazbé na
nestabilni postoj, rozlozeni jednostranné zaté%i moznost  dochazi k pretézovani kyéelniho  skloubeni/ pretizeni svalstva prsnich svalt/ nebezpei

Zvedani biemen ze zemé ySenym napétim v oblasti .
li bicha a vnitfni

- 5 pi

beder, trapézii a ram st t
P o gasti- stehen/ ovlivnéni hrudniho

destabilizace hrudni patere/

kyéelniho kloubu/ TH/L prechodu/ dalsi nebezpeti kose a dechového Einnosti

" amen, zad edni.
zétéie chodidla/ obuv kozeni vazii a dponi kolen/  Kloubu a be zajistujiciho stabilizaci pat LT e MO

pretizeni stehen moznost postupné decentrace  moznost poskozeni v oblasti

pretizeni bederni oblasti pfi
oslabeni biignich

pretézovan b
diisledku Spatn b pretizent krén patefe/
ena z3té svali a Koubd/ pii g i predsunuti/ z&klon hlavy/ prsnich svali/ nebezpeéi 2wens tenze svali v oblasti
Manipulace s bremeny v pozici v diepu/ kleku/ nizké pozici ( 5 .
e se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad
hlavou)

tnd stabilizace kotnikiy/ oslabeni svalstva v okoli ky si - " ni svalii bficha a vnitini  pa:
enym napétim v oblasti

a Gponi kotniki kozeni vazi / hzi k pretézovani kycelniho néni hrudniho

beder, trapézii a ramen/

destabilizace hrudni pts

2ména postaveni obratlii a
disku/

pietizen stehen Kloubu a kolen a S1 sklouben / 2vjsené nebezpeti pii

néklonu trupu a hlav

nerovnom
hrudni p

lopatek/ dalsi pretizeni pi .
zeni kolen a Gponti Elach/ pfi zvjsend zté svali / i E o 0 prsnich svaliy/ nebezpe prediokti/ moznost poskozeni

pretézovéni bederni oblasti v
diisledku Epatného postoje téla, pretéiovani svali a Slach
Manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné koneting (stoj nal
liedné nozel prevazujici z&ts# jedné kongetiny, ruce jsou v,
prirozené pozici)

“ ’ se
tabilni postoj Spatné stabilizace kotniki/  jedn it nost  oslaben svalst s " pretizen kréni pa p i bi wnitini 1807 . kkjch tkani v oblasti
enym napétim v oblasti . 0 ; valis pate ve vazbé na zaf
. unuti/ zakion hia esti stehen/ o

trapéz(i a ramen/ ramen, zad a predni casti téla
G / kose a dechového innosti/ &
destabili

dalsi pretizent b . 5 nebezpeti poskoze do a prstis
oblasti pfi oslabent bfisnich svali tkéni v oblasti rament

chodidia/ stranové zaté pietizeni vazii a dponi kotnikii  poskozeni vazii a dponi kolen/  dochdi k pretézovéni kyt okte/ trvalé zvySeni napéti svalis

pretizeni stehen ua kolena I skloubeni  zajistujiciho stabilizaci patere/ okti, zhorsen prokrveni ruky

Jednostranna zaté

3patna stabiliz & a e e /

nestabiln postoj, postavent $patné stabilizace kotniki/
chodidla/ stranova zaté: i a Gpondi kotniki Kloubi/ pfi oslabeni
okoll kyéle dochazi k preté:
kyZelniho kloubu a kolen a

Tlageni a tahani bemene/ vozikii (jednou rukou/ obéma rukama) prohnuti/ pretizeni pfi nakionu s i namahani pretizeni prediokti/ tlaky / trhy

trupu ramen, trapézii a krku vazba na pretizeni ramen rotétorové manzety

skloub
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4 Kompenzace pohybové zatéze pri manipulaci bremen:

4.1 Uvod do problematiky pohybové kompenzace:

Muskuloskeletalni poruchy (MSD) jsou zranéni nebo dysfunkce, které postihujici svaly, kosti, nervy, slachy, vazy, klouby, chrupavky a paterni
ploténky. MSD zahrnuji také podvrtnuti, natazeni a natrzeni struktur pohybového apardtu (1). VySe zminéné dysfunkce maji v mnoha
pfipadech podklad v nesprdvné provadénych pohybovych stereotypech ¢lovéka, které vznikaji hlavné nedostate¢nou pohybovou aktivitou,
nedostatkem kompenzace, ale také castokrat nevhodnymi pracovnimi podminkami, které nerespektuji antropometrickou charakteristiku
jednotlivce, nebo vyzaduji vykonavani pracovniho ukolu v neadekvatnich podminkach (napt. nepfijatelné polohy — stanovuje Nafizeni vlady
¢. 361/2007 Sb. Zdroj: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2007-361). Muskuloskeletalni poruchy souvisejici s praci v sou¢asné dobé predstavuji
riziko snizeni kvality Zivota ¢lovéka, ale také jsou rizikem pro zaméstnavatele v podobé praceneschopnosti nebo vyssiho procenta fluktuace
zaméstnancl. Diagnostikou jejich faktor( a v€asnou prevenci Ize tento trend ve velké mife eliminovat. Otdzkou, ktera opravnéné vzbuzuje
zajem, je presna kvantifikace faktor, které dlouhodobou expozici vedou v prvni fazi ke zméné pohybovych stereotypll. Tento stav je vSak
reverzibilni. Druhou fazi je nasledné pak i mozna strukturalni zména, kterd svou podstatou vyZaduje v mnoha pfipadech i cilenou Ié€bu. Pravé
cilend, kontrolovand pohybova aktivita je nejlepsi, a i nejlevnéjsi prevenci muskuloskeletdlnich poruch. Cvic¢eni uvolfiovaci, protahovaci,
posilovaci a dechova jsou jiz vSeobecné pfijimana odbornou komunitou jako zdklad prevence, ale i terapie mnoha nespecifickych bolesti
pohybového aparatu (2). Je nutné vsak zdliraznit, Ze tyto cviceni v Zadném pripadé nenahrazuji vSeobecna doporuceni rozsahu pohybové
aktivity dle Svétové zdravotnické organizace (3). Jejich vliv Ize prokazat zejména v oblasti zlepSeni rozsahu pohybu, analgetickému ucinku,
prevenci mikrotraumat, zlepSeni nervosvalové koordinace a mnoha jinych. Proto cilenda kompenzace, ktera reflektuje specificitu pracovnich
podminek, je povaZovdna za silny nastroj prevence, ale i kompenzace MSD.

Bureau of Labor Statistics occupational safety and health definitions. Available from: http://www.bls.gov/iif/oshdef.htm

2. Lewis, Gomez Alvarez, C. B., Rayman, M., Lanham-New, S., Woolf, A., & Mobasheri, A. (2019). Strategies for optimising musculoskeletal health in the 21st century. BMC Musculoskeletal Disorders, 20,
1-15. https://doi.org/10.1186/512891-019-2510-7

3. Bull FC, Al-Ansari SS, Biddle S, et alWorld Health Organization 2020 guidelines on physical activity and sedentary behaviour British Journal of Sports Medicine 2020;54:1451-1462.
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4.2 Pouzité postupy pro analyzu pohybové zatéze:

V ramci diagnostiky moZného pretizeni pohybového apardtu u specifickych pracovnich ¢innosti byla pouZita pro zaznam pohybovych aktivit
3D kinematickd analyza pohybu za pomoci méficich pohybovych senzorld (Xsens systém) a fada digitdlnich ergonomickych analytickych
nastrojl pro detailni analyzu pohybové zatéze — RULA, OWAS, NASA OBI analyzy, SPAGHETTI DIAGRAM a Analyza dostupnosti/ dosaZitelnosti
pomoci ndstrojl Xsens Motion Cloud a Vivelab Ergo. Provedené analyzy a porovnani vysledk(i umoznily presné a objektivné kvantifikovat
pohyb, ktery béhem opakované ¢innosti mlzZe vyrazné pfrispivat ke vzniku obtizi pohybového aparatu nebo rozvoji muskuloskeletalnich
poruch. V ramci méreni bylo identifikovdano hned nékolik pracovnich ukon, které dlouhodobym pulsobenim stoji za celou fadou specifickych
i nespecifickych bolesti pohybového aparatu a je vhodné se proto vénovat detailnéjsim zplisobem pohybové prevenci a kompenzaci vzniklych
stavd.

Na zdkladé provedené diagnostiky a analyz byl v ramci projektu navrzen a vytvoren soubor jednoduchych pohybovych aktivit a cvik(, ktery
mUZe napomoci ke sniZeni obtiZi spojenych s pretéZzovanim pohybového aparatu a rizika vzniku muskuloskeletdlnich poruch.

4.3 Podklady pro tvorbu kompenzacnich pohybovych aktivit a kompenzacnich cviceni:

Na zdkladé poskytnutych souhrnnych podklad(i ve formé ,,Hodnoceni predpokladané Urovné zatizeni jednotlivych ¢asti téla“ a z néj vyplyvajici
»Analyzy moznych dopad( pretiZeni pti pracovni ¢innosti“ jez jsou uvedeny v pfilozenych tabulkdch, byly navrzieny jednotlivé pohybové aktivity
a cviky, které mohou poskytnou moznou korekci indikovanych vlivli pretizeni pohybového apardtu vzniklych vykonem specifickych pracovnich
¢innosti pfi manipulaci s bremeny béhem pracovni doby. Navrzené zakladni kompenzaéni pohybové aktivity se vidy vztahuji k oblasti
stfedniho, vysokého a velmi vysokého rizika pretizeni. V kategorii bez vyznamného rizika pretizeni a nizkého rizika lze doporucit pro
kompenzaci pfipadnych pretiZzeni vykon nékterého z celotélovych (komplexnich) cvik( tak, aby doslo k symetrickému zapojeni co nejvétsiho
poctu svalovych skupin. Z pohledu komplexnosti pohybové aktivity mizeme s vyhodou vyuZit principu tzv. ,,mrtvého tahu“. Zakladni popis
provedeni cviku je uveden v textu nizZe. Je nutné také zddraznit, Ze provedeni cviku nema za cil zatizZit télo velkou vahou zdvihaného bremene,
ale pouze zapojit co nejvétsi mnozstvi svalli a svalovych skupin tak, aby nedochazelo k jednostrannému zatizeni.
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Provdadéni vsech cvikl véetné tohoto ,,mrtvého tahu” je nutné vykonavat vidy s maximalni opatrnosti. U tohoto cviku je v prvnich fazich nacviku
potfebny odborny dohled, ktery by byl schopen pfipadné odchylky od spravného provedeni cviku korigovat.

Cvik: Mrtvy tah

Cil: Dosazeni vzptimené polohy.

Pouzité pomicky: Osa Cinky bez zavaZi nebo jiné vhodné bfemeno

Vychozi pozice: Stoj. Pozice nohou na pocatku tahu by méla byt pfiblizné na siti bok( ¢lovéka, pozice chodidel mirné do stran, kolem 10-15 stuprid.
Horni koncetiny volné podél téla.

Provedeni: Predklon trupu s rovnymi zady. Hlava se nachazi pfirozené v prodlouzeni patere, pohled sméfuje vpred nebo na pfedem urceny bod
(ani nahoru ani dol). Nasledné uchopime osu bez zavazi obéma rukama nadhmatem. S hlubokym nadechem a naslednym zadrzenim dechu poté
provedeme pozvednuti osy ¢inky. Snazime se drzet osu ¢inky co nejblize télu. Draha Cinky pfi pozvednuti by méla byt vertikalni. Na konci pohybu
dbame na postaveni v stoji-nesmi dochazet k zdklonu téla.

4.4 Zakladni bezpec¢nostni pokyny pro vykon pohybovych aktivit:

U Uy

uu by

U

U U

pfi vykonu jakékoliv pohybové aktivity je nutné dodrzet zakladni bezpecnostni pravidla a pokyny,

uvedené pohybové aktivity maji pouze preventivni charakter a mély by byt vykonavany pouze osobami bez zdravotnich/ pohybovych omezeni,
v pripadé jakychkoliv obtizi pohybového aparatu nebo pfi jakémkoliv akutnim stavu nemoci vyhledejte lékare a konzultujte s nim svij aktudini
zdravotni stav,

vykon pohybové aktivity provadéjte vidy na bezpecném misté a dodrzujte zakladni pravidla bezpecnosti a ochrany vlastniho zdravi,

uvedené pohybové aktivity vykonavejte pomalu a spravné, nezalezi na poctu cvika ale na jejich provedeni,

cviky provadéjte bez zatéze pouze s vahou vlastniho téla

pfi cviéeni mlzZete pouzit jednoduché pomicky jako napf. ruénik, ¢ast obleceni, které vam pomohou v provedeni nékterych cviku, jako je
napriklad protazeni dolnich koncetin

pokud neni uvedeno jinak, kazdy cvik provedte na obé strany - soumérné

zadny z cvikd nedélejte silovym zplsobem

Zadny cvik ani pohyb nesmi pfi jeho provadéni ani po skonceni cviceni bolet !!!!
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4.5 Prehled pohybovych aktivit a cviku pro kompenzaci pretiZzeni jednotlivych ¢asti téla vzniklych

pri manipulaci s bremeny do 2 kg

4.5.1 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni bficha (ruce jsou v prirozené pozici)
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
3 Bederni patef/ Py “
. Kotniky/ Kolena / . 3 B Hrudni patef/ Kréni patef/ Ramena/ . . ,
Chodidlo bérce stehna Kyéle/ panev spoti::jcast horni &ast zad krk hrudnik Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
pretézovani
bederni oblasti ousiti ien
nestabilni v dusledku Yo, pv J
. Y . pretizeni kréni nékterych
postoj, Spatného iy 3 2
oo e o patere/ prstl/ ledabylé
stridani postoje téla, N , |
e , predsunuti postaveni
zatéze postaveni hlav TS
$picka/ pata patere/ v u L
Yo uchop
pretizeni pri
naklonu trupu
4.5.2 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni téla (kycle/ ramena)
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/
. ; , Kolena / . , oy Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . ,
Chodidlo Kotniky/ bérce stehna Kyéle/ panev spot:::jcast horni &ast zad krk hrudnik Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
pretézovani
bederni oblasti pouziti jen
. v dasledku e, . nékterych
nestabilni . B pretizeni kréni L stabilni pozice .
v sy S Spatného s destabilizace L , prst/
postoj, stridani Nestabilni L. patere/ , predlokti/ ,
ey v i . g postoje téla, M , ramenniho ., ledabylé
zatéze Spic¢ka/ | pozice kotnikd, , predsunuti ochabovani/ ,
postaveni kloubu . postaveni
pata ey hlavy zkracovani N ,
patere/ ruky/ Spatny
pretizeni pri Uchop
naklonu trupu
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4.5.3 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f ey e
., ’ ) Kolena / Y ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
Chodidlo Kotniky/ bérce stehna Kyéle/ panev spo&iz;cast horni &st zad krk hrudnik Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
pretézovani
bederni oblasti pouziti jen
L v dusledku Yo, S nékterych
nestabilni ¢patného pretizeni krcni stabilni pozice stabilni pozice rstt/
postoj, stfidani Nestabilni i oy patere/ ochabovani/ P " predlokti/ P ,
vy v ey . oo postoje téla, N , . / ochabovani/ ., ledabylé
zatéze Spicka/ | pozice kotnikd, , predsunuti zkracovani , ochabovani/ ,
postaveni zkracovani . postaveni
pata o hlavy zkracovani N ,
patere/ ruky/ Spatny
pretizeni pri uchop

naklonu trupu
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4.5.4 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f ey v e
., ’ ) Kolena / . ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . ,
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast . ) Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P sad horni ¢ast zad krk hrudnik / y
pretézovani
bederni oblasti pouziti jen
S v disledku nékterych
nestabilni Epatného Fetient kréni oy
postoj, stridani Nestabilni jednostranné P L. jednostranné p, N , jednostranné | jednostranné | jednostranné P ,
vy vy . e v e, postoje téla, e e, patere/ zéklon e ., e ., e ., ledabylé
zatéze Spicka/ | pozice kotnikd, zatézovani , zatézovani zatézovani zatéZzovani zatézovani ,
et postaveni hlavy postaveni
P patere/ ruky/ Spatny
pretizeni pfi Uchop
naklonu trupu

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Napfimeni patere — protitlak ruce hlava.

e \/ychozi pozice: Stoj — tlak rukama shora na hlavu.

e Provedeni: VytaZeni patere proti tlaku dlani.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena cast: Krcni pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Napfimeni patere — protitlak ruce hlava.

e \/ychozi pozice: Stoj — tlak rukama shora na hlavu.

e Provedeni: VytaZeni patere proti tlaku dlani.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e \/ychozi postaveni: Leh na bfise, horni koncetiny jsou upazeny a dlané jsou otoceny smérem do podlozky.
e Provedeni: Rotace kolem paZe na bok s odtlac¢enim od dlané umisténé pod ramennim kloubem na druhé strané.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva a Slach predlokti.
e Vychozi postaveni: Stoj nebo sed. Horni koncetiny jsou predpazeny a ruce v pést.

e Provedeni: KrouzZeni zapéstim na obé strany.
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4.5.5 Jednordazova a opakovana manipulace s bfemeny pod urovni pasu
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patei/
i ; ; Kolena / . . fax Hrudni patef/ | Kréni patef/ Ramena/ . . 3
Chodidlo Kotniky/ bérce stehna Kyéle/ panev spoti::dcast horni &ast zad krk hrudnik Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
pretézovani
bederni oblasti pouziti jen
S v dusledku Yo nékterych
nestabilni Y , pretizeni krcni .

. uris L o . , Spatného . , ey . , prstu/
postoj, stridani Nestabilni zatizeni kolen | jednostranné ostoie t&la jednostranné patere/ jednostranné ledabylé
zatéze Spicka/ | pozice kotnikd, | a Gpont Slach zatézovani postol ! zatézovani predsunuti zatézovani v ,

e postaveni hlav postaveni

P patere/ v ruky/ Spatny

pretizeni pri uchop

naklonu trupu

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu
PretiZena cast: Kycle/ panev

Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Sed s natazenymi dolnimi koncetinami, pokréené Spicky.

e Provedeni: Pfedklon trupu se snahou dotknout se Spicek (vnéjsi strany kotnik(, stehen) rukama.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad

Kompenzace:

e Cil: Pohyb z kycli — kyc¢elni ohyb.

e \/ychozi pozice: Stoj.
e Provedeni: Ohyb v ky€lich s rovnymi zady v napfimeni, hlava v prodlouzeni téla.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Pohyb z kycli — kyc¢elni ohyb.
e Vychozi pozice: Stoj.
e Provedeni: Ohyb v kyclich s rovnymi zady v napfimeni, hlava v prodlouzeni téla.
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4.5.6 Manipulace s bfemeny s oporou/ podporou panve (sed na stolicce, opora nohou o zem)
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ ey v e
., ’ ) Kolena / Y ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
Chodidlo Kotniky/ bérce stehna Kyéle/ panev spoi:;cast horni &ast zad krk hrudnik Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
destabilizace _ pouzit !en
S . , nestabilni Y ey oy S nekterych
nestabilni pozice panve a . pretizeni kréni stabilni pozice A
R . , . , pozice oy . , Y , prstu/
postoj, stridani jednostranné | pozice bederni lopatek/ patere/ jednostranné predlokti/ ledabylé
zatéze Spicka/ zatézovani patere/ p - predsunuti/ zatéZzovani ochabovani/ v ,
P ochabovani , ., postaveni
pata pretizeni pri zaklon hlavy zkracovani . ,
A svalstva ruky/ Spatny
naklonu trupu .
uchop

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem
PretiZena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad

Kompenzace:

e Cil: Zapreni nohama do zemé, vstavani se zapfenim o stehna.
e Vychozi pozice: Sed na Zidli.
e Provedeni: Kofeny dlani zapfeni o stehna, jemny ndklon trupu, zvednuti do stoje

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem
PretiZena ¢ast: Kréni pater/ krk

Kompenzace:

e Cil: Zapreni nohama do zemé, vstavani se zapfenim o stehna.
e \/ychozi pozice: Sed na zidli.
e Provedeni: Kofeny dlani zapfeni o stehna, jemny ndklon trupu, zvednuti do stoje
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Napfimeny sed, horni koncetiny pfedpazeny.
e Provedeni: Prsty jsou maximalné natazené a hibety dlani pfitahujeme smérem k obliceji, s vydechem zavieme ruce v pést a ohneme
zapésti smérem dolu, tak Ze dlané sméfuiji k brichu.
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4.5.7 Manipulace s bfemeny v pozici v sedé
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f oy e
., ’ ) Kolena / Y ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
Chodidlo Kotniky/ bérce stehna Kyéle/ panev spo&iz:jcast horni &ast zad krk hrudnik Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
destabilizace/ | destabilizace/ des.tablll,zace _
.. , Y. i pozice panve, nestabilni Y e iy, - . . , .
nepfirozend neprirozena L, Y ) . . pretizeni krcni stabilni pozice | Spatny tchop,
. . ochabovani Spatna pozice pozice ey (o . . Y . S
pozice nohou/ | pozice nohou/ o . , patere/ ochabovani jednostranné predlokti/ stabilni pozice
e e svalll v oblasti bederni a lopatek/ . , ey ., ., .
kfizeni nohou/ | kfizeni nohou/ Y . ey ., predsunuti/ svalstva zatézovani ochabovani/ prstd a
. , N ) kycle hrudni patefe/ | ochabovani , ., Y ,
Spatné Spatné Y i oy zaklon hlavy zkracovani predlokti
, , pretizeni pri svalstva
prokrveni prokrveni A
naklonu trupu

Pozice: Manipulace s bfemeny v pozici v sedé
PretiZena cast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: Stabilizace trupu a zlepsSeni opory o plosku nohy.
e \/ychozi postaveni: Klek, ruce na panvi, pohled sméruje vpfed, zada napfimena.
[ ]

Provedeni: Nakrok jednou dolni koncetinou, koleno sméruje vpred, koleno a kotnik jsou nad sebou, vydrz 20 sekund, poté
opakujeme na druhou stranu.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Zapfeni nohama do zemé, vstavani se zapfenim o stehna.

e \/ychozi pozice: Sed na zidli.

e Provedeni: Kofeny dlani zapfeni o stehna, jemny ndklon trupu, zvednuti do stoje.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé

PretiZena ¢ast: Kréni pater/ krk
e Cil: Zapreni nohama do zemé, vstavani se zapfenim o stehna.
e Vychozi pozice: Sed na Zidli.

e Provedeni: Kofeny dlani zapteni o stehna, jemny naklon trupu, zvednuti do stoje.

Pozice: Manipulace s bfemeny v pozici v sedé
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e \/ychozi postaveni: Leh na btise, horni koncetiny jsou upazeny a dlané jsou otoceny smérem do podlozky.
e Provedeni: Rotace kolem pazZe na bok s odtlacenim od dlané umisténé pod ramennim kloubem na druhé strané.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
PfetiZzena cast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e \/ychozi postaveni: Vzpor kle€mo, opora na predlokti.
e Provedeni: PaZze vysouvdme po podloZce vpred do vzpaZzeni. Hrudni kost se pfiblizuje k podloZce.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Napfimeny sed, horni koncetiny pfedpazeny.
e Provedeni: Prsty jsou maximalné natazené a hrbety dlani pfitahujeme smérem k obliceji, s vydechem zavieme ruce v pést a ohneme
zapésti smérem dolu, tak Ze dlané sméruji k brichu.

Pozice: Manipulace s bfemeny v pozici v sedé
PretiZzena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ¢lankd prsta.
e \/ychozi postaveni: Sed na patdch, dlané jsou mezi koleny zaptené v podlozce, tak Ze prsty smétuji k panvi.
e Provedeni: Jemnym prenesenim vahy dozadu na paty pohybujeme zapéstim sem a tam. Koreny dlani jsou stale v podlozce.
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4.5.8 Manipulace s bfemeny s oporou nohou nebo bricha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni sttil
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f oy e
., ’ ) Kolena / . ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . ,
Chodidlo Kotniky/ bérce stehna Kyéle/ panev spo&iz:jcast horni &ast zad krk hrudnik Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
pretézovani
bederni oblasti pouziti jen
, v dusledku v e nékterych
propnuti ¢patného pretizeni kréni prstiy/
Spatné vyuziti | jednostranné | kolen/ zatizeni | jednostranné ozto'e téla jednostranné patere/ ochabovani jednostranné | jednostranné ledabylé
opory chodidla zatézovani kolen a Gpond zatéZzovani P ) ) zatéZovani predsunuti/ svalstva zatézovani zatéZovani U ,
. postaveni , postaveni
Slach ey zaklon hlavy Y ,
patere/ ruky/ Spatny
pretizeni pri uchop
naklonu trupu

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il
PretiZzena cast: Chodidlo
Kompenzace:

e Cil: Zlepseni rozlozeni vahy na plosce nohy.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Uvédomime si zatizeni pod kloubem palce, maliku a paty a rozlozime vahu téla.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kotnik(.

e \/ychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Odlehéeni jedné dolni konéetiny a krouZeni v kotniku.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace trupu a zlepSeni opory o plosku nohy.
e \/ychozi postaveni: Klek, ruce na panvi, pohled sméfuje vpfed, zdda napfimena.
e Provedeni: Nakrok jednou dolni koncetinou, koleno smétuje vpred, koleno a kotnik jsou nad sebou, vydrz 20 sekund, poté
opakujeme na druhou stranu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il
PretiZena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalu kycle a bederni patere s relaxaci ramennych pletencu.

e Vychozi postaveni: Len na zadech, pokréena kolena, dlané pfitahuji kolena k trupu.

e Provedeni: S nadechem oddaleni kolen, s vydechem pfitazeni k bfichu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Napfimeni patere — rovny predklon.

e \ychozi pozice: Stoj.

e Provedeni: Jemné pokréena kolena, rovny predklon vychazejici z kycli.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stdl
PfetiZzena cast: Kréni pater/ krk

e Cil: Napfimeni patere — protitlak ruce hlava.

e \/ychozi pozice: Stoj — tlak rukama shora na hlavu.

e Provedeni: VytaZeni patere proti tlaku dlani.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stiil
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Naprimeni patefe — rovny predklon.

e Vychozi pozice: Stoj.

e Provedeni: Jemné pokréend kolena, rovny predklon vychazejici z kycli.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(l
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva a Slach predlokti.

e Vychozi postaveni: Stoj nebo sed. Horni koncetiny jsou pfedpazeny a ruce v pést.

e Provedeni: Krouzeni zapéstim na obé strany.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
Pretizena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ¢lankl prsta.
e \/ychozi postaveni: Sed na patdch, dlané jsou mezi koleny zapfené v podlozce, tak Ze prsty sméruji k panvi.
e Provedeni: Jemnym pfenesenim vahy dozadu na paty pohybujeme zapéstim sem a tam. Koreny dlani jsou stale v podloZce.
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45.9 Zvedani bfemen ze zemé
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f oy e
., ’ ) Kolena / . , o Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . ,
Chodidlo Kotniky/ bérce stehna Kyéle/ panev spo&iz:jcast horni &ast zad krk hrudnik Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
pretézovani
Y . bederni oblasti pouziti jen
Spatna . " ;
e v disledku Y ey nékterych
stabilizace Y B pretizeni kréni .
o L _ Spatného . . , prstu/
kotnikd/ zatiZzeni kolen | nerovhomérné - patere/ jednostranné ,
y C g PR vy postoje téla, , . ey ., ledabylé
Spatna fixace | a upont slach zatézovani , predsunuti/ zatézovani ,
. postaveni A postaveni
pozice plosky ey zaklon hlavy " 7
, patere/ ruky/ Spatny
nohy a bérce v e §
pretizeni pri uchop

naklonu trupu

Pozice: Zvedani bfemen ze zemé
PretiZena cast: Kycle/ panev

Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kycle a bederni patere s relaxaci ramennych pletenc(.

e \/ychozi postaveni: Len na zadech, pokréena kolena, dlané pfitahuji kolena k trupu.
e Provedeni: S nadechem oddaleni kolen, s vydechem pfitazeni k btichu.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad

Kompenzace:
e Cil: Mrtvy tah s dotykem Spicek prstl zemé.

e \/ychozi pozice: Stoj, nohy na Sitku panve.
e Provedeni: Ohyb v kycelnich kloubech a poté ohyb kolenou
Hrudni kost z(stava stale nad stfedy chodidel.
Hlava v napfimeni.

o

@)
@)
@)

Ruce volné spustény smérem k zemi.

Zvedani se ze spodni pozice tlakem nohama do zemé do naptimeni.
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Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
e Cil: Mrtvy tah s dotykem Spicek prstl zemé.
e Vychozi pozice: Stoj, nohy na Sifku panve.
e Provedeni: Ohyb v kyCelnich kloubech a poté ohyb kolenou
o Hrudni kost zUstava stédle nad stfedy chodidel.
o Hlava v napfimeni.
o Ruce volné spustény smérem k zemi.
o Zvedani se ze spodni pozice tlakem nohama do zemé do napfimeni.
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4.5.10 Manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f oy e
., ’ ) Kolena / Y ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
h | Kotnik Kyél t P , P loket Predlokt Prst
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ panev spo&i::dcas horni &ast zad krk hrudnik aze/ loke fedlokti rsty a ruce
pretézovani
bederni oblasti pouziti jen
nestabilni stabilita .. . v dusledku Y i i1y nékterych
S kotnikd/ neprirozena T pretizeni kréni -
0 . Y ‘o pozice kolene/ | jednostranné . jednostranné patere/ jednostranné jednostranné ,
chodidla/ Spatna fixace ~ vy o, postoje téla, ey s, . , vy s, ey s, ledabylé
Ry . zatizeni kolen zatezovani , zatezovani predsunuti/ zatezovani zatezovani ,
vytaceni pozice plosky : - postaveni ) postaveni
X a Upond Slach oy zaklon hlavy v 2
nohou nohy a bérce patere/ ruky/ Spatny
pretizeni pri uchop
naklonu trupu

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena cast: Kotniky/ bérce

Kompenzace:

e Cil: Stabilizace kotniku.
e Vychozi postaveni: Stoj.
e Provedeni: Zvednuti jedné dolni koncetiny od podloZky.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna

Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni kotnika.
e \ychozi postaveni: Na ¢tyrech, bez opory kolen.
e Provedeni: Na ¢tyfech posuneme ruce vice vpfed a zveddme panev k stropu.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalu kycle a bederni patere s relaxaci ramennych pletenc(.

e \/ychozi postaveni: Len na zadech, pokréena kolena, dlané pfitahuji kolena k trupu.

e Provedeni: S nddechem oddaleni kolen, s vydechem pfitazeni k bfichu.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Kyc¢elni ohyb v kleku — napfimeni zad a vytaZeni hlavy.
e Vychozi pozice: Klek s dosedem na paty.
e Provedeni: Ohyb v kyclich do predklonu s napfimenymi zady a vytazenim hlavy.
o Zvednuti panve z pat do vysokého kleku
o Osa otaceni v kyCelnich kloubech

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Kyéelni ohyb v kleku — napfimeni zad a vytazeni hlavy.
e Vychozi pozice: Klek s dosedem na paty.
e Provedeni: Ohyb v kyclich do predklonu s napfimenymi zady a vytazenim hlavy.
o Zvednuti panve z pat do vysokého kleku
o Osa otdaceni v kycelnich kloubech
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
e Cil: Kycelni ohyb v kleku — napfimeni zad a vytaZeni hlavy.
e Vychozi pozice: Klek s dosedem na paty.
e Provedeni: Ohyb v kyclich do predklonu s napfimenymi zady a vytazenim hlavy.
o Zvednuti panve z pat do vysokého kleku
o Osa otdceni v kycelnich kloubech

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni ramennich pletencd.

e Vychozi postaveni: Siroky stoj rozkroény, dlané dri protilehlé lokty.

e Provedeni: KrouZeni ramen obéma sméry.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva a Slach predlokti.

e \/ychozi postaveni: Stoj nebo sed. Horni konéetiny jsou prfedpaZzeny a ruce v pést.

e Provedeni: KrouZeni zapéstim na obé strany.
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4.5.11 Manipulace s bfemeny pFi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ pfevazZujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Bederni patei/

naklonu trupu

i ’ ) Kolena / Y A P s Hrudni patef/ | Kréni pater/ Ramena/ . . ,
h | Kotnik Kyél t P , P loket Predlokt Prst
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ panev spo&i::dcas horni &ast zad krk hrudnik aze/ loke fedlokti rsty a ruce
pretézovani
bederni oblasti pouziti jen
stabilita .. . v dusledku Y e 1w s nékterych
kotnikd/ neprirozena T pretizeni kréni -
Spatné vyuziti | . ‘o pozice kolene/ | jednostranné . jednostranné patere/ jednostranné | jednostranné | jednostranné ,
. Spatna fixace e vy postoje téla, oy s . , vy ., oy s vy ., ledabylé
opory chodidla . zatizeni kolen zatézovani , zatéZovani predsunuti/ zatézovani zatéZovani zatézovani ,
pozice plosky : - postaveni ) postaveni
X a Upond Slach oy zaklon hlavy v 2
nohy a bérce patere/ ruky/ Spatny
pretizeni pri uchop

z

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pretizena ¢ast: Chodidlo

Kompenzace:

Cil: ZlepSeni rozloZeni vahy na plosce nohy.
Vychozi postaveni: Stoj.
Provedeni: Uv&domime si zatiZzeni pod kloubem palce, maliku a paty a rozloZime vahu téla.

7

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce

Kompenzace:

Cil: Stabilizace kotniku.
Vychozi postaveni: Stoj.
Provedeni: Zvednuti jedné dolni koncetiny od podlozky.
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Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v ptirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna

Kompenzace:

Cil: Uvolnéni svali kycle a bederni patefe s relaxaci ramennych pletenc.

Vychozi postaveni: Len na zadech, pokréena kolena, dlan¢ ptitahuji kolena k trupu.

Provedeni: S nddechem oddaleni kolen, s vydechem pfitazeni k bfichu.

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena cast: Kycle/ panev

Kompenzace:

Cil: Uvolnéni svall kyc€le a bederni patete s relaxaci ramennych pletenct.

Vychozi postaveni: Len na zadech, pokrcéena kolena, dlané ptitahuji kolena k trupu.

Provedeni: S nddechem oddaleni kolen, s vydechem pfitazeni k btichu.

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad

Kompenzace:

Cil: Rumunsky mrtvy tah na jedné noze.

Vychozi pozice: Stoj na jedné noze, druha pokréena v koleni.

A%

- Ohyb v ky¢elnim kloubu az do srovnéni roviny zad se zemi

- Pénev se nevytaci, trny panve smétuji stale dopiedu

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena cast: Krcni pater/ krk
e Cil: Kycelni ohyb v kleku — naptimeni zad a vytazeni hlavy.
e \ychozi pozice: Klek s dosedem na paty.
e Provedeni: Ohyb v kyélich do predklonu s napfimenymi zady a vytazenim hlavy.
o Zvednuti panve z pat do vysokého kleku
o Osa otdceni v kycelnich kloubech
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Pozice: Manipulace s biemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik

Kompenzace:

Cil: Uvolnéni ramennich pletencii.

Vychozi postaveni. Siroky stoj rozkroény, dlané drzi protilehlé lokty.

Provedeni: Krouzeni ramen obéma sméry.
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4.5.12 Tlacéeni a tahani bremene/ voziku (jednou rukou/ obéma rukama)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ C ey v ey
., ’ ) Kolena / . ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . ,
Chodidlo Kotniky/ bérce stehna Kyéle/ panev spo&i::jcast horni &st zad krk hrudnik Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
predsunuti
hlavy

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny strana 53 z 195



'ﬂBp
\'J

UsTAY
BEZPECNOSTI
PRACE

I

UNI
SP

ORT

gHSEF

4.6 Prehled pohybovych aktivit a cviki pro kompenzaci pfetiZeni jednotlivych édsti téla vzniklych pfi manipulaci s bfemeny do 2 kg pfi
vysokém poctu cykli:

4.6.1 Jednorazova a opakovana manipulace s bFfemeny v urovni bficha (ruce jsou v pfrirozené pozici)
Predpokladané zatizeni jednotlivych casti téla
Bederni patef/ ey v ey
., ’ ) Kolena / . ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P P Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P sad horni ¢ast zad krk hrudnik / v
zhorseni
uchopové
funkce s
. , pretézovani Y vy e Y vy e rostouci zatézi
jednostranné 2 . pretezovani pretezovani ~ .
N bederni oblasti . zatizeni a pocty
L zatéZovani, . nerovnomeérné ramen/ ramen/ N , .,
nestabilni N ) . , v dasledku e ., Y et u 3 , , , predlokti/ opakovani,
. Spatna jednostranné " , zatéZovani pretizeni kréni rotatorové rotatorové s Y .
postoj . e , Spatného , ., oy . . ovlivnéni paze Spatna
. stabilizace zatizeni/ Jednostranné L hornich partii patere/ manzety/ manzety/
chodidla/ e P vy . postoje téla, , ” , i - aramen, kompenzace
iy . kotnik, zatizeni kolen zatézovani , zad (trapézy/ predsunuti/ zkracovani zkracovani Y , vy .
vytaceni Y L o , oy postaveni . 9 o spatna zateze prstu,
Spatna fixace | a Upond Slach ey ramena, svaly | zaklon hlavy svall svalll . g
nohou . patere/ oy o o kompenzace | jednostranné
pozice plosky . . . o | kolem patere) upinajicich se | upinajicich se . . .
. pretizeni pfi , . zatéze zatizeni prstl a
nohy a bérce A na hrudnik na hrudnik .,
naklonu trupu ruky, ovlivnéni
postaveni
ramen a
lopatek

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Napfimeni zad (bez prohnuti v zadech smérem k podlozZce).

o

“Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.
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Pozice: Jednordzovd a opakovana manipulace s bremeny v Urovni bficha (ruce jsou v ptirozené pozici
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Naptimeni zad (bez prohnuti v zddech smérem k podlozZce).
o “Zavirani a otvirani” téla ptes spodni ramenni a kycelni kloub.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Napfimeni zad (bez prohnuti v zadech smérem k podloZce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.
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4.6.2 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni téla (kycle/ ramena)
Predpokladané zatiZeni jednotlivych casti téla
Bederni patef/ ey v ey
., ’ ) Kolena / Y ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P P Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P sad horni ¢ast zad krk hrudnik / y
zhorseni
uchopové
zatizeni funkce s
. , retézovani _ Y vy o Y vy e, redloktf, rostouci zatézi
jednostranné p , . nestabilni pretézovani pretézovani p . . /v Y
N bederni oblasti . ovlivnéni paze a pocty
L zatéZovani, . pozice lopatek, ramen/ ramen/ L,
nestabilni N ) . , v dasledku . . e w 3 , X , aramen, opakovani,
. Spatna jednostranné . , nerovnomérné | pretizeni krcni rotatorové rotatorové . , N ,
postoj . . , Spatného o oy N . Spatna Spatna
. stabilizace zatizeni/ Jednostranné o zatézovani patere/ manzety/ manzety/
chodidla/ e . vy L postoje téla, , . . , - - kompenzace kompenzace
oy . kotnika, zatizeni kolen zatézovani , hornich partii predsunuti/ zkracovani zkracovani vy vy .
vytaceni Y ‘o ; oy postaveni X , . . zatéze, zatéze prstq,
Spatna fixace | a Upond Slach ey zad (trapézy/ zaklon hlavy svall svalll . . . .
nohou . pétefe/ . ., zatizeni svall | jednostranné
pozice plosky . ramena, svaly upinajicich se | upinajicich se Y 4. ~ .
, pretizeni pfi Yy , , stredni a zatizeni prstl a
nohy a bérce , kolem patere) na hrudnik na hrudnik v L. L,
naklonu trupu spodni ¢asti | ruky, ovlivnéni
zad postaveni
ramen a
lopatek

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v tUrovni téla (ky¢le/ ramena)
PretiZena cast: Kycle/ panev

Kompenzace:

Vv

e Cil: Posileni svalstva kyc¢elniho kloubu, automobilizace SI. Pozn.: SI-pfechod mezi kosti kfizovou (os sacrum) a kosti kycelni (os ilium)
e Vychozi postaveni: Stoj s nakrokem jedné dolni koncetiny vpred.
e Provedeni: S nadechem otacime cely trup k nakrocené noze, zadni noha se jemné pretaci na Spicku, s vydechem navrat do plvodni

pozice.
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Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s biremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Napfimeni zad (bez prohnuti v zadech smérem k podlozce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s biemeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Napfimeni zad (bez prohnuti v zadech smérem k podloZce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v tUrovni téla (ky¢le/ ramena)
PretiZena cast: Krcni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Naptimeni zad (bez prohnuti v zddech smérem k podloZce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s biremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
PretiZena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramennich pletencd a hrudni patere.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, paze objimaji trup a dlané drzi protilehlad ramena.
e Provedeni: Jemna rotace trupu po podloZce.
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Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s biremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)

PretiZzena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech nebo sed, pater je napfimena. Loketni klouby jsou v pravém uhlu.
e Provedeni: Stfidavé rotace predlokti, tak aby lokty zlstavaly v kontaktu s trupem.
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4.6.3 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Predpokladané zatiZeni jednotlivych casti téla
Bederni patef/ ey v ey
., ’ ) Kolena / Y ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P P Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P sad horni ¢ast zad krk hrudnik / ¥
zhorseni
uchopové
zatizeni funkce s
. . retézovani . retézovani redloktf, rostouci zatézi
jednostranné P , . nestabilni P Y ouw o p - /v .
N bederni oblasti . ramen/ pretézovani ovlivnéni paze a pocty
- zatézovani, o pozice lopatek, , , .y .,
nestabilni Y , . , v disledku . Y v v, rotatorové svaltl paze/ aramen, opakovani,
. Spatna jednostranné . , nerovnomérné | pretizeni krcni . . , . , . X
postoj . . , Spatného vy .. oy manzety/ jednostranné Spatna Spatna
. stabilizace zatizeni/ Jednostranné . zatéZovani patere/ . e, s,
chodidla/ e - vy . postoje téla, , ., Y , pretizeni zatizeni pazi,/ kompenzace kompenzace
v . kotnik, zatizeni kolen zatézovani , hornich partii predsunuti/ , o N o . . s -
vytaceni Y f e ; oy postaveni X , prsnich svall, | snizena uroven zatéze, zatéze prsta,
Spatna fixace | a upont slach ey zad (trapézy/ zaklon hlavy e v ., ~ . o . .
nohou . pétefe/ ovlivnéni kréni | kompenzacnich | zatiZzenisvali | jednostranné
pozice plosky D T ramena, svaly , . . . 5
. pretizeni pfi oy a hrudni sil stfedni a zatizeni prstl a
nohy a bérce , kolem patere) by P .,
naklonu trupu patere - THL spodni ¢asti | ruky, ovlivnéni
zad postaveni
ramen a
lopatek

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Posileni svalstva kycelniho kloubu, automobilizace SI. Pozn.: SI-pfechod mezi kosti kfizovou (os sacrum) a kosti kycelni (os ilium)
e Vychozi postaveni: Stoj s nakrokem jedné dolni koncetiny vpred.
e Provedeni: S nadechem otacime cely trup k nakrocené noze, zadni noha se jemné pretaci na Spicku, s vydechem navrat do plvodni

pozice.

Vv

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny

strana 59z 195




WS . nuu
PO

S gHSEF

I
RT

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Naptimeni zad (bez prohnuti v zddech smérem k podlozZce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Naptimeni zad (bez prohnuti v zadech smérem k podlozce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena cast: Krcni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Naptimeni zad (bez prohnuti v zddech smérem k podloZce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bifemeny v Urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni ramennich pletencd a hrudni patere.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech, paze objimaji trup a dlané drzi protilehlad ramena.

e Provedeni: Jemna rotace trupu po podloZce.
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Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na boku se spodni horni koncetinou v pfedpaZeni, s trupem svird devadesat stupnl. Vrchni horni koncetina je
dlani zapfend o tu spodni a napomaha pfi provedeni pohybu.
e Provedeni: Rotace trupu kolem spodni paze.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech nebo sed, pater je napfimena. Loketni klouby jsou v pravém uhlu.
e Provedeni: Stfidavé rotace predlokti, tak aby lokty zlstavaly v kontaktu s trupem.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZzenad cast: Prsty a ruce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni prsta.

e Vychozi postaveni: Napfimeny sed, horni koncetiny predpazeny.

e Provedeni: Stfidavé roztahujeme prsty do Siroka a v pést.
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4.6.4 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou

Predpokladané zatiZeni jednotlivych casti téla

Bederni pater/

pozice plosky
nohy a bérce

. . . Kolena . . fus
Chodidlo Kotniky/ bérce / Kyéle/ panev spodni cast
stehna
zad
. 2 pretezovani
jednostranné . . . .
vy ., jednostranné RNl s]EN ]
. zatézovani, ~ .
nestabilni Y , . , zatizeni/ v dasledku
. Spatna jednostranné Sy . sy « ,
postoj . . zvysSena zatéz Spatného
. stabilizace zatizeni/ N
chodidla/ "o ", kolen a postoje téla,
oy . kotnik, zatizeni kolen e ,
vytéaceni . ‘o ’ o 5 kotnika, postaveni
Spatna fixace | a Upond slach . ey
nohou zatizeni patere/

pretizeni pri
naklonu trupu

bederni patere

Hrudni patef/
horni ¢ast zad

Pretizeni THL
prechodu,
nestabilni

pozice lopatek,
nerovnomeérné
zatéZovani
hornich partii
zad (trapézy/
ramena, svaly
kolem patere)

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
o Cil: Stabilizace trupu a zlepSeni opory o plosku nohy.

e Vychozi postaveni: Klek, ruce na panvi, pohled smétuje vpred, zada napfimena.

e Provedeni: Nakrok jednou dolni koncetinou, koleno sméfuje vpred, koleno a kotnik jsou nad sebou, jemny posun trupu vpred, vydrz

20 sekund, poté opakujeme na druhou stranu

Kréni pater/
krk

pretizeni kréni
patere/
predsunuti/
zaklon hlavy/
destabilizace
kréni patere/
nebezpeci
destabilizace
postaveni
obratlCi a
diska/

Rhir:::;(/ Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
zhorseni
uchopové
zatizeni funkce s
pretézovani predlokti/ rostouci zatézi
ramen/ pretézovani ovlivnéni paze a pocty
rotatorové svall paze/ aramen, opakovani,
manzety/ jednostranné Spatna Spatna
pretizeni zatizeni pazi,/ kompenzace kompenzace
ISV sniZzena Groven zatéze, zatéze prstd,
IVl kompenzacnich | zatizenisvalu | jednostranné
a hrudni sil stfedni a zatizeni prstl a
patere - THL spodni ¢asti | ruky, ovlivnéni
zad postaveni
ramen a
lopatek
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kycle.

e \ychozi pozice: Stoj, ruce na panev.

e Provedeni: Krouzeni panvi.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Naptimeni zad (bez prohnuti v zadech smérem k podlozce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kyCelni kloub.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Naptimeni zad (bez prohnuti v zddech smérem k podloZce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PfetiZzena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Naptimeni zad (bez prohnuti v zddech smérem k podloZce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva pletence ramenniho.
e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, pater je napfimena.
e Provedeni: Vzpazeni jedné horni koncetiny s uklonem trupu do druhé strany. Pazi spoustime obloukem pred télem zpét do upazeni a
trup se vraci na stred.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena cast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na boku se spodni horni koncetinou v pfedpazeni, s trupem svird devadesat stupni(l. Vrchni horni koncetina je
dlani zapfend o tu spodni a napomaha pti provedeni pohybu.
e Provedeni: Rotace trupu kolem spodni paze.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Vzpor kleCcmo.

e Provedeni: Krouzime trupem nad dlanémi v malém rozsahu pohybu.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZzena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni prsta.
e Vychozi postaveni: Naprimeny sed, horni koncetiny predpazeny.
e Provedeni: Stfidavé roztahujeme prsty do Siroka a v pést.
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4.6.5 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod urovni pasu
Predpokladané zatiZeni jednotlivych casti téla
Bederni patef/ ey v ey
., ’ ) Kolena / Y ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P P Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P sad horni ¢ast zad krk hrudnik / v
zhorseni
uchopové
pretizeni kréni zatizeni funkce s
. . jednostranné fetéZovani - atere, Y vy o Y vy o fedlokti rostouci zatézi
jednostranné ) ., P , . nestabilni vp /, pretézovani pretéZovani p ., /v .
vy ., zatizeni/ bederni oblasti . predsunuti/ . ovlivnéni paze a pocty
L, zatézovani, ry 4 riwy o pozice lopatek, , ramen/ svaltl paze/ L,
nestabilni Y , . , | zvySena zatéz v dasledku . .| zéklon hlavy/ . . . , aramen, opakovani,
. Spatna jednostranné . p nerovnomeérné " rotatorové jednostranné . , . ,
postoj . ~ . kolen a Spatného vy .. destabilizace . o Spatna Spatna
. stabilizace zatizeni/ o . zatézovani . ey manzety/ zatizeni pazi,/
chodidla/ 0 . kotnik, postoje téla, , .. | kréni patefe/ ., e kompenzace kompenzace
v . kotnik, zatizeni kolen ~ . , hornich partii v zkracovani snizena vy vy o
vytaceni Y ‘o ’ o & zatizeni postaveni X nebezpeci . , N zatéze, zatéze prsta,
Spatna fixace | a Upond slach L . zad (trapézy/ s svall uroven ., . . A
nohou . bederni patere pétefe/ destabilizace L " zatizeni svall | jednostranné
pozice plosky v S ramena, svaly , upinajicich se | kompenzacnic Y . ~ .
. a horni ¢asti pretizeni pfi oy postaveni , . stfedni a zatizeni prstl a
nohy a bérce , kolem patere) . na hrudnik h sil S vr s .,
zad naklonu trupu obratlt a spodni ¢asti | ruky, ovlivnéni
diskd/ zad postaveni
ramen a
lopatek

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna

Kompenzace:

e Cil: Stabilizace trupu a zlepSeni opory o plosku nohy.
e Vychozi postaveni: Klek, ruce na panvi, pohled smétuje vpred, zada napfimena.
e Provedeni: Nakrok jednou dolni koncetinou, koleno sméfuje vpred, koleno a kotnik jsou nad sebou, jemny posun trupu vpred, vydrz

20 sekund, poté opakujeme na druhou stranu
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kycle.

e \ychozi pozice: Stoj, ruce na panev.

e Provedeni: Krouzeni panvi.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Naptimeni zad (bez prohnuti v zadech smérem k podlozce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kyCelni kloub.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu
PretiZena cast: Krcni pater/ krk
Kompenzace:
. Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Naptimeni zad (bez prohnuti v zddech smérem k podloZce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Naptimeni zad (bez prohnuti v zddech smérem k podloZce).
o “Zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Vzpor kleCmo.

e Provedeni: Krouzime trupem nad dlanémi v malém rozsahu pohybu.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni prstda.

e Vychozi postaveni: Napfimeny sed, horni koncetiny predpazeny.

e Provedeni: Stfidavé roztahujeme prsty do Siroka a v pést.
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4.6.6 Manipulace s bfemeny s oporou/ podporou panve (sed na stolicce, opora nohou o zem)
Predpokladané zatiZeni jednotlivych ¢asti téla
Bederni patef/ ey . ey
. ; ; Kolena / . . s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
hodidl Kotnik r Ky¢l nev ni s , Paze/ lok Predlokti Pr: r
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ pane spo&iadcast horni &ast zad krk hrudnik aze/ loket edlokt sty a ruce
neDFi Y
.prlrozena zhorseni
pozice nohou/ ’ .
kfizeni nohou/ Uepvs
horéend G CNIETGI Pretizeni THL [elgiibA=Ll{gell funkce s
) pretizeni svall prechodu, patere/ Y e . Y ivw ., rostouci zatézi
prokrveni . . . . , pretéZovani pretéZovani o .
, vl Moy sy  jednostranné predsunuti/ zatizeni a pocty
Hif lytek/ " O , ramen/ ramen/ , ) v
nestabilni . , . , ochabovani zatizeni zaklon hlavy/ , , . , predlokti/ opakovani,
. jednostranné ERELRHIEIES i rotatorové rotatorové R Y .
postoj . , . svalstva v lopatek, destabilizace . . ovlivnéni paze Spatna
. jednostranné zatizeni/ opora nohy o T . . oy manzety/ manzety/
chodidla/ R . » oblasti patere/ Mg allnt-10i-0 krcni patere/ - - a ramen, kompenzace
Y zatéZovani zatiZeni kolen podlozku, i vy . " zkracovani zkracovani » y oxy .
vytaceni , - Y, destabilizace zatéZovani nebezpedi o . Spatna zatéze prstq,
a Upond Slach ochabovani , , . I svald svalll . ,
nohou . . bederni hornich partii eESE]]|[F£]e: . P kompenzace EERICNIETRLE
svalll v oblasti ey . , , UCIGEN[(E( ¥S-0 upinajicich se vy " o
Y eVl l-0 el zad (trapézy/ postaveni " , zateze zatizeni prstu a
kycle/ frxy . na hrudnik na hrudnik L
. zatéze S| ramena, svaly obratll a ruky, ovlivnéni
moznost skloubeni kolem patere) diska/ ostaveni
destabilizace P pramen 3
kloubniho
. lopatek
spojeni

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
PretiZena cast: Kycle/ panev

Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Na ¢tyfech na zemi.
e Provedeni: S nddechem zanozZeni, s vydechem vratit do pldvodni pozice, pak druhd noha
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Kontrolovana rotace celé patere v sedu na Zidli
e Vychozi pozice: Sed na zidli.
e Provedeni: Rotace doprava — prava paze ze strany Zidle.
o Levd zapfena o pravé stehno.
o Otoceni patere véetné hlavy na pravou stranu v napfimeni.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Kontrolovana rotace hrudni patere ve stoji s mirné pokréenymi koleny

e Vychozi pozice: Stoj, prsty dlani poloZené na hrudni kosti.

e Provedeni: Uvedeni pravé paze do upazeni s rotaci hrudniku, poté vratime pazi do vychozi pozice. Poté opakujeme na opacni stranu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
PretiZena cast: Krcni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Kontrolovana rotace celé patere v sedu na zidli
e \ychozi pozice: Sed na zZidli.
e Provedeni: Rotace doprava — prava paze ze strany Zidle.
o Leva zaprena o pravé stehno.
o Otoceni patere v€etné hlavy na pravou stranu v napfimeni.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva pletence ramenniho a hrudniku.
e Vychozi postaveni: stoj, pater je napfimena.
e Provedeni: Prava dlan jde k levému stehnu, poté otacime dlan a prfed diagonalu pfechazime s pazi doprava nahoru. Poté opakujeme
na druhou stranu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
PfetiZzena cast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na boku se spodni horni koncetinou v pfedpazeni, s trupem svird devadesat stupi(i. Vrchni horni koncetina je
dlani zapfend o tu spodni a napomaha pti provedeni pohybu.
e Provedeni: Rotace trupu kolem spodni paze.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Vzpor kleCcmo.

e Provedeni: Krouzime trupem nad dlanémi v malém rozsahu pohybu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
PretiZzena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni prsta.

e Vychozi postaveni: Naprimeny sed, horni koncetiny predpazeny.

e Provedeni: Stfidavé roztahujeme prsty do Siroka a v pést.
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4.6.7 Manipulace s bfemeny v pozici v sedé
Predpokladané zatiZeni jednotlivych casti téla
Bederni pater/
Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P ) Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / y
nepfirozena .
. zhorseni
pozice nohou/ , .
kfizeni nohou/ Uchopové
. . Jednostranné Pretizeni THL | pretizeni kréni funkce s
zhorsené Y e . » oy oy L iixs
, pretizeni svall prechodu, patere/ Y vy s Y v rostouci zatézi
prokrveni » . . . , pretéZovani pretéZzovani . .
; zad, moznost | jednostranné predsunuti/ zatizeni a pocty
- lytek/ " O , ramen/ ramen/ y . L
nestabilni . , ochabovani zatiZeni zaklon hlavy/ , , . , predlokti/ opakovani,
N jednostranna . rotatorovée rotatorove v . v ,
postoj svalstva v lopatek, destabilizace » . ovlivnéni paze Spatna
. opora nohy o . . v ey manzety/ manzety/
chodidla/ . oblasti patefe/ | nerovhomérné | kréni patere/ ., . aramen, kompenzace
e, podlozku, s vy . . v, zkracovani zkracovani . : v .
vytaceni Y, destabilizace zatézovani nebezpedi o o Spatna zatéze prstQ,
ochabovani , , ., i svall svall . A
nohou . . bederni hornich partii | destabilizace . . kompenzace  jednostranné
svalll v oblasti sy . , , upinajicich se  upinajicich se vy ~ . o
. patefe/ zména | zad (trapézy/ postaveni " . zateze zatizeni prstu a
ky¢le/ vy . na hrudnik na hrudnik N
. zatéze SI ramena, svaly obratll a ruky, ovlivnéni
moznost skloubeni kolem patere) diska/ ostaveni
destabilizace P pramen .
kloubniho
., lopatek
spojeni

Pozice: Manipulace s bfemeny v pozici v sedé

z

Pretizena ¢
Kompenzace:

ast: Kotniky/ bérce

e Cil: Uvolnéni svall kotnikd.
e Vychozi postaveni: Stoj.
e Provedeni: Odlehéeni jedné dolni konCetiny a krouzeni v kotniku.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Na ¢tyfech na zemi.
e Provedeni: S nadechem zanoZeni, s vydechem vratit do plivodni pozice, pak druha noha

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Na ¢tyfech na zemi.
e Provedeni: S nadechem zanoZeni, s vydechem vratit do plivodni pozice, pak druha noha

Pozice: Manipulace s bfemeny v pozici v sedé
PretiZena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Kontrolovana rotace celé patere v sedu na zidli
e Vychozi pozice: Sed na zidli.
e Provedeni: Rotace doprava — prava paze ze strany Zidle.
o Leva zaprena o pravé stehno.
o Otoceni patere vcetné hlavy na pravou stranu v napfimeni.

Pozice:
PfetiZzena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Kontrolovana rotace hrudni patere ve stoji s mirné pokréenymi koleny
e Vychozi pozice: Stoj, prsty dlani poloZzené na hrudni kosti.
e Provedeni: Uvedeni pravé paze do upaZeni s rotaci hrudniku, poté vratime pazi do vychozi pozice. Poté opakujeme na opacni stranu.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
e Cil: Kontrolovana rotace celé patere v sedu na Zidli
e Vychozi pozice: Sed na zidli.
e Provedeni: Rotace doprava — prava paze ze strany Zidle.
o Levd zapfena o pravé stehno.
o Otoceni patefe véetné hlavy na pravou stranu v napfimeni.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva pletence ramenniho a hrudniku.
e Vychozi postaveni: stoj, pater je napfimena.
e Provedeni: Prava dlan jde k levému stehnu, poté otacime dlan a pfed diagonalu pfechazime s pazi doprava nahoru. Poté opakujeme
na druhou stranu.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na boku se spodni horni koncéetinou v pfedpaZeni, s trupem svird devadesat stupnill. Vrchni horni koncetina je
dlani zaptfena o tu spodni a napomaha pfti provedeni pohybu.
e Provedeni: Rotace trupu kolem spodni paze.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé

Pretizena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech nebo sed, pater je napfimena. Loketni klouby jsou v pravém Ghlu.
e Provedeni: Stfidavé rotace predlokti, tak aby lokty zlstdvaly v kontaktu s trupem.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé

Pretizena cast: Prsty a ruce

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni prstda.
e \ychozi postaveni: Sed, napfimena pater a hibety dlani jsou odloZzeny na stehnech.
e Provedeni: Stfidavé se dotykame brisSky prstd s palcem.
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4.6.8 Manipulace s bfemeny s oporou nohou nebo bricha o pfekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil

Predpokladané zatiZeni jednotlivych casti téla

Chodidlo

Spatné vyuziti
opory chodidla

Kotniky/ bérce

Kyéle/ panev

jednostranné
zatizeni kycli a
hyzdi/
jednostranné
zatizeni/

zvySena zatéz

muze vyvolat

pretizeni kolen
a bederni

Bederni pater/

spodni ¢ast
zad

Jednostranné
pretizeni svall
zad, mozZnost
ochabovani
svalstva v
oblasti patefe/
destabilizace
bederni
patere/ zména

Hrudni patef/
horni ¢ast zad

Kréni patef/
krk

pretizeni kréni
patere/
predsunuti/
zaklon hlavy

Ramena/

hrudnik Predlokti

Paze/ loket

pretézovani
ramen/
rotatorové
manzety/
zkracovani
svall

upinajicich se

na hrudnik

zatéze S|
skloubeni

patere

Pozice: Manipulace s bifemeny s oporou nohou nebo bticha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal
Pretizena ¢ast: Chodidlo
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kotnikd.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Odlehcéeni jedné dolni koncetiny a krouZzeni v kotniku.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stdl
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kotnikd.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Odlehéeni jedné dolni koncetiny a krouzeni v kotniku.

Prsty a ruce

zhorseni
uchopové
funkce s
rostouci zatézi
a pocty
opakovani,
Spatna
kompenzace
zatéze prsta,
jednostranné
zatizeni prstl a
ruky, ovlivnéni
postaveni
ramen a
lopatek
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kycle a bederni patere s relaxaci ramennych pletencu.

e \ychozi postaveni: Len na zadech, pokréenad kolena, dlané pritahuji kolena k trupu.

e Provedeni: S nddechem oddaleni kolen, s vydechem pftitazeni k bfichu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stul
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kycle.

e Vychozi pozice: Stoj, ruce na panev.

e Provedeni: Krouzeni panvi.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stl
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Ky€elni ohyb s oporou kolen o vyrobni linku.
e Vychozi pozice: Stoj 15 cm od vyrobni linky (stolu).
e Provedeni: Opreni kolennich kloubU o stdl.
o Kycelni ohyb s napfimenymi zady.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il
PfetiZzena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: KyCelni ohyb s oporou kolen o vyrobni linku.
e Vychozi pozice: Stoj 15 cm od vyrobni linky (stolu).
e Provedeni: Opreni kolennich kloubU o stdl.
o Kycelni ohyb s napfimenymi zady.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Kycelni ohyb s oporou kolen o vyrobni linku.
e Vychozi pozice: Stoj 15 cm od vyrobni linky (stolu).
e Provedeni: Opteni kolennich kloub o st(il.
o Kycelni ohyb s napfimenymi zady.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stdl
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni ramennich pletencl a hrudni patere.

e Vychozi postaveni: Leh na zddech, paZze objimaji trup a dlané drzi protilehla ramena.

e Provedeni: Jemna rotace trupu po podlozZce.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, horni konéetiny jsou za zady s propletenymi prsty.
e Provedeni: S nddechem zvedame hlavu a trup od podlozky. Paze se vytahuji do dalky smérem k patdm a jemné vzh(iru od hyzdi.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stdl
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Leh na zaddech nebo sed, pater je napfimena. Loketni klouby jsou v pravém uhlu.

e Provedeni: Stfidavé rotace predlokti, tak aby lokty z(stavaly v kontaktu s trupem.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
Pretizena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni prsta.

e \ychozi postaveni: Sed, napfimena pater a hibety dlani jsou odlozeny na stehnech.

e Provedeni: Stfidavé se dotykame briSky prstd s palcem.
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4.6.9 Zvedani bremen ze zemé

Predpokladané zatiZeni jednotlivych ¢asti téla

Kolena /
Chodidlo Kotniky/ bérce
v/ stehna
Jednostranna
nestabilni Opalfovvvana
i zatéz,
P nepfirozena
chodidla/ P
séeni pozice nohy,
vytaceni sl
nohou pretizeni Slach
a kloubnich
spojeni

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

Kyéle/ panev

zatizeni kycli/

jednostranné
zatizeni/

zvySena zatéz

muZze vyvolat
pretizeni kolen
a bederni
patere

Bidi:‘nr:ipéaét;r/ Hrudni patef/ | Kréni patei/
P 2ad horni ¢ast zad krk

pretéZovani
bederni oblasti
v dusledku
Spatného
postoje téla,
postaveni
patere/
vyklonéni téla/
zvySena zatéz
Sl skloubeni

pretizeni kréni
patere/ zména
zatizeni svalll
krku a trapézl

e Cil: Uvolnéni slach a svalli na predni dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Stoj.

Ramena/
hrudnik

pretéZovani
ramen/
rotatorové
manzety/
zkracovani
svall

upinajicich se

na hrudnik

Paze/ loket Predlokti

pretéZzovani
ramen/
rotatorové
manzety/
zkracovani
svall
upinajicich se
na hrudnik

Prsty a ruce

zhorseni
uchopové funkce
s rostouci zatézi
a pocty
opakovani,
Spatna
kompenzace
zatéze prsta,
jednostranné
zatizeni prstl a
ruky, ovlivnéni
postaveni ramen
a lopatek

e Provedeni: Provedeme stoj na jedné noze tak, Zze maximalné pokréime pravy kolenni kloub az se $picka dotkne hyzdé a uchopime si

Spic¢ku do dlané.

Pozice: Zvedani bfemen ze zemé
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall dolni koncetiny.
e Vychozi pozice: Stoj, lehce pokréend kolena, ruce na stehnech.
e Provedeni: S nadechem vyhrbeni zad a nataZzeni kolen s vydechem napfimeni zad a pokréeni kolen.
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Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall dolni koncetiny.
e Vychozi pozice: Stoj, lehce pokréena kolena, ruce na stehnech.
e Provedeni: S nadechem vyhrbeni zad a natazeni kolen s vydechem napfimeni zad a pokréeni kolen.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Mrtvy tah s dotykem Spicek prstd zemé.
e Vychozi pozice: Stoj, nohy na Sitku panve.
e Provedeni: Ohyb v kycelnich kloubech a poté ohyb kolenou.
o Hrudni kost z(istava stale nad stfedy chodidel.
o Hlava v napfimeni.
o Ruce volné spustény smérem k zemi.
o Zvedani ze spodni pozice tlakem nohama do zemé.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Mrtvy tah s dotykem Spicek prsti zemé.
e \ychozi pozice: Stoj, nohy na Sitku panve.
e Provedeni: Ohyb v ky¢elnich kloubech a poté ohyb kolenou.
o Hrudni kost z(istava stale nad stfedy chodidel.
o Hlava v napfimeni.
o Ruce volné spustény smérem k zemi.
o Zvedani ze spodni pozice tlakem nohama do zemé.
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Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
e Cil: Mrtvy tah s dotykem Spicek prstd zemé.
e Vychozi pozice: Stoj, nohy na Sitku panve.
e Provedeni: Ohyb v kycelnich kloubech a poté ohyb kolenou.
o Hrudni kost z(istava stale nad stfedy chodidel.
o Hlava v napfimeni.
o Ruce volné spustény smérem k zemi.
o Zvedani ze spodni pozice tlakem nohama do zemé.

Pozice: Zvedani bfemen ze zemé
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva pletence ramenniho a hrudniku.
e Vychozi postaveni: stoj, pater je napfimena.
e Provedeni: Prava dlan jde k levému stehnu, poté otacime dlan a pfed diagonalu pfechazime s pazi doprava nahoru. Poté opakujeme
na druhou stranu.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, horni koncetiny jsou za zady s propletenymi prsty.

e Provedeni: S nadechem zvedame hlavu a trup od podlozky. Paze se vytahuji do dalky smérem k patam a jemné vzh(iru od hyzdi.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé

Pretizena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech nebo sed, pater je napfimena. Loketni klouby jsou v pravém Ghlu.
e Provedeni: Stfidavé rotace predlokti, tak aby lokty zlstdvaly v kontaktu s trupem.
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4.6.10 Manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)

Predpokladané zatiZzeni jednotlivych casti téla
Bederni pater/
Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P ) Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yele/p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / v
zhorseni
uchopové
Y e zatizeni funkce s
. v ., Pretizeni THL . ) L e,
X pretéZovani » Y vy . predlokti/ rostouci zatézi
Jednostranna ; . prechodu, pretézovani R .
X bederni oblasti o . ovlivnéni paze a pocty
L opakovana . nestabilni svall paze/ Y
nestabilni Y vs v disledku . Y e v, . ) aramen, opakovani,
. zatéz, Y ) pozice lopatek, | pretizeni kréni jednostranné » s " .,
postoj .. . Spatného T PP T Spatna Spatna
. neprirozena . nerovhomerne patere/ zatizeni pazi,/
chodidla/ . postoje téla, ., . , . kompenzace kompenzace
(o pozice nohy, , zatézovani predsunuti/ snizena oxy - 2
vytaceni Y e i postaveni , ” , A N zatéze, zatéze prsta,
pretizeni Slach .y hornich partii zaklon hlavy uroven L o X ;
nohou , patere/ 5 ., rENipNIESVEIV  jednostranné
a kloubnich Y e ow zad (trapézy/ kompenzacnic Y . L .
. pretizeni pri . stfedni a zatizeni prstl a
spojeni , ramena, svaly h sil v . L
naklonu trupu .y JoleleRINESIMM ruky, ovlivnéni
kolem patere) ,
zad postaveni
ramen a
lopatek

Pozice: Manipulace s biemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZzena cast: Kotniky/ bérce

Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni Slach a sval(i na predni dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Stoj.
e Provedeni: Provedeme stoj na jedné noze tak, Zze maximalné pokréime pravy kolenni kloub az se $picka dotkne hyzdé a uchopime si

Spicku do dlané.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall stehna a zad.

e \ychozi postaveni: Leh na zadech, 1 kycel pokréena, pfes chodidlo pfehozen pasek, ktery je obmotany kolem zapésti, Spicky pokréené,
druhd noha natazena na podloZce.

e Provedeni: S nadechem jemné pritdhneme chodidlo s paskem do té miry, dokud je koleno natazené, vydrz 20 sekund poté opakujeme
na druhou dolni konéetinu.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall stehna a zad.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech, 1 kycel pokréena, pres chodidlo pfehozen pdsek, ktery je obmotany kolem zapésti, Spicky pokrcené,
druhd noha natazena na podloZce.

e Provedeni: S nadechem jemné pritdhneme chodidlo s paskem do té miry, dokud je koleno natazené, vydrz 20 sekund poté opakujeme
na druhou dolni konéetinu.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Ky¢elni ohyb v kleku.
e Vychozi pozice: Klek s dosedem na paty.
e Provedeni: Ohyb v ky¢lich do pfedklonu s napfimenymi zady.
o Zvednuti panve z pat do vysokého kleku.
o Osa otdaceni v kycCelnich kloubech.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Kycelni ohyb v kleku.
e Vychozi pozice: Klek s dosedem na paty.
e Provedeni: Ohyb v kyclich do predklonu s napfimenymi zady.
o Zvednuti panve z pat do vysokého kleku.
o Osa otaceni v kycelnich kloubech.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: KyCelni ohyb v kleku.
e Vychozi pozice: Klek s dosedem na paty.
e Provedeni: Ohyb v kyc¢lich do predklonu s napfimenymi zady.
o Zvednuti panve z pat do vysokého kleku.
o Osa otaceni v kycelnich kloubech.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva pletence ramenniho a hrudniku.
e Vychozi postaveni: stoj, pater je napfimena.
e Provedeni: Prava dlan jde k levému stehnu, poté otacime dlan a pfed diagonalu pfechazime s pazi doprava nahoru. Poté opakujeme
na druhou stranu.

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny strana 84 z 195



Py 5 non
\") PRACE
SPO

I
R T gHSEF

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni ramennich pletencl a hrudni patere.

e \ychozi postaveni: Leh na zadech, paze objimaji trup a dlané drzi protilehla ramena.

e Provedeni: Jemna rotace trupu po podloZce.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Leh na zddech nebo sed, pater je napfimena. Loketni klouby jsou v pravém uhlu.

e Provedeni: Stfidavé rotace predlokti, tak aby lokty zlstavaly v kontaktu s trupem.
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4.6.11 Manipulace s bfemeny pFi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevaZujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

Predpokladané zatiZeni jednotlivych casti téla

Chodidlo Kotniky/ bérce
jednostranné
zatéZovani,
Spatna
Spatné vyuziti stabilizace
opory chodidla kotnik(,

Spatna fixace
pozice plosky
nohy a bérce

Kolena /
stehna

nepfirozena
pozice nohou/
jednostranna

opora nohy o
podlozku/
zkracovani

Kyéle/ panev

jednostranné
zatizeni/

zvySena zatéz
kolen a
kotnika,
zatizeni

bederni patere

a horni casti
zad

Bederni pater/
spodni ¢ast
zad

pretézovani
bederni oblasti
v dasledku
Spatného
postoje téla,
postaveni
patere/
pretizeni pri
naklonu trupu

Hrudni patef/
horni ¢ast zad

Pretizeni TRHL
prechodu,
nestabilni

pozice lopatek,

nerovnomeérné
zatéZovani
hornich partif
zad (trapézy/
ramena, svaly
kolem patere)

Kréni pater/
krk

pretizeni kréni
patere/
predsunuti/
zaklon hlavy

Ramena/
hrudnik

pretézovani
ramen/
rotatorové
manzety/
zkracovani
svalll

upinajicich se

na hrudnik

Paze/ loket

pretézovani
ramen/
rotatorové
manzety/
zkracovani
svaltl

upinajicich se

na hrudnik

Predlokti

zatizeni
predlokti/
ovlivnéni paze
aramen,
Spatna
kompenzace
zatéze

Prsty a ruce

zhorseni
uchopové
funkce s
rostouci zatézi
a pocty
opakovani,
Spatna
kompenzace
zatéze prsta,
jednostranné
zatizeni prstl a
ruky, ovlivnéni
postaveni
ramen a
lopatek

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pretizena ¢ast: Chodidlo

Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kotniku.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, pokréeni kycli a kolen do 90°.
e Provedeni: Kréeni a natahovani sSpicek.

7

Pozice: Manipulace s bfemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v ptirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce

Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kotniku.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, pokréeni kyc¢li a kolen do 90°.
e Provedeni: Kréeni a natahovani Spicek.
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Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: ZvySeni stability stoje s rozloZzenim vahy na celé chodidlo.
e Vychozi pozice: Stoj, rozkrocit na Sirsi bazi.
e Provedeni: Mirny podfep a prenaseni vahy na jedno chodidlo.
Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall kycle.
e \ychozi pozice: Stoj, ruce na panev.
e Provedeni: Krouzeni panvi.
Pozice: Manipulace s bifemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
o Cil: Rumunsky mrtvy tah na jedné noze.
e Vychozi pozice: Stoj na jedné noze, druha pokréena v koleni.
e Provedeni: Stojna noha jemné pokréend (neni zamcena), tézisté nad stfredem chodidla.
o Ohyb v kyéelnim kloubu aZ do srovndni roviny zad se zemi.
o Pdnev se nevytdci, trny panve sméruji stale dopredu.
Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v ptirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Rumunsky mrtvy tah na jedné noze.
e Vychozi pozice: Stoj na jedné noze, druhd pokréena v koleni.
e Provedeni: Stojnd noha jemné pokréend (neni zamcena), tézisté nad stredem chodidla.
o Ohyb v kycelnim kloubu aZ do srovndni roviny zad se zemi.
o Pdnev se nevytdci, trny panve sméruji stale dopredu.
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Pozice: Manipulace s bifemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v ptirozené pozici)
PretiZena cast: Kréni pater/ krk

e Cil: Rumunsky mrtvy tah na jedné noze.

e \ychozi pozice: Stoj na jedné noze, druhd pokréena v koleni.

v vev

e Provedeni: Stojnad noha jemné pokréend (neni zamdcena), tézisté nad stfredem chodidla.
o Ohyb v kyéelnim kloubu az do srovnani roviny zad se zemi.
o Panev se nevytadi, trny panve sméruji stdle dopredu.
Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramennich pletencl a hrudni patere.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech, paZze objimaji trup a dlané drZi protilehla ramena.
e Provedeni: Jemna rotace trupu po podlozZce.
Pozice: Manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v ptirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na boku se spodni horni koncéetinou v pfedpaZzeni, s trupem svird devadesat stupnl. Vrchni horni koncetina je
dlani zapfena o tu spodni a napomaha pfi provedeni pohybu.
e Provedeni: Rotace trupu kolem spodni paze.

Pozice: Manipulace s biemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Leh na zddech nebo sed, pater je napfimena. Loketni klouby jsou v pravém Ghlu.

e Provedeni: Stfidavé rotace predlokti, tak aby lokty z(istavaly v kontaktu s trupem.
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4.6.12 Tlaceni a tahani bremene/ voziku (jednou rukou/ obéma rukama)

Predpokladané zatizeni jednotlivych casti téla

Bederni patei/

pozice plosky
nohy a bérce

zatizeni kolen
a Upon Slach

kolem patere)

, ; Kolena / Y ! o Hrudni patef/ | Kréni patef/ Ramena/ . . .
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P , Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / v
. . nestabilni
jednostranné .
L postoj . . .
L zatézovani, . Spatna _ Jednostranné ,
nestabilni . , chodidla/ . nerovnomeérné N Jednostranné
. Spatnd (v, stabilizace v zatézovani/ YL
postoj . vytaceni , ey zatezovani v , . , . , iy, zatézovani/
. stabilizace Jednostranné patere/ , . predsunuti jednostranna | jednostranna | zvySenitahu/ S
chodidla/ o nohou, v ., , hornich partii e vy . zvySeni tahu/
iy . kotnik, . , zatéZovani prohnuti/ , hlavy zatéz ramen zatéz paii tlaku na prsty
vytaceni . \ o jednostranné P zad (trapézy/ tlaku na prsty/
Spatna fixace ~ pretiZeni pfi a svaly . ..
nohou zatizeni/ i ramena, svaly . , Spatny uchop
naklonu trupu predlokti

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma

PretiZena cast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall kotniku.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, pokréeni kycli a kolen do 90°.
e Provedeni: Kréeni a natahovani sSpicek.

rukama)

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall dolni koncetiny.
e Vychozi pozice: Stoj, lehce pokréena kolena, ruce na stehnech.
e Provedeni: S nddechem vyhrbeni zad a nataZzeni kolen s vydechem napfimeni zad a pokréeni kolen.
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Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Z vyhrbeni do napfimeni se zatézi v rukou ve stoje.
e Vychozi pozice: Stoj na Sitku panve.
e Provedeni: Vyhrbeni patefe, predsun hlavy dopredu.
o Napfimeni, vytazeni hlavy do vysky, zasazeni ramen do roviny

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Zvyhrbeni do napfimeni se zatézi v rukou ve stoje.
e Vychozi pozice: Stoj na Sitku panve.
e Provedeni: Vyhrbeni patefe, predsun hlavy dopredu.
o Napfimeni, vytaZzeni hlavy do vysky, zasazeni ramen do roviny
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4.7 Prehled pohybovych aktivit a cvikii pro kompenzaci pfetiZeni jednotlivych édsti téla vzniklych pfi manipulaci s bfemeny do 5 kg:

4.7.1 Jednorazova a opakovana manipulace s bFfemeny v urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pri pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f ey e
., ’ ) Kolena / . ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . ,
h | Kotnik Ky¢l t P p P loket Predlokt Prst
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ panev spo&i::dcas horni &ast zad krk hrudnik aze/ loke fedlokti rsty a ruce
pretézovani
bederni oblasti
nestabilni v dasledku pretizeni kréni
postoj, stridani Nestabilni Jednostranné Spatného patere/ satifeni ramen zatizeni $patny Uchop/
zatéze Spicka/ | pozice kotnikd, zatézovani postoje téla, predsunuti/ predlokti pretizeni prstl
pata postaveni zaklon hlavy
patere/
vyklonéni téla

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: KyCelni ohyb s natazenim pazi.
e Vychozi pozice: Stoj na Sitku panve s jemné pokréenymi koleny.
e Provedeni: Pomaly ohyb v kycelnich kloubech se sou¢asnym natazenim pazi do vzpaZzeni (do prodlouzeni téla)
o Napfimeni celé patere, hlava v prodlouzeni trupu

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Ky€elni ohyb s natazenim pazi.
e Vychozi pozice: Stoj na Sitku panve s jemné pokréenymi koleny.
e Provedeni: Pomaly ohyb v kycelnich kloubech se sou¢asnym natazenim pazi do vzpazeni (do prodlouzeni téla)
o Napfimeni celé patere, hlava v prodlouzeni trupu
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4.7.2 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni téla (kycle/ ramena)
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f oy e
., ’ ) Kolena / Y ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
h | Kotnik Kyél t P ) P loket Predlokt Prst
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ panev spo&i::dcas horni &ast zad krk hrudnik aze/ loke fedlokti rsty a ruce
pretézovani oo
, . tabil
bederni oblasti n.es abtini
o pozice lopatek,
i v dlsledku I
nestabilni ¢patného nerovnomérné | pretizeni krcni
postoj, stridani Nestabilni Jednostranné P L zatéZovani patere/ " zatizeni $patny Uchop/
vy vix . oo vy .. postoje téla, . » . 5 zatizeni ramen M , Y o
zatéze Spicka/ | pozice kotnikd, zatézovani octaven hornich partii predsunuti/ predlokti pretizeni prsta
pata P sy zad (trapézy/ zaklon hlavy
patefe/
v ramena, svaly
pretizeni pri kolem patere)
naklonu trupu

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bremeny v Urovni téla (ky¢le/ ramena)
PretiZena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad

Kompenzace:

e Cil: Pohyb z kycli — kycelni ohyb.

e \ychozi pozice: Sto;j.

e Provedeni: Ohyb v ky¢lich s rovnymi zady.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny v Urovni téla (ky¢le/ ramena)

PretiZena cast: Krcni pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Naptimeni patere — protitlak ruce hlava.
e Vychozi pozice: Stoj — tlak rukama shora na hlavu.
e Provedeni: Vytazeni patere proti tlaku dlani.
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Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s biemeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Vzpor kleCmo.

e Provedeni: Krouzime trupem nad dlanémi v malém rozsahu pohybu.
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4.7.3 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f oy e
., ’ ) Kolena / Y ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
hodidl Kotnik r Ky¢l nev ni t s , Paze/ loket Predlokti Prstyar
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ pane spo&iadcas horni &ast zad krk hrudnik aze/ loke edlo sty a ruce
prete%ovanl . nestabilni
bederni oblasti . Y vy Y vy
. pozice lopatek, pretéZovani pretézovani .,
L v disledku . Y v v, .y zatizeni
nestabilni . , nerovnomeérné | pretizeni krcni ramen/ svaltl paze/ . ,

. - . , , $patného vy . v \ . o predlokti/ y .
postoj, stridani Nestabilni jednostranné | Jednostranné ostoie téla zatéZovani patere/ rotatorové snizena $patns $patny Uchop/
zatéze Spicka/ | pozice kotnikd, zatizeni/ zatézovani posto) . | hornich partii predsunuti/ manzety/ uroven P pretizeni prstd

postaveni X , Y vy " kompenzace

pata ey zad (trapézy/ zaklon hlavy pretizeni kompenzacnic vy

patefe/ , . . zatéie
v .~ . v | ramena,svaly prsnich svalt h sil

pretizeni pri kolem patere)

naklonu trupu

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bremeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena cast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni a posileni svall na dolnich koncetinach, automobilizace SI. Pozn.: Sl-pfechod mezi kosti kfiZovou (os sacrum) a kosti kycelni
(os ilium).

e Vychozi postaveni: Len na zadech, pokréena kolena, dlané pritahuji kolena k trupu.
e Provedeni: S nddechem posun kolen do stran, s vydechem vraceni kolen nad bficho, opakujeme na obé strany.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Pohyb z ky¢li — kycelni ohyb.

e Vychozi pozice: Stoj.

e Provedeni: Ohyb v ky¢lich s rovnymi zady.
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Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Pohyb z kycli — kyc€elni ohyb.

e Vychozi pozice: Stoj.

e Provedeni: Ohyb v ky¢lich s rovnymi zady.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Naptimeni patere — protitlak ruce hlava.

e Vychozi pozice: Stoj — tlak rukama shora na hlavu.

e Provedeni: Vytazeni patere proti tlaku dlani.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bremeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)

Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, horni konéetiny jsou pokréeny v loktech, predloktim opfeny o podlozku. Hrudnik je mirné nadlehcen.
e Provedeni: Rotace kolem paze na bok s odtlaéenim od dlané umisténé pod ramennim kloubem na druhé strané.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Stoj, sed nebo leh na zadech, horni koncetiny predpazeny.

e Provedeni: Volné vytfepani rukou.
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4.7.4 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Bederni patef/ f oy e
Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni cast P ) Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / v
retéZzovani _
. . p . . nestabilni
. : jednostranné | bederni oblasti . T ]
Spatna ~ . pozice lopatek, pretéZovani
T . . , zatizeni/ v disledku I
nestabilni stabilizace jednostranné iy s iy . A nerovnomérné | pretizeni krcni ramen/ ST I -
e o ~ zvysena zatéz Spatného v ., oy X , Y vv e pretéZovani | Spatny Uchop/
postoj, stridani kotnik(/ zatizeni/ oy .y zatéZovani pétere/ rotatorové pretéZovani .y Y e .
vy vy . . p . muZze vyvolat postoje téla, , ” . , . .. svalll a Slach | pretiZeni prst
zatéze Spicka/ | Spatna fixace | zatizeni kolen Y i . , hornich partii pfedsunuti/ manzety/ svalll paze Y , s
. , oy pretizeni kolen postaveni , . s predlokti a zapésti
pata pozice plosky | a Upont slach , e zad (trapézy/ zaklon hlavy pretizeni
X a bederni patere/ , .
nohy a bérce sy v v ramena, svaly prsnich svalt
patere pretizeni pfi oy
. kolem patere)
naklonu trupu

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou

s

PretiZena cast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace svall kotniku.
e Vychozi postaveni: Stoj.
e Provedeni: Odlehéeni jedné dolni koncetiny od zemé.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni upont kolen.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Predklonéni trupu.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall stehna a zad.
e \ychozi postaveni: Leh na zadech, 1 kycel pokréena, pfes chodidlo pfehozen pasek, ktery je obmotany kolem zapésti, Spicky pokréené,
druhd noha natazena na podloZce.

e Provedeni: S nadechem jemné pritdhneme chodidlo s paskem do té miry, dokud je koleno natazené, vydrz 20 sekund poté opakujeme
na druhou dolni koncetinu

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Napfimeni patere — protitlak ruce hlava.

e Vychozi pozice: Stoj — tlak rukama shora na hlavu.

e Provedeni: Vytazeni patere proti tlaku dlani.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Napfimeni patere — protitlak ruce hlava.

e Vychozi pozice: Stoj — tlak rukama shora na hlavu.

e Provedeni: Vytazeni patere proti tlaku dlani.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PfetiZzena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Naptimeni patere — protitlak ruce hlava.

e Vychozi pozice: Stoj — tlak rukama shora na hlavu.

e Provedeni: Vytazeni patere proti tlaku dlani.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni patefe a ramennich pletencu.
e Vychozi postaveni: Siroky stoj rozkroény, trup v pfedklonu. Jedna horni kon&etina se opird o stdl Zidli. Druhd horni konéetina visi pasivné
doll do podlozky.
e Provedeni: Rozkymacenim visici koncetiny vedeme pazi do osmicek obéma sméry.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PfetiZena cast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, horni koncetiny jsou za zady s propletenymi prsty.
e Provedeni: S nddechem zvedame hlavu a trup od podlozky. Paze se vytahuji do dalky smérem k patam a jemné vzh(iru od hyzdi.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou

Pretizena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Stoj, sed nebo leh na zadech, horni konéetiny pfedpazeny.
e Provedeni: Volné vytfepani rukou.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZzena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace prsta.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, ¢elo zaprené o podlozku. Horni koncetiny jsou rozpaZzeny do pismene V a zapiraji se konecky prstl o
podlozku.
e Provedeni: S nddechem mirny tlak prsty do podlozky zveddme hlavu nékolik centimetr( nad podlozku.
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4.7.5 Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod urovni pasu
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patei/ P v ey
. ; ; Kolena / . ., B Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . ,
h | Kotnik Kyél P , P lok Pfedlok P
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ panev spoci:::l Cast horni &st zad krk hrudnik aze/ loket fedlokti rsty a ruce
nestabilni
Spatna pozice lopatek,
nestabilni stabilizace jednostranné nerovnomeérné P || Seetnd o)
postoj, stiidani kotnikd/ zatizeni/ zatézovani pretéZovani .z/alﬁ a glach ?etii:;ni rsft)ﬁ
zatéze Spicka/ | Spatna fixace | zatiZeni kolen hornich partii svalli paze tedlokti P a 74 ésti
pata pozice plosky | a Upont slach zad (trapézy/ P P
nohy a bérce ramena, svaly
kolem patere)

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu

PretiZzena cast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace svalu kotniku.
e Vychozi postaveni: Stoj.
e Provedeni: Odlehcéeni jedné dolni koncetiny od zemé.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu

PretiZena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni upon kolen.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Pfedklonéni trupu.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Sed s natazenymi dolnimi koncetinami, pfitazené Spicky k hlavé.
e Provedeni: Predklon trupu se snahou dotknout se Spicek (vnéjsi strany kotnik(, stehen) rukama.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Nakrok podfep v nohou.
e Vychozi pozice: Stoj, ruce na panve.
e Provedeni: Ndkrok dopfedu v podrepu.
o Hliddme napfimena zada
o ProdlouZeni hlavy s patefi

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Nakrok podfep v nohou.
e \ychozi pozice: Stoj, ruce na panve.
e Provedeni: Ndkrok dopredu v podrepu.
o Hlidame napfimena zada
o ProdlouzZeni hlavy s patefi
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Napfimeni patere — rovny predklon.

e Vychozi pozice: Stoj.

e Provedeni: Jemné pokrcena kolena, rovny predklon vychazejici z kycili.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu

Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Siroky stoj rozkroény. Paze jsou za zady spojené propletenymi prsty.
e Provedeni: Hluboky predklon a paze nechame prepadnout smérem pres hlavu.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, horni konéetiny jsou za zady s propletenymi prsty.
e Provedeni: S nddechem zvedame hlavu a trup od podlozky. Paze se vytahuji do dalky smérem k patdm a jemné vzh(iru od hyzdi.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Vzpor klecmo.

e Provedeni: Krouzime trupem nad dlanémi v malém rozsahu pohybu.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
Pretizena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:

e Cil: Stabilizace prsta.

e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, ¢elo zaprené o podlozku. Horni koncetiny jsou rozpaZzeny do pismene V a zapiraji se konecky prstl o

podloZku.

Provedeni: S nadechem mirny tlak prsty do podlozky zveddme hlavu nékolik centimetr( nad podlozku.
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4.7.6 Manipulace s bfemeny s oporou/ podporou panve (sed na stolicce, opora nohou o zem)
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f oy e
. ; ; Kolena / . . s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
hodidl Kotnik r Kycl nev ni . ) Paze/ lok Predlokti Pr r
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ pane spo&iadcast horni &ast zad krk hrudnik aze/ loket edlokt sty a ruce
moznost pretizeni kréni
moznost ochabovani patere/ v vy 2. Y vy .
. 2 2 Y , pretezovani pretezovani v ,
. , | jednostranné ochabovani NEISAZRY predsunuti/ Spatny uchop,
" , jednostranné ~ . ) ramen/ ramen/ Y .
- Spatnd ~ zatizeni/ svalstva v oblasti lopatek | zaklon hlavy/ , p , , Spatna
nestabilni . zatizeni/ vy 4 vy oy ey e rotatorové rotatorové Y vy 2
s stabilizace . zvySena zatéz [eJIERIN LA a patere/ destabilizace . . pretézovani kompenzace
postoj, stridani "o zhorsené oy i " . manzety/ manzety/ o v vy .
vy v ey kotnikd/ P} muZe vyvolat GESELIFET destabilizace kréni patere/ . ., svall a slach zatéze prsta,
zatéze Spicka/ | g prokrveni Y o , . » zkracovani zkracovani Y , .
Spatna fixace i pretizeni kolen bederni hrudni patere/ nebezpeci . . predlokti setrvavajici
pata . lytek/ , oy . . i svall svall . .
chodidla - a bederni patere/ zména zmeéna destabilizace . . pozice prsti a
ochabovani oy vy p , upinajicich se | upinajicich se Y ,
patere zatéze S| postaveni postaveni . ; predlokti
. 9 . na hrudnik na hrudnik
skloubeni obratll a obratlli a
disku/ diskt/

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)

z

PretiZena ¢ast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni upon( kolen.
e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Predklonéni trupu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)

z

PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Podrep napfimena zada - stabilizace kotniku.
e \ychozi pozice: Stoj.

e Provedeni: Podiep, jemny naklon vpred, napfimend zada (bez ohybu).
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: V sedé rozpazovani s pokréenymi pazemi.

e Vychozi pozice: sed na zidli.

e Provedeni: Ze vzpaZzeni rozpazeni s lokty do 90 stupnia.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Naptimeni kréni patere, rovny predklon v sedé na Zidli¢ce.

e Vychozi pozice: Sed na zidli.

e Provedeni: Ohyb v kyclich s napfimenim véetné krku.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Napfimeny sed, paZe jsou volné podél téla.
e Provedeni: Jedna horni koncetina vzpazi, ruka se ohyba v lokti a dlafh sméfuje za hlavou na hrudni pater. Druha horni koncetina rotuje
zespod za zada a snazi se dotknout vrchni dlané.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
PretiZena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, horni koncetiny jsou za zady s propletenymi prsty.
e Provedeni: S nddechem zvedame hlavu a trup od podlozky. Paze se vytahuji do dalky smérem k patam a jemné vzh(iru od hyzdi.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Napfimeny sed, horni koncetiny predpazeny.
e Provedeni: Prsty jsou maximdlné natazené a hibety dlani pfitahujeme smérem k obliceji, s vydechem zavieme ruce v pést a ohneme
zapésti smérem doll, tak Ze dlané sméruji k bfichu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou/ podporou panve (sed na stoli¢ce, opora nohou o zem)
Pretizena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace prstQ.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, ¢elo zaprené o podlozku. Horni koncetiny jsou rozpaZzeny do pismene V a zapiraji se konecky prstl o
podlozku.
e Provedeni: S nddechem mirny tlak prsty do podlozky zveddme hlavu nékolik centimetrd nad podlozku.

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny strana 105 z 195



PrBE
Vv

BEZPECNOSTI
PRACE

NPHSE!

4.7.7 Manipulace s bfemeny v pozici v sedé

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Chodidlo

Spatné vyuziti
opory
chodidla/
zména
postaveni
klenby nohy

Kotniky/ bérce

Kolena /

stehna Kyéle/ panev

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé

Pretizena cast: Chodidlo
Kompenzace:

e Cil: Zlepseni rozloZzeni vahy na plosce nohy.
e Vychozi postaveni: Stoj.
e Provedeni: Uvédomime si zatizeni pod kloubem palce, maliku a paty a rozlozime vahu téla.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé

7 v

PretiZena cast: Kotniky/ bérce

Kompenzace:

e Cil: Stabilizace kotniku.
e Vychozi postaveni: Stoj.
e Provedeni: Zvednuti jedné dolni koncetiny od podlozky.

Bederni patei/
spodni cast
zad

moznost
ochabovani

svalstva/
destabilizace

bederni
patefe/ zména
postaveni SI
skloubeni

Hrudni patef/

horni ¢ast zad

moznost
ochabovani
NEISAZRY
oblasti
lopatek/
ochabovani
para
vertebralniho
svalstva/
destabilizace
hrudni patere/
zména
postaveni
obratl( a
disku/

Kréni patef/
krk

pretizeni kréni
patere/
predsunuti/
zaklon hlavy/
destabilizace
kréni patere/
nebezpeci
destabilizace
postaveni
obratll a
diskt/

Ramena/
hrudnik

Paze/ loket

Predlokti

pretéZzovani
svall a Slach
predlokti/
Spatna
kompenzace
zatéze svaly
ramen a paze

Prsty a ruce

Spatny uchop,
Spatna
kompenzace
zatéze prsta,
setrvavajici
pozice prsti a
predlokti
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Prokrveni a posileni svall lytek.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Vypony na Spicky.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni a posileni svalt na dolnich koncetinach, automobilizace SI. Pozn.: SI-pfechod mezi kosti kfizovou (os sacrum) a kosti kycelni
(os ilium).
e Vychozi postaveni: Len na zddech, pokréena kolena, dlané pfitahuji kolena k trupu.
e Provedeni: S nddechem posun kolen do stran, s vydechem vraceni kolen nad bficho, opakujeme na obé strany.

Pozice: Manipulace s bfemeny v pozici v sedé
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Zaptfeni nohama do zemé, vstavani se zapfenim o stehna.
e Vychozi pozice: Sed na zZidli.
e Provedeni: Kofeny dlani zapreni o stehna, jemny naklon. Trupu, zvednuti do stoje.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
PfetiZzena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: V sedé rozpazovani s pokréenymi pazemi.
e Vychozi pozice: sed na zidli.
e Provedeni: Ze vzpaZeni rozpazeni s lokty do 90 stupnda.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé

PretiZena cast: Kréni pater/ krk

Kompenzace:
e Cil: Napfimeni patere — protitlak ruce hlava.
e Vychozi pozice: Stoj — tlak rukama shora na hlavu.
e Provedeni: Vytazeni patere proti tlaku dlani.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé

Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Sir$i stoj rozkroény, tak aby byl stabilni.
e Provedeni: Rotace pazi vpred a vzad.

Pozice: Manipulace s bfemeny v pozici v sedé
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na boku se spodni horni koncetinou v ptedpazeni, s trupem svird devadesat stupni(i. Vrchni horni koncetina je
zaprena o podlozku pfed télem a napomaha pfi provedeni pohybu.
e Provedeni: Rotace trupu kolem spodni paze.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé

Pretizena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Vzpor kleCmo, paZe jsou otoceny, tak Ze prsty mifi smérem ke koleniim.
e Provedeni: Pohyb celého trupu smérem na zad, k patam.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v sedé
Pretizena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:

e Cil: Stabilizace prsta.

e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, ¢elo zaprené o podlozku. Horni koncetiny jsou rozpazeny do pismene V a zapiraji se konecky prstl o

podloZku.

Provedeni: S nadechem mirny tlak prsty do podlozky zvedame hlavu nékolik centimetr( nad podlozku.
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4.7.8 Manipulace s bfemeny s oporou nohou nebo bricha o pfekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Bederni patei/

a bederni
patere

patere/
pretizeni pfi

zad (trapézy/
ramena, svaly
kolem patere)

zaklon hlavy

pretizeni
prsnich svall

. ; ; Kolena / . . s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
hodidl Kotnik: r Kycl nev ni s ) Paze/ lok Predlokti Pr r
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ pane spo«iadcast horni &ast zad krk hrudnik aze/ loket edlokt sty a ruce
pretézovani _
jednostranné  bederni oblasti n.estab|ln| Y vy
— v désledku pozice lopatek, pretézovani
iy i siwy Y : nerovhomérné | pretizeni kréni ramen/ . ..
. . vir zvysena zatéz Spatného e ., ey ; : $patny Gchop/
Spatné vyufziti ox L zatéZovani patere/ rotatorové Y e o
opory chodidla r?u%ve vaolat postoje tella, hornich partif predsunuti/ manzety/ pretlztenlvprlstu
pretizeni kolen postaveni a zapesti

naklonu trupu

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il
Pretizena cast: Chodidlo
Kompenzace:

e Cil: ZlepSeni rozlozeni vdhy na plosce nohy.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Uvédomime si zatiZzeni pod kloubem palce, maliku a paty a rozlozime vahu téla.

Pozice: Manipulace s bifemeny s oporou nohou nebo bticha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal
PretiZzena cast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Stabilizace kotniku.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Zvednuti jedné dolni koncetiny od podlozky.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalll na zadni strané stehen a lytek.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Sunuti jedné dolni koncetiny dozadu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni sval( stehna a zad.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech, 1 kycel pokréena, pres chodidlo pfehozen pdsek, ktery je obmotany kolem zapésti, Spicky pokrcené,
druha noha natazena na podloZce.

e Provedeni: S nadechem jemné pritdhneme chodidlo s paskem do té miry, dokud je koleno natazené, vydrz 20 sekund poté opakujeme
na druhou dolni koncetinu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il
PretiZena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Ohyb v ky¢li v nakroku.
e Vychozi pozice: Stoj s nakroenim jedné nohy cca 50 cm.
e Provedeni: Zadni noha oprena o Spicku.
o Jemné pokréena kolena.
o Pohyb do ohybu v kyCelnich kloubech vychazi z kycli v napfimeni zad.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: V sedé rozpaZzovani s pokréenymi pazemi.

e Vychozi pozice: sed na Zidli.

e Provedeni: Ze vzpaZzeni rozpazeni s lokty do 90 stupnia.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Naptimeni v oblasti krku, hrudniku.

e Vychozi pozice: Z kyfézy (vyhrbeni) v hrudni ¢asti a pfedsunu hlavy.

e Provedeni: Napfimeni do vysky, zasunuti hlavy, napfimeni hrudniku.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni ramennich pletenca.

e Vychozi postaveni. Siroky stoj rozkroény, dlané drzi protilehlé lokty.

e Provedeni: Krouzeni ramen obéma sméry.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stdl
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva paze.

e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, obé horni koncetiny jsou predpazené.

e Provedeni: Jedna ruka je vytocena dlani vzh(iru a pomoci druhé dlané pritahujeme hrbet druhé ruky k télu.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil

PretiZzena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni sval( a Slach predlokti.
e \ychozi postaveni: Sed nebo stoj, horni konéetiny jsou predpazené a prsty na rukach propletené, tak Ze dlané sméruji od téla.
e Provedeni. S vydechem zveddme ruce do vzpazeni.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stdl
PretiZzena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace prstQ.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, ¢elo zaprené o podlozku. Horni koncetiny jsou rozpaZzeny do pismene V a zapiraji se konecky prstl o
podlozku.

e Provedeni: S nddechem mirny tlak prsty do podlozky zveddme hlavu nékolik centimetrd nad podlozku.
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4.7.9 Zvedani biemen ze zemé
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ L e
. ; ; Kolena / . . s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
h | Kotnik Kyél P ) P lok Pfedlok P
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ panev spmi:::l Cast horni &st zad krk hrudnik aze/ loket fedlokti rsty a ruce
pretéZzovani
bederni oblasti
Spatna ) , v dUsledku Y ey
. jednostranné . ) Y ey pretéZovani
stabilizace ., Spatného pretizeni kréni .. . .,
o zatizeni/ L Yy » svalt paze/ $patny Uchop/
kotnikd/ . postoje téla, patefe/ zména . i o, e, .
. o zatizeni kolen , . . Spatné vyuziti pretizeni prstl
Spatna fixace y - postaveni zatizeni svalu . e
. a Upond Slach ey . . postaveni a zapésti
pozice plosky , patere/ krku a trapézl .
X lytek a stehen Y iy paze/
nohy a bérce vyklonéni téla/
zvySena zatéz
Sl skloubeni

Pozice: Zvedani bremen ze zemé

PretiZena ¢ast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall kycle a bederni patere s relaxaci ramennych pletencu.
e Vychozi postaveni: Len na zddech, pokréena kolena, dlané pritahuji kolena k trupu.
e Provedeni: S nddechem oddéleni kolen, s vydechem ptitazeni k bfichu.

Pozice: Zvedani bfemen ze zemé
PfetiZzena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Mrtvy tah s dotykem Spicek prstd zemé.
e Vychozi pozice: Stoj, nohy na Sitku panve.
e Provedeni: Ohyb v kycelnich kloubech a poté ohyb kolenou.
o Hrudni kost z(istava stale nad stfedy chodidel.
o Hlava v napfimeni.
o Ruce volné spustény smérem k zemi.
o Zvedani ze spodni pozice tlakem nohama do zemé.

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny strana 114 z 195




'ﬂBp
\'J

USTAV
BEZPECNOSTI
PRACE

w=
peX—]
o=

gHSEF

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Nakrok podfep v nohou.
e Vychozi pozice: Stoj, ruce na panve.
e Provedeni: Nakrok dopfedu v podrepu.
o Hliddme napfimena zada
o Prodlouzeni hlavy s pateri

Pozice: Zveddani bfemen ze zemé
PretiZena ¢ast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Naptimeni patefe — rovny predklon.
e Vychozi pozice: Stoj.
e Provedeni: Jemné pokrcena kolena, rovny predklon vychazejici z kycli.

Pozice: Zvedani bfemen ze zemé
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva rotatorové manzety.
e Vychozi postaveni: Sed na patach nebo klek. PaZe jsou spojené za hlavou.
e Provedeni: S nddechem hrudni kost mifi vzhlru, hlava jde mirné do zaklonu a lokty mifi dozadu. S vydechem zakulatime zada a spojime
lokty pfed hlavou.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé

Pretizena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva a Slach predlokti.
e Vychozi postaveni: Stoj nebo sed. Horni koncetiny jsou predpazeny a ruce v pést.
e Provedeni: Krouzeni zapéstim na obé strany.
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4.7.10 Manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Kolena /
Chodidlo Kotniky/ bérce
v/ stehna
jednostranné
. , zatizeni/
i Spatna ~ .
nestabilni e zatiZeni kolen
. stabilizace , .
postoj e a Upont Slach
. kotnikd/ ,
chodidla/ Y ‘g lytek a stehen/
iy Spatna fixace » ,
vytaceni . spatne
pozice plosky p
nohou , prokrveni
nohy a bérce )
dolni
koncetiny

Kyéle/ panev

jednostranné
zatizeni/
zvysena zatéz

muze vyvolat
pretizeni kolen
a bederni
patere

Bederni patei/
spodni cast
zad
pretéZzovani
bederni oblasti
v disledku
Spatného
postoje téla,
postaveni
patere/
pretizeni pfi
naklonu trupu

Hrudni patef/
horni ¢ast zad

nestabilni
pozice lopatek,
nerovnomeérné

zatéZovani
hornich partii
zad (trapézy/
ramena, svaly
kolem patere)

Kréni patef/
krk

pretizeni kréni
patere/
predsunuti/
zaklon hlavy

Ramena/ . Y ,
. Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
hrudnik / v
pretéZovani
ramen Yoy | 2.
. /, L vy . pretéZovani | Spatny uchop/
rotatorové pretéZovani .y Y e .
. . . svalll a Slach | pretiZeni prstl
manzety/ svall paze . , P
predlokti a zapésti

pretizeni
prsnich svald

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena cast: Kotniky/ bérce

Kompenzace:

e Cil: Stabilizace svall kotniku.
e Vychozi postaveni: Stoj.
e Provedeni: Odlehéeni jedné dolni koncetiny od zemé.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna

Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kycle a prokrveni lytka.
e Vychozi postaveni: Stoj s nakrokem 1 dolni koncetiny (koleno témér natazené).
e Provedeni: S nddechem suneme ruce po stranach stehna a predklanime se ponad jednu dolni koncetinu s pfitazenim predni Spicky,

vydrz 20 sekund, poté opakujeme na druhou stranu.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Sed s natazenymi dolnimi koncetinami, pokréené Spicky.

e Provedeni: Predklon trupu se snahou dotknout se Spicek (vnéjsi strany kotnikd, stehen) rukama.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Dfep s pohybem pazi nad hlavu.
e Vychozi pozice: Stoj na Sitku panve, paze podél téla.
e Provedeni: Dfep s chodidly na zemi, se sou¢asnym zvedanim pazi nad hlavu.
o Hloubka dfepu dle mozZnosti rozsahu.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena cast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Nakrok podiep v nohou.
e \ychozi pozice: Stoj, ruce na panev.
e Provedeni: Nakrok dopfedu v podrepu.
o Hlidame napfimena zada
o Prodlouzeni hlavy s patefi
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Vypady do strany s protipohybem paze k noze
e Vychozi pozice: Stoj.
e Provedeni: Vypad/ukrok stranou vlevo.
o Dotyk pravou rukou k levé noze.
o Pohyb vychazi s kycelnich kloub(, ne ze zad, zada se neohybaji ale jsou rovna.
o V pripadé omezeni ohnéte mirné zada. U ohybu zad neni pohyb tak hluboko, ale kon¢i naptiklad u kolene

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, horni konéetiny jsou upaZzeny. Loketni klouby jsou pokréeny v devadesati stupnich a hrbety dlani
spocivaji na podloZce. Provedeni: Paze sunutim zvedame do vzpazeni a zpét do upazeni.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva paze.

e Vychozi postaveni: Vzpor klecmo.

e Provedeni: KrouZivy pohyb nad zapéstim v malém rozsahu pohybu.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Vzpor klecmo.

e Provedeni: Krouzime trupem nad dlanémi v malém rozsahu pohybu.
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4.7.11 Manipulace s bfemeny pri opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Bederni patei/

Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/

Chodidlo Kotniky/ bérce stehna

Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce

Kyéle/ panev spodni ¢ast ex
zad

horni ¢ast zad krk hrudnik

$patny Gchop/
pretizeni prstl
a zapésti

Spatné vyuziti
opory chodidla

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pretizena cast: Chodidlo
Kompenzace:

e Cil: ZlepSeni rozlozeni vdhy na plosce nohy.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Uvédomime si zatiZzeni pod kloubem palce, maliku a paty a rozlozime vahu téla.

Pozice: Manipulace s biemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZzena cast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Podrep napfimenad zada - stabilizace kotniku.

e Vychozi pozice: Stoj.

e Provedeni: Podfep, jemny ndklon vpred, napfimend zdda (bez ohybu).
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Pozice: Manipulace s brfemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall kycle a prokrveni lytka.
e Vychozi postaveni: Stoj s nakrokem 1 dolni koncetiny (koleno témér natazené).
e Provedeni: S nadechem suneme ruce po stranach stehna a predklanime se ponad jednu dolni koncetinu s pfitazenim predni Spicky,
vydrz 20 sekund, poté opakujeme na druhou stranu.

7

Pozice: Manipulace s brfemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Sed s natazenymi dolnimi konéetinami, pokréené Spicky.

e Provedeni: Predklon trupu se snahou dotknout se Spicek (vnéjsi strany kotnikd, stehen) rukama.

7

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

o Cil: Rumunsky mrtvy tah na jedné noze.

e Vychozi pozice: Stoj na jedné noze, druhd pokréena v koleni.

e Provedeni: Stojna noha jemné pokréend (neni zamcena), tézisté nad stfredem chodidla.
o Ohyb v kyéelnim kloubu aZ do srovndni roviny zad se zemi.
o Pdnev se nevytdci, trny panve sméruji stale dopredu.

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace lopatek a uvolnéni hrudni patere.
e Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo.
e Provedeni: Rotace trupu s upazenim horni koncetiny, pohled smétuje vzhlru za télo. S vydechem télo rotuje zpét nad podlozku s horni
koncetinou, ktera pokracuje pod zaprenou horni koncetinou a trup se priblizuje k téze pazi.
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Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni a stabilizace kréni patere.

e Vychozi postaveni: Leh na bfise, Celo podloZzené hrbety dlani nebo rué¢nikem.

e Provedeni: Pfizvednuti hlavy nad podlozku a jemna rotace ke strané. Rotace je vedena pohledem k podpazni jamce.
Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva ramenniho pletence.

e Vychozi postaveni: Nizky vypad levou nohou dopfedu, opora levé dlané z vnitini strany chodidla.

e Provedeni: Zvedani pravé horni koncetiny k stropu.
Pozice: Manipulace s bifemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v prirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva paze.

e Vychozi postaveni: Vzpor kle€mo, opora na predlokti.

e Provedeni: Paze vysouvame po podloZce vpred do vzpaZeni. Hrudni kost se pfibliZzuje k podloZce.

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Vzpor klecmo.

e Provedeni: Zvednuti dlani od podloZzky do odlehéené opory na prstech a zpét na dlané.
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4.7.12 Tlaceni a tahani bremene/ voziku (jednou rukou/ obéma rukama)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pri pracovni ¢innosti

Kolena / Bederni patef/ Hrudni patef/ | Kréni patef/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce stehna Kyéle/ panev spoti:::lcast horni &ast zad krk hrudnik Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
Jednostranna
zatéz/
pretezov?nl sp:.a'Fna Predsunuti
B e . svalovy stabilizace L
Pretizeni Jednostranna ; . ey . , ramen/ zvySeni tahu/
S o oxy upont/ patere/ predsunuti sy
kotnik(/ zatéz/ N , namahani tlaku na prsty/
o Y ove e moZnost prohnuti/ hlavy , X . L,
stabilita nohy pretéZzovani ) v ey rotatorové Spatny uchop
postupnée pretizeni pri .
i manzety
decentrace naklonu trupu
kycelniho
kloubu

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny

strana 122z 195




VYZKUMNY

UsTAY
BEZPECNOSTI
PRACE

|
V

I

UNI
SP

ORT

gHSEF

4.8 Prehled pohybovych aktivit a cvikii pro kompenzaci pretiZeni jednotlivych édsti téla pFi manipulaci s bremeny do10 kg:

Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni bficha (ruce jsou v pFirozené pozici)

4.8.1
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pri pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f ey e e
Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patef/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni cast P ) Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / v
Y vy pretizeni kréni
pretezovani L ey
. , i . nestabilni patere/
jednostranné | bederni oblasti . . , Y oivw o
- . . pozice lopatek, | predsunuti/ pretéZzovani
nestabilni zatizeni/ v disledku . .
. Y e, oy vy Y , nerovnomérné | zaklon hlavy/ ramen/ T .
postoj, Pretizeni zvySena zatez Spatného v . - . , pretézovani $patny Uchop/
., oo oy . zatézovani destabilizace rotatorové R Y s .
rozloZeni kotnik(/ muzZe vyvolat postoje téla, , ., Y . o svalli a Slach | pretizeni prsti
vy " v v , hornich partii | kréni patere/ manzety/ y ,
zatéze stabilita nohy pretizeni kolen postaveni ) N Y e predlokti a zapésti
. , o zad (trapézy/ zména pretizeni
chodidla/ obuv a bederni patere/ , , .
v P ramena, svaly postaveni prsnich svalt
patere pretizeni pri ey o
naklonu trupu kolem patere) obratld a
2 disku/

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)

PretiZena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)

PfetiZzena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: KyCelni ohyb s natazenim pazi.

O

Cil: Protazeni zadni strany stehen a lytek, uvolnéni bederni oblasti.
Vychozi postaveni: Leh na bfichu, napfimena zada, ruce pod ¢elem, opora o Spicky noh.
Provedeni: S nadechem zvednuti kolen od podlozky, jemné podsazeni panve, vydrz 15-20 sekund a polozit.

Vychozi pozice: Stoj na Sitku panve s jemné pokréenymi koleny.
Provedeni: Pomaly ohyb v kycelnich kloubech se sou¢asnym natazenim pazi do vzpazeni (do prodlouzeni téla).

Naptimeni celé patere, hlava v prodlouzeni trupu.
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Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
e Cil: Ky€elni ohyb s natazenim paZi.
e Vychozi pozice: Stoj na Sitku panve s jemné pokréenymi koleny.
e Provedeni: Pomaly ohyb v kycelnich kloubech se sou¢asnym natazenim pazi do vzpazeni (do prodlouzeni téla).
o Napfimeni celé patere, hlava v prodlouzZeni trupu.
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systems

PP, e
U BEzPECNOSTI
\") PRACE

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ L e
. ; . Kolena / . . s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
h | Kotnik Kyél P , P lok Pfredlok P
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ panev spoci:::l Cast horni &st zad krk hrudnik aze/ loket fedlokti rsty a ruce
nestabilni
Lo ice lopatek, Yoy o
nestabilni pozice opav © , pretézovani
. Y e nerovnomeérné .y Y .
postoj, Pretizeni ~ vy ., svalt paze/ $patny Gchop/
., S e zatizeni kolen zatézovani . . - el p
rozloZeni kotnikd/ ; - , iy Spatné vyuziti pretizeni prstl
vy o a Upont Slach hornich partii ; s
zatéze stabilita nohy 2ad (trapézy/ postaveni a zapésti
chodidla/ obuv pezy paze/
ramena, svaly
kolem patere)

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni téla (ky¢le/ ramena)

Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Sed s natazenymi dolnimi konéetinami, pokréené Spicky.

e Provedeni: Predklon trupu se snahou dotknout se Spicek (vnéjsi strany kotnikd, stehen) rukama.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s biemeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
PretiZzena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: ProtaZzeni zadni strany stehen a lytek, uvolnéni bederni oblasti.
e Vychozi postaveni: Leh na bfichu, napfimend zada, ruce pod éelem, opora o Spi¢ky noh.

Provedeni: S nadechem zvednuti kolen od podlozky, jemné podsazeni panve, vydrz 15-20 sekund a polozit.
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Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Pohyb z prohnuti do vyhrbeni, variace na 4.

e Vychozi pozice: Na 4 na zemi.

e Provedeni: Vyhrbeni a prohnuti v oblasti zad.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Ky€elni ohyb s natazenim pazi.
e Vychozi pozice: Stoj na Sitku panve s jemné pokréenymi koleny.
e Provedeni: Pomaly ohyb v kycelnich kloubech se sou¢asnym natazenim pazi do vzpazeni (do prodlouzeni téla).
o Naptimeni celé patere, hlava v prodlouzeni trupu.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni téla (ky¢le/ ramena)
PretiZena cast: Krcni pater/ krk

e Cil: Naptimeni v oblasti krku, hrudniku.

e Vychozi pozice: Z kyfézy (vyhrbeni) v hrudni ¢asti a pfedsunu hlavy

e Provedeni: Napfimeni do vysky, zasunuti hlavy, napfimeni hrudniku.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni téla (ky¢le/ ramena)

Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva rotatorové manzety.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, horni koncetiny jsou vzpaZzeny. Dlané drzi protilehlé lokty.
e Provedeni: Krouzeni nad trupem.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni téla (ky¢le/ ramena)
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace ramennich pletencl a patefre.
e Vychozi postaveni: Vzpor kleCmo.
e Provedeni: Odtlaceni dlanémi od podlozky, tak Ze se zvedaji kolena a panev vzh(ru. Télo pfipomina tvar stiechy.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s biremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e \ychozi postaveni: Sed nebo stoj.

e Provedeni: KrouZeni zapéstim.
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4.8.3 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Bederni patei/

Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patef/ Ramena/

Chodidlo Kotniky/ bérce stehna Kyéle/ panev spoci:L éast horni &ast zad krk hrudnik Paze/ loket Predlokti
pretizeni kréni
pretéZovani patere/
bederni oblasti predsunuti/

nestabilni v disledku zaklon hlavy/ pretézovani

postoj, Pretizeni Spatného destabilizace svall paze/
rozloZeni kotnik(/ postoje téla, kréni patere/ Spatné vyuziti

zatéze stabilita nohy postaveni nebezpecdi postaveni

chodidla/ obuv patere/ destabilizace paze/

pretizeni pfi postaveni
naklonu trupu obratll a
diskt/

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bremeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PfetiZzena cast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni Slach a svalli na predni strané kotniku.

e Vychozi postaveni: Sed na patdch, vlozZit dlané pod nart.

e Provedeni: Jemné vytaZzeni nartl nahoru na 15 sekund a povolit.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bifemeny v Urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Sed s natazenymi dolnimi koncetinami, pokréené Spicky.

e Provedeni: Pfredklon trupu se snahou dotknout se Spicek (vnéjsi strany kotnikd, stehen) rukama.

Prsty a ruce

uchop konecky
prsu- prsty
proti dlani/
pretizeni
¢lanka prsta/
nerovnomeérné
rozloZzeni
véhy/
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Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Sed s natazenymi dolnimi konéetinami, pokrcené Spicky.

e Provedeni: Predklon trupu se snahou dotknout se Spi¢ek (vnéjsi strany kotnikd, stehen) rukama.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Naptimeni v oblasti krku, hrudniku.

e Vychozi pozice: Z kyfdzy (vyhrbeni) v hrudni ¢asti a pfedsunu hlavy

e Provedeni: Napfimeni do vysky, zasunuti hlavy, napfimeni hrudniku.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Pohyb pazemi nad hlavu a zpét s kontrolovanym pohybem pazi
e \ychozi pozice: Stoj nebo sed.
e Provedeni: VzpaZeni a stazeni loktd k télu, s ru¢nikem.
o Opfeni ruéniku o hlavu ve spodni pozici.
o Opakovany pohyb nahoru a dol(.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Pohyb pazemi nad hlavu a zpét s kontrolovanym pohybem pazi

e Vychozi pozice: Stoj nebo sed.

e Provedeni: VzpaZeni a stazeni loktd k télu, s ru¢nikem.

o Opfeni ruéniku o hlavu ve spodni pozici.
o Opakovany pohyb nahoru a dol(.
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Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva pletence ramenniho.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech, horni koncetiny jsou rozpazeny, dlané sméfuji vzh(ru.

e Provedeni: Jedna horni koncetina predpazuje smérem k druhé horni koncetiné az pres stfedni ¢aru téla. Pfi vyCerpani rozsahu horni
koncetinu vzpaZzime a vratime do rozpazeni.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PfetiZzena cast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace ramennich pletenc( a patere.
e Vychozi postaveni: Vzpor kleCmo.
e Provedeni: Odtlaceni dlanémi od podlozky, tak Ze se zvedaji kolena a panev vzh(ru. Télo pfipomina tvar stiechy.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, horni konéetiny jsou pfedpazeny a loketni klouby jsou pokréeny v devadesati stupnich. Pfedlokti a
dlané jsou spojeny a prsty propleteny.
e Provedeni: Vysouvani jednoho predlokti po druhém a tim krouzZeni zapésti.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZzena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ¢lanku prsta.
e Vychozi postaveni: Sed na patach, dlané jsou mezi koleny zaprené v podlozZce, tak Ze prsty sméruji k panvi.
e Provedeni: Jemnym prenesenim vahy dozadu na paty pohybujeme zdpéstim sem a tam. Koreny dlani jsou stdle v podloZce.
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4.8.4 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

kycelniho
kloubu a kolen
a Sl skloubeni

Bederni patei/

patere/

prohnuti/
pretiZeni pfi
naklonu trupu

ramena, svaly
kolem patere)

postaveni
obratll a
diska/

poskozeni
mékkych tkani
v oblasti
ramene

Hrudni patef/ Kréni patef/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P ) Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ yele/p P horni ¢ast zad krk hrudnik / v
zad
pretézovani Y e .1 .y, pretéZovani
v s rivy , . pretizeni kréni
zvySena zatéz bederni oblasti e ramen/
. . _— . patere/ ) ,
svall a v disledku nestabilni pozice , rotatorové
kloub(/ pfi $patného lopatek predsunut(/ manzety/
nestabilni 5 Skl Pates, | zaklon hlavy/ el
. oslabebi postoje téla, nerovhomeérné - pretizeni a
postoj, , , vy .. destabilizace .
. svalstva v okoli postaveni zatézovani . ey zkracovani
rozlozeni . L, S 5 ) ., kréni patere/ ) .
vy kycle dochazi k patere/ Spatna | hornich partii zad » prsnich svald/
zateze retézovani stabilizace (trapézy/ G IR nebezpeci
chodidla/ obuv P pezy. destabilizace P

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena cast: Chodidlo
Kompenzace:
e Cil: ZlepSeni rozlozeni vdhy na plosce nohy.
e Vychozi postaveni: Stoj.
e Provedeni: Uvédomime si zatizeni pod kloubem palce, maliku a paty a rozlozime vahu téla.

Pozice: Jednordzovd a opakovand manipulace s bfemeny nad hlavou
PretiZena cast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni Slach a svalli na predni strané kotniku.

e Vychozi postaveni: Sed na patach, vlozit dlané pod nart.

e Provedeni: Jemné vytaZzeni nartli nahoru na 15 sekund a povolit.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Na ¢tyfech na zemi.
e Provedeni: S nadechem zanoZeni, s vydechem vratit do plivodni pozice, pak druha noha.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Posileni svall v okoli ky¢le a stranova stabilizace trupu.
e Vychozi postaveni: Pozice na boku s oporou o predlokti, rameno loket jedna linie, zdda napfimenad, kolena pokrcena.
e Provedeni: S nadechem rotace celého trupu vpred vici spodnimu rameni a kycli, s vydechem se vratime do plvodni pozice, pfipadné
vic trupem vzad.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Naptimeni v oblasti krku, hrudniku.
e Vychozi pozice: Z kyfézy (vyhrbeni) v hrudni ¢asti a pfedsunu hlavy
e Provedeni: Napfimeni do vysky, zasunuti hlavy, napfimeni hrudniku.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Pohyb pazemi nad hlavu a zpét s kontrolovanym pohybem pazi
e Vychozi pozice: Stoj nebo sed.
e Provedeni: VzpaZeni a stazeni loktld k télu, s ru¢nikem.

o Opfteni ru¢niku o hlavu ve spodni pozici.
o Opakovany pohyb nahoru a dol(.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Napfimeni patere — protitlak ruce hlava.

e Vychozi pozice: Stoj — tlak rukama shora na hlavu.

e Provedeni: Vytazeni patere proti tlaku dlani.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na boku, dolni koncetiny pokréené, tak aby pozice na boku byla stabilni. Horni koncetiny jsou predpaZzeny a
dotykaji se dlanémi.
e Provedeni: Upazeni vrchni horni koncetinou a rotace trupu smérem do lehu na zada a zpét.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PfetiZzena cast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace ramennich pletencl a patefre.
e Vychozi postaveni: Vzpor klecmo.
e Provedeni: Odtlaceni dlanémi od podlozky, tak Ze se zvedaji kolena a panev vzhiru. Télo pfipomina tvar stfechy.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e \ychozi postaveni: Vzpor kle€mo, opora o predlokti a ruce jsou v pést.

e Provedeni: Celé predlokti rotujeme po podloZce, dlanémi vzhlru a dold.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
Pretizena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ¢lanku prstd.
e \ychozi postaveni: Sed na patach, dlané jsou mezi koleny zaprené v podloZce, tak zZe prsty sméruji k panvi.
e Provedeni: Jemnym prenesenim vahy dozadu na paty pohybujeme zdpéstim sem a tam. Koreny dlani jsou stdle v podlozce.
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4.8.5 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod drovni pasu
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni €innosti
Bederni patef/ L e
. ; ; Kolena / . . s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
hodidl Kotnik: r Kycl nev ni s ) Paze/ lok Predlokti Pr r
Chodidlo otniky/ bérce stehna ycle/ pane spo«iadcast horni &ast zad krk hrudnik aze/ loket edlokt sty a ruce
pretéZzovani
bederni oblasti
v dusledku
Spatného
postoje téla,
postaveni pretéZzovani
patere/ Y e v pretézovani svall a slach
o iy s aixy Y pretizeni kréni . ,
zatizeni kolen | zvySena zatéz pretiZeni pfi sy ramen/ . predlokti/
o . ’ _ patere/ . , zvysend tenze 5
a Upon Slach/ svall a naklonu trupu/ nestabilni » , rotatorové o . moznost
o o) Y . . predsunuti/ . svall v oblasti . ,
. pfi kloub(/ pfi pretizeni pozice lopatek, , manzety/ . Y o, poskozeni
nestabilni . . , .. | zdklon hlavy/ v ey paze/ pretizeni "
. Y e, jednostranné oslabeni svalstva nerovhomeérné .. pretizeni a o v Slach a
postoj, Pretizeni rivv: , rvut e s vy .. destabilizace . svall paze ve i .,
., o zatézi moznost | svalstva v okoli  zajistujiciho zatéZovani sy zkracovani " mékkych tkani
rozloZeni kotnikd/ " , » - I , .. | kréni patere/ , o vazbé na .
e L poskozeni kycle dochazi k stabilizaci hornich partii » prsnich svald/ ~ v oblasti lokte/
zateze HiEleinie ety vazU a upon0 fetézovani atefe/ zad (trapézy/ I nebezpeci zatizen trvalé zvyseni
chodidla/ obuv P P P pezy. destabilizace P ramen, zad a ¥

kolen/

pretizeni
stehen

kycelniho
kloubu a kolen
a Sl skloubeni

moznost
poskozeni v
oblasti TH/L
pfechodu/
dalsi
nebezpeci
pretizeni
bederni oblasti
pfi ostabeni
brisnich svall

ramena, svaly
kolem patere)

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena cast: Chodidlo
Kompenzace:
e Cil: ZlepSeni rozlozeni vahy na plosce nohy.
e Vychozi postaveni: Stoj.
e Provedeni: Uvédomime si zatizeni pod kloubem palce, maliku a paty a rozlozime vahu téla.

postaveni
obratll a
diska/

poskozeni
mékkych tkani
v oblasti
ramene

predni casti
téla

napéti svall
predlokti,
zhorseni
prokrveni ruky
a prstu
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kotnikd.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Odlehceni jedné dolni koncetiny a krouzeni v kotniku.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Na ¢tyfech na zemi.
e Provedeni: S nadechem zanoZeni, s vydechem vratit do plivodni pozice, pak druha noha.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu
PretiZena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Posileni svall v okoli ky€le a stranova stabilizace trupu.
e Vychozi postaveni: Pozice na boku s oporou o predlokti, rameno loket jedna linie, zdda napfimena, kolena pokréena.
e Provedeni: S nadechem rotace celého trupu vpred vici spodnimu rameni a kycli, s vydechem se vratime do plvodni pozice, pfipadné
vic trupem vzad.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Uklony trupu.
e Vychozi pozice: Stoj.
e Provedeni: Uklon trupu do strany, bez ptedklonu nebo zéklonu.
o Rozsah ukonu tak, aby vychdzel pouze se z patere, ne z pohybu v kycelnich kloubech.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Pohyb ramen dopfedu-dozadu.
e Vychozi pohyb: Stoj, Protrakce — pfedsunuti ramen dopredu, predsun hlavy, stoj.

e Provedeni: Retrakce ramen — zatazeni ramen zpét a propnuti prsnich svall, napfimeni krku a hlavy, vnéjsi vytoceni dlani.
o Opakovany pohyb.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Naptimeni v oblasti krku, hrudniku.
e Vychozi pozice: Z kyfézy (vyhrbeni) v hrudni ¢asti a pfedsunu hlavy
e Provedeni: Napfimeni do vysky, zasunuti hlavy, napfimeni hrudniku.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni patefe a ramennich pletencd.
e Vychozi postaveni: Siroky stoj rozkro¢ny, trup v predklonu. Jedna horni konéetina se opira o st@l Zidli. Druha horni konéetina visipasivné
dold do podlozky.
e Provedeni: Rozkymacenim visici koncetiny vedeme pazi do osmi¢ek obéma sméry.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu

PretiZena ¢ast: Paze/ loket

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva v oblasti paze.
e Vychozi postaveni: Leh na bfise, horni koncetiny jsou vzpaZeny a Celo je zapfené o podlozku.
e Provedeni: Pokréenim obou loktd, posilame dlané smérem k lopatkam.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech, horni koncetiny predpazeny.

e Provedeni: Pomoci jedné ruky pritahujeme hrbet druhé ruky smérem k télu, poté dlané vyto¢ime ke stropu a pohyb opakujeme (prsty
na rukou sméruji k noham).

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, horni koncetiny jsou pfedpazeny.

e Provedeni: Dlané miti dold do zemé a mackame ruce v pést s maximalnim roztazenim do dalky a sitky, poté dlané vytocime nahoru a
provadime stejny pohyb.
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4.8.6 Manipulace s bfemeny s oporou/ podporou panve (sed na stolicce, opora nohou o zem)

Pracovni €innosti v této poloze nejsou vykopavany

4.8.7 Manipulace s bfemeny v pozici v sedé

Pracovni €innosti v této poloze nejsou vykopavany
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4.8.8 Manipulace s bfemeny s oporou nohou nebo bricha o pfekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni €innosti
Bederni patei/ P R
Chodidlo Kotniky/ bérce K:::::a/ Kyéle/ panev spoci::’:léa’st ::::I’néép::t:aré Krcn:(rka te¥/ R:rr:;:;(/ Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
pretéZzovani
bederni oblasti
v dlsledku
Spatného
postoje téla,
postaveni
patere/ Y e .1 . .| pretéZovani
zvySena zatéz pretiZeni pfi pre'sgf:;ebrcm ramen/
svall a naklonu trupu/ nestabilni B — rotatorové uchop konecky
nestabilni kloubt/ p/Fi pretizeni pozice Iopavtekl, z3klon hlavy/ rTJarLietY/ prsCI_- prsty
e oslabeni , ivvalls.trv:a nerovvnvom,er,ne destabilizace pret|zen,| al prc:tl f:llanll/
rozloseni svzilstva v O,k(,)“ zajlsth.|C|h.o zat?zovam” kréni patefe/ zkr’acovamn . Preotlzenlc
Jatese kycvlettvitv)ch?z[k staltilllvza/u hoc:n(ltch p’art; P — prsnlbch svavllu/ ¢lanka prsvtu/’
) pretéZovani patefe zad (trapézy i nebezpedi nerovnomeérné
chodlelky oy kycelniho moznost ramena, svaly destablllza?e poskozeni rozlozeni
kloubu a kolen poskozeni v kolem patere) p%sta\lloem meékkych tkani vahy/
a Sl skloubeni oblasti TH/L odirjlfﬁu/a v oblasti
pfechodu/ ramene
dalsi
nebezpeci
pretizeni
bederni oblasti
pfi oslabeni
brisnich svalt

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stdil

PretiZena cast: Chodidlo
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni Slach a sval(i na predni strané kotniku.
e Vychozi postaveni: Sed na patach, vloZit dlané pod nart.
e Provedeni: Jemné vytaZzeni nartl nahoru na 15 sekund a povolit.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Na ¢tyfech na zemi.

e Provedeni: S nadechem zanoZeni, s vydechem vratit do plvodni pozice, pak druha noha.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni sval( stehna a zad.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, 1 kycel pokréena, pres chodidlo pfehozen pdsek, ktery je obmotany kolem zapésti, Spicky pokrcené,
druha noha natazena na podloZce.

e Provedeni: S nadechem jemné pritdhneme chodidlo s paskem do té miry, dokud je koleno natazené, vydrz 20 sekund poté opakujeme
na druhou dolni koncetinu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il

PretiZena cast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: posileni svalstva kyc¢elniho kloubu, automobilizace SI. Pozn.: SI-pfechod mezi kosti kfizovou (os sacrum) a kosti kycelni (os ilium).
e Vychozi postaveni: Na €tyfech, pak nakrok 1 nohy vpred.
e Provedeni: Pfrendaseni vahy téla vpred a vzad.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il
PfetiZzena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace bederni patere
e Vychozi pozice: Leh na zadech, lopatky s hrudni patefi jsou v kontaktu s podlozkou i béhem provedeni cviku, dolni konéetiny pokréené
a sviraji v kyCelnich a kolennich kloubech devadesat stupnd.
e Provedeni: Rotace obou dolnich konéetin do strany i s polovinou panve, kterd se pfizvedava tésné nad podlozku.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:

e (Cil: Stabilizace ramennich pletenc.

e Vychozi pozice: Leh na bfiSe, horni koncetiny jsou zapfené predloktim i dlani o podlozku.

e Provedeni: Sunutim po podloZce stfidavé vzpazujeme horni koncetinu.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Stabilizace kréni patere a uvolnéni svalstva ventralni strany kréni patere.

e Vychozi pozice: Vzptimeny stoj s dolnima koncetinami minimalné na Sifku panve, pfipadné sed, pokud je pozice nestabilni. Ruce volné
podél téla.

e Provedeni: Zacatek pohybu rotace horni koncetiny dlani sméfujici za zada a hlava v rotaci a mirném zaklonu od pohybujici se koncetiny.
V pribéhu pohybu se horni koncetina zveda a rotuje dlani smérem k obliceji, kde se setkd dlan s celem.

Pozice:
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech, horni koncetiny jsou v rozpaZeni a dlané miti vzharu.

e Provedeni: Pres stfedni ¢aru téla posilame jednu horni koncetinu smérem nad druhou i s mirnou rotaci trupu. Po vyéerpani pohybu se
horni konéetina vraci obloukem pres hlavu zpét do rozpazeni.

Pozice: Manipulace s bifemeny s oporou nohou nebo bticha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal
PretiZena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, tak aby byla napfimena pater. Horni koncetiny jsou vzpazeny.
e Provedeni: Pomalu kontrolované kréime horni koncetiny v loktech a posildme dlané za hlavu pfipadné smérem k lopatkam.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe s oporou na predlokti a dlané sméruji doll do podlozky.

e Provedeni: Pfitahujeme hrbety dlani smérem k hlavé a pomalu je spoustime zpét do podlozky.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, horni koncetiny jsou pfedpazeny.
e Provedeni: Dlané miti dold do zemé a mackame ruce v pést s maximalnim roztazenim do dalky a sitky, poté dlané vytocime nahoru a
provadime stejny pohyb.
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4.8.9 Zvedani bremen ze zemé
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ L e
Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P ) Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / v
pretéZzovani
bederni oblasti
v dlsledku
Spatného
postoje téla,
postaveni
atere Y e 1w retézovani
~ iy i iiwy vp o ,/ .. pretizeni kréni P
zatizeni kolen | zvySend zatéz pretizeni pri i oy ramen/ o
, oy o ) nestabilni patere/ . , zvySena tenze , .
a Upon Slach/ svall a naklonu trupu/ ; . , rotatorové . ; uchop konecky
i o i S pozice lopatek, | predsunuti/ . svall v oblasti .
. pfi kloubU/ pfi pretizeni . ; manzety/ . ) oy iy s prsG- prsty
nestabilni . , , nerovhomérné | zaklon hlavy/ Y e . paze/ pretizeni . h
. jednostranné oslabebi svalstva ey .. - pretizeni a oy proti dlani/
postoj, rivv: , rvut e s zatézovani destabilizace . svall paze ve v e s
., zatézi moznost | svalstva v okoli  zajistujiciho , ., LA zkracovani " pretizeni
rozlozeni " , " s I hornich partii | kréni patere/ , o vazbé na s o .
e poskozeni ky¢le dochazi k stabilizaci , » prsnich svald/ ~ ¢lanka prsta/
zatéze o o Y v 4. .y zad (trapézy/ nebezpedi " zatizeni .
) vaz{ a uponu pretéZovani patere/ o nebezpedi nerovnomeérné
chodidla/ obuv . . ramena, destabilizace . , ramen, zad a .,
kolen/ kycelniho moznost , poskozeni Y iwa rozloZeni
svalykolem postaveni o . predni casti ,
mékkych tkani vahy/

pretizeni kloubu a kolen poskozeni v . .
stehen a Sl skloubeni oblasti TH/L I ob.ratlou é v oblasti
5 diska/
pfechodu/ ramene
dalsi
nebezpeci
pretizeni
bederni oblasti
pfi oslabeni
brisnich svall

Pozice: Zvedani bremen ze zemé

PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall kotniku.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, pokréeni kyc¢li a kolen do 90°.
e Provedeni: Kréeni a natahovani Spicek.

téla
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Pozice: Zvedani bremen ze zemé
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni sval( stehna a zad.

e \ychozi postaveni: Leh na zadech, 1 kycel pokréena, pfes chodidlo pfehozen pasek, ktery je obmotany kolem zapésti, Spicky pokréené,
druhd noha natazena na podloZce.

e Provedeni: S nadechem jemné pritdhneme chodidlo s paskem do té miry, dokud je koleno natazené, vydrz 20 sekund poté opakujeme
na druhou dolni konéetinu.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé

PretiZena ¢ast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: Posileni svalstva kycelniho kloubu, automobilizace SI. Pozn.: Sl-pfechod mezi kosti kfiZzovou (os sacrum) a kosti kyCelni (os ilium).
e Vychozi postaveni: Stoj s nakrokem jedné dolni koncetiny vpied.

e Provedeni: S nadechem otacime cely trup k nakro¢ené noze, zadni noha se jemné pretaci na Spicku, s vydechem navrat do plvodni
pozice.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé

PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni hrudni patere a stabilizace bederni patere.
e Vychozi pozice: Vysoky vypad, trup je v prodlouzeni zadni dolni konéetiny a ruce jsou v bok.
e Provedeni: Rotace trupu k predni stojné dolni konéetiné.
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Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace ramenniho pletence a mobilizace hrudnich obratl{.
e Vychozi pozice: Vzpor na strané (side plank), jednodussi varianta se spodni dolni koncetinou zapfenou o koleno. Horni koncetina
VvV upazeni.
e Provedeni: Rotace trupu kolem zapfené horni konéetiny s obejmutim trupu vrchni horni koncetinou.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Aktivace stfedu téla a uvolnéni kréni patere.
e Vychozi pozice: Leh na zddech dolni koncetiny pokréené a zaprené chodidly o podloZku. Ruce jsou za hlavou, propletené prsty a dlané
podepiraji vétsinu vahy hlavy.
e Provedeni: Obratel po obratli s minimalnim asilim zveddme hlavu od podlozky s dopomoci hornich koncetin. Pohled sméfuje k pupiku.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech, horni koncetiny jsou v rozpaZeni a dlané miti vzharu.

e Provedeni: Pres stfedni ¢aru téla posilame jednu horni koncetinu smérem nad druhou i s mirnou rotaci trupu. Po vyéerpani pohybu se
horni konéetina vraci obloukem pres hlavu zpét do rozpazeni.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, horni koncetiny jsou za zady s propletenymi prsty.
e Provedeni: S nddechem zvedame hlavu a trup od podlozky. Paze se vytahuji do dalky smérem k patam a jemné vzh(iru od hyzdi.
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Pozice: Zvedani bremen ze zemé

Pretizena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech nebo sed, pater je napfimena. Loketni klouby jsou v pravém uhlu.
e Provedeni: Stfidavé rotace predlokti, tak aby lokty zlstavaly v kontaktu s trupem.
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4.8.10 Manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

chodidla/ obuv

Chodidlo Kotniky/ bérce
nestabilni
postoj, Pretizeni
rozloZeni kotnikd/
zatéze stabilita nohy

Kolena /
stehna

Ky¢le/ panev

zvySena zatéz
svall a
kloub/ pfi
oslabeni
svalstva v okoli

kycle dochazi k
pretézovani
kycelniho
kloubu a kolen
a Sl skloubeni

Bederni patef/

spodni ¢ast
zad
pretéZzovani
bederni oblasti
v dlsledku
Spatného
postoje téla,
postaveni
patere/ Spatna
stabilizace
patere/
prohnuti/
pretiZeni pfi
naklonu trupu

Hrudni pater/
horni ¢ast zad

nestabilni
pozice lopatek,
nerovnomérné

zatézovani
hornich partii
zad (trapézy/
ramena, svaly
kolem patere)

Kréni patef/
krk

pretizeni kréni
patere/
predsunuti/
zaklon hlavy/
destabilizace
kréni patere/
nebezpeci
destabilizace
postaveni
obratll a

Ramena/
hrudnik

pretézovani
ramen/
rotatorové
manzety/
pretizeni a
zkracovani
prsnich svall/
nebezpeci
poskozeni
mékkych tkani
v oblasti
ramene

Paze/ loket

Predlokti

Prsty a ruce

uchop konecky
prsG- prsty
proti dlani/
pretizeni

¢lanka prsta/

nerovnomeérné
rozloZzeni

vahy/

Pozice: Manipulace s bfemeny v pozici v diepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni kotnikd.
e \ychozi postaveni: Na Ctyfech.

e Provedeni: Na ¢tyrech posuneme ruce vice vpred a zveddme pdnev k stropu.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna

Kompenzace:

e Cil: uvolnéni svall na dolnich koncetinach.
e Vychozi postaveni: Len na zadech, pokréena kolena, dlané pritahuji kolena k trupu.

e Provedeni: S nddechem oddaleni kolen, s vydechem ptitazeni k bfichu.

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny

strana 148 z 195




'uBP Mmun
L/ PO

S gHSEF

1
RT
Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni a posileni svall na dolnich koncetindch, automobilizace SI. SI-pfechod mezi kosti kfizovou (os sacrum) a kosti kycelni (os
ilium).

e \ychozi postaveni: Len na zadech, pokréenad kolena, dlané pritahuji kolena k trupu.
e Provedeni: S nddechem posun kolen do stran, s vydechem vraceni kolen nad bficho, opakujeme na obé strany.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Protazeni hlubokych svalll bederni patere a jeji stabilizace.
e Vychozi pozice: Nizky vypad ruce jsou v bok.
e Provedeni: Pazi na protilehlé strané od predni dolni koncéetiny zvedame nad hlavu a s vydechem pokracuje trup do uklonu stranou.
Uklon probiha na strané predni pokréené dolni konéetiny.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena cast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni hrudni patefe a jeji stabilizace na strané opory.
e Vychozi pozice: Nizky vypad, ruce jsou zapfené z vnitfni strany predni dolni koncetiny o podlozku nebo o vyssi podlozku jako stolic¢ka
nebo Zidle.
e Provedeni: S vydechem trup rotuje i s upazenim paze k vnitini strané predni dolni konéetiny.

Pozice: Manipulace s bfemeny v pozici v diepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PfetiZzena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace
e Cil: Uvolnéni kréni patere a stabilizace hrudni paterfe v opofe na dlanich.
e Vychozi pozice: Nizky vypad nebo vzpor klecmo. Dlané jsou zapiené z vnitini strany predni dolni koncetiny o podlozku nebo stolicku.
e Provedeni: Rotace kréni patefe na obé strany.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na zaddech, horni koncetiny jsou v rozpaZeni a dlané mifi vzhlru.
e Provedeni: Pres stfedni ¢aru téla posilame jednu horni koncetinu smérem nad druhou i s mirnou rotaci trupu. Po vyéerpdani pohybu se
horni koncetina vraci obloukem pres hlavu zpét do rozpazeni.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PfetiZena cast: Paze/ loket
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva paze.

e Vychozi postaveni: Stoj, dolni koncetiny jsou na Sitku panve. PaZe jsou volné podél téla.

e Provedeni: Rotace pazemi vpred a vzad.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: Stoj, jedna paze je v bok a druhd paze je pfed télem s rukou ve Spetce u protilehlého ucha.
e Provedeni: Diagondlné pred trupem posildme pazi podél téla a mirné za trup. Predlokti v pridbéhu pohybu rotuje, tak Ze dlar na konci
mifi za zada a prsty jsou roztaZzeny.
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4.8.11 Manipulace s bfemeny pri opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Bederni patei/

pretézovani
kycelniho
kloubu a kolen
a Sl skloubeni

vazU a Uponu
kolen/
pretizeni
stehen

stranova zatéz

stabilizace

patere/
prohnuti/
pretiZeni pfi
naklonu trupu

ramena,
svalykolem
patere)

destabilizace
postaveni
obratll a

nebezpeci
poskozeni
mékkych tkani
v oblasti
ramene

s

ramen, zad a
predni ¢asti
téla

Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P ) Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / v
pretéZzovani v . 1w .  pretéZovani
L v s rivy , . pretizeni kréni
zatizeni kolen | zvySena zatéz bederni oblasti - e ramen/ o
, oy o . nestabilni patere/ ) , zvysena tenze Y vy s
a upond Slach/ svall a v disledku . , rotatorové . . pretézovani
Y. T Y , pozice lopatek, | predsunuti/ . svall v oblasti o v
- pfi kloub/ pfi Spatného . . ) manzety/ . . . . svaldaslach
nestabilni ) , , Ly nerovhomérné | zaklon hlavy/ Y e paze/ pretizeni 5 ,
. jednostranné oslabeni postoje téla, ey 2, - pretizeni a 0 v predlokti/
postoj, rivyve v , , zatézovani destabilizace . svall paze ve .
, zatézi moznost | svalstva v okoli postaveni , ., S zkracovani " mozZnost
postaveni Y , N ., oy . hornich partii | kréni patere/ , o vazbé na " ,
. poskozeni kycle dochazi k patefe/ Spatna ) v prsnich sval/ . poskozeni
chodidla/ zad (trapézy/ nebezpedi zatizeni

Slach a
mékkych tkani
v oblasti lokte

Pozice: Manipulace s bfemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

PfetiZena cast: Chodidlo
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall kotniku.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech, pokréeni kycli a kolen do 90°.

e Provedeni: Kréeni a natahovani $picek.

Pozice: Manipulace s bfemeny pfi oporfe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni kotnika.

e Vychozi postaveni: Na Ctyrech.

e Provedeni: Na ¢tyrech posuneme ruce vice vpred a zveddme pénev k stropu.
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Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Vypad jednou dolni koncetinou vpfed/vzad.
Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Posileni svall v okoli ky¢le a stranova stabilizace trupu.

e Vychozi postaveni: Pozice na boku s oporou o predlokti, rameno loket jedna linie, zdda napfimenad, kolena pokrcena.

e Provedeni: S nadechem rotace celého trupu vpred vici spodnimu rameni a kycli, s vydechem se vratime do plvodni pozice, pfipadné

vic trupem vzad.

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Stabilizace bederni a hrudni patere, aktivace hlubokého stabilizacniho systému.

e Vychozi postaveni: Vzpor klecmo.

e Provedeni: ZanoZeni dolni koncetiny, ktera se dostane do prodlouzeni trupu. Spi¢ka sméfuje dolt do podloiky a nért je pfitazeny

aktivné k holeni. Pohyb pokracuje unozenim dolni koncetiny stranou bez pohybu bederni patere stranou.

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PfetiZzena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace lopatek a uvolnéni hrudni patere.
e Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo.
e Provedeni: Rotace trupu s upazenim horni koncetiny, pohled smétuje vzhliru za télo. S vydechem télo rotuje zpét nad podlozku s horni
koncetinou, ktera pokracuje pod zaprenou horni koncetinou a trup se pfriblizuje k téze pazi.
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Pozice: Manipulace s bifemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v prirozené pozici)
PretiZena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace

e Cil: Uvolnéni a stabilizace kréni patere.

e Vychozi postaveni: Leh na bfise, Celo podloZzené hrbety dlani nebo rué¢nikem.

e Provedeni: Pfizvednuti hlavy nad podlozku a jemna rotace ke strané. Rotace je vedenda pohledem k podpazni jamce.
Pozice: Manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva pletence ramenniho.

e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, patef je napfimena.

e Provedeni: Vzpazeni jedné horni koncetiny s uklonem trupu do druhé strany. Pazi spoustime obloukem pred télem zpét do upazeni a

trup se vraci na stred.

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e \ychozi postaveni: Sed na patach, trup je v pfedklonu a spociva na stehnech, ¢elo je zaprené v podloZce a horni konéetiny jsou
vzpazeny.
e Provedeni: Dlané tlaci do podlozky a posouvame trup tésné nad podlozkou mezi dlanémi aZ do lehu na bficho.

Pozice: Manipulace s biemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Vzpor klecmo.

e Provedeni: Krouzime trupem nad dlanémi v malém rozsahu pohybu.
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Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pretizena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:

e Cil: uvolnéni prsta.

e Vychozi postaveni: leh na btiSe, opora o predlokti s hibety dlani na podloZce.

e Provedeni: prsty Spetka a roztazeni po podlozZce.
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4.8.12 Tlaceni a tahani bfemene/ voziku (jednou rukou/ obéma rukama)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Bederni patei/

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Sed na patach, kolena mirné do strany.

e Provedeni: S nddechem hluboky predklon, opora ¢ela o dlané.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZzena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Na Ctyfech na zemi.
e Provedeni: S nadechem zanoZeni, s vydechem vratit do plvodni pozice, pak druha noha.

Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/
hodidl Kotnik ér Kyél anev ni &4 Paze/ lok PFedlokti Pr: r
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ pane spociadcast horni &ast zad krk hrudnik aze/ loket edlokt sty a ruce
z4té7 paze/ L.
. nespravny
Y zvysend tenze Y , ,
Pretizeni . . pretizeni uchop/ velka
S e svall v oblasti N , vy e
kotnika/ . oy e predlokti/ z4téi/ razové
i paze/ pretizeni . o
stabilita nohy . tlaky / trhy | zatiZeni prstti -
biceps x Y e .
. tahani tlaceni
triceps
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Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace patere.
e Vychozi pozice: Leh na zadech, horni koncetiny jsou predpazeny a jemné prikréeny. (Pfedstava drzeni velkého gymnastického mice).
Dolni koncetiny jsou pokréené v kycelnim a kolennim kloubu v devadesati stupnich.
e Provedeni: Kontakt dlané a druhostranné dolni koncetiny o koleno nebo stehno s jemnym tlakem proti sobé.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:

e (Cil: Stabilizace ramennich pletenc(.

e Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo.

e Provedeni: Sunuti dlané po podlozice smérem k hlavé.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)

PretiZena cast: Krcni pater/ krk

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni kréni patefe a stabilizace patere.
e Vychozi pozice: Leh na zadech, horni konéetiny jsou za hlavou a propletené prsty s dlanémi podpiraji hlavu.
e Provedeni: Nadzvednuti hlavy nad podlozku s dopomoci rukou a jemna rotace smérem k podpazni jamce.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni ramennich pletenca.

e Vychozi postaveni: Sed nebo stoj, napfimena pater.

e Provedeni: Krouzeni ramen obéma sméry.

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny strana 156 z 195



VYZKUMNY

UsTAY
BEZPECNOSTI
PRACE

|
V

I

UNI
SP

ORT

gHSEF

4.9 Prehled pohybovych aktivit a cviki pro kompenzaci pfetizeni jednotlivych édsti téla vzniklych pri manipulaci s bfemeny nad 10 kg:

4.9.1 Jednorazova a opakovana manipulace s bFfemeny v urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f ey e
., ’ ) Kolena / Y ! s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . ,
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P P Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/ p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / y
zvysena zatéz
svalli a Y vv s ., | pretizeni kréni v vy s
o)y pretéZovani | nerovhomérné oy pretéZovani
L, kloubl/ pfi , . vy .. pétere/ Y vy .,
nestabilni , bederni oblasti zatézovani . . ramen/ pretéZzovani
. Y e oslabeni . . , | predsunuti/ , . o Y ey o
postoj, Pretizeni " .| vduasledku oblasti hrudni , rotatorové svall paze/ pretéZzovani nespravny
. o zatizeni kolen | svalstva v okoli “ b ey zéklon hlavy/ . Y , i oy . .
rozlozeni kotnikd/ ; - \ ., Spatného patere/ " manzety/ Spatné vyuziti | svall a slach Uchop/ velka
. I a Upont Slach | kyéle dochazi k . Y ... | destabilizace v ey , Y , -
zatéze stabilita nohy Y ee s postoje/ zvysSené napéti . ey pretizeni a postaveni predlokti zatéz
. pretéZovani Yo . kréni patere/ ., .
chodidla/ obuv ., pretizeni pri | v oblasti beder . e, zkracovani paze/
kycelniho naklonu trupu a trapézu pretizeni rsnich svall
kloubu a kolen P P trapézl P
a Sl skloubeni

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)

PretiZena cast: Kycle/ panev

Kompenzace:

e Cil: Posileni svalstva v okoli ky¢le, posileni trupu a automobilizace SI. Pozn.: Sl-pfechod mezi kosti kfizovou (os sacrum) a kosti kycelni
(os ilium).

e Vychozi postaveni: Na ¢tyfech, pak nakrok 1 nohy vpred.

e Provedeni: Prendseni vahy téla vpred a vzad.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)

z

PfetiZzena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad

Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni bederni patere.

e \ychozi postaveni: Sed na patach, trup spociva na stehnech a ¢elo je oprené o podlozku. Horni konéetiny jsou vzpaZzené.
e Provedeni: Télo suneme po podloZce a stehnech na stranu do uklonu.
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Pozice: Jednordzovd a opakovana manipulace s bremeny v tUrovni bficha (ruce jsou v ptirozené pozici)

PretiZena cast: Kréni pater/ krk

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni a stabilizace kréni patere.
e Vychozi postaveni: Naprimeny sed na zZidli nebo na patdch, horni koncetiny jsou za zady s propletenymi prsty.
e Provedeni: Zvednuti pazi vzhiru od pdve a mirny zaklon hrudni patere.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni predni strany hrudniku a ramennich pletencu.
e Vychozi postaveni: Siroky stoj rozkroény, trup je v pfedklonu vodorovné se zemi. Ruce se opiraji o stdl.
e Provedeni: Hrudnik mifi smérem doll do podlozky a dlané mirné tlaci do stolu.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni bficha (ruce jsou v pfirozené pozici)
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e \ychozi postaveni: Leh na zadech, horni konéetiny jsou pfedpazeny a hibety dlani mifi k hlavé. Dolni koncetiny jsou pokréené a zaprené
chodidly o poloZzku.
e Provedeni: Rotace dlani od sebe a k sobé.
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4.9.2 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v udrovni téla (kycle/ ramena)
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patef/ f oy e
. ; ; Kolena / . . s Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . .
h | Kotnik Kyél s , P lok Pfredlok P
Chodidlo otniky/ bérce stehna ycle/ panev spo&iz:icast horni &ast zad krk hrudnik aze/ loket fedlokti rsty a ruce
pretéZovani
zvysena zatéz ramen/
svall a % pretizeni kréni rotatorové
kloubl/ pfi Spatna AETOVAOMETNE patere/ manzety/
nestabilni , I zatéZzovani . , Y e pretéZovani
. Y e, oslabeni stabilizace i , predsunuti/ pretizeni a o Y vy o
postoj, Pretizeni o . ey oblasti hrudni , - svall paze/ pretéZzovani nespravny
., o zatizeni kolen BSYEISAERRL G patere/ ey zaklon hlavy/ zkracovani Y ) v.rs o v , ,
rozloZeni kotnik(/ : - Y - , patefe/ " , . Spatné vyuziti | svall aSlach uchop/ velka
vy o a Upont Slach Y EXeoTel s EFARS prohnuti/ v W | destabilizace  prsnich sval/ , Y ) vy
zatéze stabilita nohy Y vy s R zvySené napéti Y ey " postaveni predlokti zatéz
. pretéZovani pretiZeni pFi . kréni patere/ nebezpedi .
chodidla/ obuv . . ) v oblasti beder v i s . , paze/
kycelniho naklonu trupu a trapézd pretizeni poskozeni
kloubu a kolen g trapézii  mékkych tkani
a Sl skloubeni v oblasti
ramene

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v tUrovni téla (ky¢le/ ramena)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: uvolnéni upon( kolen

e Vychozi postaveni: stoj

e Provedeni: predklonéni trupu

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)

PretiZena ¢ast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: posileni svalstva kycelniho kloubu, automobilizace SI. Pozn.: SI-pfechod mezi kosti kfizovou (os sacrum) a kosti kycelni (os ilium).
e \ychozi postaveni: Stoj s nakrokem jedné dolni koncetiny vpred

e Provedeni: S nadechem otacime cely trup k nakro¢ené noze, zadni noha se jemné pretaci na Spicku, s vydechem navrat do plvodni
pozice
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Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace patere, aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému.
e Vychozi pozice: Vzpor na strané.
e Provedeni: Spodni dolni koncetinu mirné pokré¢ime v kycli a zvedame ji od podlozky smérem vzharu, pfi jednodussi varianté je spodni
dolni koncetina pokréena v kolennim kloubu.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Stabilizace hrudni patere.

e Vychozi pozice: Nizky vypad paZe jsou v bok.

e Provedeni: Uklon trupu ke strané pfednozené dolni konéetiny. MGZeme pfidat pohyb paze smérem do tklonu.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Urovni téla (ky¢le/ ramena)
PretiZena cast: Krcni pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni kréni patere.
e Vychozi postaveni: Napfimeny sed, paZe jsou za hlavou dlané jsou v kontaktu se zahlavim.
e Provedeni: S vydechem obratel po obratli pfedklanime hlavu smérem k hrudni kosti a lokty sméruji k sobé pred télo. S nadechem
vracime do napfimeni a pokrac¢ujeme do mirného zaklonu s pohledem k nasemu ¢elu. Paze vytvari oporu pro nasi hlavu béhem zaklonu.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s biremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)

PretiZena ¢ast: Ramena/ hrudnik

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni predni strany hrudniku a ramennich pletencu.
e Vlychozi postaveni: Siroky stoj rozkroény, trup je v pfedklonu vodorovné se zemi. Ruce se opiraji o stiil.
e Provedeni: Hrudnik mifi smérem dol( do podlozky a dlané mirné tlaci do stolu.
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Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)

Pfetizena ¢ast: Paze/ loket

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paZzi.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech, horni koncetiny predpazeny, dlané mifi vzhlru do stropu.
e Provedeni: Kréime lokty a prsty se dotykaji ramenou.

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bremeny v Urovni téla (kycle/ ramena)
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Leh na zddech, horni koncetiny predpazeny.

e Provedeni: Volné vytfepani rukou.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v tUrovni téla (ky¢le/ ramena)
PretiZzenad cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e (Cil: Stabilizace prsta.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, ¢elo zaprené o podlozku. Horni koncetiny jsou rozpazeny do pismene V a zapiraji se konecky prstl o
podlozku.
e Provedeni: S nddechem mirny tlak prsty do podlozky zveddme hlavu nékolik centimetr( nad podlozku.
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4.9.3 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Bederni pater/

. ., , Kolena / . . Sl Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/
hodidl Kotnik r Kycl nev ni vy )
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ pane Spo‘ia dcast horni ¢ast zad krk hrudnik
nerovnomeérné pretézovani
zvySena zatéz zatézovani ramen/
svall a oblasti hrudni | pretizeni kréni rotatorové
nestabilni kloubd/ pfi spatna patefe/ Spatné patefe/ manzety/
. Y e, oslabeni stabilizace postaveni predsunuti/ pretizeni a
postoj, Pretizeni , iy v . 2
L, o svalstva v okoli patere/ lopatek/ zaklon hlavy/ zkracovani
rozloZeni kotnik(/ » ., , " . " , o
e -~ kycle dochazi k prohnuti/ obtize spojené | destabilizace  prsnich sval/
zateze HiEleinie ety retézovani fetizeni pri se zvySenym kréni patere/ nebezpedi
chodidla/ obuv P P P yseny P P

kycelniho naklonu trupu/ napétim v pretizeni poskozeni
kloubu a kolen oblasti beder, trapézi mékkych tkani
a Sl skloubeni trapézl a v oblasti
ramen ramene

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bifemeny v Urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PfetiZzena cast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: uvolnéni kotnikd

e Vychozi postaveni: na ¢tyfech

e Provedeni: na ¢tyfech posuneme ruce vice vpred a zvedame panev k stropu

Pozice: Jednorazova a opakovand manipulace s bifemeny v Urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny

e Vychozi postaveni: Sed s natazenymi dolnimi koncetinami, pokréené Spicky

e Provedeni: Pfedklon trupu se snahou dotknout se Spicek (vnéjsi strany kotniku, stehen) rukama

Paze/ loket

Predlokti

Prsty a ruce
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Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)

PretiZena ¢ast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall v oblasti kycle a Sl kloubu. Pozn.: SI-pfechod mezi kosti kfizovou (os sacrum) a kosti kycelni (os ilium).
e Vychozi postaveni: Leh na bfichu.

e Provedeni: Pokré¢ime jedno koleno do 90° a suneme celé stehno po podloZce do strany, vydrz 20 sekund, poté opakujeme na druhou
stranu.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena ¢ast: Bederni patef/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni patere.
e Vychozi postaveni: Leh na boku, dolni koncetiny jsou pokréené v kolennich a kycelnich kloubech, tak aby pozice byla stabilni a bederni
pater byla v neutrdlni pozici. PaZe jsou predpazené a spocivaji dlanémi na sobé.
e Provedeni: Rotace trupu s rozpazenim vrchni horni koncetiny.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZena cast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni patere a stabilizace pletence ramenniho.
e Vychozi postaveni: Vzpor kleCcmo.
e Provedeni: S vydechem zakulatime patef, pohled sméfuje k pupiku a s nddechem pfiblizujeme hrudnik s bfichem k podloZce.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PfetiZzena cast: Kréni pater/ krk
Kompenzace
e Cil: Uvolnéni kréni patere.
e Vychozi pozice: Vzpor klecmo s oporou na predlokti.
e Provedeni: Uvolnéni kréni patere a sklopeni hlavy k podloZce, provadime jemné kyvavé pohyby do rotaci, pfedklonu a zaklonu.
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Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva ramenniho pletence.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech horni koncetiny podél téla.

e Provedeni: Rotace pazi obéma sméry pfi pohybu z pfipazeni do vzpazeni.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PfetiZena cast: Paze/ loket
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva paZzi.

e Vychozi postaveni: Leh na zddech, horni koncetiny predpazeny, dlané mifi vzh(iru do stropu.

e Provedeni: Kréime lokty a prsty se dotykaji ramenou.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bremeny v Urovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
Pretizena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech, horni konéetiny pfedpazeny.

e Provedeni: Volné vytfepani rukou.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny v Grovni hlavy (ramena/ pokréené/ natazené ruce)
PretiZzena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace prsta.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, ¢elo zaprené o podlozku. Horni koncetiny jsou rozpaZzeny do pismene V a zapiraji se konecky prstl o
podlozku.
e Provedeni: S nddechem mirny tlak prsty do podlozky zveddme hlavu nékolik centimetrd nad podlozku.
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4.9.4 Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

nebezpecdi
pretizeni
bederni oblasti
pfi ostabeni
bFi$nich svald/
moznost
poskozeni v
oblasti TH/L
prechodu

destabilizace trapézi
hrudni patere/
zména
postaveni
obratll a

disku/

kloubu a kolen
a Sl skloubeni

kolen

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
Pretizena ¢ast: Chodidlo
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace trupu a zlepSeni opory o plosku nohy.
e Vychozi postaveni: Klek, ruce na panvi, pohled sméfuje vpred, zada napfimena.

stehen/

ovlivnéni
hrudniho kose
a dechového

cinnosti

predni casti
téla

v oblasti lokte

Bederni patef/ L e
Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast ex , Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / ¥
pretezovani
bederni oblasti
v dlsledku .
« . nerovnomerné
Spatného ey s, Y vy s
ol e zatezovani pretezovani
P . . | oblasti hrudni ramen/
postaveni v v g , ; x
stefe/ patere/ Spatné rotatorové
zvySena zatéz vp v postaveni manzety/ Y.
o o pretizeni pfi Yy Y . zvySend tenze Y vy
zatizeni kolen svall a , lopatek/ pretizeni kréni pretizeni a o . pretéZovani
, oy o naklonu trupu/ o ., .y ., svall v oblasti o v
- a Upon Slach/ kloubt/ pfi Y vy obtize spojené patere/ zkracovani . . .., svaltaslach
nestabilni » , pretizeni S » , , ., paze/ pretizeni . ,
. [olil oslabeni se zvySenym predsunuti/ prsnich sval/ oy predlokti/
postoj, . . , svalstva " , o svall paze ve .
., jednostranné | svalstva v okoli T napétim v zéklon hlavy/ nebezpeci " moznost
rozlozeni vy v N ., zajistujiciho . - Y ouw o vazbé na . ,
vy zatézi moznost | kycle dochazi k I oblasti beder, | destabilizace pretézovani . poskozeni
zatéze « , e stabilizaci . . v ey _— zatiZeni .
. poskozeni pretéZovani ey " trapézl a kréni patefe/  svalu bficha a Slach a
chodidla/ obuv . . . patere/ dalsi Y e, e ws ramen, zad a o ,
vazU a Uponu kycelniho ramen/ pretizeni vnitini ¢asti mékkych tkani

e Provedeni: Nakrok jednou dolni koncetinou, koleno smértuje vpred, koleno a kotnik jsou nad sebou, vydrz 20 sekund, poté opakujeme

na druhou stranu.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kotnikd.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Odlehéeni jedné dolni koncetiny a krouzeni v kotniku.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: uvolnéni svall stehna a zad na zadech
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, 1 kycel pokréend, prepletené prsty pridrzuji stehno nad zdkolenni jamkou, Spicky pokréené, druha
noha nataZend na podloZce
e Provedeni: S nddechem jemné propindme koleno, pfipadné zvétSujeme rozsah do prednozeni - flexe v kycli

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Naptimeni zad (bez prohnuti v zddech smérem k podloZce) - “zavirani a otvirani” téla ptes spodni ramenni a kycelni kloub.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou

PfetiZzena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad

Kompenzace:
e Cil: Stabilizace bederni patere.
e Vychozi postaveni: Dolni koncetiny jsou na Sifku panve a v mirném podrepu. PaZe jsou spojené pred télem.
e Provedeni: S vydechem rotujeme trupem ze strany na stranu.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace ramennich pletenc(.
e \lychozi postaveni: Leh na bfide s dlanémi odloZzenyma v podloZce na Urovni spodnich Zeber. Celo v kontaktu s podlozkou.
e Provedeni: Obratel po obratli s nadechem zveddme hlavu ramena a hrudni kost od podlozky. Nezapirame dlané o podlozku.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni kréni patere.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech, dolni koncetiny jsou pokréené a zapiené o chodidla. Hlava je volné na podloZce a spojnice
prochazejici okem a zevnim zvukovodem je kolma k zemi.
e Provedeni: S vydechem rotujeme hlavu ze strany na stranu a postupné zvySujeme rozsah pohybu.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou

Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramennich pletencd a hrudni patere.
e \ychozi postaveni: Leh na zadech, paze objimaji trup a dlané drzi protilehla ramena.
e Provedeni: Jemna rotace trupu po podloZce.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou

PretiZena ¢ast: Paze/ loket

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, horni koncetiny jsou rozpaZeny a ruce v pést, které miri do stropu.
e Provedeni: KrouZzeni predloktim a péstmi nad podloZkou.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny nad hlavou

Pretizena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.
e \ychozi postaveni: Leh na zadech, horni koncetiny pfedpazeny a prsty jsou propleteny.
e Provedeni: Dlané vytocime vzhiru do stropu a loketni klouby pfitom natahujeme.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny nad hlavou

PretiZena cast: Prsty a ruce

Kompenzace:
e Cil: uvolnéni prstQ.
e Vychozi postaveni: Sed, napfimena pater a hibety dlani jsou odloZeny na stehnech.
e Provedeni: Stfidavé se dotykame brisky prstd s palcem.
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4.9.5 Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod urovni pasu

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni €innosti
Bederni patei/
Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patef/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P P PazZe/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / ¥
pretezovani
bederni oblasti
v dlsledku v vy 2
Y , _ pretéZovani
Spatného nerovnomerné
S N ramen/
postoje téla, zatézovani . )
P . . rotatorove
iy s rivs postaveni oblasti hrudni .
zvysena zatez ey e v gy , manzety/ v svv 4.
. patefe/ patefe/ Spatné v e pretéZovani
svall a Y e v , Y e 1w pretizeni a .
o) i pretizeni pfi postaveni pretizeni kréni . svall a slach
., kloubt/ pfi : . ey zkracovani . ,
zatizeni kolen , naklonu trupu/ | lopatek/ dalsi patere/ , . predlokti/
, oy oslabeni ty 4 zawy Y v Y , prsnich sval/ .
a Upon Slach/ , zvysena zatez pretizeni pri predsunuti/ v, moznost
" svalstva v okoli , ) ) nebezpedi Y e, o . ,
- pfi . - Sl skloubeni/ | naklonu trupu/ | zaklon hlavy/ v .vv. . . pretizenisvall poskozeni
nestabilni . , | kycle dochazi k v - e " pretéZzovani . . .
. jednostranné Y vy 4 pretizeni obtiZze spojené | destabilizace S paZe ve vazhé Slach a
postoj, rivv: pretéZovani i . ey svalll bficha a ~ i .,
., zatézi moznost . svalstva se zvySenym kréni patere/ sy owa na zatizeni mékkych tkani
rozlozeni " , kycelniho i " . vnitrni ¢asti .
vy poskozeni zajistujiciho napétim v zména ramen, zad a v oblasti lokte/
zatéze . . kloubu a kolen e . , stehen/ . e . e
. vazU a Uponu , stabilizaci oblasti beder, postaveni ., predni ¢asti trvalé zvyseni
chodidla/ obuv a Sl skloubeni/ L . , . . ovlivnéni . .., .
kolen/ patefe/ trapézl a obratll a , " téla napéti svall
hrudniho kose . ,
predlokti,

moZnost . .
— moznost ramen/ disku/ 2 dechového
dr;centpr’ace poskozeni v destabilizace pretizeni ginnosti/
oblasti TH/L | hrudni patefe/ trapézl o
nebezpedi

zhorseni
prokrveni ruky
a prstu

pretizeni
stehen

kycelnih
yceinino pfechodu/ zména N ,
kloubu/ » , poskozeni
dalsi postaveni o -
" " meékkych tkani
nebezpedi obratll a .
Y v . v oblasti
pretizeni disku/ ramene
bederni oblasti
pfi oslabeni
brisnich svall

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu

PretiZena cast: Chodidlo
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni kotnik(

e Vychozi postaveni: Na ¢tyrech

e Provedeni: Na ¢tyrech posuneme ruce vice vpred a zveddme panev ke stropu
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kotnikd.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Odlehéeni jedné dolni koncetiny a krouzeni v kotniku.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: uvolnéni svalt stehna a zad na zadech
e \ychozi postaveni: Leh na zadech, 1 kycel pokréend, prepletené prsty pfidrzuji stehno nad zdkolenni jamkou, Spicky pokréené, druha
noha natazena na podlozce
e Provedeni: S nddechem jemné propindme koleno, pfipadné zvétSujeme rozsah do prednozeni - flexe v kycli

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:
o Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e \ychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Napfimeni zad (bez prohnuti v zddech smérem k podloZce) - “zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu

PretiZena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad

Kompenzace:
o Cil: Stabilizace bederni patere.
e \ychozi postaveni: Vysoky vypad, pfi jednodussi varianté jsou paze podél téla nebo v bok, pti tézsi varianté vzpazime.
e Provedeni: S vydechem skldpime trup do prodlouzeni zadni dolni koncetiny.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e (Cil: Stabilizace hrudni patere.
e Vychozi postaveni: Vzpor kle€mo, opora na predlokti.
e Provedeni: Vysouvame ruce po podloZzce smérem dopredu a hrudnik klesa smérem dolt k podlozZce.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace
e Cil: Uvolnéni kréni patere.
e Vychozi postaveni: Leh na zddech, dolni koncetiny jsou pokréené a zapiené o chodidla. Hlava je volné na podloZce a spojnice
prochazejici okem a zevnim zvukovodem je kolma k zemi.
e Provedeni: S vydechem rotujeme hlavu ze strany na stranu a postupné zvySujeme rozsah pohybu.

Pozice: Jednordzova a opakovana manipulace s bfemeny pod Urovni pasu
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence a hrudni patere.
e Vychozi postaveni: Vzpor kle€mo, jedna horni koncetina je pokréena v loketnim kloubu a dlan se dotyka ucha na stejné strané.

e Provedeni: S vydechem rotujeme za pokréenou horni koncetinou, ktera putuje loktem smérem do stropu. Po vyCerpani rozsahu pohybu
horni konéetinu propneme v lokti. S nddechem vracime do vzporu klecmo.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu

PretiZena ¢ast: Paze/ loket

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalll paze.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, horni koncetiny predpazeny a dlané vzajemné drzi protilehlé lokty.
e Provedeni: Krouzeni rameny se strany na stranu.
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Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu

PretiZzena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva hornich koncetin a hrudni patere.
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, horni koncetiny predpazeny s propletenymi prsty a dlané sméruji vzhliru do stropu.
e Provedeni: Ruce posildme ze strany na stranu az do mirné rotace trupu.

Pozice: Jednorazova a opakovana manipulace s bremeny pod Urovni pasu

PretiZena cast: Prsty a ruce

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni prstda.
e Vychozi postaveni: Sed, napfimena pater a hibety dlani jsou odloZeny na stehnech.
e Provedeni: Stfidavé se dotykame brisky prstd s palcem.
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4.9.6 Manipulace s bfemeny s oporou/ podporou panve (sed na stolicce, opora nohou o zem)

Pracovni €innosti v této poloze nejsou vykopavany

4.9.7 Manipulace s bfemeny v pozici v sedé

Pracovni €innosti v této poloze nejsou vykopavany
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Manipulace s bfemeny s oporou nohou nebo bricha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni sttl

4.9.8
Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patei/
Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P , Paze/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / v
pretéZovani
ramen/
rotatorové
manzety/
pretézovani . pretizeni a
, . | nerovhomérné -
v . _..vy bedernioblasti oy .. Y e 1w zkracovani
zvysena zatéz . zatézovani pretizeni kréni , .
L . v dusledku . , ey prsnich svald/ . , , .
zatizeni kolen svall a Y , oblasti hrudni patere/ " jednostranna uchop konecky
; oy T Spatného Y . ” , nebezpeci e o
i a Upont Slach/ |  kloubd/ pfi L patefe/ Spatné | predsunuti/ Y v z4téz/ prsu- prsty
nestabilni " , postoje téla, , ) pretéZzovani . e . . . k
. Y e, pfi oslabeni , postaveni zéklon hlavy/ o v pretizeni svall proti dlani/
postoj, Pretizeni . . , postaveni .. svall bricha a M . Y .
., s jednostranné | svalstva v okoli sy lopatek/ destabilizace v wa s paZe ve vazbhé pretizeni
rozlozeni kotnikd/ Y vus . . L, patere/ o ., s .. vnitrni ¢asti ., rr o .
vy » zatézi moznost | kycle dochazi k . ... . . | obtiespojené | krénipatere/ na zatizeni ¢lanka prsta/
zatéze stabilita nohy Y , Y vy 4 pretiZeni pfi . . stehen/ .,
. poskozeni pretéZovani ’ se zvysenym zména ., ramen, zad a nerovnomeérné
chodidla/ obuv . o . naklonu trupu/ " , ovlivnéni Y 1 rws . . .
vazU a Uponu kycelniho » napétim v postaveni ’ " predni casti rozloZeni
moznost i . hrudniho kose . ,
kolen kloubu a kolen » , oblasti beder, obratlli a ) téla véhy/
a Sl skloubeni peHlerEm Y trapézl a disku/ el
oblasti TH/L ¢innosti/
. ramen o
prechodu/ nebezpedi
poskozeni
mékkych tkani
v oblasti
ramene

Pozice: Manipulace s bifemeny s oporou nohou nebo bticha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal

Pfetizena cast: Chodidlo

Kompenzace:

e Cil: ZvySeni stability stoje s rozlozenim vahy na celé chodidlo.
e Vychozi pozice: Stoj, rozkrocit na Sirsi bazi.
e Provedeni: Mirny podrep a pfendseni vahy na jedno chodidlo.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stul
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kotnikd.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Odlehéeni jedné dolni koncetiny a krouzeni v kotniku.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: uvolnéni svall stehna a zad na zadech
e Vychozi postaveni: Leh na zadech, 1 kycel pokréend, prepletené prsty pridrzuji stehno nad zakolenni jamkou, Spi¢ky pokréené, druha
noha nataZend na podloZce
e Provedeni: S nddechem jemné propindme koleno, pripadné zvétSujeme rozsah do flexe v kycli

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stul
PretiZena cast: Kycle/ panev

Kompenzace:
e Cil: Posileni svalstva v okoli ky¢le, posileni trupu a automobilizace SI. Pozn.: Sl-pfechod mezi kosti kfizovou (os sacrum) a kosti kycelni
(os ilium).

e Vychozi postaveni: Na €tyfech, pak nakrok 1 nohy vpred.
e Provedeni: Pfrenaseni vahy téla vpred a vzad.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il
PfetiZzena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace bederni patere.
e Vychozi postaveni: Sed na podloZce za sedacimi kostmi, trup je mirné sklonén na zas a dolni koncetiny jsou zaprené o podlozku. Paze
jsou spojené pred télem.
e Provedeni: Rotace trupu, pfibliZzuje se protilehly loket a koleno.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stil
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni hrudni patere.
e Vychozi postaveni: Pohodlny sed s napfimenou patefi. Paze jsou volné podél téla.
e Provedeni: Uklon trupu na stranu se vzpaZenim horni konéetiny smérem do uklonu. S vydechem zakulatime zdda a pfejdeme do
predklonu. PazZe skonci podél téla.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stul
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni kréni patere.
e Vychozi postaveni: Napfimeny sed s oporou zad o sténu.
e Provedeni: Predklon krcni patefe. Brada se pfiblizuje k hrudni kosti a pomalu kontrolované opisuje pllkruh na pfedni strané hrudniku
az se dostane k rameni.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni st(il
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramennich pletenc( svalstva trupu.
e Vychozi postaveni: Siroky stoj rozkroény, hluboky ptedklon. Paze volné visidolG do podlozky a dlané drii vzajemné lokty.
e Provedeni: S nddechem uklanime trup do strany s vyto¢enim jedno lokte vzh(ru. S vydechem spoustime volné trup na stred.

Pozice: Manipulace s bifemeny s oporou nohou nebo bticha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal
PretiZena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalli paze.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech, horni koncetiny predpazZeny a dlané vzajemné drzi protilehlé lokty.

e Provedeni: Krouzeni rameny se strany na stranu.
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Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stdl
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Vzpor kleCmo.

e Provedeni: Posouvdme trup smérem vpred a vzad.

Pozice: Manipulace s bremeny s oporou nohou nebo bficha o prekazku/ vyrobni linku/ dopravnik/ pracovni stal
PretiZena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni prstda.

e Vychozi postaveni: Sed, napfimena pater a hibety dlani jsou odloZeny na stehnech.

e Provedeni: Stfidavé se dotykame brisky prstd s palcem.

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny strana 177 z 195



PP, e
U BEzPECNOSTI
\") PRACE

NPHSEF

systems

4.9.9 Zvedani bremen ze zemé

moznost
postupné
decentrace
kycelniho
kloubu/

pretizeni
stehen

Pozice: Zvedani bfemen ze zemé
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce

Kompenzace:

moZnost
poskozeni v
oblasti TH/L
pfechodu/
dalsi
nebezpeci
pretiZeni

bederni oblasti

pfi oslabeni

brisnich svall

ramen/
destabilizace

hrudni patefe/

zména
postaveni
obratll a

disku/

e Cil: ZvySeni stability stoje s rozlozenim vahy na celé chodidlo.

e Vychozi pozice: Stoj, rozkrocit na Sirsi bazi.

e Provedeni: Mirny podiep a prenaseni vahy na jedno chodidlo.

disku/
pretizeni
trapézl

stehen/

ovlivnéni
hrudniho kose
a dechového

cinnosti

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patei/
Kolena / Hrudni patef/ | Kréni patef/ Ramena/
Chodidlo Kotniky/ bérce Kycle/ panev spodni ¢ast P . PazZe/ loket Predlokti Prsty a ruce
v/ stehna yéle/p P 2ad horni ¢ast zad krk hrudnik / ¥
pretéZzovani
bederni oblasti
v dlsledku
Spatného nerovnomeérné
postoje téla, zatéZovani
iy s rivs postaveni oblasti hrudni pretéZovani
zvysena zatez . RS2 f] 53 .
cval a patefe/ patefe/ Spatné ramen/
i pretizeni pfi postaveni pretizeni kréni rotatorové
. kloubtl/ pfi ) " oy .
zatizeni kolen oslabebi naklonu trupu/ | lopatek/ dalsi patere/ manzety/
a Upon Slach/ , zvySena zatéz pretizeni pri predsunuti/ pretizeni a
i svalstva v okoli , Y . e BT mefi .
- pfi . - Sl skloubeni/ | naklonu trupu/ | zaklon hlavy/ zkracovani pretizeni svall
nestabilni . , | kycle dochazi k Y e, o N - , o " .
— jednostranné petésovani pretizeni obtize spojené | destabilizace  prsnich svali/ paze ve vazbé
rgzloiel’wi zatézi moznost kvéelniho svalstva se zvySenym kréni patere/ nebezpeci na zatizeni
vy poskozeni y zajistujiciho napétim v zména pretéZovani ramen, zad a
zatéZe o . | kloubu a kolen I . . oy U
. vazU a Uponu , stabilizaci oblasti beder, postaveni svall bricha a predni ¢asti
chodidla/ obuv a Sl skloubeni/ . . . s us s .
kolen/ patefe/ trapézl a obratll a vnitini ¢asti téla
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Pozice: Zvedani bremen ze zemé
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:
e Cil: uvolnéni svalt stehna a zad na zadech
e \ychozi postaveni: Leh na zadech, 1 kycel pokréend, prepletené prsty pridrzuji stehno nad zakolenni jamkou, Spi¢ky pokréené, druha
noha nataZend na podloZce
e Provedeni: S nddechem jemné propindme koleno, pfipadné zvétSujeme rozsah do prednozeni - flexe v kycli

Pozice: Zvedani bfemen ze zemé
PretiZena ¢ast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Leh na boku “otvirani knihy”.
e Vychozi pozice: Leh na boku.
e Provedeni: Napfimeni zad (bez prohnuti v zadech smérem k podloZce) - “zavirani a otvirani” téla pres spodni ramenni a kycelni kloub.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace bederni patere.
e Vychozi postaveni: Vysoky vypad, paze jsou v bok.
e Provedeni: S vydechem pfiblizujeme koleno na zadni konéetiné tésné nad podlozku, skoro do nizkého vypadu. S nddechem se vracime
zpét do vysokého vypadu.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé

PfetiZzena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad

Kompenzace:
e Cil: Stabilizace hrudni patere a pletence ramenniho.
e Vychozi postaveni: Stoj, dolni koncetiny jsou na Sitku panve, dlané jsou spojené pred télem na Urovni panve.
e Provedeni: S vydechem je podiep a predpazeni. V pribéhu celého pohybu dlané tlaci proti sobé.
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Pozice: Zvedani bremen ze zemé
PretiZena cast: Krini pater/ krk
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni kréni patere.
e Vychozi postaveni: Napfimeny sed s oporou zad o sténu.
e Provedeni: Pfedklon krcni patefe. Brada se pfiblizuje k hrudni kosti a pomalu kontrolované opisuje pllkruh na predni strané hrudniku
az se dostane k rameni.

Pozice: Zveddani bfemen ze zemé

Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Siroky stoj rozkroény, horni konéetiny vzpazeny.
e Provedeni: S vydechem uvolnime trup a paze do predklonu.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé

Pfetizena ¢ast: Paze/ loket

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva paze.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, opora o predlokti s hrbety dlani v podloZce.
e Provedeni: Pokréenim loktl posildme konecky prstl smérem k ramentm.

Pozice: Zvedani bremen ze zemé

Pretizena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva a Slach predlokti.
e Vychozi postaveni: Stoj nebo sed. Horni koncetiny jsou predpazeny a ruce v pést.
e Provedeni: Krouzeni zapéstim na obé strany.
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Pozice: Zvedani bremen ze zemé

Pretizena cast: Prsty a ruce

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni prstda.
e Vychozi postaveni: Napfimeny sed, horni koncetiny predpazeny.
e Provedeni: Stfidavé roztahujeme prsty do Siroka a v pést.
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4.9.10 Manipulace s bfemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Chodidlo

Kolena /

stehna Kyéle/ panev

Kotniky/ bérce

zatizeni kolen
a upond Slach/
Spatnd pfi
stabilizace jednostranné
kotnikd/ zatézi moznost
poskozeni
vazU a Uponu
kolen/
pretizeni
stehen

zvySena zatéz
svall a
kloubU/ pfi
oslabeni
svalstva v okoli
kycle dochazi k
pretézovani
kycelniho
kloubu a kolen
a Sl skloubeni

pretizeni vazl
a upona
kotnikt

Bederni patei/
spodni cast
zad
pretéZzovani
bederni oblasti
v dlsledku
Spatného
postoje téla,
postaveni
patere/
pretiZeni pfi
naklonu trupu/
zvySena zatéz
Sl skloubeni/
pretizeni
svalstva
zajistujiciho
stabilizaci
patere/ dalsi
nebezpeci
pretiZeni
bederni oblasti
pfi oslabeni
brisnich svalt

Hrudni patef/

horni ¢ast zad

nerovnomeérné
zatéZovani
oblasti hrudni
patefe/ Spatné
postaveni
lopatek/ dalsi
pretizeni pri
naklonu trupu/
obtize spojené
se zvySenym
napétim v
oblasti beder,
trapézl a
ramen/
destabilizace
hrudni patere/
zména
postaveni
obratll a
disku/

Kréni patef/
krk

pretizeni kréni
patere/
predsunuti/
zaklon hlavy/
destabilizace
kréni patere/
zména
postaveni
obratld a
disku/ zvysené
nebezpedi pri
naklonu trupu
a hlavy

Ramena/
hrudnik

pretéZovani
ramen/
rotatorové
manzety/
pretizeni a
zkracovani
prsnich sval/
nebezpeci
pretéZovani
svall bricha a
vnitrni ¢asti
stehen/
ovlivnéni
hrudniho kose
a dechového
¢innosti/
nebezpecdi
poskozeni
mékkych tkani
v oblasti
ramene

Paze/ loket

zvySena tenze
svall v oblasti
paze/ pretizeni
svalll paze ve
vazbé na
zatizeni
ramen, zad a
predni ¢asti
téla

Predlokti

Prsty a ruce

Pozice: Manipulace s biemeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZzena ¢ast: Chodidlo
Kompenzace:

e Cil: Stabilizace trupu s uvolnénim svall dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech.
e Provedeni: Pokréeni ky¢li a kolen do 90°, dech do bficha,
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall chodidla a lytka.

e \ychozi postaveni: Sed, jedna dolni koncetina natazena pfed télem, ploska nohy na druhé dolni koncetiné opfena o vnitini stranu

opacného stehna.
e Provedeni: Pfedklon trup ponad natazenou dolni koncetinu s pfitazenim Spicky.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kycle.

e Vychozi postaveni: Leh na zddech, pfitaZzeni kolen k bfichu rukama.

e Provedeni: Krouzeni kolen.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svall v oblasti kycle a SI kloubu. Pozn.: SI-pfechod mezi kosti kfizovou (os sacrum) a kosti kycelni (os ilium).
e Vychozi postaveni: Leh na bfichu.
e Provedeni: Pokréime jedno koleno do 90° a suneme celé stehno po podloZce do strany, vydrz 20 sekund, poté opakujeme na druhou
stranu.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PfetiZzena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Stabilizace bederni patere.

e Vychozi postaveni: Nizky vypad s dlanémi zapfenyma o schod nebo Zidli.

e Provedeni: S vydechem pomalu kontrolované pfiblizujeme pdnev k zadni paté.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni hrudni patere.

e Vychozi postaveni: Nizky vypad s dlanémi zapfenyma o schod nebo Zzidli.

e Provedeni: Rotace trupu k predni dolni koncetiné s upazenim stejnostrannou horni koncetinou.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni kréni patere.

e Vychozi postaveni: Napfimeny sed, paZze volné podél téla.

e Provedeni: S vydechem uklon na stranu. Ucho se pfiblizuje k rameni, bez rotace, predklonu nebo zdklonu hlavy.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Sed na patach nebo klek. PaZe jsou spojené za hlavou.
e Provedeni: S nddechem hrudni kost miti vzh(ru, hlava jde mirné do zaklonu a lokty mifi dozadu. S vydechem zakulatime zdda a spojime
lokty pfed hlavou.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
Pfetizena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na boku se spodni horni koncetinou v predpaZeni, s trupem svira devadesat stupnl. Vrchni horni koncetina je
zaptrena o podlozku pred télem a napomaha pfi provedeni pohybu.
e Provedeni: Rotace trupu kolem spodni paze.
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Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Vzpor kle€mo.

e Provedeni: Krouzime trupem nad dlanémi v malém rozsahu pohybu.

Pozice: Manipulace s bremeny v pozici v dfepu/ kleku/ nizké pozici (ruce se pohybuji v celém rozsahu pohybu - zem/ pozice nad hlavou)
PretiZena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:
e (Cil: Stabilizace prsta.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, ¢elo zaprené o podlozku. Horni koncetiny jsou rozpaZzeny do pismene V a zapiraji se konecky prstl o
podlozku.
e Provedeni: S nadechem mirny tlak prsty do podlozky zveddame hlavu nékolik centimetrd nad podlozku.
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4.9.11 Manipulace s bfemeny pri opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti

Chodidlo

nestabilni
postoj,

postaveni
chodidla/
stranova zatéz

Kotniky/ bérce

zatizeni kolen
a upond Slach/

jednostranné
zatézi moznost | svalstva v okoli
pretizeni vazl

Kyéle/ panev

zvySena zatéz
svall a
kloubU/ pfi
oslabeni

kycle dochazi k
pretézovani
kycelniho
kloubu a kolen
a Sl skloubeni

Bederni patei/
spodni cast
zad
pretéZzovani
bederni oblasti
v dlsledku
Spatného
postoje téla,
postaveni
patere/
pretiZeni pfi
naklonu trupu/
zvySena zatéz
Sl skloubeni/
pretizeni
svalstva
zajistujiciho
stabilizaci
patere/ dalsi
nebezpeci
pretiZeni
bederni oblasti
pfi oslabeni
brisnich svalt

Hrudni patef/

horni ¢ast zad

nerovnomeérné
zatéZovani
oblasti hrudni
patefe/ Spatné
postaveni
lopatek/ dalsi
pretizeni pri
naklonu trupu/
obtize spojené
se zvySenym
napétim v
oblasti beder,
trapézl a
ramen/
destabilizace
hrudni patere/
zména
postaveni
obratll a
disku/

Kréni patef/
krk

pretizeni kréni
patere/
predsunuti/
zaklon hlavy

Ramena/
hrudnik

pretéZovani
ramen/
rotatorové
manzety/
pretizeni a
zkracovani
prsnich sval/
nebezpeci
pretéZovani
svall bricha a
vnitrni ¢asti
stehen/
ovlivnéni
hrudniho kose
a dechového
¢innosti/
nebezpecdi
poskozeni
mékkych tkani
v oblasti
ramene

s

Paze/ loket

jednostranna
zatéz/

pretizeni svall

paZe ve vazbhé
na zatizeni

ramen, zad a
predni ¢asti

téla

Predlokti

pretéZzovani
svall a Slach
predlokti/
mozZnost
poskozeni
Slach a
mékkych tkani
v oblasti lokte/
trvalé zvyseni
napéti svalQ
predlokti,
zhorseni
prokrveni ruky
a prstu

Prsty a ruce

Pozice: Manipulace s bfemeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena cast: Chodidlo
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace trupu a zlepSeni opory o plosku nohy.
e Vychozi postaveni: Klek, ruce na panvi, pohled sméfuje vpred, zada napfimena.
e Provedeni: Nakrok jednou dolni koncetinou, koleno sméfuje vpred, koleno a kotnik jsou nad sebou, vydrz 20 sekund, poté opakujeme
na druhou stranu.
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Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall chodidla a lytka.

e Vychozi postaveni: Sed, jedna dolni koncetina natazena pred télem, ploska nohy na druhé dolni koncetiné opfena o vnitfni stranu

opacného stehna.

e Provedeni: Predklon trup ponad natazenou dolni koncetinu s ptitazenim Spicky.
Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Stoj.

e Provedeni: Vypad jednou dolni koncetinou vpfed/vzad.
Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall kycle a hyzdé.

e \ychozi postaveni: Sed, opora o jednu dlan v Urovni kycle.

e Provedeni: Pretaceni trupu vpred a vzad.

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena cast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: Stabilizace kycelniho kloubu a bederni patere.
e Vychozi postaveni: Stoj na jedné dolni konceting, ruce jsou v bok a oba dva panevni trny mifi dopredu.
e Provedeni: S vydechem sklonime trup a zanoZime natazenou nestojnou dolni koncetinu, tak Ze se trup i s dolni koncetinou dostavaji
vodorovné se zemi.
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Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e (Cil: Stabilizace hrudni patere.
e Vychozi postaveni: Vzpor kle€mo.
e Provedeni: S vydechem obratel po obratli zakulatime zdda smérem od kostrée az k hlavé. Pohled sméfuje k pupiku. S nddechem obratel
po obratli pfiblizujeme pupik a hrudni kost smérem k podlozZce. Pohled sméfuje kupredu.

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZena ¢ast: Kréni pater/ krk
Kompenzace:
e (Cil: Stabilizace hrudni patere.
e Vychozi postaveni: Vzpor kleCmo.
e Provedeni: S vydechem obratel po obratli zakulatime zdda smérem od kostrée az k hlavé. Pohled sméfuje k pupiku. S nddechem obratel
po obratli pfiblizujeme pupik a hrudni kost smérem k podlozce. Pohled smétuje kupredu.

Pozice: Manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva ramenniho pletence.
e \ychozi postaveni: Nizky vypad, trup je rotovan k predni dolni koncetiné. Spodni horni koncetina je zapfeni v podlozce vedle predni
dolni koncetiny.
e Provedeni: Vrchni horni koncetiny rotuje smérem vpred a vzad.

Pozice: Manipulace s bremeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pfetizena &ast: PaZe/ loket
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni ramenniho pletence.
e Vychozi postaveni: Leh na boku se spodni horni koncetinou v predpaZeni, s trupem svira devadesat stupnl. Vrchni horni koncetina je
zaprena o podlozku pfed télem a napomaha pfi provedeni pohybu.
e Provedeni: Rotace trupu kolem spodni paze.
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Pozice: Manipulace s bremeny pfi opore na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
PretiZzena cast: Predlokti
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svalstva predlokti.

e Vychozi postaveni: Vzpor kleCmo.

e Provedeni: Krouzime trupem nad dlanémi v malém rozsahu pohybu.
Pozice: Manipulace s bfemeny pfi opofe na jedné koncetiné (stoj na jedné noze/ prevazujici zatéz jedné koncetiny, ruce jsou v pfirozené pozici)
Pretizena cast: Prsty a ruce
Kompenzace:

e Cil: stabilizace prstu.

e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, ¢elo zaprené o podlozku. Horni koncetiny jsou rozpaZzeny do pismene V a zapiraji se konecky prstl o

podlozku.
e Provedeni: S ndadechem mirny tlak prsty do podlozky zveddme hlavu nékolik centimetr( nad podlozku.
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4.9.12 Tlaceni a tahani bfemene/ voziku (jednou rukou/ obéma rukama)

stranova zatéz

a upona
kotnikt

svall a

prohnuti/
pretiZeni pfi

na pretézovani

hlavy a krku/

ramen/

kloubU/ pfi
oslabeni
svalstva v okoli
kycle dochazi k
pretézovani
kycelniho
kloubu a kolen
a Sl skloubeni/

. ramen
naklonu trupu [

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZena cast: Chodidlo
Kompenzace:

e Cil: uvolnéni kotnik

e \ychozi postaveni: na Ctyrech
[}

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny

trapézl a krku

vazba na
pretizeni
ramen

namahani
rotatorové
manzety

Provedeni: na étyfech posuneme ruce vice vpred a zveddame panev k stropu

predlokti/
tlaky / trhy

Spolecné rysy vlivu pretiZeni pfi pracovni ¢innosti
Bederni patei/ P v ey
. ; ; Kolena / . ., B Hrudni patef/ | Kréni patei/ Ramena/ . . ,
hodidl Kotnik r Kycl nev ni Y vr ) Paze/ lok Predlokti Pr r
Chodidlo otniky/ bérce stehna yéle/ pane spo«iadcast horni &ast zad krk hrudnik aze/ loket edlokt sty a ruce
Jednostranna
zatéz/
pretézovani
svalovy
uponut/
moznost
postupné . , zvySena zatéz pretizeni
" . . , $patna 5
i Spatna decentrace Spatna - svall krku a ramen a
nestabilni - . ” stabilizace . s ey Y .
ostoi stabilizace kycelniho stabilizace stefe 3 kréni patere/ trapéza/ fetisent
P ), , kotnikd/ kloubu/ patere/ P postaveni Pfedsunuti P
postaven retizeni vazl zvySena zatéz Jeppzitay verlee
chodidla/ [k i
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Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZena ¢ast: Kotniky/ bérce
Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva na zadni strané dolni koncetiny.
e Vychozi postaveni: Na ¢tyfech na zemi.
e Provedeni: S nadechem zanoZeni, s vydechem vratit do plivodni pozice, pak druha noha.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
Pfetizena ¢ast: Kolena / stehna
Kompenzace:

e Cil: uvolnéni kotnik

e Vychozi postaveni: na ¢tyfech

e Provedeni: na ¢tyfech posuneme ruce vice vpred a zveddme pdnev k stropu

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZena cast: Kycle/ panev
Kompenzace:

e Cil: Uvolnéni svall dolni koncetiny.

e Vychozi postaveni: Leh na zadech s hyzdémi u zdi.

e Provedeni: VyloZeni noh na zed.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZena ¢ast: Bederni pater/ spodni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: stabilizace patere.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe s oporou o predlokti. Lokty se nachazi pfimo pod rameny.
e Provedeni: Tlakem predloktim do podlozky, zvedame panev tésné nad podlozku. Kolena jsou zapfend do podlozky.
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Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZena ¢ast: Hrudni pater/ horni ¢ast zad
Kompenzace:
e Cil: stabilizace patere.
e Vychozi postaveni: vzpor kle¢mo.
e Provedeni: S vydechem obratel po obratli zakulatime zdda smérem od kostrée az k hlavé. Pohled sméfuje k pupiku. S nddechem obratel
po obratli pfiblizujeme pupik a hrudni kost smérem k podlozce. Pohled sméfuje kupredu.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)

PretiZena ¢ast: Krini pater/ krk

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni kréni patere.
e Vychozi postaveni: Leh na bfiSe, horni koncetiny jsou upazeny a hrbety dlani podpiraji ¢elo.
e Provedeni: Rotace kréni patere. Hlava se kutali po hrbetu dlani.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
Pfetizena ¢ast: Ramena/ hrudnik
Kompenzace:

e Cil: uvolnéni svalstva rotatorové manzety a hrudni patere.

e Vychozi postaveni: leh na zadech s vypodloZenou hrudni patere, tak aby byla v mirném zaklonu. Horni konéetiny jsou rozpazeny a
poloZeny na podloZce.

e Provedeni. Sunutim po podloZce paZe vysouvame smérem k hlavé do vzpazeni a zpét.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)
PretiZena ¢ast: Paze/ loket
Kompenzace:
e Cil: uvolnéni svalstva paze.
e Vychozi postaveni: napfimeny sed. Horni koncetiny jsou vzpaZeny. Jedna horni koncetina je pokréena v lokti, dlan mifi mezi lopatky a
druhd horni koncetina drzi druhostranny loketni kloub.
e Provedeni: mirny tah lokte smérem k hlavé a zpét.
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Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)

PretiZzena cast: Predlokti

Kompenzace:
e Cil: Uvolnéni svalstva a Slach predlokti.
e \ychozi postaveni: Stoj nebo sed. Horni koncetiny jsou predpazeny a ruce v pést.
e Provedeni: Krouzeni zapéstim na obé strany.

Pozice: Tlaceni a tahani bremene/ vozik( (jednou rukou/ obéma rukama)

PretiZena cast: Prsty a ruce

Kompenzace:
e Cil: uvolnéni svalstva predlokti.
e Vychozi postaveni: napfimeny sed, horni koncetiny pfedpazeny a dlané sméfuji vzhlru.
e Provedeni: jedna ruka pfitahuje prsty druhé ruky smérem k trupu.

Analyza moznych vlivli pfetéZovani nervosvalového aparatu p¥i manipulaci s bremeny strana 193 z 195



<

ﬁ
0
wmw=
ek —

o=
AT b=
—

gHSEF
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EU OSHA — 2021 - Working with chronic musculoskeletal disorders — Good practice
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EU OSHA — 2020 - Work-related musculoskeletal disorders — Facts and figures

EU OSHA — 2020 - Prevention policy and practice: approaches to tackling work-
related musculoskeletal disorders
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Health and Safety Executive, Crown UK, 2010 - 2018 - Assessment of repetitive tasks
EU OSHA — 2020 - A stratégy for working Environment Effors UP to 2020 - RISK-
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HSE UK, Health priority plan: Musculoskeletal disorders, HSE, London.
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HSE UK, ‘List of commitments: Helping Great Britain work well’,

HSE UK, ‘Go home healthy’ campaign website

HSE UK, ‘Work related musculoskeletal disorder statistics (WRMSDs) in Great Britain,
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Strategy, HSE, London, 2018

HSE, ‘Summary report: Work-related musculoskeletal disorders, a tri-sector
exploration’, HSE, London, 2018.

HSE, ‘Sector plans and Health priority plans’,

HSE, Manual handling: Manual Handling Operations Regulations 1992 — Guidance on
regulations, HSE, London, 2017

HSE, ‘Lower limb disorders’, guidance material

HSE, ‘Manual handling at work’

HSE, ‘Upper limb disorders’

HSE, ‘Working safely with display screen equipment’,

IOM, Assessing the effectiveness of the Manual Handling Assessment Chart (MAC)
and supporting website, HSE, London, 2006

EU OSHA — 2018 — Prevention makes you strong — including your back GERMANY

EU OSHA - 2015 — Intervention typology and guidance on preventing MSD
(BELGIUM)

Neurologie pro praxi 2014; 15(5): 244-248; Nemoci Slach a Slachovych pochev nebo
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e Pinder, A., ‘Manual handling: The train drain’,

e EU OSHA — 2007 - Muskuloskeletalni poruchy Souvisejici s praci v Evropé

e Work and Health Research Centre, Manual handling training: Investigation of current
practices and development of guidelines, HSE, London, 2007

e University of Oxford, Musculo-skeletal disorders, mental health and the work
environment, Health and Safety Executive report 2005

e Spoleénost pracovniho lékafstvi CLS JEP, Profesiondlni nemoci pohybového aparatu a
nervl koncetin z dlouhodobého nadmérného jednostranného pretéZzovani; Doc.
MUDr. Petr Brhel, CSc., Doc. MUDr. Edgar Lukas, CSc., MUDr. Rostislav Gromnica,
Ph.D., MUDr. Jiti Slepicka, MUDr. Vladimir Drapal, MUDr. Samuel Lvoncik

e Interni prezentaéni materialy, podkladové a védecké studie spoleénost Xsens.

e Interni prezentacni materialy, podkladové a védecké studie spolecnost Delsys.

e Interni prezentacni materialy, podkladové a védecké studie spolecnost Vivelab Ergo.

e Interni materidly spolecnosti HSEF s.r.o.

e Vystupy z vyzkumného ukolu 04-2020-VUBP Prevence muskuloskeletélnich poruch
v dUsledku manipulace s bfemeny — spravna manipulace s bremeny u specifické
vybrané skupiny zaméstnancu
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