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Usmernenie hlavného hygienika Slovenskej republiky,
ktorym sa upravuje postup pri posudzovani zdravotného rizika
z fyzickej zataze pri praci

Datum: 20.04.2023

Urad verejného zdravotnictva Slovenskej republiky k § 38 ods. 1 pism. a) zakona &. 355/2007
Z. z. o ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia a o zmene a doplneni niektorych zdkonov
v zneni neskorSich predpisov vydava toto odborné usmernenie:

CL1
Ukel odborného usmernenia

Utelom odborného usmernenia je upravit’ jednotny postup pri posudzovani zdravotného rizika
z fyzickej zat'aze pri praci v stilade s pravnymi predpismi upravujiicimi uvedent oblast’.?)

CL Il

Poziadavky na miesto vykonu prace

Podrobnosti k posudzovaniu ergonomickych poziadaviek na miesto vykonu prace v stvislosti
s obmedzovanim zvySene] fyzickej zataze pri praci si uvedené v prilohe ¢. 1. DodrZanie

ergonomickych poziadaviek na miesto vykonu prace je zakladnou podmienkou zabezpecenia
optimalnej urovne fyzickej zat'aze pri praci.

CL 1N
Urovne postudenia fyzickej zat'aZe pri praci

(1) Posudenie fyzickej zat'aze sa vykonava na 4 trovniach.

(2) Prva uroven je urCena na identifikovanie zloziek zvysenej fyzickej zataze. Ak bola
zlozka zvySenej fyzickej zataze identifikovana, vykona sa jej hodnotenie na vysSej urovni.

1) Vyhlaska Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky &. /2023 Z. z. o podrobnostiach o ochrane zdravia
pred fyzickou zatazou pri praci, nariadenie vlady Slovenskej republiky ¢. 281/2006 Z. z. o minimalnych
bezpecnostnych a zdravotnych poziadavkach pri ruénej manipulécii s bremenami v zneni nariadenia vlady ¢.
/2023 Z. z., vyhlaska Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky ¢. 448/2007 Z. z. o podrobnostiach o
faktoroch prace a pracovného prostredia vo vztahu ku kategorizacii prac z hladiska zdravotnych rizik a o
naleZzitostiach navrhu na zaradenie prac do kategorii v zneni neskorsich predpisov.
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Kontrolny list na identifikovanie zloziek zvysenej fyzickej zat'aze pri praci na prvej urovni je
uvedeny V prilohe €. 2.

(3) Druha tiroven je urcena na orienta¢né hodnotenie zloziek fyzickej zataze. Ak vysledok
posudenia na druhej urovni preukaze akceptovatelné zdravotné riziko,?) nie je nutné pristapit’
k postideniu na vyssej trovni. Kontrolné listy na orienta¢né hodnotenie zloziek fyzickej zat'aze
st uvedené V prilohe ¢. 3.

(4) Tretia aroven je urena na podrobné hodnotenie zloziek fyzickej zataze. Podrobné
posudenie na tretej Urovni sa nemusi vykonat, ak bolo na druhej Urovni jednoznacne
preukazané akceptovatelné zdravotné riziko.') Postup pri posudzovani zdravotného rizika
z fyzickej zat'aze pri praci na tretej urovni su v prilohe €. 4.

(5) Stvrta Grover je uréena na $pecifické hodnotenie zloziek fyzickej zat'aze pri netypickych
pracovnych &innostiach a osobitnych pracovnych &innostiach. Specifické hodnotenie na stvrtej
urovni sa mdze vykonat,, ak su vysledky hodnotenia fyzickej zat'aze na trovni limitnych hodnot
aucel hodnotenia fyzickej zataze vyzaduje podrobnejSie hodnotenie. Poziadavky na
posudzovanie zdravotného rizika z fyzickej zataze pri praci na Stvrtej trovni su v prilohe €. 5.

(6) Urovne postdenia fyzickej zataze pri praci nezodpovedaju kategorizacii prac z hl'adiska
zdravotného rizika.®)

ClL IV
Postup hodnotenia fyzickej zat'aze pri praci

(1) Hodnotenie fyzickej zataze sa vykonava hodnotenim zloziek fyzickej zataze, ktorymi
st

a) celkova fyzicka zataz

b) ru¢na manipulacia s bremenami pri zdvihani, ukladani, prenasani, tlaceni a tahani,

c) dlhodoba nadmerna jednostranna zataz hornych koncatin,

d) nepriaznivé pracovné polohy,

e) lokalna svalova zataz; hodnotenie lokalnej svalovej zataze sa vykona osobitne, ak nebolo
dostato¢ne zohl'adnena pri hodnoteni ru¢nej manipulacie s bremenami alebo pri hodnoteni
dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze hornych koncatin alebo pri hodnoteni
nepriaznivych pracovnych poloh.

(2) Hodnotenim celkovej fyzickej zataze prostrednictvom energetického vydaja pri praci
sa urCuje zdravotné riziko celkového pretazenia organizmu, vratane obehového systému.
Postup hodnotenia energetického vydaja pri praci na tretej rovni st uvedené v prilohe €. 4, bod
4.1.

(3) Hodnotenim ru¢nej manipuléacie S bremenami pri zdvihani, ukladani, prenose, tahani a
tlaceni sa urcuje zdravotné riziko lokalnej fyzickej zat'aze na kosti, klby, svaly, §l'achy a nervy

2) § 31 ods. 2 zakona & 355/2007 Z. z. o ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia a o zmene a doplneni
niektorych zdkonov v zneni neskorsich predpisov.
%) § 31 zékona ¢. 355/2007 Z. z.
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najma v oblasti drieku. Postup hodnotenia ru¢nej manipulacie s bremenami na tretej Grovni su
uvedené v prilohe ¢. 4, bod 4.2.

(4) Hodnotenim dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze hornych koncatin sa urcuje
zdravotné riziko lokalnej fyzickej zat'aze na kosti, kiby, svaly, §lachy a nervy hornych kon¢atin.
Postup hodnotenia dlhodobej nadmernej jednostrannej zat'aze hornych koncatin na tretej Grovni
st uvedené v prilohe ¢. 4, bod 4.3.

(5) Hodnotenim nepriaznivych pracovnych poloh sa uruje zdravotné riziko lokalnej
fyzickej zat'aze na kosti, klby, svaly, §achy a nervy hodnotene;j Casti tela. Postup hodnotenia
nepriaznivych pracovnych poloh na tretej Girovni st uvedené v prilohe ¢. 4, bod 4.4.

(6) Hodnotenim lokalnej silovej zataze sa uruje zdravotné riziko lokalnej fyzickej zataze
na kosti, klby, svaly, §'achy a nervy hodnotenej casti tela. Postup hodnotenia lokalnej silovej
zataze na tretej urovni su uvedené v prilohe ¢. 4, bod 4.5.

(7) Limitné hodnoty fyzickej zataze su stanovené na prace v 8 hodinovej zmene. Pravidla
pre hodnotenie fyzickej zat'aze v zmenéch dlhsich ako 8 hodin st uvedené v prilohe €. 6.

(8) Posudenie zdravotného rizika na ucel kategorizacie prac sa vykonava za podmienok
prace a pracovného prostredia, ktoré si vyzaduje bezné plnenie pracovnej ulohy v pozadovane;j
kvalite a rychlosti.

(9) Vysledkom posudzovania zdravotného rizika z jednotlivych zloziek fyzickej zataze je
uréenie miery zdravotného rizika vyjadrenej kategoriou prace®) podla kritérii vo vyhlaske MZ
SR €. 448/2007 Z. z. Podl'a najnepriaznivejSieho vysledku jednotlivych zloziek fyzickej zataze
sa ur¢i vysledna miera zdravotného rizika vo faktore fyzicka zataz pri praci. VSeobecna
interpretacia miery zdravotného rizika je uvedena v prilohe €. 7.

CLV
Zakladné pojmy

Zéakladné pojmy st uvedené v prilohe ¢. 8.
CL VI
Uc¢innost’

Toto odborné usmernenie nadobuda ucinnost ................ 2023.
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Priloha ¢. 1

Ergonomické poziadavky na miesto vykonu prace
v stvislosti s obmedzovanim zvySenej fyzickej zat’aze pri praci

1.1 VSeobecné pravidla

1.

Miesto vykonu prace musi byt usporiadané tak, aby pracovné vysky, pohybové priestory
a vynakladané sily zodpovedali telesnym rozmerom a prirodzenym pohybom koncatin
zamestnancov a aby nedochadzalo k zaujatiu fyziologicky nepriaznivych pracovnych
poloh. Rozmery priestoru pracovného miesta a vzdialenosti dosahu na pracovnom mieste
sa prisposobia telesnym rozmerom zamestnancov. 4% 8 7)

Na urcenie priestorovych rozmerov sa pouziju hodnoty 95. percentilu telesnych rozmerov
osdb reprezentativnych skupin populdcie, spravidla europskej populécie, ktoré su
podkladom na uréenie minimalneho pozadovaného rozmeru na miesto vykonu prace.
Zakladné poziadavky na priestorové rozmery miesta vykonu prace stt uvedené v bode 1.2.1
al3.1.

Na urcenie vzdialenosti dosahu sa pouziji hodnoty 5. percentilu telesnych rozmerov 0s6b
reprezentativnych skupin populacie, spravidla europskej populacie, ktoré su maximalnym
rozmerom na miesto vykonu prace. Zakladné poziadavky na dosahové vzdialenosti miesta
vykonu prace st uvedené v bode 1.2.2 a 1.3.2.

Ak su rozmery miesta vykonu prace nastavite'né, rozsah mé pokryvat’ 5. az 95. percentil
telesnych rozmerov o0s6b reprezentativnych skupin populacie, spravidla europskej
populacie. Zakladné poziadavky na rozsah nastavitelnych rozmerov miesta vykonu prace
st uvedené v bode 1.2.1a1.3.1.

Poziadavky na kancelarsky nabytok uréujii technické normy” ) alebo iné obdobné
technické Specifikacie s porovnatelnymi alebo prisnej§imi poziadavkami.

Pracovna vyska musi zodpovedat’ telesnym rozmerom zamestnanca v zékladnej pracovnej
polohe, hmotnosti predmetov alebo bremien, ktoré sa pouZzivaju pri praci, ako aj zrakovym
narokom na pracu. Zakladné poziadavky na pracovnu vysku s uvedené v bode 1.2 a 1.3.
Miesto vykonu prace, kde je zakladna pracovna poloha v stoji sa musi vybavit’ sedadlom
na kratkodoby odpocinok alebo sedadlom na statie s podperou, ak to povaha a organizacia
prace dovoluje.

Poziadavky na typy, tvary, polohy, sposob ovladania a ovladacie sily ovladacov st uvedené
v tabul’ke ¢. 1.3.

Pri zakladnej polohe v stoji sa neodporuca pouzitie noznych ovladacov. Ovladace
obsluhované inym spdsobom ako rukami a chodidlami, napriklad laktové a kolenové
ovladace, sa nesmu pri Castom alebo trvalom pouzivani pouzivat, ak to nevyzaduje
zlepsSenie ergonomického prostredia pri praci ako napr. uosob so zdravotnym
obmedzenim.

4) STN EN 614: Bezpeénost' strojov: Zasady ergonomického navrhovania. Cast’ 1: Terminolégia a vieobecné
zésady.

%) STN EN ISO 14738: Bezpecnost strojov. Antropometrické poziadavky na navrhovanie pracovisk pri strojoch.
8) STN EN 547-3: Bezpeénost strojov. Rozmery 'udského tela. Cast’ 3: Antropometrické udaje.

7Y STN EN 527-1: Kancelarsky nabytok. Pracovné stoly. Cast’ 1: Rozmery. Tabulka 1 — Rozmery
stolov/pracovnych ploch v milimetroch.

8) STN EN 1335-1: Kancelarsky nabytok. Pracovné stoli¢ky. Cast’ 1: Rozmery. Stanovenie rozmerov.

4
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10. Pri zabezpeceni ergonomickych poziadaviek pracovného miesta sa odporuca prihliadat’ na
subjektivne hodnotenie fyzickej zat'aze zamestnancami.

1.2 Zakladné poziadavky na miesto vykonu prace v sede

Poziadavky na miesto vykonu prace v sede

a) miesto vykonu prace, kde je zakladna pracovna poloha trvalo v sede, musi byt vybavené
pracovnym sedadlom s nastaviteI'nou vySkou sedadla a s opierkou chrbta,

b) konstrukcia sedadiel ma zaist'ovat’ ich stabilitu, l'ahko nastavite'ni vysku sedadla a sklon
chrbtovej opierky; povrch sedadla a chrbtovej opierky ma zodpovedat’ podmienkam prace
z hl'adiska poréznosti, umyvatelnosti a podobne,

C) pri sedeni musi byt’ zabezpecena opora noh o podlahu alebo o opierku néh,

d) ak st pracovné tkony spojené s ota¢anim trupu alebo s ukonmi mimo najvaési dosah ruk,
miesto vykonu prace sa vybavuje oto¢nymi, pripadne pojazdnymi sedadlami,

e) individualne nastavenie vysky sedadla stoli¢ky a opierky noh nad podlahou vzhl'adom k
vyske pracovnej plochy stola sa upravuje podl'a obrazku €. 1,

f) individualne nastavenie vySky sedadla stoli¢ky nad podlahou alebo nad opierkou dolnych
konCatin musi vytvarat dostato¢ny priestor za kolenom tak, aby nedochéadzalo
k zvysenému tlaku sedadla na tuto oblast,, podl'a obrazku ¢. 2.

Obrazok ¢. 1
Individudlne nastavenie vySky sedadla stolicky nad podlahou a opierky dolnych koncatin
k vySke pracovnej plochy stola,

REFERENCNA POLOHA PREDKLON DO 247 (207 + 49) NEUTRALNA POLOHA
Maximalnag viika sedadla Stredma viika sedadla Minimalng viika sedadla

Vysvetlivky:

1. vx. = vertex — najvyssie polozeny bod na vrchole hlavy v mediosagitalnej rovine pri hlave orientovanej vo
frankfurtskej horizontale, ce. = cervicale —najviac dorzalne vystupujuci bod nad tfilovym vybezkom 7. kréného
stavca, a. dex. = acromiale — najviac do strany vystupujtici bod nadpleckového vybezku (processus acromialis),
dex. = na pravej strane tela, ex. = ektokanthion — bod na lateralnej strane oka na spojnici obidvoch vie¢ok, po.
= porion — bod na hornych okrajoch vonkajsich zvukovodov, ph. III. = phalangion Ill. — kozny priemet
najdorzalnejsicho bodu na metacarpo-phalangealnom kibe III. prsta, da. III. = daktylion III. — najnizsie
poloZeny bod na prednom okraji III. prsta, ol. = olecranon — najdistalnejsi bod na procesus olecrani pri 90°
flexii predlaktia, pa. = maximalne prominujici bod v abdominalnej oblasti, pop. = popliteale — bod na spodnom
okraji stehna pri fossa poplitea, ges. = bod na hornom okraji patelly v predizeni holennej kosti, tro. =
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trochanterion — najvyssie poloZzeny bod na velkom chocholiku (trochanter major), hmatame ho v naj$irSom
mieste bokov, B. = Basis — horizontalna plocha, na ktorej zamestnanec pocas prace stoji, Bs. = Basis sedens —
horizontalna plocha, na ktorej zamestnanec pocas prace sedi, Bd. = Basis dorsalis — vertikalna plocha, o ktora
sa zamestnanec pri praci opiera chrbtom.

. Stredné vyska individualneho nastavenia hornej plochy sedadla v neutralnej polohe zamestnanca k danému
stolu (predklon osi trupu 4°) sa rovna rozdielu vysky hornej plochy stola od podlahy a antropometrického
rozmeru vysky lakta (bodu olecranon) nad sedadlom.

. Najmensia vyska individualneho nastavenia hornej plochy sedadla v neutralnej polohe zamestnanca k danému
stolu (predklon osi trupu 4°) sa rovna rozdielu vysky hornej plochy stola a antropometrického rozmeru vysky
lakt’a (bodu olecranon) pri ramene v abdukcii 20° nad sedadlom.

. Najvicsia vyska individualneho nastavenia hornej plochy sedadla sa rovna rozdielu vysky hornej plochy stola
a antropometrického rozmeru vysky lakt'a (bodu olecranon) ramena kolmo spusteného k podlahe pri predklone
trupu 24°, ¢o je hodnota uhla po korekcii na neutralnu polohu trupu (20° + 4°) zamestnanca k danému stolu.

Obrazok ¢. 2

Nastavenie vySky sedadla stolicky nad podlahou alebo nad opierkou dolnych koncatin
vzhl’adom na prevenciu zvySeného tlaku na oblast’ zadnej ¢asti kolien pri sedeni

1.2.1 Zakladné poziadavky na priestorové rozmery miesta vykonu prace v sede

Tabulka ¢. 1: Vzdialenost’ dosahu ruk na mieste vykonu prace v sede

nizky vzrast, | vysoky vzrast,
Priestorovy rozmer 5. percentil 95. percentil
(mm) (mm)

Vyska sedadla od podlahy alebo od opierky noh, ktora je nastaviteI'na 370 535
Vyska priestoru na dolné koncatiny pod pracovnou plochou, ktora je

Lo 495 820
nastavite'na
Vyska priestoru na dolné koncatiny pod pracovnou plochou, ktora je

S 555 720

nenastavitel'na*)
Sirka priestoru na dolné konéatiny a nohy - 790
Priestor na doIné kon¢atiny, hibka vo vyske kolien - 547
Priestor na doIné kon¢atiny, hibka vo vyske pod kolenami - 882
Priestor na pohyb n6h pod sedadlom - 285

Poznamka:

*) Ak vyska pracovnej plochy (pracovnej dosky stola) nie je nastavitel'na, pracovné miesto sa vybavi opierkou
noh s nastavitenou vyskou minimalne od 5 do 165 mm. Vol'ny priestor medzi hornou plochou sedadla stolicky a

spodnou plochou pracovnej dosky stola je miniméalne 220 mm.
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1.2.2 Zakladné pozZiadavky na vzdialenost’ dosahu na mieste vykonu prace v sede

Optimalnu a maximalnu vzdialenost’ dosahu ruk na mieste vykonu prace v sede je mozné urcit’
z tabul’ky €. 1.1. a obrazku 3.

Maximalny dosah rak pri praci s Castymi pohybmi ruk sa spravidla ur¢i optimalnou
vzdialenost'ou. Na obrazku ¢. 3 je optimélna vzdialenost’ dosahu rik na mieste vykonu prace
Vv sede znazornena oblast'ou A a B.

Maximalny dosah ruk pri praci s menej ¢astymi a pomal§imi pohybmi riak sa spravidla uréi
maximalnou vzdialenost’ou. Na obrazku ¢. 3 zodpoveda oblasti C.

Horizontalna vzdialenost’ dosahu ruk vo vyske ramien pri neutralnej polohe trupu je 630 mm.

Tabulka ¢. 1.1: Vzdialenost’ dosahu ruk na mieste vykonu prace v sede

Vzdialenost’ dosahu ruk do max. (mm)
Optimalna vyska (od sedadla po vysku pliec) 505
Maximalna vyska dosahu rik (50 mm pod sedadlom po vysku oéi) 730
Optimalna $irka dosahu rik (Sirka ramien roztvorenych v uhle 60°) 480
Maximalna Sirka dosahu ruk 1170
Optimalna hibka dosahu ruk bez moznosti opretia o predlaktia 170
Optimalna hibka dosahu ruk s moznostou opretia o predlaktie*) 290
Maximalna hibka dosahu rik (s moznostou pohybu tela) 415

Poznamka:
*) Podmienka opretia o predlaktie je spravidla splnena ak je pracovna plocha stabilna a vo vyske laktov.

Obrazok €. 3: Zjednodusena schéma dosahu hornych koncatin (v cm) v horizontalnej rovine
pri praci v sede.

Obrazok sa graficky spracovava.
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1.3 Zakladné poZiadavky na miesto vykonu prace v stoji

1.3.1 Zakladné poziadavky na priestorové rozmery miesta vykonu prace Vv stoji

Zakladné poziadavky na priestorové rozmery miesta vykonu prace v stoji je mozné urCit’

Z tabul’ky ¢. 1.2.

Tabulka ¢. 1.2: Zakladné poziadavky na priestorové rozmery miesta vykonu prace v Stoji

nizky vzrast,

vysoky vzrast,

Priestorovy rozmer 5. percentil | 95. percentil
(mm) (mm)
., .| P 4 vysk itelna* 7 131
Pracovna vyska s vysokymi narokmi racovnd vySka nastavitelnd*) 88 319
na zrak a presnost pohybu Pracovna vyska nenastavitena*) 1050 1289
Pracovna vyska s priemernymi Pracovna vyska nastavitel'na 695 960
narokmi na zrak a strednt presnost’
pohybu Pracovna vyska nenastavitel'na 930
Pra,co’vna vyska, kt’ora umoznuje Pracovna vyska nastavitelna 602 840
volny pohyb hornych konéatin a
manipulovanie s tazkymi predmetmi a
bremenami pri nizkych poziadavkach
na zrak Pracovna vyska nenastavitel'na 810
. o Minimalna vyska priestoru na nohy 226
Priestor na nohy (chodidl4) — p -
Minimalna hlbka priestoru na nohy 95
Vyska plosiny na statie Vyska nastavitel'nej plosiny**) 0 265
Statie s podperou Vyska sedadla 630 840

Poznamky:

*) Podl'a poziadaviek zraku je mozné vysku d’alej upravit’ koeficientom 1,1 az 1,3, pricom pri pouziti rozmeru pre
95. percentil sa spravidla pouzije koeficient maximalne 1,1.
**) Pouzije sa najmé ak nie je pracovna vyska nastavitelna.

1.3.2 Zakladné poziadavky na vzdialenosti dosahu na mieste vykonu prace v stoji

Oblast’ dosahu ruk v horizontalnej rovine pri praci v stoji je obdobna ako je uvedené v bode
1.2.2. Oblast’ dosahu rik vo vertikalnej rovine pri praci je mozné urcit’ z obrazku ¢. 4.

Obrazok ¢. 4: Oblast’ dosahu hornych koncatin vo vertikalnej rovine pri praci v stoji u stredne
vysokého muza a zeny (50. percentil). Vysky su na obrazku znazornené v centimetroch.

Obrazok sa graficky spracovava.
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Pri uplnom vzpazeni je najvyssia mozna pracovna vyska od roviny statia 2075 mm u muzov
a 1945 mm u zien. Mozné rozpitie vzh'adom na rozdielnu vysku tela v populacii je 1945 mm

(pre nizke zeny) az 2205 mm (pre vysokych muzov).

Poznamky:

1. Hodnoty uvedené v bodoch 1.2 a1.3 boli stanovené na zaklade znameho rozsahu telesnych rozmerov

eurépskej populacie podla STN EN ISO 14738, ktora upravuje d’alsie podrobnosti.

2. Naurcenie priestorovych rozmerov boli pouzité hodnoty 95. percentilu, ktoré st minimalnym rozmerom pre

zmie$anu eurdpsku populaciu.

3. Na urcenie vzdialenosti dosahu boli pouzité hodnoty 5. percentilu, ktoré s maximalnym rozmerom pre

zmie$anu europsku populaciu.
4, Ak st rozmery nastaviteI'né, rozsah pokryva 5. az 95. percentil europskej populacie.

1.4 Poziadavky na pripustné sily pre ovladace

Tabulka ¢. 1.3: Ovladace — typy, tvary, polohy, spdsob ovladania, ovladacie sily

'I:yp « Tvar, polohy a frekvencie ovladania Sposob ovladania - Sila (N)
ovladaca min. max.
Tlagidlo kruhové, $tvorcové, obdiznikové, jednym prstom 25 8

hribové dlatiou 2,5 50
valcovy, kuzel'ovy, hranolovy
Prepinad dv.ojpglol}ovy: min. 30° do stran od )
patkovy zvislej osi, prstami 2,5 10
trojpolohovy: min. 30° do stran od
zvislej osi a kolmo na zékladiu
kruhova zakladna, achopova Cast’
kuzelova, obdlznikova
Prepina¢ | pri zrakovej kontrole: max. po¢et poloh .
otocny 24, min. uhol medzi polohami 15°, prstami 25 15
pri hmatovej kontrole max. pocet pol6h
8, min. uhol medzi polohami 45°
B valcova, kuzel'ova:
Tocfdlo’ priemer do 2,5 cm . 2,5 4
tocka - prstami
priemer vacési ako 2,5 cm 2,5 15
vonkajsi priemer venca sa voli podl'a jednou rukou 10 100
Koleso ru¢né | rychlosti otacania, pri vacsej rychlosti .
mensi priemer oboma rukami 10 200
Strojné zariadenia vSeobecne:
a) stacionarne technické zariadenia oboma rukami 115
b) mobilné technické zariadenia Jednou alebo _oboma 80
rukami
c) vsetky technické zariadenia pri
zlyhani posiliiovaca riadenia (pri oboma rukami 350
Volant nudzovom riadeni)
PolI'nohospodarske a lesné stroje:
a) stacionarne stroje oboma rukami 120
b) mobilné stroje Jednou alebo _oboma 120
rukami
c) v8etky stroje pri zlyhani posiliiovaca oboma rukami 490
riadenia (nmidzové riadenie)
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rukovit: valcova, kuzel'ova, gulova pohyb paky hornou koncatinou :
L dopredu a dozadu 10 60
pouzivana trvalo -
do stran 10 40
o dopredu a dozadu 10 120
pouzivana casto -
L do stran 10 80
Rucna paka
nahor a nadol 10 300
nudzovabertz%arkovama 250
pouzivand zriedkavo - a -
Polnohospodarske a
lesné stroje: nudzova a 295
parkovacia brzda
obdiznikova, kruhova, $tvorcova:
pouzivana trvalo pohybom celej nohy 10 90
i pedal ovladany
pouzivana Casto pohybom nohy v &lenku 20 60
.o pedal prevadzkovej
Noznd paka | POUZivané zriedkavo niidzovej brzdy 40 400
(pedal) Pol'nohospodarske a lesné stroje:
pedal spojky 245
pedal akceleratora 60
pedal prevadzkovej a nidzovej brzdy 580
ostatné pedale 150
Poznamky:

1. Trvalo pouzivané ovladace st ovladace, ktoré sa pouzivaji viac ako 40-krat pocas pracovnej zmeny.
2. Casto pouzivané ovladace st ovladace, ktoré sa pouzivaju 20-krat az 40-krat pocas pracovnej zmeny.
3. Zriedkavo pouzivané ovladace su ovladace, ktoré sa pouzivaji menej ako 20-krat pocas pracovnej zmeny.
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Priloha ¢€. 2

Kontrolny list na identifikovanie zloZiek zvySenej fyzickej zat’aze pri praci

na prvej urovni

Kontrolny list na identifikovanie zloziek zvysenej fyzickej zataze pri praci na prvej trovni je
praktickou pomdckou pri urCovani zvySenej fyzickej zat'aze pri praci. Ak vsetky odpovede pri
danej zlozke fyzickej zataze zneju ,,Nie“, riziko danej zlozky je nepritomné a nie je ho nutné

d’alej posudzovat'.

Zlozka fyzickej
zat’aze

Otazky a vyhodnotenie odpovedi

Odpoved’

Zdvihanie a
1 prenasanie
bremien

Je pritomné zdvihanie, ukladanie alebo prenasanie bremena s hmotnost'ou 3 kg
a viac.

Nie | Ano

Ak je odpoved’ ano, je nutna vyssia uroven hodnotenia prace s bremenami.

Tahanie,
2 tlacenie
bremien

Je pritomné t'ahanie alebo tlacenie bremena hornymi koncatinami so zapretim
celého tela.

Nie | Ano

Ak je odpoved’ ano, je nutna vyssia uroven hodnotenia tahania a tlacenia bremena.

DNJZ*
3 hornych
koncatin

Je thrnny ¢as jednej alebo viacero pracovnych uloh s dlhodobou
nadmernou jednostrannou zatazou hornych kon¢atin dlhsi ako 1 hodina za
pracovnu zmenu alebo 5 hodin v tyzdni.

Nie | Ano

Ak je odpoved’ dno, je nutnd vyssia uroven hodnotenia dlhodobej nadmernej jednostrannej

zataze hornych koncatin.

Poznamka: Pracovna tiloha s dlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou hornych
koncatin je pracovna uloha s opakovanymi pracovnymi cyklami alebo opakovanim
rovnakej, alebo obdobnej pracovnej cinnosti, pri ktorej dochddza k zatazi rovnakych

svalovych skupin, viac ako 50 % casu ulohy.

Nepriaznivé
4 pracovné

polohy

Usporiadanie pracovného miesta a charakter prace podmieiuje pravidelny
vyskyt nepriaznivej pracovnej polohy hlavy viac ako 30 minut v thrne za
pracovni zmenu alebo nepriazniva pracovna poloha hlavy trva dlhsie ako 8
minut bez prerusenia.

Nie | Ano

Usporiadanie pracovného miesta a charakter prace podmienuje pravidelny
vyskyt nepriaznivej pracovnej polohy trupu v zone 3**) viac ako 15 mintt v
uhrne za pracovnu zmenu alebo kratkodoby cas je dlhsi ako 1 minuta, resp. v
zone 2 viac ako 80 mintt v tthrne za pracovnu zmenu alebo kratkodoby cas je
dlhsi ako 8 minut.

Nie | Ano

Usporiadanie pracovného miesta a charakter prace podmienuje pravidelny
vyskyt nepriaznivej pracovnej polohy ramena v zone 3 viac ako 15 mintt v
uhrne za pracovnu zmenu alebo kratkodoby cas je dlhsi ako 1 minuta, resp. v
zone 2 viac ako 80 minut v thrne za pracovnii zmenu alebo kratkodoby cas je
dlhsi ako 1,6 mint.

Nie | Ano

Nepriaznivé pracovné polohy v ramene su sprevadzané ¢innostou s drzanim
predmetu s hmotnost'ou vac¢sou ako 1 kg?

Nie | Ano

Usporiadanie pracovného miesta a charakter pradce podmieiiuje pravidelny
vyskyt krajnej polohy v lakti, zapésti, kolene alebo ¢lenku viac ako 15 minuat v
uhrne za pracovni zmenu alebo kratkodoby ¢as je dlhsi ako 1 mintta.

Nie | Ano

Usporiadanie pracovného miesta a charakter pradce podmieiiuje pravidelny
vyskyt polohy v kl'aku, v I'ahu alebo v podrepe viac ako 80 minit v thrne za
pracovnu zmenu alebo kratkodoby cas je dlhsi ako 8 minut. Ak je v kl'aku, v
ahu alebo v podrepe obmedzeny pohyb vzhl'adom na usporiadanie pracovného
miesta trvanie polohy je dlhsie ako 15 minut v uhrne za pracovnu zmenu alebo
kratkodoby Cas je dlhsi ako 1 minuta.

Nie | Ano
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Ak znela jedna z odpovedi ano, je nutna vyssia uroven hodnotenia pracovnej polohy.

Lokalna
5 svalova
zat'az

Pri hlavnej pracovnej ¢innosti sa pravidelne vyskytuji svalové sily 45 %
Fmax***) (skore 5 na Borgovej stupnici) a vyssie.

Nie

Ano

Pri praci prevazne dynamickej sa vyskytuji svalové sily v intervale 30 az 45 %
Fmax (skére 3 az 5 na Borgovej stupnici) dlhSie ako 1 hodinu v uhrne za
pracovnu zmenu a sily v intervale 10 az 29 % Fmax (skore 1 az 2 na Borgovej
stupnici) dlhSie ako 2 hodiny v tthrne za pracovni zmenu.

Nie

Ano

Pri préci prevazne statickej sa vyskytuju svalové sily v intervale 10 az 30 %
Fmax (skore 1 az 3 na Borgovej stupnici) dlhsie ako 0,5 hodiny v thrne za
pracovnu zmenu alebo svalové sily v intervale 10 az 45 % Fmax (skore 1 az 5 na
Borgovej stupnici) dlhsie ako 0,25 hodiny v thrne za pracovnu zmenu.

Nie

Ano

Ak znela jedna z odpovedi ano, je nutna vyssia uroven hodnotenia svalovych sil.

Poznamka: Ak pri praci prevazuju svalové stahy v trvani max. 3 s, hodnoti sa svalova sila
pri praci s prevahou dynamickej zlozky. Ak pri praci prevazuju svalové stahy v trvani viac

ako 3 s, hodnoti sa svalova sila pri prdci s prevahou statickej zlozky.

Energeticky
6 o,
vydaj

Pri hlavnej pracovnej ¢innosti sa opakovane vykonavajii zretelné dynamické
pohyby pri zapojeni viac ako 50 % svalovej hmoty tela, pricom intenzita prace
zodpoveda triede prace****) 2 a vyssej, resp. triede prace lc a vyssej, ak ju
vykonavaju zeny.

Nie

Ano

Ak znela odpoved’ ano, je nutna vyssia uroven hodnotenia energetického vydaja.

Poznamka: Svalstvo obidvoch dolnych koncatin tvori 56 % svalovej hmoty, svalstvo hlavy,

trupu a obidvoch hornych koncatin 46 % svalovej hmoty.

Vysvetlivky:

*) DNJZ — dlhodoba nadmerné jednostranna zat'az

**) Zbna pracovnej polohy je ur€ena v prilohe ¢. 4, bode 4.4.1
***) Fax - maximalna svalova sila.

****) Triedy prace st uvedené v prilohe ¢. 1 k vyhlagke MZ SR €. 99/2016 Z. z. o podrobnostiach o ochrane
zdravia pred zatazou teplom a chladom pri praci v zneni neskorsich predpisov. Na ucel tejto vyhlasky je trieda
prace 3 rozdelena podla intenzity energetického vydaja pri praci na triedu prace 3a a 3b. Energeticky vydaj (brutto)
v triede prace 3a je 201 az 230 W - m™2. Energeticky vydaj (brutto) v triede prace 3b je 231 az 260 W - m™2. Triedy
prace su s praktickymi upravami pre ucel orientacného posudzovania zdravotného rizika z celkovej fyzickej zat'aze
uvedené v prilohe €. 3 (tabulka ¢. 3.1).

12




NAVRH

Upozornenie: Tento navrh usmernenia hlavného hygienika SR nie je kone¢nou verziou
a je urCeny pre informaciu a na podporu legislativneho procesu

Priloha ¢€. 3

Kontrolné listy na orienta¢né hodnotenie zlozZiek fyzickej zat'aze
na druhej urovni

Kontrolné listy na orientacné hodnotenie zloziek fyzickej zataze s kritériami na urCenie
akceptovatel'ného zdravotného rizika?) na druhej Girovni st rozélenené podl'a zloZiek faktora:
1. Energeticky vydaj pri praci — kontrolny list ¢. 1
2. Ruc¢nd manipuldcia s bremenami pri zdvihani, ukladani, prenasani, tlaceni a tahani—
kontrolny list ¢. 2
3. Dlhodoba nadmerna jednostranna zat'az hornych koncatin — kontrolny list ¢. 3
4. Nepriaznivé pracovné polohy — kontrolny list ¢. 4
5. Lokalna svalova zataz — kontrolny list ¢. 5.

3.1 VSeobecné zasady

V pripade, ze vysledok postdenia na 2. irovni bezpecne preukaze akceptovatelné riziko, je
mozné pracu zaradit’ do prvej kategérie?) bez podrobného posudzovania rizika na vyssej tirovni.

Pri hodnoteni ruénej manipulacie s bremenami pri zdvihani a prenasani sa vykona zaroven
hodnotenie tvodnych otazok uvedenych v prilohe ¢. 3 bode 2A zameranych na identifikaciu
faktorov suvisiacich s rizikom poskodenia zdravia pri ruénej manipulacii s bremenami pri
zdvihani a prenédSani v zmysle prilohy ¢. 1 NV SR €. 281/2006 Z. z.

Pri hodnoteni ru¢nej manipulacie s bremenami pri tlaceni a tahani sa vykona zaroven
hodnotenie uvodnych otazok uvedenych v prilohe ¢. 3 bode 2B zameranych na identifikaciu
faktorov suvisiacich s rizikom poskodenia zdravia pri ru¢nej manipulacii s bremenami pri
tlaceni alebo t'ahani v zmysle prilohy ¢. 1 NV SR €. 281/2006 Z. z.

Kontrolny list €. 1: Hodnotenie energetického vydaja na druhej urovni, akceptovatel’né
riziko

Energeticky vydaj, druha uroven, 1. kategéria

Pracovné Cinnosti je mozné z hladiska zmenového priemerného energetického vydaja
1 |zaradit’ do triedy prace 2a, ak ich vykonavaji muzi, alebo do triedy prace lc, ak ich | Nie Ano
vykonavaju Zeny.

Pri préci sa ani kratkodobo nevykonavaju fyzicky vel'mi narocné ¢innosti, ktoré je mozné
2 |zaradit do triedy prace 4, ak ju vykonavajii muzi, alebo do triedy prace 3b, ak ju| Nie Ano
vykonévaju zeny.
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Muzi:

Posudzovana praca je menej naro¢na, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavaju striedavo
pohyby dvomi hornymi konc¢atinami, jednou hornou kon¢atinou a rukami v tthrne 6 hodin
za pracovnu zmenu a pri ktorej sa vykonava pomaléa chodza 2 hodiny v thrne za pracovnu
Zzmenu.

Zeny:

Posudzovana praca je menej naro¢na, ako préca v stoji, pri ktorej sa vykonavaju striedavo
pohyby jednou hornou konéatinou a rukami v thrnne 6 hodin za pracovnti zmenu a pri
ktorej sa vykonava pomala chodza 1 hodinu v tthrne za pracovnu zmenu

Nie

Ano

Muzi:

Posudzovana praca je menej naro¢na, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavaju striedavo
pohyby jednou hornou konéatinou a rukami 6 hodin v Gthrne za pracovn zmenu a pri ktorej
sa vykonava stredne rychla chddza 1 hodinu v thrne za pracovni zmenu

Zeny:

Posudzovana préca je menej naro¢nd, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykondvaju pohyby
rukami 5 hodin v tthrne za pracovnu zmenu a pri ktorej sa vykonava stredne rychla chodza
1 hodinu v thrne za pracovni zmenu

Nie

Ano

Muzi:

Posudzovana préca je menej naro¢na, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavaju pohyby
striedavo jednou, dvomi hornymi koncatinami a rukami 6 hodin v uhrne za pracovnu
zmenu a pri ktorej sa vykondva pomald chddza s 10 kg bremenom 1 hodinu v uhrne za
pracovnu zmenu (pohyby s bremenom sa pritom vykonavajii minimalne).

Zeny:

Posudzovana praca je menej naro¢na, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavaju pohyby
striedavo jednou hornou kon¢atinou a rukami 5 hodin v uhrne za pracovnl zmenu a pri
ktorej sa vykonava pomala chodza s 5 kg bremenom 1 hodinu v tthrne za pracovni zmenu
(pohyby s bremenom sa pritom vykonavaji minimalne).

Nie

Ano

Muzi:

Posudzovana praca je menej naro¢na, ako praca v stoji v miernom predklone, pri ktorej sa
vykonavaji pohyby striedavo jednou, dvomi hornymi konéatinami a rukami trupu 6 hodin
v uhrne za pracovni zmenu a pri ktorej sa vykonava pomala chédza 1 hodinu v thrne za
pracovnu zmenu.

Zeny:

Posudzovana praca je menej naro¢nd, ako praca v stoji v miernom predklone, pri ktorej sa
vykonavaji pohyby striedavo jednou, dvomi hornymi koncatinami a rukami 4 hodiny v
uhrne za pracovnu zmenu a pri ktorej sa vykonava pomald chddza 1 hodinu v thrne za
pracovnu zmenu.

Nie

Ano

Muzi:

Posudzovana praca je menej naro¢na, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavaju striedavé
pohyby jednou, dvomi hornymi kon¢atinami a rukami 4 hodiny v thrne za pracovni zmenu
a pri ktorej sa vykonavaju pohyby celym telom nizkou intenzitou 1 hodinu v uhrne za
pracovnu zmenu.

Zeny:

Posudzovana praca je menej naro¢nd, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavaju striedavé
pohyby jednou hornou konéatinou a rukami 4 hodiny v Ghrne za pracovn(i zmenu a pri
ktorej sa vykonavaju pohyby celym telom nizkou intenzitou 1 hodinu v tthrne za pracovnil
Zmenu.

Nie

Ano

Ak sii vSetky odpovede ANO, posudzovand pracovnd iiloha splia kritérié na zaradenie do prvej kategérie®) a nie
je nutné pokracovat’ v hodnoteni na vyssej urovni. Ak je aspon jedna odpoved’ NIE, je nutné zataz hodnotit' dalej
na vyssej urovni.

Poznamky:

1.

14

Odpoveda sa na otazky v riadku 1 a 2. Ak nie je mozné jednozna¢ne odpovedat’ na otazku v riadku 1 odpoveda

sa vyberovo na otdzky v riadkoch 3 az 7 podla toho, s akym prikladom je hodnotend pracovna ¢innost

porovnatel'na.

. Ak sa v texte neuvadza inak, priklady sa vzt'ahuji na stredne velka intenzitu zataze v osemhodinovej
pracovnej zmene.

. Priklady zohl'adiiuju limitné hodnoty pre najvyssiu vekovu kategériu.

. Mierny predklon trupu je predklon mensi ako 40° od neutralnej polohy.




NAVRH

Upozornenie: Tento navrh usmernenia hlavného hygienika SR nie je kone¢nou verziou
a je urCeny pre informaciu a na podporu legislativneho procesu

5. Chddza po rovnom tvrdom povrchu rychlostou do 3,5 km - h? je pomald chddza a chddza po rovnom tvrdom
povrchu rychlostou 3,6 az 5,5 km - h'! je stredne rychla chodza.

6. Triedy prace st uvedené v prilohe €. 1 k vyhlaske MZ SR €. 99/2016 Z. z. o podrobnostiach o ochrane zdravia
pred zatazou teplom a chladom pri praci v zneni neskorSich predpisov.
Na ucel tejto vyhlasky je trieda prace 3 rozdelena podl'a intenzity energetického vydaja pri praci na triedu prace
3a a 3b. Energeticky vydaj (brutto) v triede prace 3a je 201 az 230 W - m2. Energeticky vydaj (brutto) v triede
préace 3b je 231 a7 260 W - m™, Triedy price su s praktickymi upravami pre el orientaéného posudzovania
zdravotného rizika z celkovej fyzickej zat'aze uvedené v prilohe ¢. 3 (tabul’ka 3.1).

Tabul'ka ¢. 3.1: Triedy prace na orienta¢né hodnotenie energetického vydaja pri praci

Energeticky
Trieda vydaj Energeticky vydaj (netto)

préce Intenzita (brutto) Charakteristika ¢innosti

W - m? W-m? | kJ - min! | MJ - 8 hod?

velmi Sedenie: 'ahka administrativna praca
la nizka <80 35 <39 <19 (pisanie, praca na pocitaci, kreslenie,
uctovnictvo, kancelarska praca).

Sedenie: l'ahk4 manuélna praca
(jednoduché Sitie, laboratdrna praca);
praca hornych koncatin a ramien (malé
1b nizka 81-105 36 - 60 40-67 20-32 pracovné nastroje, kontrolna ¢innost’,
1 ' ' ' ' zostavovanie alebo triedenie 'ahkych
predmetov); praca hornych koncatin a
noh (riadenie vozidla za beznych
podmienok, ovladanie pedalov).

Statie: vrtanie alebo frézovanie drobnych
suciastok, navijanie cievok, rezanie

1c vysoka 106 - 130 61 -85 6,8-9,5 3,3-4,6 zavitov malych armatir, obrabanie s
nizko vykonovymi néstrojmi, obCasna
chddza (rychlost do 2,5 km/h).

Kontinuélna praca ruk a hornych
konéatin (zatlkanie klincov, plnenie);
praca hornych koncatin a noh (riadenie
nakladnych aut, traktorov alebo
stavebnych strojov mimo cestnej
komunikacie alebo v teréne); praca pazi a
trupu (praca s pneumatickym kladivom,
montaz traktora, omietanie, preruSovana
manipulacia so stredne tazkym
materialom, trhanie buriny, okopavanie,
zber ovocia alebo zeleniny, tlacenie alebo
tahanie 'ahkych vozikov alebo furikov,
chodza rychlostou 2,5 az 5,5 km/h,
kovanie).
Intenzivna praca hornych koncatin a
trupu (nosenie tazkého materialu, praca s
3a nizka 201 -230 156 - 190 17,4 '20,6 8,4 - 9,9 ]Opatou’ préca S t’aik}'/m k]adivom’
pilenie, hobl'ovanie alebo spracovavanie
3 tvrdého dreva, chddza rychlostou 5,5 az
7 km/h, tlaenie alebo t'ahanie t'azko

. } _ _ B nalozenych vozikov alebo furikov,
3b | vysokd | 231-260 |191-215)207-240 100-115 otikanie odliatkov, kladenie betonovych
panelov).

2a nizka 131-165 | 86-120 | 96-13/4 4,7-64

2b | vysoka 166-200 |121-155|135-173 6,5-83
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Vel'mi intenzivna ¢innost’ v rychlom az
maximalnom tempe (praca so sekerou,
intenzivna praca s lopatou alebo kopanie,

4 > 260 > 215 > 24,0 >115 L,
stipanie po schodoch, na rampu alebo po
rebriku, rychla chddza malymi krokmi,
chodza rychlostou viacsou ako 7 km/h).
Poznamky:

1. Udaje energetického vydaja (netto) sa vztahujii na osobu s normalnou telesnou hmotnostou podla indexu
telesnej hmotnosti (BMI).

2. Uvedené hodnoty energetického vydaja st zmenové priemerné hodnoty, ktoré zohl'adituju kratke zotavovacie
prestavky pocas prace.

3. Uvedené priklady ¢innosti st orienta¢né. Prace neuvedené v tabul’ke mozno zaradit’ podl'a podobnych ¢innosti
z hl'adiska intenzity zataze obdobnych svalovych skupin.

4. Zatriedenie (1a, 1b, 1c, 2a, 2b, 3a a 3b) v ramci triedy prace 1, 2 alebo 3 sa vykona podl'a toho, ¢i praca je
vykonavana s nizSou alebo vyssou intenzitou.

5. Tepelna zataz 1 W - m zodpovedd produkcii potu 1,47 g - h'L,

Kontrolny list €. 2: Hodnotenie ru¢nej manipulacie s bremenami pri zdvihani, ukladani,
prenasani, tahani alebo tlac¢eni na druhej irovni, akceptovatel’né riziko

Rué¢na manipulicia s bremenami, druha droven, 1. kategoria
Zdvihanie bremena
Hmotnost’ ruéne manipulovanych bremien muzmi neprekracuje 7,5 kg a . ‘
1 |, . Nie Ano
zenami 5 kg
2 Asyr’netrlclfa poloha trupu (rotacie, uklony) je Nie Ano
nepritomna
3 Bremeno sa drzi oboma rukami blizko tela, uchop je Nie Ano
dobry
3-5kg : ; : i :
Vertikalna draha bremena je vo vyske medzi . ‘
4 e . Nie Ano
bedrovymi klbmi a ramenami
Je dodrzana maximalna frekvencia zdvihov (u muzov . ‘
5 . ., .. . - Nie Ano
6-krat za minttu, u zien 4-krat za minutu)
6 Asyt?letrlclfa poloha trupu (rotécie, tklony) je Nie Ano
nepritomna
7 Bremeno sa drzi oboma rukami blizko tela, ichop je Nie Ano
dobry
51-75kg e . . . ;
Vertikalna draha bremena je vo vyske medzi . .
8 e . Nie Ano
bedrovymi klbmi a ramenami
Je dodrzana maximalna frekvencia zdvihov 4—krat za . ‘
9 o . Nie Ano
minatu (u muzov)
Poznamky K polozkam v riadkoch 1 az 9:
Ak znie odpoved’ na polozku v riadku I Nie, hodnotenie tejto zlozky zdtaze sa ukonci a pokracuje sa
na vyssej urovni. Ak znie odpoved’ na polozku v riadku 1 Ano, potom plati:
Ak sa posudzuje praca, pri ktorej sa zdviha 3 - 5 kg bremeno, odpoveda sa na polozky 2 az 5.
Ak sa posudzuje praca, pri ktorej sa zdviha 5 - 7,5 kg bremeno, odpoveda sa na polozky 6 az 9.
Ak sa posudzuje prdca, pri ktorej sa zdvihaju 3 az 7,5 kg bremend, odpoveda sa na polozky 2 az 9.
Prenasanie bremena na vzdialenost’ viac ako 1 meter
10 | Prenasanie bremena sa vykonava na vzdialenost’ > 1 meter a < 20 metrov Nie Ano
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11 Vysk? uchopu je medzi dlanou u vol'ne zvesenej hornej koncatiny a lakt'om Nie Ano
(75 az 110 cm)
12 | Drzanie bremena je umoznené obojrucne Nie Ano
13 | Uchop bremena je dobry Nie Ano
14 | PrenaSanie bremena si nevyzaduje predklon, tklonu ¢i rotaciu trupu Nie Ano
15 | Bremeno je drzané pri tele a tazisko bremena je stabilné Nie Ano
16 Sl?ka 1Alch.opu je najviac 40 cm a zaroven bremeno nebrani vo vyhl'ade, alebo Nie Ano
pri chédzi
17 Prenasam(? bremena sa vykonava po rovine, podlaha je bez vyraznych Nie Ano
nerovnosti
Kumulativna hmotnost’ je za 8 hodinovu a dlhsiu pracovnil zmenu u muzov a )
zien v zavislosti od veku nizsia ako hodnoty uvedené v tabul’ke pre jednotlivé Nie Ano
18 vzdialenosti prenosu bremena
Pohlavie, vek . R Kumulativna hmotnost’
Vzdialenost’ prenosu (m) ,
(kg/pracovni zmenu)
laz2 4000
. 2,1az5 3200
Muzi 18 - 45 rokov
5,1az10 2400
10,1 az 20 800
laz2 3000
lv\/luil > 45 rokov a 2’1 azs 2400
zeny 18 - 45 rokov
5,1az10 1800
10,1 az 20 600
laz2 2000
. 2,1az5 1600
Zeny nad 45 rokov
5,1az10 1200
10,1 az 20 400

Ak sii vSetky odpovede ANO, posudzovand pracovnd iiloha spliia kritérid na zaradenie do prvej
kategérie®) a nie je nutné pokracovat' v hodnoteni na vyssej irovni. Ak je aspori jedna odpoved’ NIE,

Jje nutné zataz hodnotit dalej na vyssej vurovni.

Tlacenie alebo tahanie, druha troven, 1. kategéria

Tah alebo tlak je vykonavany s napriamenou chrbticou, bez rotacie alebo

19 uklonov v trupe Nie Ano

20 Sila tahu alebo tlaku je aplikovana vo vyske medzi bedrovymi kibmi a Nie Ano
polovicou vysky hrudnika (t. j. u muza 80 - 130 cm, u Zeny: 75 - 120 cm)

21 | Horné koncatiny sa pri t'ahani alebo tladeni pohybuju v oblasti §irky ramien Nie Ano
Trvanie tloh s ru¢nou manipulaciou s bremenami pri tlaceni, tahani, . ‘

22 o ; . , . Nie Ano
zdvihani, ukladani a prenasani je 8 hodin a menej

23 | Sila potrebna na roztlacenie bremena (impulzna sila) je vo vztahu k
vzdialenosti a frekvencii tlacenia alebo t'ahania nizSia ako st uvedené Nie Ano

hodnoty pre muzov a Zeny v nasledovnej tabul’ke

Vzdialenost tladenia alebo t'ahania v metroch

Frekvencia

<2 <8 <15

<60
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menej ako raz za 1 minutu 120 N 100 N 95 N X
Muzi | menej ako raz za 30 minut 130N 105N 100 N 70N
menej ako raz za hodinu 155N 130N 120N 85N
menej ako raz za 1 minutu 70N 70N 60 N X
Zeny | menej ako raz za 30 minit 80N 80N 70N 60 N
menej ako raz za hodinu 85N 85N 75N 65N

Ustalena sila potrebna na tlacenie alebo t'ahanie uz roztlaceného bremena je
vo vztahu k vzdialenosti a frekvencii tla¢enia alebo tahania nizsia ako st Nie Ano
uvedené hodnoty pre muzov a zeny v nasledovnej tabul’ke

Frekvencia Vzdialenost’ tlaenia alebo tahania v metroch
<2 <8 <15 <60
menej ako raz za 1 minutu 80N 60 N 55N X
24 | Muzi |menej ako raz za 30 minut 95N 75N 65N 45N
menej ako raz za hodinu 115N 90N 75N 50N
menej ako raz za 1 minutu 40N 35N 30N X
Zeny | menej ako raz za 30 minut 45N 45N 35N 30N
menej ako raz za hodinu 60 N 55N 45N 30N

Ak sii vSetky odpovede ANO, posudzovand pracovna iloha splia kritérid na zaradenie do prvej
kategérie®) a nie je nutné pokracovat' v hodnoteni na vyssej tirovni. Ak je aspon jedna odpoved’ NIE,
Jje nutné zataz hodnotit dalej na vyssej vurovni.

Poznamka:
Ak st na pracovisku muzi aj zeny, hodnotenie sa vykona zvlast' pre muzov a zvlast pre zeny.

2A Uvodné otazky k posudzovaniu zdvihania a prena$ania bremena na druhej alebo
tretej arovni

Vhodnost’ pracovného prostredia

1 Pritomnost’ prili§ nizkych alebo vysokych teplot (mimo rozsah pripustnych hodnot Nie Ano
faktorov tepelno-vlhkostnej mikroklimy podl'a vyhlasky MZ SR €. 99/2016 Z. z.)

2 | Pritomnost klzkych, nestabilnych alebo nerovnych podlah Nie Ano

3 | Maly priestor na manipulaciu s bremenom Nie Ano

Charakteristiky bremena

Rozmer bremena brani vo vyhl'ade zamestnancovi alebo limituje jeho pohyby, . {

4 | . Nie Ano
Sirka uchopu je > 75 cm
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Tazisko bremena je nestabilné (napriklad tekutiny, presypavanie, premiestiiovanie

v obale) Nie Ano

Povrch bremena je ¢lenity s ostrej$imi vystupkami alebo hranami alebo je jeho
6 | povrch v mieste uchopu prili$ klzky, krehky alebo inym sposobom podmieiiuje Nie Ano
nedostatoéne pevny uchop bremena

Povrch bremena je prili§ chladny alebo horuci (§ 6 vyhlasky MZ SR €. 99/2016 Z.

7 Nie Ano
z)
Charakteristiky organizacie prace
8 | Ru¢né zdvihanie a premiestiiovanie bremena trva viac ako 8 hodin za zmenu Nie Ano

Ak su vsetky odpovede NIE, je mozné pokracovat’ hodnotenim rizika na 2. urovni alebo vyssej urovni.

Ak odpoved na akitkolvek otizku znela ANO, je nutné uvedené riziko minimalizovat’ na najnizsiu moznii
mieru. Ak pretrviva odpoved ANO aj po vykonanych opatreniach, je nutné riziko posudit na vysiej tirovni
a komplexne.
Poznamka:
Cielom tychto otdzok nie je urcit’ troven rizika, ale poukézat’ na zasadné nedostatky, ktoré¢ mieru rizika vyrazne
ovplyvituju a obmedzuju aplikaciu hodnotenia podl'a uvedenych metodik na 2. a 3. urovni. Tieto nedostatky je
nutné odstranit’. V pripade, Ze nie su odstranené, je ich nutné zohladnit’ vo vyslednom posudeni.

2B Uvodné otazky k posudzovaniu ahania a tlafenia bremena na druhej alebo tretej
urovni

Vhodnost’ pracovného prostredia

1 | Povrch podlahy je klzky, nestabilny, nerovny, nakloneny, alebo je poskodeny? Nie Ano
2 | Trasy maju zuZeny, stiesneny priestor a pohybovat’ sa na nich je naro¢né? Nie Ano
3 Pritomnost’ prili§ nizkych a.leb.o vysokych teplét (mimo rozsah pripustnych hodnot Nie Ano
faktorov tepelno-vlhkostnej mikroklimy podla Vyhlasky MZ SR ¢. 99/2016 Z. z.)?
Charakteristiky tlaceného a tahaného bremena
4 | Objekt brani vo vyhlade alebo zabranuje vol'nému pohybu? Nie Ano
5 | Objekt je nestabilny? Nie Ano
6 | Objekt je nebezpecny, ma ostré hrany, vystupky a pod., ktoré mézu poranit’™? Nie Ano
7 | Kolieska st v zlom stave alebo poskodené? Nie Ano
8 | Kolieska st vo vzt'ahu k pracovnému prostrediu nevhodné? Nie Ano

Ak su vietky odpovede NIE, je mozné pokracovat hodnotenim rizika na 2. virovni.

mieru.

Ak pretrvava odpoved’ ANO aj po vykonanych opatreniach, je nutné riziko posudit na vyssej urovni a
komplexne.

Poznamka:

Cielom tychto otdzok nie je urcit’ uroven rizika, ale poukazat’ na zdsadné nedostatky, ktoré mieru rizika vyrazne
ovplyvituju a obmedzujt aplikaciu hodnotenia podl'a uvedenych metodik na 2. a 3. Grovni. Tieto nedostatky je
nutné odstranit’. V pripade, Ze nie s odstranené, je ich nutné zohl'adnit’ vo vyslednom posudeni.
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Kontrolny list €. 3: Hodnotenie dlhodobej nadmernej jednostrannej zat’aze hornych
koncatin na druhej urovni, akceptovatel’né riziko

DNJZ HK, druha urovei, 1. kategoria

Aj ked pracovné tempo obcas vyzaduje rychle pohyby hornych koncatin, umoziiuje
1 | zamestnancovi zarad'ovat’ asponi kratke ob¢asné zotavovacie prestavky v trvani 8| Nie Ano
sekund a viac, priCom je mozné splnit’ pozadovani vyrobnt normu alebo plan.

Kazdy jeden laket’ je pri ¢innosti pod uroviiou ramien > 90 % casu, ktory pripada v
2 | Ghrne na vsetky pracovné tlohy s dlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou | Nie Ano
hornych koncatin v pracovnej zmene.

Stredne vel'ka sila o velkosti 30 az 49 % Fmaxje vynakladana max. 1 hodinu v thrne

3 , Nie Ano
za pracovni zmenu.
Svalové sily o velkosti 50 % Fmax a viac sa nevyskytuji v pracovnej zmene ani . {

4 . Nie Ano
kratkodobo.
Zotavovacie prestavky v praci od dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze

5 | hornych koncatin trvajice minimalne 8 minut (vratane prestavky na odpoc¢inok a| Nie Ano
jedenie) su zaradené kazdu druht hodinu alebo ¢astejsie.

6 Celkové trvanie uloh s dlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou hornych Nie Ano

koncatin je kratSie ako 8 hodin za pracovnii zmenu.

Ak st vietky odpovede ANO, posudzovand pracovnd iloha spliia kritérid na zaradenie do prvej kategorie?)
a nie je nutné pokracovat' v hodnoteni na vyssej urovni. Ak je aspon jedna odpoved NIE, je nutné zataz
hodnotit d'alej na vyssej urovni.

Poznamky:

1. DNJZ HK = dlhodoba nadmerna jednostranna zat'az hornych koncatin.
2. Uhrnny ¢as pracovnych uloh s DNJZ HK pozostava z jednej alebo viacerych pracovnych uloh s DNJZ HK.
Kazda horna koncatina sa hodnoti zv1ast’.

Kontrolny list €. 4: Hodnotenie nepriaznivych pracovnych poloh na druhej drovni,
akceptovatel’né riziko

Nepriaznivé pracovné polohy, druha droven, 1. kategéria

Hlava
1 Vyrazny uklon (>15°) alebo rotacia (> 45°) hlavy trva maximalne 42 minut v Ghrne za Nie | Ano
pracovni zmenu a menej ako 1 minttu bez prerusenia
2 Predklon hlavy > 25° trva maximalne 42 mintt v Ghrne za pracovn(i zmenu a menej Nie | Ano
ako 1 minttu bez preruSenia
3 Zéklon hlavy trva maximalne 42 minut v thrne za pracovni zmenu a menej ako 1 Nie | Ano
minutu bez prerusenia
Trup
Vyrazny uklon a rotacia (> 20°) alebo zaklon trupu trva maximalne 21 minut v ihrne
za pracovnu zmenu a menej ako 1 minutu bez prerusenia, alebo ak je uklon alebo . ‘
4 . . o o , . SR Nie | Ano
rotacia trupu v rozsahu 10° - 20°, trva maximéalne 112 mintt v thrne za zmenu
a menej ako 2 minuty bez preruSenia
Predklon trupu > 60° trvd maximalne 21 minuat v Ghrne za pracovni zmenu a menej
5 ako 1 minutu bez preruSenia, alebo ak je v rozsahu 40 - 60°, trvd maximalne 112 Nie | Ano
minut v thrne za pracovnl zmenu a menej ako 2 minuty bez prerusenia

Horné koncatiny (hodnoti sa viac namahana horna koncatina prava alebo I'ava)
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Vzpazenie ramena > 60° pri upazeni alebo predpazeni alebo ich vzdjomnej kombinacii
trva maximalne 21 minut v uhrne za pracovnu zmenu a menej ako 1 minutu bez . ‘
6 .. . o . .y o, Nie | Ano
prerusenia alebo ak je v rozsahu 40 - 60°, trva maximalne 112 mintt v uhrne za
pracovnu zmenu a menej ako 1,6 minuty bez prerusenia
7 Zapazenie trva maximalne 21 minut v uhrne za pracovnu zmenu a menej ako 1 minutu Nie | Ano
bez prerusenia
8 Vyrazna vonkajSia alebo vnutornd rotacia v ramene trvd maximalne 21 mintt v uhrne Nie | Ano
za pracovnu zmenu a menej ako 1 minutu bez prerusenia
Krajna poloha v lakti trvd maximalne 21 mintt v thrne za pracovnil zmenu a menej . ‘
9 . . . Nie | Ano
ako 1 minutu bez preruSenia
Krajna poloha v zapasti trvd maximalne 21 mintt v tthrne za pracovni zmenu a menej . ‘
10 . .. Nie | Ano
ako 1 minutu bez preruSenia
Pri praci v nepriaznivej polohe ramena sa nevykonava manipulécia s predmetmi o . ‘
11 .. . . . . . Nie Ano
hmotnosti viac ako 1 kg ani iné ¢innosti s obdobnou silovou zat'azou
Dolné koncatiny (hodnoti sa viac namahana dolna konéatina)
12 Krajna poloha v kolene*) alebo ¢lenku trva maximalne 21 mintt za pracovn(l zmenu a Nie | Ano
menej ako | mintitu bez prerusenia
Polohy celého tela
Praca v podrepe alebo v kl'aku sa vykonava maximalne 112 mintt v uhrne za
13 pracovnu zmenu a menej ako 8 minat bez prerusenia alebo ak je pri tychto Nie | Ano
nepriaznivych polohach obmedzeny pohyb, maximalne 21 minut v tthrne za pracovnu
zmenu a menej ako 1 minutu bez prerusenia
Praca v l'ahu sa vykondva maximalne 112 mintt v tthrne za zmenu, alebo ak je pri
14 | tejto nepriaznivej polohe obmedzeny pohyb maximalne 21 minut v tthrne za pracovnu | Nie | Ano
zmenu
15 Praca v sede bez vyhovujucej driekovej opory a s obmedzenim pohybu trva Nie | Ano
maximalne 112 minat v thrne za pracovnu zmenu a menej ako 8 minut bez prerusenia
Ak sii vetky odpovede ANO, posudzovand pracovnd iiloha spliia kritérid na zaradenie do prvej kategorie?) a
nie je nutné pokracovat' v hodnoteni na vyssej urovni. Ak je aspon jedna odpoved’ NIE, je nutné zataz hodnotit
dalej na vyssej urovni.

Poznamka:
*) Poloha v drepe sa interpretuje ako krajna poloha v kolene.

Kontrolny list €. 5: Hodnotenie lokalnej svalovej zat’aZe na druhej uirovni,
akceptovatel’né riziko

Lokalna svalova zat'az, druha trovein, 1. kategéria

Pri praci sa ani kratkodobo nevyskytuju svalové sily 45 % Fmax (skore 5 na Borgovej

o - Nie
stupnici) a vysSie

Ano

Pri praci prevazne dynamickej sa vyskytuju svalové sily v intervale 30 az 45 % Fmax
(skére 3 az 5 na Borgovej stupnici) menej ako 2 hodiny v tthrne za pracovnu zmenu a
2 |svalové sily v intervale 10 az 29% Fmax (skore 1 az 2 na Borgovej stupnici) menej ako 2 Nie
hodiny v tthrne za pracovnu zmenu a pri ostatnych pracovnych ¢innostiach sa svalové
sily nevyskytujui alebo len vo vel'mi nizkej miere.

Ano

Pri praci prevazne statickej sa vyskytuju svalové sily v intervale 10 az 45 % Fmax (skore 1
az 5 na Borgovej stupnici) menej ako 1 hodinu v thrne za pracovni zmenu a pri
ostatnych pracovnych ¢innostiach sa svalové sily nevyskytuju alebo len vo vel'mi nizkej
miere.

Nie
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Pri praci prevazne statickej sa vyskytuju svalové sily v intervale 10 az 30 % Fmax (skore 1
az 3 na Borgovej stupnici) menej ako 1,5 hodiny v thrne za pracovni zmenu a pri
ostatnych pracovnych Cinnostiach sa svalova sila nevyskytuje alebo len vo vel'mi nizkej
miere.

Nie Ano

Ak st vietky odpovede ANO, posudzovand pracovnd tiloha splita kritérid na zaradenie do prvej kategérie?) a nie je
nutné pokracovat' v hodnoteni na vyssej urovni. Ak je aspoii jedna odpoved’ NIE, je nutné zataz hodnotit' dalej na
vysSej urovni.

Priloha ¢. 4
Hodnotenie fyzickej zat’aZe na tretej urovni

4.1 Celkova fyzicka zat’az

4.1.1 Zasady hodnotenia celkovej fyzickej zat’aze pri praci

a)

b)

c)
d)

9)

h)

Hodnotenie celkovej fyzickej zat'aze pozostava z hodnotenia energetického vydaja (netto)
pri praci a zohladnenia d’alSich podmienok prace a pracovného prostredia, uvedenych
V pism. 1).

Hodnotenie sa vykonava osobitne pre muzov a osobitne pre zeny podla vekovych
kategorii.

Hodnotenie sa vykonava osobitne pre energeticky vydaj zmenovy priemerny a osobitne
pre energeticky vydaj kratkodoby.

Hodnoty energetického vydaja pri praci sa porovnavaju s najvyssie pripustnymi hodnotami
energetického vydaja zmenového priemerného as najvysSie pripustnymi hodnotami
energetického vydaja kratkodobého. Podla potreby sa porovnavajii aj s najvyssie
pripustnymi hodnotami energetického vydaja maximalneho alebo ro¢ného. Najvyssie
pripustné hodnoty energetického vydaja pri praci vyjadrujii energeticky vydaj (netto)
u referenéného muza alebo Zeny.

Ak udaje o energetickom vydaji nezohl'adiiujt referenéné podmienky uvedené v pism. j),
je ich nutné interpretovat’ v sulade s poznatkami fyzioldgie prace a cielom hodnotenia.
Pri rovnomernom rozdeleni pracovnej zmeny sa vychadza z porovnania energetického
vydaja zmenového priemerného k najvyssie pripustnym hodnotdm energetického vydaja
zmenového priemerného.

V pripade nerovnomerného rozloZenia zataze pocas tyzdna, mesiaca alebo roka sa pri
posudeni mdze vychadzat’ z porovnania energetického vydaja zmenového priemerného s
najvyssie pripustnymi hodnotami energetického vydaja zmenového maximalneho s tym,
ze priemerny energeticky vydaj za dany interval sa porovnava s najvysSie pripustnymi
hodnotami energetického vydaja zmenového priemerného.

Energeticky vydaj kratkodoby sa urcuje uniekol’ko mintt trvajicich, pravidelne sa
opakujucich pracovnych tuloh, ktoré si vyzaduji vysoku intenzitu dynamickej zataze
vel’kych svalovych skupin pri pohybe.

Podmienky stvisiace s rizikom poSkodenia zdravia z celkovej fyzickej zataze st najmaé:
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1. intenzita zataze velkych svalovych skupin pri pohybe, ktora stvisi s velkostou
vynaloZenej sily, rychlostou a frekvenciou pohybov a rychlostou pohybu tela
V horizontalnom alebo vertikalnom smere,

svalova zataz, najma v suvislosti so zdkladnou polohou tela pri praci,
mikroklimatické podmienky na pracovisku,

4. individualne vlastnosti organizmu zamestnanca vykonavajiceho hodnotent pracu,
najmd telesna hmotnost, telesnd vySka, povrch tela, vek, pohlavie, bazalny
metabolizmus, trénovanost’, zdatnost’ a podobne.

j) Referenéné podmienky pre hodnotenie celkovej fyzickej zataze pomocou energetického
vydaja pri praci st najma:

1. optimalne alebo pripustné hodnoty faktorov tepelno-vlhkostnej mikroklimy,

2. praca vykondvana zamestnancom s individudlnymi vlastnostami organizmu
zodpovedajucimi referenénému muzovi s idealnou telesnou hmotnost'ou podla indexu
telesnej hmotnosti (BMI) a povrchom tela 1,8 m? alebo referen¢nej Zzene s idedlnou
telesnou hmotnost'ou podl'a BMI a povrchom tela 1,6 m?.

wn

4.1.2 Hodnotenie energetického vydaja pri praci

Celkova fyzicka zataz sa hodnoti pomocou Indexu energetického vydaja pri praci. Index
energetického vydaja pri praci (IEV) je definovany ako pomer medzi aktualnym energetickym
vydajom pri préci a najvyssie pripustnym energetickym vydajom pri préaci podl'a vzorca:

IEV = EVA/EVNPH
kde

EVnpH - aktudlny energeticky vydaj pri praci
EVnpH - najvyssie pripustny energeticky vydaj pri préci

Podl'a hodnoteného ¢asového intervalu index energetického vydaja vyjadruje pomer medzi
aktudlnym energetickym vydajom pri praci a najvyssie pripustnym energetickym vydajom
zmenovym priemernym alebo energetickym vydajom zmenovym maximalnym alebo
energetickym vydajom ro¢nym alebo energetickym vydajom kratkodobym.

Ak je za referencnych podmienok IEV vicsi ako 1, potom je praca hodnotend ako rizikova.

4.1.3 Postup pri hodnoteni energetického vydaja
Pri hodnoteni energetického vydaja sa v beznej praxi vychadza:

a) z analyzy pohybu a ¢asu ¢innosti (tab. 4.1.1a, 4.1.1b a 4.1.1c),

b) z tabul'kovych hodndt energetického vydaja podla zat'azovanej skupiny svalov (tab. 4.2a)
a podla zakladnej polohy pri praci (tab. 4.1.2b), popripade aj z tabul'ky energetického
vydaja pre zakladné pracovné ¢innosti (tab. 4.1.3),

€) znameranych hodnét srdcovej frekvencie (SF).
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Sposob hodnotenia celkovej fyzickej zat'aze pri praci sa uvedie v posudku o riziku, resp. v
protokole z merania alebo hodnotenia. Spoésob hodnotenia sa zvoli podl'a okolnosti a ucelu
hodnotenia.

4.1.3.1 Postup pri stanoveni energetického vydaja pri praci z analyzy pohybu a ¢asu
¢innosti:

1. Vypracovanie Casového snimku prace podla zloziek cinnosti S horizontdlnym alebo
vertikalnym premiestnenim zamestnanca, bez horizontdlneho alebo vertikalneho
premiestnenia zamestnanca, S drzanim, zdvihanim alebo ukladanim bremena o danej
hmotnosti.

2. Vypocet energetické¢ho vydaja jednotlivych ¢innosti podl'a vzorcov uvedenych v tabul’ke
4.1.1a, b, c.

3. Vypocet energetického vydaja zmenového priemerného a kratkodobého.

Tab. 4.1.1a: Cinnosti bez horizontalneho alebo vertikilneho premiestnenia zamestnanca
Vzorec EV=((Km - TH+Kmv M- V) F)-0,06
Hodnotené ¢innosti podl'a vzorca a koeficienty k ¢innostiam Kth Kmv
DrZanie bremena (sed alebo statie) 1 4,12
Zdvihanie bremena vo vyske 0,6 az 1,4 m od podlahy 0,09 1
. Zdvihanie bremena vo vyske nad 1,4 m od podlahy 0,02 | 1,45
Koeficienty - —

Zdvihanie bremena nizsie ako 0,6 m od podlahy 0,14 1,75
Ukladanie bremena vo vyske 0,6 az 1,4 m od podlahy*) 0,08 | 0,47
Ukladanie bremena vo vyske nad 1,4 cm od podlahy 0,03 | 0,84
Ukladanie bremena vo vyske nizsie ako 0,6 m od podlahy 0,14 | 0,49

Poznamka:

*) Pri vypodte sa uplatni korekéna hodnota 0,726, ktora sa pripo¢ita k vysledku nasobenia (0,47 - M - V) + 0,726.

Tab. 4.1.1b: Cinnosti s premiestnenim zamestnanca prevaZne v horizontalnom smere
Vzorec EV=(05+Kgr:-Ru+Ks - Ru-G) (TH - M))- 0,06
Hodnotené ¢innosti podl'a vzorca vysSie a koeficienty k ¢innostiam Kr Ke
Koeficienty | Chodza < 6km/hod 037 | 02
Chodza > 6km/hod 0,75 0,1

Tab. 4.1.1c: Cinnosti s premiestnenim zamestnanca prevazne vo vertikalnom smere

Vzorec EV=((Y +Kr *Ry) - (TH - M)) - 0,06
Hodnotené ¢innosti podl'a vzorca vyssie a koeficienty k ¢innostiam Kr Y
Chodza do schodov 0,61 | 042
Koeficienty | chodza zo schodov 021 | 042
Lezenie po rebriku smerom hore 1,04 2,78
Lezenie po rebriku smerom dole 0,17 | 1,98

Vysvetlivky k tab. 4.1.1a,b,c:
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Skratka Vysvetlenie Jednotky
EV Energeticky vydaj kJ - min?
TH Telesna hmotnost’ zamestnanca kg

M Hmotnost’ ru¢ne manipulovaného bremena v kg kg
RH Rychlost’ chddze alebo behu (horizontalny smer) km - hod?

Rychlost’ lezenia po rebriku alebo chddze po schodoch (vertikalny smer).
Pozn.: Pri 17 cm vysokom schode zodpoveda Im - min = 5,88

Rv schodov/min. Pri vyskovom rozdiele schodov na rebriku 25 cm zodpoveda m - min™
Im - min = 4 priecky na rebriku.

\% Vyska zdvihu m

F Priemerna frekvencia pohybov bremena alebo predmetu za minatu podet - min™*

G sklon terénu %

4.1.3.2 Postup pri stanoveni energetického vydaja pri praci z tabul’kovych hodnot
energetického vydaja podl’a zat’aZovanej skupiny svalov a podPla zakladnej polohy pri
praci, popripade z tabul’ky podla zdkladnych ¢innosti:

1.

Vypracovanie ¢asového snimku prace podla zloziek ¢innosti, pri ktorych sa vykonava
pohyb rovnakymi svalovymi skupinami, resp. rovnakymi ¢ast'ami tela, s obdobnou
intenzitou zat'aze a S obdobnou zékladnou polohou tela.

Intenzita zat'aze pri danej ¢innosti sa urci podl’a rychlosti pohybov, frekvencie pohybov
a svalovej sily.

Ku jednotlivym zloZkam ¢innosti sa priradi hodnota energetického vydaja pri praci
(netto) za pohybovu aktivitu podl’a naméahanej Casti tela, resp. percenta svalovej hmoty
z tabul’ky 4.1.2a a pripocita sa k nej hodnota energetického vydaja pri praci z tabulky
4.1.2b.

Energeticky vydaj pre niektoré zakladné pracovné €innosti je mozné popripade urcit
menej presne aj z tabul’ky 4.1.3.

Vysledna hodnota aktualneho energetického vydaja zmenového priemerného sa
vypocita ako Casovo vazeny priemer hodndt energetického vydaja za jednotlivé
pracovné ¢innosti podl'a vzorca:

EVa =EV1 - FT1+EV2-FT2+..EVN - FTn

kde

- EVPa je aktualny energeticky vydaj zmenovy priemerny (popr. maximalny)
vypocitany ako ¢asovo vazeny priemer hodnot energetického vydaja jednotlivych
¢innosti 1 az N.

- FT je percento trvania ¢innosti s danym energetickym vydajom (EV1, EV2 az EV\)
z celkového Casu trvania pracovnej zmeny vyjadrené ako podiel Casu, t. j. % Casu
delené 100. Sucet FT je 1.
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Tabulka ¢. 4.1.2a: Priemerné hodnoty energetického vydaja za pohybovu aktivitu podla
zat'azovanej skupiny svalov pri praci a podl'a intenzity zataze

Energeticky vydaj (netto)

Praca vykonavana svalmi Intenzita zataZe
W-m? | kJ-m? | MJ- hod?

Mala 25 2,70 0,162
Ruk Stredna 40 4,32 0,259
Velka 50 5,40 0,324
. Mala 45 4,86 0,292
Jedno(ulil?)zn;’\‘;all‘s‘;g;‘“no“ Stredn 65 7,02 0,421
Velkd 85 9,18 0,551
o Mala 75 8,10 0,486
Oboma(gggﬁoyg;}‘s‘t’;‘;;‘tmaml Stredna 95 10,26 0,616
Velka 115 12,42 0,745
’ Mala 135 14,58 0,875
(1881%“15\5?@@&) Stredna 200 21,60 1,296
Velkd 290 31,32 1,879

Poznamka:
V tabul’ke €. 4.1.2a st uvedené priemerné hodnoty energetického vydaja u sediacej osoby podla Casti tela, ktorej
svaly sa podiel’aji na pohybovej aktivite.

Tabul’ka ¢. 4.1.2b: Hodnoty pre navySenie energetického vydaja podl'a zakladnej polohy pri
praci

Zakladna pracovna Energeticky vydaj (netto)
poloha
W.m?2 | kJ-m?! | MJ- hod?

Sedenie 0 0,00 0,000
Kraganie 10 1,08 0,065
Cupenie 10 1,08 0,065

Statie 15 1,62 0,097

Statie v predklone 20 2,16 0,130

Tabul’ka ¢. 4.1.3: Priemerné hodnoty energetického vydaja pre zakladné pracovné ¢innosti

Energeticky vydaj (netto)
Zikladna ¢innost’ Podrobnosti
wW.m2 kJ-m? | MJ - hod?
sila tlacenia 12 kg, pri 3,6
Tlacenie alebo t'ahanie vozika po km - h? 245 26,46 1,588
rovine, pevny povrch sila tlaCenia 16 kg, pri 3,6
km - bl 330 35,64 2,174
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Tlagenie furika po rovine, pevny

. . naklad 100 kg 185 19,98 1,199
povrch, gumené pneumatiky

. 42 tahov za minutu 55 5,94 0,356

Ruéné pilenie X
60 tahov za minutu 145 15,66 0,940
Obojrucnd praca so 4,5 kg kladivom 15 tderov za minttu 245 26,46 1,588
ruéné pilenie 175 18,90 1,134
Opracovanie dreva, stolarstvo motorové pilenie 55 5,94 0,356
hobl'ovanie 255 27,54 1,652
Murovanie 5 tehal za minttu 125 13,50 0,810
Skrutkovanie 55 5,94 0,356
Kopanie priekopy 245 26,46 1,588
Sedavavpraca (v admlnlrst.ratlvne, v o5 2.70 0,162

Skole, v laboratoriu)

Lahka praca v stoji (v predajni, v 50 5,40 0,324

laboratoriu, v Fahkom priemysle)

Stredne t'azka praca (asistent
predaja, upratovacie a iné domace 70 7,56 0,454
¢innosti, obsluha strojov)

Lahka praca na obrabacom stroji nastavovanie a montaz 55 5,94 0,356

Stredne t'azka prca na obrabacom nakladanie 95 10,26 0,616
stroji

Tazka praca na obrabacom stroji 165 17,82 1,069

Lahka praca s ruénym naradim leStenie 55 5,94 0,356

Stredne tazka praca s ruénym brisenie 115 12.42 0,745

naradim

tazké vrtanie (do tvrdych

> 185 19,98 1,199
materialov)

Tazké praca s ruénym naradim
Poznamka k tabul’kam ¢. 4.1.2a,4.1.2ba4.1.3:
Prevody W - m? na kJ - min’t ana MJ - hod? sa vztahuju na osobu s telesnym povrchom 1,8 m?. Vzhl'adom na

povahu hodnotenia je mozné uvedené hodnoty energetického vydaja vztahovat’ na muzov aj na zeny.

4.1.3.3 Postup pri hodnoteni energetického vydaja zo srdcovej frekvencie

Hodnotenie energetického vydaja zo srdcovej frekvencie sa aplikuje pri ¢innostiach s vyraznou
pohybovou aktivitou, pri ktorych je predpoklad vysokého energetického vydaja, resp. vysokej
srdcovej frekvencie a u ktorych je minimalizovana psychicka zat'az, pdsobenie nepriaznivych
mikroklimatickych podmienok a ev. d’alSich podmienok, ktoré ovplyviuju srdcovu frekvenciu
bez suvislosti s mierou energetického vydaja.

Postup pri urceni energetického vydaja zo srdcovej frekvencie — zakladné pravidla:

1. Vyber vhodnych osdb na meranie srdcovej frekvencie sa vykona podla kritérii, ktoré za
danych okolnosti najlepSie zabezpecia dodrzanie referenénych podmienok pre meranie
srdcovej frekvencie uvedenych v bode 7.
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2. Meranie srdcovej frekvencie sa vykond minimalne na dvoch zaucenych zamestnancoch vo
veku nad 20 rokov pri rovnakej alebo obdobnej pracovnej ¢innosti.

3. Meranie pokojovej SF sa vykona u sediacej osoby, po dostatocnom odpocinku (min. 10
minut v sede bez fyzickej ¢i psychickej ¢innosti a bez hovorenia). Osoby s pokojovou SF
pod 55 tepov za minutu alebo vySSou ako 90 tepov za minutu sa zo stiboru vylucia.

4. Meranie energetického vydaja zmenového priemerného sa vykond kontinualnym snimanim
srdcovej frekvencie spravidla pocas celej zmeny (6-8 hodin). U prac organizovanych do
opakovanych kratkych pracovnych cyklov, u ktorych sa vykonavaji rovnaké cinnosti
s obdobnou intenzitou zat'aze, sa kontinudlne meranie vykond po dobu minimalne 2 az 3
hodin. Ak st zvolené kratsie Casové intervaly s ohl'adom na i¢el merania a charakter prace,
dovody sa uvedu v protokole z merania.

5. Pocas merania sa vedie Casovy zaznam o vykonavanych pracovnych cinnostiach,
0 preruseni prace, o posobeni podmienok prace a o vyskyte d’alsich faktorov, ktoré mézu
Vv ¢ase merania ovplyviiovat’ srdcovu frekvenciu ako napr. konzumécia stimulujucich alebo
horticich napojov ¢i jedal, fajcenie, uzivanie niektorych liekov, vyskyt stresovych faktorov.

6. V protokole z merania sa uvedi najma:

a) udaje o merani samotnom: datum, ¢as, miesto, zucastnené osoby na merani, stru¢ny
popis meranej pracovnej ¢innosti — popis pracovného miesta,

b) Casovy snimok prace s vyznafenim dolezitych skutonosti pre interpretaciu
nameranych hodnot,

C) tudaje o zabezpeceni referen¢nych podmienok pri merani srdcovej frekvencie a popis
ev. odchylok od referenénych podmienok, ktoré st uvedené v bode 7,

d) hodnoty nameranej srdcovej frekvencie priemernej a kratkodobej s pripadnym
komentarom,

e) vysledné hodnoty energetického vydaja aich porovnanie vo vztahu k najvyssie
pripustnym hodnotdm,

7. Referencné podmienky pre hodnotenie energetického vydaja zo srdcovej frekvencie st:

a) optimalne alebo pripustné hodnoty faktorov tepelno-vlhkostnej mikroklimy,

b) praca vykonavana zamestnancom s individudlnymi vlastnostami organizmu
zodpovedajucimi referencnému muzovi alebo referen¢nej Zene.

C) praca vykonavana zamestnancom s pokojovou srdcovou frekvenciou 60 az 85 uderov
za minutu, bez ochoreni vplyvajicich na srdcovu frekvenciu, bez uZivania liekov so
zndmym ucinkom na srdcovu frekvenciu, u ktorého sa predpokladd minimalny vplyv
psychickej a mentalnej zataze pri praci a pri merani, ktory je zau¢eny na hodnotenu
pracu, ktory pracu vykonava podla pracovného postupu a ktory dostatocne
reprezentuje  priemerni  trénovanost’  a zdatnost v skupine  zamestnancov
vykonévajucich hodnotent pracu.

8. Z nameranych hodndt srdcovej frekvencie pri praci sa stanovi energeticky vydaj zmenovy
priemerny a kratkodoby. Pri vypocte sa vychadza z hmotnosti Stihleho muza alebo Stihlej
zeny. Na vypocet energetického vydaja zo srdcovej frekvencie sa odporica pouzit’ zdkladny
VZorec:

(MWC—-MO0)

EVPa =
(SFmax—SFo0)

. (SFP — SF0)

MWC je maximalna kapacita na pracu

MO je pokojovy metabolizmus u sediacej osoby

SFmax je maximalna srdcova frekvencia (pocet tepov za minttu)

SFO je srdcova frekvencia pokojova u sediacej osoby (pocet tepov za minutu)
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SFP je srdcova frekvencia pri praci

9. Namerané hodnoty srdcovej frekvencie je mozné c¢iastoéne vyhodnotit vo vztahu
Kk limitnym hodnotam aj porovnanim priemernej srdcovej frekvencie pri praci s hodnotami
uvedenymi v tabul’ke ¢. 4.1.4. Pri dodrzani uvedenych kritérii je mozné porovnanim
sudajmi v tabulke ¢. 4.1.4 urcit, ¢i najvysSie pripustny energeticky vydaj zmenovy
priemerny a najvyssie pripustny energeticky vydaj maximalny je bezpe¢ne dodrzany.

Tabulka ¢. 4.1.4: Kritéria na hodnotenie zmenovej srdcovej frekvencie pri praci vykonavanej
prevazne vel'kymi svalovymi skupinami

Hodnoty zmenovej srdcovej frekvencie za minttu

Vekovi Absoliitne hodnoty Zvy§en’ie srd.covej ,frekvencie nad
skupina vychodiskovu hodnotu

A B C D

priemerné hodnoty | medzné hodnoty | priemerné hodnoty | medzné hodnoty
18 -29 108 117 30 33
30-39 106 115 29 32
40— 49 101 110 26 28
50 -59 97 105 23 25
60 — 65 93 100 20 22
Vysvetlivky:

A je hodnota zmenovej srdcovej frekvencie uréena na posudenie nalezov pri vySetreni skupiny osob, ak nie je
stanovena aj vychodiskova hodnota srdcovej frekvencie.

B je hodnota zmenovej srdcovej frekvencie, ktora moéze byt pre vySetrovanti osobu este dlhodobo unosna, ak nie
je prekracovana hodnota C, t. j. zvySenie pracovnej srdcovej frekvencie nad vychodiskovu (pokojovil) hodnotu.
C je najvyssia pripustna hodnota zvysenia srdcovej frekvencie nad vychodiskovii hodnotu, ktora je u zdravych
jednotlivcov dlhodobo unosna.

D je najvyssia pripustna hodnota zvySenia srdcovej frekvencie nad vychodiskovii hodnotu, ktora sa nesmie
prekrocit’.

Poznamka: Pre mladistvych nie st limitné hodnoty srdcovej frekvencie stanovené s ohladom na $pecifické zmeny
prebiehajiice v organizme v tomto obdobi Zivota.

4.1.4 Limitné hodnoty energetického vydaja

Limitné hodnoty celkovej fyzickej zat’aze

a) Energeticky vydaj zmenovy priemerny Vtabulkach 4.1.5, 4.1.6, 4.1.7 a4.1.8 urcuje
najvyssie pripustnil priemerntt hodnotu energetického vydaja v priebehu pracovnej zmeny
pri rovhomernom rozdeleni pracovnej zmeny.

b) Energeticky vydaj zmenovy maximalny Vv tabulkach 4.1.5, 4.1.6, 4.1.7 a4.1.8 urcuje
maximalnu tolerovatelnu hodnotu zmenového priemerného energetického vydaja v pripade
nerovnomerného rozlozenia zataze pocas tyzdna, mesiaca alebo roka s tym, ze priemerny
energeticky vydaj za dany interval sa posudzuje k najvyssie pripustnej priemernej hodnote
energetického vydaja.

29



NAVRH

Upozornenie: Tento navrh usmernenia hlavného hygienika SR nie je kone¢nou verziou
a je urCeny pre informaciu a na podporu legislativneho procesu

) Energeticky vydaj ro¢ny Vv tabulkach 4.1.5, 4.1.6, 4.1.7 a 4.1.8 urCuje najvyssie pripustny
energeticky vydaj vynaloZzeny na pracu v priebehu roka a zodpovedd kumulativhemu
mnozstvu energie vynalozenej za 235 pracovnych dni pri priemernom zmenovom
energetickom vydaji.

d) Energeticky vydaj kratkodoby v tabulkach 4.1.5, 4.1.6, 4.1.7 a4.1.8 urCuje najvyssie
pripustni hodnotu energetického vydaja pre niekol’ko minut trvajiice pracovné cinnosti
s vysokou intenzitou, ktoré su sucastou hlavnej pracovnej Cinnosti. Hodnota sa moze
prekro¢it’ pri vynimoc¢nych situdciach u vybranych, fyzicky velmi zdatnych skupin
zamestnancov (napriklad banski zachranari, hasi¢i, policajti), ktori sa podrobili lekarskym
preventivnym prehliadkam vo vzt'ahu k préci a su zdravotne sposobili na tato pracu.

Tabulka ¢. 4.1.5: Najvyssie pripustné hodnoty energetického vydaja (netto) muzov vo veku
18 rokov az 65 rokov pri fyzickej praci vykondvanej vel'kymi svalovymi skupinami

ickv Vekova skupi Kk
Energetl.cky Jednotky ekova skupina (roky)
vydaj 18-29 | 30-39 | 40-49 50 — 59 60 — 65
Zmenovy MJ 8,3 7,5 6,8 6.0 5,2
priemerny W - m? 160 140 130 115 100
Zmenovy MJ 9,9 9,0 8,0 7.2 6,2
maximalny W m? 190 170 150 135 115
5 MJ 1940 1760 1600 1400 1220
Roény
W - m? 37215 33760 30690 26855 23400
kJ - min! 41,1 38,1 34,5 30,9 28,7
Kratkodoby w 685 635 575 515 478
W - m? 370 340 310 275 255

Tabulka €. 4.1.6: NajvysSie pripustné hodnoty energetického vydaja (netto) Zien vo veku 18
rokov az 65 rokov pri fyzickej praci vykonavanej vel'kymi svalovymi skupinami

Energeticky Vekova skupina (roky)
> Jednotk
vydaj y 18 -29 30-39 40 - 49 50 -59 60 — 65
Zmenovy MJ 51 4,8 4,5 4,0 37
priemerny W - m? 110 105 100 85 80
Zmenovy MJ 6,1 58 5,4 48 4.4
maximalny W m? 130 125 115 105 95
L MJ 1200 1130 1060 940 858
Rocny
W - m? 26040 24520 23000 20400 18620
kJ - min? 26,7 25,5 23,7 21,6 20,0
Kratkodoby W 445 425 395 360 334
W m? 275 265 245 225 205

e) Najvyssie pripustné hodnoty energetického vydaja (netto) chlapcov a dievcat vo veku 15 az
17 rokov pri fyzickej praci vykonavanej prevazne velkymi svalovymi skupinami nesmu
presahovat’ najvyssie pripustné hodnoty uvedené v tabul'kach 4.1.7 a 4.1.8.
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Tabul'ka ¢. 4.1.7: Najvyssie pripustné hodnoty energetického vydaja (netto) chlapcov vo
veku 15 az 17 rokov pri fyzickej praci vykonavanej prevazne velkymi svalovymi skupinami

icky Vek
Eni’r)'(’g;:iwy Jednotky 15 rokov 16 rokov 17 rokov
Zmenovy MJ 59 6,9 7.9
priemerny W - m? 110 130 150
Zmenovy MJ 6,2 7,3 8,5
maximalny W - m? 135 155 180
MJ 1390 1620 1860
Roény
W - m? 26600 31100 35610
kJ - min 26,4 30,0 32,4
Kratkodoby W 440 500 540
W - m? 235 270 290

Tabul’ka €. 4.1.8: Najvyssie pripustné hodnoty energetického vydaja (netto) dievcat vo veku
15 az 17 rokov pri fyzickej praci vykonavanej prevazne vel'kymi svalovymi skupinami

icky Vek
Ener,getl.Cky Jednotky
vydaj 15 rokov 16 rokov 17 rokov
Zmenovy MJ 3,7 3,8 4,8
priemerny W - m? 80 82 100
Zmenovy MJ 44 4,6 5,0
maximalny W - m? 95 100 125
.. MJ 870 890 1130
Roény
W - m? 18870 19380 24880
kJ - min™ 21,0 22,2 22,5
Kratkodoby W 350 370 375
W - m? 215 230 235

4.1.5 Interpretacia vysledkov celkovej fyzickej zat’aze

Interpretacia indexu energetického vydaja pri praci (IEV) uvedena v tabul’ke ¢. 4.1.9 sa uplatni
za predpokladu dodrzania najvysSej pripustnej hodnoty energetického vydaja kratkodobého.
Hodnotenie energetického vydaja pri praci sa urcuje podla velkosti indexu energetického
vydaja zmenového priemerného, popripade zmenového maximalneho (IEVP). Pri prekroceni
najvysSie pripustnej hodnoty zmenového kratkodobého energetického vydaja je miera
zdravotného rizika vysoka.
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Tabul'ka ¢. 4.1.9: Interpretacia vysledkov indexu rizika energetického vydaja pri praci

Ind.e X . Miera zdravotného rizika Opatrenia na zniZenie
energetického ) , . . 3 . . o g
A podl'a kategérie prace?) zdravotného rizika®)
vydaja
>0,65<0,85 Prva kategoria Akceptovatelna nie je nutné vykonavat’
>0,85a<1 Druha kategoria Tolerovatel'na odportca sa vykonat’
>1 Tretia kategoria Vysoka nutné vykonat lhl}ed ako je to
mozné
Poznamka:

Predpoklada sa, ze Index energetického vydaja >1,3 predstavuje vel'mi vysokeé riziko.

4.2 Ru¢na manipulacia s bremenami pri zdvihani, ukladani, prenasani,
tla¢eni a tahani bremena, tretia iroven hodnotenia

Zakladné principy hodnotenia su v stlade s normami.

10)

4.2.1. Ru¢na manipulécia s bremenami pri zdvihani a ukladani

1A Zasady hodnotenia pri zdvihani a ukladani bremena

1)

(2)

(3)

Odpovede na uvodné otazky k ruénej manipulacii s bremenami pri zdvihani a prenasani
podla prilohy 3, bod 2A zamerané na vhodnost pracovného prostredia, charakteristiky
bremena a organizaciu prace, zneju ,,Nie“. Odpoved ktora znela ,,Ano“ poukazuje na
zasadny nedostatok pri vyskyte faktorov stvisiacich s rizikom poskodenia zdravia pri
ru¢nej manipulacii s bremenami uvedenych v prilohe ¢.1 Nariadenia vlady SR ¢. 281/2007
Z. z. Zisteny nedostatok v uvodnych otazkach vyrazne ovplyviluje mieru rizika
a obmedzuje aplikaciu hodnotenia podl'a uvedenej metodiky. Zistené nedostatky je nutné
odstranit’. V pripade, Ze nie st Z vaznych dovodov odstranené, je ich nutné zohl'adnit’ vo
vyslednom posudeni.

Podl’a veku, pohlavia, pravidelnosti a ¢astosti ru¢nej manipulacie s bremenom sa stanovi
referencnd hmotnost’” bremena, ktord je najvysSie pripustnou hmotnostou bremena pri
ru¢nom zdvihani a ukladani bremena priemernou pracujicou populéciou pri referenénych
podmienkach.

Referenéné podmienky pre posudzovanie ru¢nej manipulacie s bremenom pri zdvihani
a ukladani st:

9) § 30 ods. 1 pism. a) zakona ¢. 355/2007 Z. z.

10) 1SO 11228-1:2021(E) Ergonomics - Manual handling - Part 1: Lifting, lowering and carrying. (Ergonomia -
Ruéna manipulécia - Cast’ 1: Zdvihanie, ukladanie a prenasanie).

ISO 11228-2:2007 Ergonomics - Manual handling - Part 2: Pushing and pulling. (Ergonémia - Ru¢na manipulacia
- Cast’ 2: Tlagenie a tahanie).
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(4)

()

(6)

(1)

(8)

(9)

a) uvodné otazky k ruénej manipulacii s bremenami pri zdvihani a prenasani (Priloha 2,
bod 2.1) zamerané na vhodnost pracovného prostredia, charakteristiky bremena
a organizaciu prace, zneju ,,Nie®.

b) vertikalna vyska drzania bremena je 75 cm od podlahy,

¢) vertikalny vyskovy rozdiel drahy bremena pri jeho manipulacii je maximalne 25 cm,

d) horizontalna vzdialenost’ medzi taziskom bremena a t'aziskom tela je maximalne 25
cm,

e) rotacia trupu nie je pritomna,

f) kvalita ichopu bremena je dobra,

g) frekvencia zdvihu bremena je nizSia ako jedenkrat za 10 minut,

h) ru¢nd manipulacia s bremenom sa vykonava jednym zamestnancom a obidvomi
hornymi koncatinami.

i) maximalna hmotnost’ bremena je dodrZzana.

Ak nie su zabezpecené referen¢né podmienky pri zdvihani a ukladani bremena, najvyssie

pripustna hmotnost’ bremena sa znizi Umerne podla pracovnych podmienok. Postup

hodnotenia zdravotného rizika pri ru¢nej manipulacii s bremenami pri zdvihani a ukladani

st uvedené v bode 1B.

Obcasna manipulacia s bremenom je charakterizovana frekvenciou po¢tov zdvihov niz§ou

ako 1-krat za 10 minat a ¢asom drZania bremena Vv rukach, ktory je najviac 0,5 mintty na

jeden zdvih.

Nepravidelnd ru¢nd manipulécia s bremenami je manipuldcia, ktord nie je pravidelna

sucast’ hlavnej pracovnej ¢innosti a spravidla pre fiu nie je mozné vykonat’ preventivne

opatrenia.

Referencna hmotnost’ bremena a maximalna hmotnost’ bremena sa vzt'ahuje na ru¢nu

manipulaciu s bremenom v zakladnej polohe v stoji, pri ktorom st obe nohy zapreté

0 podlahu. Poloha v sede sa pri manipulacii s bremenom neodportéa. Pri praci v sede

nesmie byt hmotnost’ bremena vicsia ako 5 kg.

Maximalna hmotnost’ bremena je najvysSia aktudlna hmotnost' zdvihanych bremien.

Limitnd hodnota maximalnej hmotnosti je najvys$Sie pripustnd hmotnost’ bremena pri

zdvihani a ukladani. U muzov maximalna hmotnost’ bremena zodpoveda referencnej

hmotnosti. U Zien do 45 rokov veku je maximalna hmotnost’ bremena 15 kg a u zien nad

45 rokov veku je maximalna hmotnost’ bremena 10 kg.

Ruénd manipulacia s bremenom je v zasade plynuld bez vyraznych zrychleni pohybu

(trhnuti).

(10) Pri manipulacii s bremenom v jednej ruke sa pouzije korekény koeficient.

(11) Pri manipulacii bremena viacero zamestnancami naraz sa pouzije korek¢ény koeficient
(12) Max. sirka bremena v mieste jeho tichopu je 0,75 m

(13) Pri ru¢nej manipulacii s bremenom nedochadza k vyraznym tiklonom v trupe

(14) Zakladné hodnotenie sa vztahuje na 8 hodinovl pracovnu zmenu

(15) Ak sa posudzuje praca, pri ktorej dochadza k manipulacii s dvomi a viac bremenami naraz

(spravidla jedno bremeno v kazdej ruke), hodnoti sa s ohl'adom na celkovi hmotnost’
naraz manipulovanych bremien.

(16) Ak si to vyzaduje ochrana plodu alebo neruseny priebeh tehotenstva alebo zdravotny stav

tehotnej zeny, matky do deviateho mesiaca po porode a dojCiacej Zeny, ak tato vykonava
pri praci ruéni manipulaciu s bremenami, zohl'adnia sa odporticania lekara tykajuce sa
upravy rezimu prace a odpocinku alebo ¢asového obmedzenia a trvania prace. Pre tehotné
zeny, matky do deviateho mesiaca po porode a dojCiace Zeny sa odporuca referencna
hmotnost’ bremena znizit' na menej ako polovicu.
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1B Hodnotenie zdvihania bremena
(1) Index zdvihu

Ruc¢né zdvihanie alebo ukladanie (d’alej len zdvihanie) bremena sa hodnoti pomocou Indexu
zdvihu (1Z). 1Z v hodnotenej pracovnej tlohe je definovany ako pomer medzi aktualnou
hmotnost'ou bremena (Ma) a najvyssie pripustnou hmotnostou bremena (Mnpr). Ak je IZ vacsi
ako 1, potom hodnotena pracovna uloha je rizikova.

1Z = Ma/ MnpH

Aktualna hmotnost’ bremena je hmotnost’ zdvihaného alebo ukladaného bremena v hodnotenej
pracovnej tlohe. Uréenie pracovnej tlohy je podmienené manipulaciou s bremenom o rovnakej
alebo obdobnej hmotnosti a manipulaciou s obdobnou geometriou pohybu bremena. Najvyssia
pripustna hmotnost’ je referencnd hmotnost’ (Mref) korigovana koeficientmi za nepriaznivé
podmienky podl'a vzorca:

MnpH = Mref - VK - Dk - Hk - Ak - Fk - Ck - Rk - Zk - Bk

Koeficienty za nepriaznivé podmienky pri zdvihu bremena:

Vk - koeficient vertikalnej vysky

Dk — koeficient vertikalneho vyskového rozdielu drahy bremena
HK — koeficient horizontalnej vzdialenosti

Ak — koeficient uhla asymetrie

Fk — koeficient frekvencie zdvihov

Ck — koeficient kvality uchopu

Rk — koeficient pre manipulaciu jednou rukou (a nie dvomi rukami)
ZK — koeficient pre manipuléciu viac ako jednym zamestnancom
Bk — koeficient pri manipulacii s 'ah§imi bremenami

Pri manipulacii s bremenom jednou rukou sa referencnéd hmotnost’ koriguje koeficientom pre
manipulaciu jednou rukou (Rk) apri manipulacii s bremenom viacero zamestnancami
v rovnakom c¢ase s priblizne rovnakou mierou sa koriguje koeficientom pre sucasnu
manipulaciu bremena viac ako jednym zamestnancom (Zk). Prehl'adné tabulka pre vypocet
indexu zdvihu jednej tlohy je v tabulke ¢. 4.2.10.

Referen¢na hmotnost’ bremena pre pracujucu populaciu a pre mladistvych vo veku 15 — 18
rokov sa stanovi v zavislosti od veku a pohlavia z tabul’ky ¢. 4.2.1

(2) Referenéna hmotnost’ bremena pri zdvihani a ukladani bremena

Tabul’ka ¢. 4.2.1: Referen¢na hmotnost’ bremena pri zdvihani a ukladani bremena podl'a
pohlavia a veku

Referen¢na hmotnost’ bremena
Vek

Muzi” Zeny
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18 - 45 rokov

25 kg

20 kg

< 18 alebo > 45 rokov

20 kg

15 kg

Poznamka:

) Ak nie je mozné zabezpecit dostato¢né technické opatrenia na zniZenie hmotnosti ruéne manipulovaného
bremena, je mozné referen¢nu hmotnost’ navysit’ pri ob¢asnej nepravidelnej manipuldcii pri zdvihani a ukladani
bremena u preukazatelne zaskolenych a zacvi¢enych zamestnancov so zdravotnou spdsobilostou nasledovne: u
muzov Vo veku do 45 rokov najviac na 40 kg a u muzov vo veku nad 45 rokov najviac na 30 kg. U Zien sa

referenéna hmotnost’ pri ob&asnej a nepravidelnej manipulacii bremien nenavysi.

(3) Koeficient vertikalnej vysky (VKk)

Koeficient vertikalnej vysky sa ur¢i na zdklade merania vysky uchopu bremena na zaciatku
alebo na konci zdvihu. Prevod vertikalnej vysky na koeficient sa vykona podl'a tabulky ¢. 4.2.2.

Tabul’ka ¢. 4.2.2: Koeficient vertikalnej vysky

Vyska (cm) 0

25

50

60

70

80

90

100

125

150

160

170

175

> 175

Koeficient Vk | 0,78 | 0,85

0,93

0,96

0,99

0,99

0,96

0,93

0,85

0,78

0,75

0,72

0,70

(4) Koeficient vertikalneho vyskového rozdielu drahy bremena (Dk)

Vertikalny vyskovy rozdiel je vertikdlna vzdialenost’ medzi pociato¢nou a koncovou vySkou
zdvihu. Prevod vyskového rozdielu na koeficient sa vykona podla tabul’ky ¢. 4.2.3.

Tabul’ka ¢. 4.2.3: Koeficient vertikalneho vyskového rozdielu drahy bremena

Rozdiel (cm) |<25

30 40

50

60

70

80

90

100

125

150

160

175

> 175

Koeficient Dk

0,97 | 0,93 | 0,91

0,90

0,88

0,88

0,87

0,87

0,86

0,85

0,85

0,85

(5) Koeficient horizontalnej vzdialenosti (Hk)

Horizontalna vzdialenost je vzdialenost’ medzi t'aziskom bremena a t'aZiskom tela pri
zdvihani alebo ukladani bremena. Prevod horizontalnej vzdialenosti na koeficient sa vykona
podla tabul’ky ¢. 4.2.4.

Tabul’ka ¢. 4.2.4.: Koeficient horizontalnej vzdialenosti

Vzdialenost’ (cm)

<25]| 30

35

40

45

50

55

60

63

> 63

Koeficient Hk

1 10,83

0,71

0,63

0,56

0,50

0,45

0,42

0,40

(6) Koeficient uhla asymetrie (Ak)

Uhol asymetrie opisuje rotaciu trupu. Je to uhol medzi rovinou asymetrie bremena a sagitalnou
rovinou tela. Prevod uhla asymetrie na koeficient sa vykona podl'a tabul’ky ¢. 4.2.5.
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Tabul'ka ¢. 4.2.5 : Koeficient uhla asymetrie

Uhol (stupne) 0 | 15| 30 | 45| 60 | 70 | 75 | 90 | 105 | 135 |>135
Koeficient Ak 1 (09|09 086|081|0,78(0,76|0,71/0,66|057| O

(7) Koeficient frekvencie zdvihov (Fk)

Koeficient frekvencie zdvihov sa ur¢i podla priemerného poétu zdvihov bremena za jednu
minuatu v pracovnej tlohe a podl'a trvania ¢innosti s opakovanym ru¢nym zdvihanim bremena
a trvania zotavovacich prestavok od ru¢nej manipulacie s bremenami. Prevod poc¢tu zdvihov na
koeficient sa vykona podla tabul’ky €. 4.2.6.

Pocet zdvihanych bremien

Frekvencia zdvihov = - - , —— ,
Uhrnné trvanie zdvihania a prenosu bremena v zmene v min.

Tabul’ka ¢. 4.2.6 Koeficienty frekvencie zdvihov podla trvania opakovaného zdvihania
a ukladania bremien

pocet zdvihov/ | kratkodobé | stredne dlhé | dlhodobé
min. trvanie trvanie trvanie

<01 1 1 1

0,1-0,2 1 0,95 0,85

0,5 0,97 0,92 0,81

1 0,94 0,88 0,75

2 0,91 0,84 0,65

3 0,88 0,79 0,55

4 0,84 0,72 0,45

5 0,8 0,6 0,35

6 0,75 0,5 0,27

7 0,7 0,42 0,22

8 0,6 0,35 0,18
9 0,52 0,3 0
10 0,45 0,26 0
11 0,41 0 0
12 0,37 0 0
13 0 0 0
14 0 0 0
15 0 0 0
> 15 0 0 0
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(8) Koeficient kvality tchopu (CK)

Kvalita tichopu je podmienena vlastnost'ami bremena, uichopovymi moznost’ami, otaCanim tela
a polohou tela, najmi ruky. Prevod kvality uchopu na koeficient sa vykona podl'a tabul’ky ¢&.
4.2.7.

Pre spravne urcenie kvality ichopu je mozné uviest pomocné charakteristiky:

Dobry uchop je Gchop pri rozpiti bremena < 40 cm; vySke bremena < 30 cm; zabezpefené
dobré drzadla alebo otvory na drzanie.

Priemerny tchop je ichop pri rozpiti bremena < 40 cm; vySke bremena < 30 cm; drzadl4 alebo
otvory na drzanie nie si vhodné alebo dochadza k flexii (ohnutiu) prstov o 90°, pricom zapéstie
je v neutralnej polohe alebo polohe blizkej neutralnej polohe.

Slaby uchop je tchop pri rozpiti bremena > 40 cm; vysSke bremena > 30 cm; alebo ak sa jedna
0 bremeno s nestandardnym nevhodnym tuchopom, z poddajného materialu, s asymetrickym
taziskom, nestabilnym obsahom alebo iné bremeno pri stazenom uchope v dosledku
pouzivania nevhodnych rukavic a inych osobnych ochrannych pracovnych prostriedkov ¢i
nastrojov. V pripade, Ze je povrch bremena klzky je nutné vykonat’ opatrenia tak, aby nebol
uchop realizovany kontaktom rik priamo na bremeno.

Tabul’ka ¢. 4.2.7: Koeficient kvality ichopu bremena

Koeficient Ck
Kvalita tichopu — —
Vyska <75cm Vyska > 75c¢m
Dobry 1,00 1,00
Priemerny 0,95 1,00
Slaby 0,90 0,90
Pozn.:

Charakteristika spravneho drzadla pre dobry ichop bremena: Vonkajsia dizka drzadla pre 1 ruku je 12 cm, pre 2
ruky 24 cm; vyska priestoru pre ruku vo vnutri drzadla ma byt min. 6,4 cm. Priemer rukoviti drzadla od 2 do 3,8
cm. V pripade, ze st vysSie uvedené rozmery menSie ma byt’ znizena aj hmotnost’ bremena. Na rukoviti a v jeho
blizkosti nesmu byt pritomné Ziadne ostré hrany a vystupky.

(9) Koeficient pre manipulaciu jednou rukou (RK)

- pri manipulacii 1 rukou je Rk = 0,6
- pri manipulécii obi dvomi rukami je Rk =1

(10)  Koeficient pre sucasnu manipulaciu bremena viac ako jednym zamestnancom (Zk)

- pri sucasnej manipulécii 2 zamestnancami je Zk = 1,7
- pri sucasnej manipulécii 3 zamestnancami je Zk = 2,55

(11) Kaoeficient pre manipulaciu s I'ah§imi bremenami (Bk)
Koeficient pre manipulaciu s bremenami do 10 kg u muzov a do 7,5 kg u zien sa urci
podla tabul’ky ¢. 4.2.8.

Tabul’ka ¢. 4.2.8: Koeficient pre manipulaciu s 'ahS§imi bremenami
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Hmotnost’ (kQ) Bk

Muzi 3-75 15
7,6-10 13

Zeny 3-5 15
511 - 715 1,3

1C Interpretacia vysledkov indexu zdvihu

Vysledny index zdvihu sa interpretuje spolu s aktudlnou hmotnostou ru¢ne zdvihaného
bremena podla tabulky ¢. 4.2.9. Kategoéria prace sa uréi splnenim dvoch podmienok, a to
podmienky uvedenej v stipci .Index zdvihu“ a podmienky uvedenej v stipci ,,Aktualna
hmotnost’ bremena“. Ak aktudlna hmotnost' bremena je vysSia ako maximalna hmotnost
bremena, st splnené kritéria na zaradenie prace do rizika bez ohl'adu na vysledok indexu
zdvihu.

Tabul'ka ¢. 4.2.9: Interpretacia vysledkov Indexu zdvihu

Index zdvihu
(Najvyssia . Miera zdravotného rizika Opatrenia na zniZenie
pripustna Podmienka (Ma 8 Mma) podPa kategorie prace®) zdravotného rizika®)
hmotnost’)
aMa je <7,5 kg umuzov a Prva . .. ) .
<
<0,85 =S kenzien kategbria Akceptovatelna | nie je nutné vykonavat
Druhé o s ;v )
>0,85a<1 a Ma < Mmax L Tolerovatelna odporuca sa vykonat
kategoéria
> ~ H r LI t)
>1a<3 alebo Ma > Meeru muzov a Tretrlg Vysokd nutné V_ykonat 1hr}ed
> Mmax u zien kategoria ako je to mozné
alebo Ma > 40 kg u muZov do Stvrta nutné vykonat’
>3 45 1. alebo > 30 kg u muzov . Vel'mi vysoka Y
.. kategéria bezodkladne
nad 45 r. a > Mefu Zien

Vysvetlivky:

Ma — aktualna hmotnost’ bremena

Mmax — maximalna hmotnost’ bremena

Poznamka:

Index zdvihu, ktory vychadza z navySenych referencnych hmotnosti pri ob¢asnej nepravidelnej manipulécii sa
hodnoti osobitne. Vysledna kategorizacia prace sa urcuje podl'a menej priaznivého vysledku indexu rizika.

1D Hodnotiaci formular pre vypocet I1Z pre jednu pracovnu tlohu (tabulka ¢. 4.2.10)

Mret (KQ) Muzi Zeny
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‘< 18 a > 45 rokov 20 15 |
X
(krat)
Vertikalna vyska zdvihu
Vyska (cm) 0 25 |50 |60 |70 |80 |90 |100 125 (150 |160 |[170 |175 |>175 VK
Koeficient Vk | 0,78 |0,85/0,93|0,96|0,99/0,99|0,96|0,93|0,85|0,78| 0,75 (0,72|0,70| O
X
Vertikalny vy§kovy rozdiel
Rozdiel (cm) <25 (30 |40 |50 (60 |70 |80 |90 |100 125 | 150 | 160 | 175 |>175 Dk
Koeficient Dk 1 0,97/0,93(0,91|0,90|0,88|0,88|0,87|0,87|0,86| 0,85 |{0,85|0,85| O
X
Horizontalna vzdialenost’
Vzdialenost 25 [30 |35 |40 |45 |50 |55 |60 |63 |>63
(cm) Hk
Koeficient Hk 1 0,83/0,71/0,63|0,56|0,50/0,45(0,42{0,40| O
X
Uhol asymetrie zdvihu
Uhol (stupne) 0 15 |30 |45 [60 |70 75 |90 |105]135 |>135 Ak
Koeficient Ak 1 0,95/0,9 (0,86|0,81 O,78|O,76 0,7110,66(057| O
X
Uchop
Dobry Priemerny Slaby Ck
Koeficient ichopu Ck 1 0,95 0,9
X
Zdvih 1 hornou kon¢atinou Rk
[ Koeficient Rk 106 |
X
Zdvih viacerymi osobami
Pocet zamestnancov 1 2 3 7k
Koeficient Zk 1 |1,7]255
X
Frekvencia - koeficient Fk
. . . kratkodobé stredne dlhé dlhodobé
pocet zdvihov/ min. - - .
trvanie trvanie trvanie
<0,1 1 1 1
01-0,2 1 0,95 0,85
0,5 0,97 0,92 0,81
1 0,94 0,88 0,75
2 0,91 0,84 0,65
3 0,88 0,79 0,55
4 0,84 0,72 0,45
5 08 0,6 0,35
6 0,75 0,5 0,27
7 0,7 0,42 0,22
8 0,6 0,35 0,18
9 0,52 0,3 0
10 0,45 0,26 0
11 0,41 0 0
12 0,37 0 0
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13 0 0 0

14 0 0 0

15 0 0 0

> 15 0 0 0

Hmotnost’ bremien — koeficient BK
Muzi Zeny

Hmotnost’ Bk Hmotnost’ Bk
3-75kg 15 3-5kg 15
7,6 - 10kg 1,3 51-7,5kg 1,3

Aktualna hmotnost’ Ma

Fk

Bk

MnpH

. (kg)

Najvyssia pripustna hmotnost® MnpH ....

(kg)

1E Index zdvihu pre viaciilohovi manipulaciu s bremenami

Ak pocas hodnotenej zmeny zamestnanec vykonava pri ruénej manipulacii s bremenom rdzne
Ciastkové pracovné ulohy, ktoré sa medzi sebou liSia geometriou drdhy manipulovaného
bremena a/alebo hmotnostami bremena, jedna sa 0 viacero ulohovu pracovnu ¢innost’. Indexy
zdvihu vypocitané pre kazda jednu pracovnu tlohu sa prepocitaju na vysledny celozmenovy

index v stlade s ISO 11228 — 1:2021 Annex F: viaculohova manipulacia s bremenami.

Pre vypocet celozmenového IZ sa rozliSuju 4 varianty pracovnych uloh pri RMB:

1. Jednoducha uloha — je definovana ako ¢innost’, pri ktorej dochddza k ru¢nej manipulacii
s bremenami rovnakého alebo obdobného charakteru a hmotnosti a zaroven zostava pri
¢innosti zachovana rovnaka geometria drahy bremena, resp. sa striedaju rovnaké polohy
tela. V takom pripade je vysledok I1Z celozmenovym IZ.

2. Zlozena uloha — je definovana ako ¢innost, ktora pozostdva z viacerych uloh. Zdvihané
(ukladané) bremeno je obdobného charakteru a hmotnosti, ale jednotlivé ulohy sa medzi
sebou liSia geometriou drahy bremena, resp. zaujimanou polohou tela. Vstupné udaje
0 vyske zdvihu, vertikalnej drahe, horizontalnej vzdialenosti a pod. sa V jednotlivych

ulohach odlisuju. Takato uloha sa hodnoti pomocou vzorca pre vypocet zloZzeného IZ.

3. Variabilna uloha — je definovana ako ¢innost’ pozostavajlca z viacerych uloh, pri ktorych
je variabilnd nielen geometria drahy bremena, resp. poloha tela, ale aj hmotnost’ ru¢ne
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manipulovaného bremena. Takato uloha sa hodnoti pomocou vzorca pre vypocet
variabilného 1Z.

4. Sekvencna uloha — je definovana ako pracovna ¢innost, pri ktorej zamestnanec strieda
(rotuje) medzi dvomi a viac ré6znymi ulohami (jednoduchymi a/alebo zlozenymi a/alebo
variabilnymi) v ramci jednej pracovnej zmeny, pricom kazda lloha musi trvat’ minimalne
30 po sebe nasledujucich minut. Na hodnotenie tohto typu ¢innosti sa pouziva sekvencny

1Z.

Pozndmka: Ulohy s navysenou referenénou hmotnostou na 40kg, resp. 30 kg sa hodnotia 1Z,
pripadne viaculohovym IZ osobitne. Vysledna kategorizacia prace sa vykona podl'a vyssieho

IZ.

4.2.2. Ru¢na manipulacia s bremenami pri prenasani bremena

Ak je ruéné zdvihanie bremena sprevadzané ruénym prendSanim bremena na horizontalnu
vzdialenost’ viac ako 1 m, hodnoti sa kumulativna hmotnost’ ru¢ne prenaSané¢ho bremena.

2A Zasady hodnotenia pri prenasani bremena

(1)

(2)
(3)
(4)
()
(6)

)

(8)

Uvodné otazky k ruénej manipulécii s bremenami pri zdvihani a prenasani (priloha ¢&. 2
bod 2.1) zamerané na vhodnost pracovného prostredia, charakteristiky bremena
a organizaciu prace, zneju ,,Nie*“. Odpoved’ ktora znela ,,Ano* poukazuje na zasadny
nedostatok pri vyskyte faktorov suvisiacich s rizikom poskodenia zdravia pri ruénej
manipulécii s bremenami uvedenych v prilohe ¢.1 k NV SR ¢. 281/2007 Z. z. Zisteny
nedostatok v uvodnych otazkach vyrazne ovplyviiuje mieru rizika a obmedzuje
aplikaciu hodnotenia podl'a uvedenej metodiky. Zistené nedostatky je nutné odstranit’.
V pripade, Ze nie su zvéaznych dovodov odstranené, je ich nutné zohladnit’ vo
vyslednom posudeni.

Ruéné prenasanie bremena sa vykonava na horizontalnu vzdialenost’ va¢siu ako 1 meter.
Rychlost chodze je 0,5—1m-s?

Hmotnost’ prenasaného bremena neprekracuje referenéni hmotnost’ pre zdvih podl'a
tabulky ¢. 4.2.1.

Kumulativna hmotnost’ bremena je st¢in po¢tu prenosov bremena a hmotnosti bremena.
Vyjadruje sa v kilogramoch za 8-hodinovu pracovnti zmenu a dlh$iu pracovnii zmenu.
Referen¢na kumulativna hmotnost’ bremena je najvysSie pripustnd kumulativna
hmotnost’ bremena pri referen¢nych podmienkach. Je uvedend v tabul’ke €. 4.2.11.
Referencné podmienky pri prenaSani bremena st:

a) horizontalna vzdialenost’ prenasania do 2 metrov,

b) vyska drzania bremena v rozmedzi 75 az 110 cm od podlahy,

€) drzanie dvomi rukami,

d) priaznivé pracovné polohy a vzpriameny trup,

e) horizontalna vzdialenost’ taziska bremena od t'aziska tela do 40 cm,

f) rozpatie rik nie je va¢sie ako 40 cm.

Ak nie st zabezpefené referen¢né podmienky, ktoré sa vztahuji na 8-hodinovu
pracovni zmenu a dlhsiu pracovnu zmenu, najvyssie pripustnd kumulativna hmotnost’
pri prenaSani bremena na vzdialenost viac ako 1 meter sa znizi Umerne
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podla pracovnych podmienok. Postup hodnotenia zdravotného rizika pri rucnej
manipulacii s bremenami pri prenaSani bremena je uvedeny v bode 2B.
(9)  Pre tehotné zeny, matky do deviateho mesiaca po poérode a dojéiace Zeny sa odporuca
referen¢na kumulativna hmotnost’ bremena pre Zeny znizit' na menej ako polovicu.
(10) Referen¢na kumulativna hmotnost’ bremena pre mladistvych vo veku 15 rokov az 17
rokov veku zodpovedé podl'a pohlavia hodnotam uvedenym v tabulke ¢. 4.2.11.

2B Hodnotenie ru¢ného prenasania bremena
(1) Index kumulativnej hmotnosti

PrenaSanie bremena sa hodnoti pomocou indexu kumulativnej hmotnosti (IK). IK je definovany
ako pomer medzi aktualnou kumulativnou hmotnostou bremena (MKa) a najvyssou pripustnou
kumulativnou hmotnost'ou bremena (MKnpH). Ak je IK vac¢si ako 1, potom je hodnotena praca
rizikova.

IK = MKa/ MKnpH

Aktualna kumulativna hmotnost’ (MKa) je stéin poctu prenosov a hmotnosti ru¢ne prenasanych
bremien v kg. Pocet prenosov sa uvadza za 8-hodinovu pracovni zmenu, ev. dlh§iu pracovnu
zmenu.

Najvyssia pripustna kumulativna hmotnost' (MKnpH) sa vypocita z referencnej kumulativnej
hmotnosti (tabulka ¢. 4.2.11) korigovanej koeficientmi za nepriaznivé podmienky pri prenose
bremena podl'a vzorca:

MKnpH = MKfef - DKK - VKK - PKk - RKk

Koeficienty za nepriaznivé podmienky pri prenasani bremena su:

DKk — koeficient vzdialenosti prenosu (tabulka ¢. 4.2.12)

VKk — koeficient vysky uchopu bremena (tabul’ka ¢. 4.2.13)

PKk — koeficient za d’alSie nepriaznivé podmienky (tabul’ky ¢. 4.2.14 a 4.2.15)
RKk — koeficient pre manipulaciu jednou rukou (tabul’ka ¢. 4.2.16).

(2) Referenéna kumulativna hmotnost’ bremena a koeficienty za nepriaznivé podmienky pri
prenasani

Tabulka ¢. 4.2.11: Referencna kumulativna hmotnost’ pri prenasani bremena na vzdialenost’
viac ako 1 meter podl'a pohlavia a veku

. Referen¢na kumulativna
Pohlavie Vek hmotnost’ - MKGref (kg)*
18 - 45 rokov 8000
Muzi
<18 a > 45 rokov 6000
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18 - 45 rokov 6000
< 18 a > 45 rokov 4000

Zeny

Poznamka:
*) Vztahuje sa na 8-hodinovi pracovni zmenu a dlh$iu pracovni zmenu.

Tabul'ka ¢. 4.2.12: Koeficient vzdialenosti prenosu
Vzdialenost’ prenosu (m) >1a<2 2,1 az5 5,1az10 | 10,1 az 20 >20
Koeficient DKk 1 0,8 0,6 0,2 0

Poznamka:
Pri opakovanom prendSani bremena na vzdialenost’ viac ako 20 m sa pouziji primerané technické prostriedky
a zariadenia (najméa u bremien t'az$ich ako 7,5 kg u muzZov a u bremien t'azsich ako 5 kg u Zien).

Tabul'ka ¢. 4.2.13: Koeficient vy$ky tichopu
Vyska uchopu (cm) <40 | 40az74,9 | 75az110 110,1 az 140 140,1 az 175 > 175
Koeficient VKk 0,4 0,8 1,0 0,8 0,4 0

Poznamka:
Pri prenaSani bremien zavesenych na ramene alebo na krku je optimalna vyska medzi 125 cm az 155 cm.

Tabul’ka ¢. 4.2.14: Koeficient za d’al$ie nepriaznivé podmienky
Pocet nepriaznivych podmienok 0 1 >2
Korekény koeficient PKk 1,0 0,8 0,7

Tabul’ka ¢. 4.2.15: Priklady d’al$ich nepriaznivych podmienok
Nevhodny uchop
Predklon trupu

Horizontalna vzdialenost’ taziska > 40 cm

Sirka tchopu nad 40 cm (max. do 75 cm)
Nestabilny objekt

Znizena viditeI'nost’

Tabul’ka ¢. 4.2.16: Koeficient pre manipulaciu hornymi konc¢atinami

. . 1 horna 2 horné
Drzanie bremena v . « e
koncatina | koncatiny
Koeficient RKk 0,6 1

2C Interpretacia vysledkov indexu kumulativnej hmotnosti

Vysledny index kumulativnej hmotnosti sa interpretuje podl'a tabul’ky €. 4.2.17. Pri prekroceni
referencnej kumulativnej hmotnosti (MKcrer) je praca rizikova bez ohl'adu na index kumulativne;
hmotnosti.

Tabul’ka ¢. 4.2.17: Interpretacia vysledkov IK pri ruénom prenose bremena
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Index
kumulativnej Podmienka Miera zdravotného rizika Opatrenia na zniZenie
hmotnosti (MK rer) podPa kategorie prace®) zdravotného rizika®)
(NPMK)
<0,5 < MKef Prva kategoria Akceptovatel'na nie je nutné vykonavat’
>0,5a<1 < MKef Druha kategoria Tolerovatel'na odportca sa vykonat
>la<2 > MKret Tretia kategoria Vysoka nutne \{ykonat 1hl}ed ako
je to mozne
T . . . nutné vykonat’
> > .
2 1,2 - MKret Stvrta kategoria Vel'mi vysoka bezodkladne

4.2.3 Ru¢na manipulacia s bremenami pri tlaceni a ahani

3A Zasady hodnotenia pri tlaceni a ahani bremena

1)

(2)
(3)
(4)

()
(6)

(7)

(8)

Uvodné otazky K ruénej manipulacii s bremenami pri tladeni a tahani (priloha &. 2 bod
2.2) zamerané na vhodnost’ pracovného prostredia a charakteristiky tla¢eného a tahaného
bremena znejt ,,Nie“. Odpoved’ ktora znela ,,Ano“ poukazuje na zasadny nedostatok pri
vyskyte faktorov suvisiacich s rizikom poSkodenia zdravia pri ru¢nej manipuldcii
s bremenami uvedenych v prilohe ¢.1 k NV SR ¢. 281/2006 Z. z. Zisteny nedostatok
VvV uvodnych otazkach vyrazne ovplyviiuje mieru rizika a obmedzuje aplikaciu hodnotenia
podla uvedenej metodiky. Zistené nedostatky je nutné odstranit’. V pripade, ze nie st
z vaznych doévodov odstranené, je ich nutné zohl'adnit’ vo vyslednom posudeni.
PrenaSana sila pri tlaeni alebo tahani je pouzivana na roztlacenie, pohyb alebo kontrolu
pohybu, alebo zastavenie pohybujuceho sa bremena.

Tlacenie a tahanie nesmu byt’ zrete'ne ovplyvnené vertikalnymi silami, t. . ¢iastoénym
zdvihom.

PrenaSané sily nie st ovplyvnené inymi externymi mechanizmami.

Umiestnenie tlaceného alebo tahaného bremena ma byt’ pred zamestnancom.
Referencné podmienky pri tahani a tlaCeni bremena su:

a) tlacenie alebo tahanie vykonava jedna osoba,

b) sily st aplikované v stoji, bez nutnosti zaujimat’ nepriaznivé polohy v trupe,

Cc) tlacenie alebo tahanie je vykonavané so zapretim celého tela,

d) prenasana sila je rozlozena na obidve horné koncatiny,

e) tlacenie alebo t'ahanie sa vykonava po hladkej a rovnej podlahe,

f) sila pri tahani alebo tlaceni je aplikovana v rozpiti vySky medzi 60 az 145 cm.

Pre tehotné Zeny, matky do deviateho mesiaca po porode a dojCiace zeny sa odporuca
najvyssie pripustné sily pre tlaCenie a tahanie bremena stanovené pre Zeny znizit' na
menej ako polovicu.

Najvyssie pripustné sily pri tlaceni a tahani pre mladistvych vo veku 15 az 17 rokov
veku zodpovedaju podla pohlavia hodnotdm uvedenym v tabul’kach ¢. 4.2.18 az 4.2.23
po ich vyndsobeni koeficientom 0,7.
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3B Hodnotenie sil pri tla¢eni a ahani bremena

(1) Sily pri tlaceni alebo tahani sa hodnotia pomocou indexu tla¢enia (ITc) alebo indexu
tahania (ITa). Index rizika sa hodnoti zvlast’ pre impulzné sily a zvlast’ pre ustalené sily.

(2) Index tlacenia pre impulznt silu (ITcCi) je definovany ako pomer medzi aktualnou
impulznou silou pri tlaceni (Fcia) a najvysSou pripustnou impulznou silou pri tlaeni
(FcinpH) podla vzorca: ITCi = FCia/FCinpH.

(3) Index tlacenia pre ustalent silu (ITcy) je definovany ako pomer medzi aktualnou ustalenou
silou pri tlaceni (Fcua) a najvysSou pripustnou ustalenou silou pri tlaeni (FCunpH) podla
vzorca: ITcy = Feua/FCunph.

(4) Index tahania pre impulzna silu (ITh;) je definovany ako pomer medzi aktualnou
impulznou silou pri tlaceni (Fhia) a najvysSou pripustnou impulznou silou pri tla¢eni
(Fhinpr) podl’a vzorca: ITa; = Fhia/FhinpH.

(5) Index tlacenia pre ustalenu silu (IThy) je definovany ako pomer medzi aktualnou ustalenou
silou pri tlaeni (Fhya) a najvyssou pripustnou ustalenou silou pri tlaceni (FhunpH) podla
vzorca: 1Thy = Fhya /Fhunph.

(6) Ak je jeden z indexov rizika vaési ako 1, potom je praca hodnotena ako rizikova.

(7) Stanovenie aktualnej sily sa odporaca vykonat’ meranim pomocou silomera uréeného na
meranie sil pri tlaeni a tahani. Pri merani ma byt vektor sily horizontalny. Ak nebolo
mozné zabezpeCit' meranie s horizontalnym vektorom sily je nutné namerana silu
prepocitat’ na silu s horizontalnym vektorom.

(8) Stanovenie najvyssie pripustnej sily pri tahani a tlaéeni bremena sa vykona z tabuliek ¢.
4.2.18 a7 4.23 podla:
a) vysky rik od podlahy pri jeho tlaceni a tahani,
b) vzdialenosti drahy tlacenia a tahania bremena,
c) frekvencie tlacenia a tahania vo vzt'ahu k impulznej sile a zvlast’ vo vzt'ahu k ustalene;j
sile,
d) pohlavia,
e) hodnoty impulznej a ustalene;j sily.

Tabul'ka ¢. 4.2.18: Najvyssie pripustné sily pri tla¢eni bremena

Vzdialenost’ 2 metre 8 metrov
0% Frekvencia tlacenia Frekvencia tlac¢enia
Vyska | (tladenie 1-krat za stanoveny ¢asovy . . . e -
rik od | Sila interval) (tladenie 1-krat za stanoveny ¢asovy interval)
podlahy | (N)
(cm) 6s |12s| L | 2 | 2 |30 fgptqss|oos| L | 2 | 5 | 30 fgy
min | min | min | min min | min | min | min
145 Fi | 200 | 220 | 250 | 250 | 260 | 260 | 310 | 140 | 160 | 210 | 210 | 220 | 220 | 260
B Fu | 100 | 130 | 150 | 160 | 180 | 180 | 220 | 80 90 | 130 | 130 | 150 | 160 | 180
= o Fi | 210 | 240 | 260 | 260 | 280 | 280 | 340 | 160 | 180 | 230 | 230 | 250 | 250 | 300
Fu | 100 | 130 | 160 | 170 | 190 | 190 | 230 | 80 | 100 | 130 | 130 | 150 | 150 | 180
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65 Fi | 190 | 220 | 240 | 240 | 250 | 260 | 310 | 130 | 140 | 200 | 200 | 210 | 210 | 260
Fu | 100 | 130 | 160 | 160 | 180 | 190 | 230 | 80 | 100 | 120 | 130 | 140 | 150 | 180
135 Fi | 140 | 150 | 170 | 180 | 200 | 210 | 220 | 150 | 160 | 160 | 160 | 180 | 190 | 200
Fu| 60 | 80 | 100 | 100 | 110 | 120 | 140 | 60 | 70 | 70 | 70 | 80 90 110
g 90 Fi | 140 | 150 | 170 | 180 | 200 | 210 | 220 | 140 | 150 | 160 | 170 | 190 | 190 | 210
N Fu| 60 | 70 | 90 90 | 100 | 110 | 130 | 60 | 70 | 80 | 80 | 90 90 110
60 Fi | 110 | 120 | 140 | 140 | 160 | 170 | 180 | 110 | 120 | 140 | 140 | 160 | 160 | 170
Fu| 50 | 60 | 80 80 | 90 | 90 | 120 | 60 | 70 | 70 | 70 | 80 90 110
Vysvetlivky k tabul’kdm ¢. 4.2.18 a7 4.2.23:
Fi — impulzna sila (N)
Fu — ustalena sila (N)
s — sekunda
min — mindta
h — hodina
Tabulka ¢. 4.2.19: Najvyssie pripustné sily pri tlaéeni bremena
Vzdialenost’ 15 metrov 30 metrov
. ‘. Frekvencia tlacenia
Vyska ) o F,rekvencm tlac’e ma- (tlacenie 1-krat za stanoveny ¢asovy
rik od | Sila (tlacenie 1-krat za stanoveny ¢asovy interval) interval)
podlahy | (N)
(cm) 25s [ 35s | 1min| 2min | 5min [30min| 8h |1min | 2min | 5min | 30min| 8h
145 Fi | 160 | 180 | 190 190 200 210 | 250 | 150 160 190 190 240
Fu | 80 | 90 | 110 120 130 140 | 160 | 80 100 120 130 160
B 95 Fi | 180 | 210 | 220 220 230 240 | 280 | 170 190 220 220 270
= Fu | 80 | 100 | 110 120 130 130 | 160 | 80 100 120 130 160
65 Fi | 150 | 170 | 190 190 200 200 | 240 | 140 160 190 190 230
Fu | 80 | 100 | 110 110 120 130 | 150 | 80 90 110 130 150
135 Fi | 120 | 140 | 140 140 150 160 | 170 | 120 130 140 150 170
Fu | 50 | 60 60 60 70 70 90 50 60 60 60 80
g 9 Fi | 110 | 130 | 140 140 160 160 | 170 | 120 140 150 160 180
N Fu | 50 | 60 60 70 70 80 100 | 50 60 60 70 90
Fi | 90 | 110 | 120 120 130 140 | 150 | 110 120 120 130 150
o0 Fu | 50 | 60 60 60 70 70 90 50 60 60 60 80
Tabul’ka ¢. 4.2.20: Najvyssie pripustné sily pri tlaceni bremena
Vzdialenost’ 45 metrov 60 metrov
Frekvencia tlacenia Frekvencia tla¢enia
Vyska . (tlacenie 1-krat za stanoveny ¢asovy (tlacenie 1-krat za stanoveny
rikod | Sila interval) ¢asovy interval)
podlahy | (N)
(cm) 1min| 2min | 5min [30min| 8h | 2min|5min | 30min | 8h
g 145 Fi 130 140 160 160 200 120 140 140 180
= Fu 70 80 100 110 130 70 80 90 110
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95 Fi 140 160 190 190 230 140 160 160 200
Fu 70 80 90 110 130 70 80 90 110
65 Fi 120 140 160 160 200 120 140 140 170
Fu 70 80 90 110 130 70 80 90 100
135 Fi 120 130 140 150 170 120 130 140 150
Fu 50 50 50 60 80 40 40 40 60
g % Fi 120 140 150 160 180 120 130 140 160
N Fu 50 60 60 60 80 40 40 50 60
60 Fi 110 120 120 130 150 100 110 120 130
Fu 50 50 50 60 70 40 40 40 60
Tabul’ka ¢. 4.2.21: Najvyssie pripustné sily pri tahani bremena
Vzdialenost’ 2 metre 8 metrov
Vyska ‘ Frekv,encia t’ahania, 5 ) . Frekv’encia t’ahania’ ) ]
rikod | Sila (Pahanie l—krailt za stanoveny ¢asovy (Pahanie l-krz_lt za stanoveny ¢asovy
podlahy | (N) interval) interval)
(cm) 6s|12s| T | 2| 5| 30 Hgptgs|ps| I | 2 5 | 300 gy
min | min | min min min | min | min | min
145 Fi |140| 160 | 180 | 180 | 190 | 190 | 230 | 110 | 130 | 160 | 160 | 170 | 180 | 210
Fu | 80 | 100 | 120 | 130 | 150 | 150 | 180 | 60 | 80 | 100 | 110 | 120 | 120 | 150
;g o Fi |[190| 220 | 250 | 250 | 270 | 270 | 320 | 150 | 180 | 230 | 230 | 240 | 240 | 290
= Fu |100| 130 | 160 | 170 | 190 | 200 | 240 | 80 | 100 | 130 | 140 | 160 | 160 | 190
65 Fi |220| 250 | 280 | 280 | 300 | 300 | 360 | 180 | 200 | 260 | 260 | 270 | 280 | 330
Fu |110| 140 | 170 | 180 | 200 | 210 | 250 | 90 | 110 | 140 | 150 | 170 | 170 | 200
. Fi |130| 160 | 170 | 180 | 200 | 210 | 220 | 130 | 140 | 160 | 160 | 180 | 190 | 200
Fu | 60 | 90 | 100 | 100 | 110 | 120 | 150 | 70 | 80 90 | 90 | 100 | 110 | 130
g 90 Fi |140| 160 | 180 | 190 | 210 | 220 | 230 | 140 | 150 | 160 | 170 | 190 | 200 | 210
N Fu | 60 | 90 | 100 | 100 | 110 | 120 | 140 | 70 | 80 90 | 90 | 100 | 100 | 130
60 Fi |150| 170 | 190 | 200 | 220 | 230 | 240 | 150 | 160 | 170 | 180 | 200 | 210 | 220
Fu | 50 | 80 90 90 |100| 110 | 130 | 60 | 70 80 | 80 | 90 | 100 | 120
Tabul’ka ¢. 4.2.22: Najvyssie pripustné sily pri tahani bremena
Vzdialenost’ 15 metrov 30 metrov
Vyika ) Frekv,encia t’ahania, ) ] Fr.ekvencia tahania ]
rikod | sila (Pahanie l-krz_lt za stanoveny ¢asovy (Pahanie l-krz.lt za stanoveny
podlahy | (N) interval) casovy interval)
(cm) 255 [35s| L[ 2| 5 30 Jgp 125 1 30 gy
min | min | min | min min | min | min | min
. 145 Fi 130 | 150 | 150 | 150 | 160 | 170 | 200 | 120 | 130 | 150 | 150 | 190
§ Fu 70 80 | 90 | 90 | 100 | 110 | 130 | 70 80 90 110 | 130
95 Fi 180 | 200 | 210 | 210|230 | 230 | 280 | 160 | 180 | 210 | 210 | 260
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Fu 90 | 100 | 120 | 120 | 140 | 140 | 170 | 90 | 100 | 120 | 140 | 170

Fi 200 | 230 | 240 | 240 | 260 | 260 | 310 | 180 | 210 | 240 | 240 | 300

6 Fu 90 | 110 | 120|130 |150| 150 | 180 | 90 | 110 | 130 | 150 | 180

135 Fi 100 | 120 | 130 | 140 | 150 | 160 | 170 | 120 | 130 | 140 | 150 | 170

Fu 60 70 | 70 | 80 | 80 90 110 | 60 | 70 70 80 100

g % Fi 100 | 120 | 140 | 140 | 160 | 170 | 180 | 130 | 140 | 150 | 160 | 180
N Fu 50 60 | 70 | 70 | 80 90 110 | 60 | 70 70 70 100
60 Fi 110 | 130 | 150 | 150 | 170 | 180 | 190 | 130 | 140 | 150 | 170 | 190

Fu 50 60 | 70 | 70 | 70 80 100 | 60 | 60 60 70 90

Tabul'ka ¢. 4.2.23: NajvysSie pripustné sily pri tahani bremena

Vzdialenost’ 45 metrov 60 metrov
Vyska Frekvencia £ahania Frekvencia £ahania
rik od | Sila | (Pahanie 1-krat za stanoveny ¢asovy | (tahanie 1-krat za stanoveny
podlahy | (N) interval) ¢asovy interval)
(cm) Imin|{2min|5min|{30min| 8h | 2min | 5min | 30 min | 8h
145 Fi 100 | 110 | 130 130 160 | 100 110 110 140
Fu 60 70 80 90 100 60 60 70 90
;§ 95 Fi 140 | 160 | 180 180 230 | 130 160 160 190
= Fu 70 90 100 120 140 70 90 100 120
65 Fi 160 | 180 | 210 210 260 | 150 180 180 220
Fu 80 90 110 120 150 80 90 100 120
135 Fi 120 | 130 | 140 150 170 | 120 130 140 150
Fu 60 60 70 70 90 50 50 50 70
g 90 Fi 130 | 140 | 150 160 180 | 120 130 140 160
N Fu 50 60 60 70 90 50 50 50 70
60 Fi 130 | 140 | 150 170 190 | 130 140 150 170
Fu 50 60 60 60 80 40 50 50 60

3C Interpretacia indexu tlacenia a indexu tahania

Konec¢né hodnotenie sa urcuje podl'a vel'kosti indexu rizika tlacenia alebo indexu rizika tahania
(IT) pre impulznt silu a pre ustalent silu v hodnotenej tilohe podl’a tabul’ka ¢. 4.2.24. Vysledna
kategoria prace sa uruje podl'a menej priaznivého vysledku indexu rizika.

Tabul'ka ¢. 4.2.24: Interpretacia vysledkov indexu tlacenia a indexu t'ahania (IT)

Index tlacenia Miera zdravotného rizika Opatrenia na zniZenie
a tahania podPa kategérie prace®) zdravotného rizika®)
<0,85 Prva kategoria Akceptovatelna nie je nutné vykonavat’
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>0,85a<1 Druha kategoria Tolerovatel'na odporuca sa vykonat’

>la<2 Tretia kategoria Vysoka

nutné vykonat’ ihned’ ako je to
mozné

>2 Stvrta kategoria Vel'mi vysoka nutné vykonat’ bezodkladne

4.3 Dlhodoba nadmerna jednostranna zat’az hornych koncatin

Hodnotenie dlhodobej nadmernej jednostrannej zat'aze hornych koncatin (d’alej DNJZ HK) na
3. trovni sa vykonava pomocou metédy OCRA,) ktorej zékladné nastroje st Index OCRA a
Checklist OCRA.

Index OCRA je uréeny na podrobné hodnotenie na 3. Grovni alebo na 4. trovni. Checklist
OCRA je menej podrobny nastroj, ktory vyhovuje poziadavkam na hodnotenie zdravotného
rizika na 3. Grovni.

4.3.1 Zasady hodnotenia dlhodobej nadmernej jednostrannej zat’aze hornych koncatin

(1) Hodnotenie DNJZ HK pozostava z hodnotenia poctu technickych pohybov a d’al§ich
podmienok prace a pracovného prostredia uvedenych v bode (4).

(2) Ak pri praci s DNJZ HK nie st vytvorené referenéné podmienky podl’a bodu (5), najvyssie
pripustny pocet technickych pohybov sa imerne vplyvu podmienok prace a pracovného
prostredia upravi. Postup hodnotenia DNJZ HK je uvedeny v bode 4.3.2 a 4.3.3.

(3) Hodnotenie sa vykona osobitne pre pravii hornu koncatinu a osobitne pre 'avii hornu
koncatinu.

(4) Podmienky prace a pracovného prostredia, ktoré sa pri posudeni zohl'adiuju, s:

oukrwdE

7

pocet technickych pohybov v ulohdch s DNJZ HK v rdmci pracovnej zmeny,
svalova sila vynakladana pri pracovnej ¢innosti,

pracovné polohy hornych koncatin v ramene, lakti, zapésti a v ruke,
jednostrannost’ (stereotypnost’) zataze,

doplnkové faktory,

zotavovacie prestavky v praci od DNJZ HK,

uhrnné trvanie ¢innosti s DNJZ HK za pracovni zmenu.

(5) Referen¢né podmienky pre hodnotenie DNJZ HK pri praci su:

1.

2.
3.

4.

frekvencia technickych pohybov 105 za minttu nie je Vzmenovom priemere
prekrocena,

vynakladana svalova sila o vel'kosti do 5 % Fmax,

neutralna poloha v kiboch hornych konéatin alebo vychylenie v kibe od neutralne;
polohy maximalne v rozpéti do 50 % celkového rozsahu uhla pohybu,

jednotvarnost’ pohybov sa nevyskytuje,

1) 1SO 11228-3:2007 Ergonomics — Manual handling — Part 3: Handling of low loads at high
frequency.
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5. doplnkové faktory, najmé vibracie prenasané na ruky, otrasy a spitné razy prenasané
na ruky, zvySeny lokalny tlak na makké Struktiry hornej koncatiny, nepriaznivé
mikroklimatické podmienky sa nevyskytuju,

6. kazdahodina v rdmci pracovnej tlohy s DNJZ HK mé zaradent zotavovaciu prestavku
od zvysenej zataze DNJZ HK,

7. trvanie ulohy s DNJZ HK je 410 az 480 minut za zmenu.

(6) Pri rotacii medzi viacero pracovnymi tlohami s DNJZ HK sa vykona prepocet vyslednej
hodnoty Indexu OCRA alebo Checklistu OCRA podla uvedeného postupu v bodoch
4.3.2.3a4.3.33.

(7) Cas neprijatel'nej polohy hornych konéatin alebo svalovej sily hornych konéatin sa uréi
Vv ramci pracovného cyklu, ak je praca organizovana do pracovnych cyklov, alebo v ramci
hodnotenej pracovnej Glohy s jednostrannou zatazou hornych koncatin, ako percento ¢asu
trvania hodnotenej pracovnej tlohy.

4.3.2 Hodnotenie Indexom OCRA

Index OCRA je definovany ako pomer medzi aktualnym poctom technickych pohybov v thrne
za zmenu (PTPa) a najvyssim optimalnym poctom technickych pohybov v uhrne za zmenu
(PTPNoOH).

Index OCRA = PTPa/PTPnoH

Najvyssi optimalny pocet technickych pohybov za zmenu (PTPnon) Sa vypocita z najvyssej
optimalnej frekvencie technickych pohybov za minttu po vynasobeni poctom mintt trvania
pracovnej tlohy s DNJZ HK a koeficientmi za nepriaznivé a priaznivé podmienky: sila, poloha
ramena, lakt’a, zapéstia a ruky, jednostrannost’ (stereotypnost’), doplnkové faktory, zotavovacie
prestavky a trvanie tloh s DNJZ HK podl’a vzorca:

PTPnon = (FTPnow - Ti - Fki - Pok; - Jki - Adk;) - Zk - Dk

kde

FTPnon — najvysSia optimalna frekvencia technickych pohybov za minutu, ktord sa rovna
konStantnej hodnote 30 technickych pohybov za minutu.

Ti — Cas trvania i-tej ulohy s jednostrannou zatazou hornych koncatin v thrnne za zmenu

Fki — koeficient za svalovu silu v danej pracovnej tilohe i

Poki— koeficient za nepriaznivé pracovné polohy hornej koncatiny v danej pracovnej ulohe i
JKi— koeficient za jednotvarnost’ (stereotypnost’) v danej pracovnej ulohe i

Adki — koeficient za doplnkové faktory v danej pracovnej ulohe i

Zk — koeficient za zotavovacie prestavky od zvySenej zat'aze DNJZ HK v pracovnej zmene
Dk — koeficient za celkové trvanie vSetkych pracovnych tloh s DNJZ HK v pracovnej zmene

Najvyssie pripustny pocet technickych pohybov za zmenu (PTPnpn) pri referencnych

podmienkach a 7 az 8 hodinovom trvani pracovnych tloh s DNJZ HK zodpoveda poctu 42000
technickych pohybov v thrne za zmenu.
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4.3.2.1 Postup pri hodnoteni Indexom OCRA:

a) Opis pracovnej ¢innosti a pracovného miesta: udaje o pracovisku, linke, pracovnych
miestach, popis hodnotenej pracovnej tlohy s DNJZ HK, trvanie zmeny, pocet pracovnych
miest s obdobnymi pracovnymi ulohami, celkovy pocet zamestnancov na danych
pracovnych miestach, po¢et muzov a Zien a pod.

b) UrCenie uloh sDNJZ HK vramci pracovnej zmeny a Stanovenie skuto¢ného
trvania pracovnych tloh s DNJZ HK v ramci pracovnej zmeny.

c) Stanovenie ¢istého ¢asu pracovného cyklu v sekundach, ktory sa vypocita zo skutocného
poétu cyklov (vyrobenych kusov) podl'a vzorca: Cisty &as cyklu (v sekundach) = &isty ¢as
pracovnej tlohy s DNJZ HK v min. x 60/ pocet kusov (ev. cyklov, taktov).

d) Zaznamenanie udajov do pomocnej tabul’ky podl'a vzoru tabul’ky 4.3.9 a, b.

e) Porovnanie Cistého ¢asu cyklu s pozorovanym skuto¢nym c¢asom cyklu. V pripade, Ze
rozdiel tvori viac ako 5% casu je nutné prehodnotit’ vstupné udaje, resp. sprévanie
zamestnancov, dobu prestavok a pod. Hodnotenie pracovnej ¢innosti sa zvy¢ajne vykonava
na zéklade analyzy videozdznamu.

f) Stanovenie celkového poctu technickych pohybov v tthrne za zmenu.

g) Stanovenie koeficientu sily, koeficientu pracovnej polohy, koeficientu jednotvarnosti,
koeficientu doplnkovych faktorov.

h) Stanovenie koeficientu za zotavovacie prestavky a koeficientu za dobu trvania uloh
s DNJZ HK.

i) Vypocet vyslednej hodnoty indexu OCRA.

j) Posudenie vysledného Indexu OCRA vo vztahu k miere rizika.

Poznamka: Stanovenie pozorovaného ¢asu cyklu, poc¢tu pohybov, pracovnej polohy, jednotvarnosti a ¢asu
posobenia doplnkovych faktorov sa najmi u zlozitych pracovnych ¢innosti vykona spravidla pomocou analyzy
videozadznamu pracovnej ¢innosti.

(1) Pocet technickych pohybov, Index OCRA

Aktualny pocet technickych pohybov za pracovnti zmenu (PTPa) sa spravidla stanovi z analyzy
videozdznamu hodnotenej pracovnej ulohy v spomalenom reZime, popripade z presného popisu
pracovnych ¢innosti a ich trvania ak sa popis a trvanie zhoduje s realne vykonavanou ¢innostou
alebo sa stanovi kombinaciou obidvoch sposobov.

Identifikované technické pohyby v ramci jedného cyklu sa uveda v hodnotiacom protokole.
U dlhych cyklov sa technické pohyby opiSu aspon sthrnne. Technické pohyby su uvedené
Vv prilohe €. 8.

Staticky pohyb je pohyb, pri ktorom dochadza k silovej kontrakcii svalov 5 po sebe
nasledujucich sekund a viac. Pocet statickych pohybov zodpoveda poctu sekund vyndsobenych
koeficientom 0,75.

Ak sa pri hodnoteni vychadza zpriemernej frekvencie pohybov za minutu pri praci
usporiadanej do cyklov, potom plati, Ze PTPa sa rovnéd frekvencii technickych pohybov v
minttach vynasobenej trvanim ulohy s DNJZ HK v minttach.

(2) Svalova sila, Index OCRA

Koeficient sily (Fk) sa urcuje podla priemernej svalovej sily vynakladanej v hodnotenej
pracovnej ulohe podla tabulky ¢. 4.3.1. Ak sa uroven sily nachadza v intervale medzi
uvedenymi hodnotami je mozné urcit’ koeficient presne na zaklade interpolacie.
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NajcastejSie sposoby uréenia velkosti vynakladanej sily su uvedené v kapitole 4.5.2.1.

Tabul’ka ¢. 4.3.1: Koeficient sily, Index OCRA

Svalova sila
(% Fr) 5 | 10 | 15 | 20 | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 250
Koeficient sily (Fk) 1 ]085[075|065]|055]|045(035| 02 | 01 | 0,01

(3) Pracovné polohy, Index OCRA

Pri hodnoteni Indexu OCRA sa ur€uje trvanie pracovnych poloh hornych koncatin v ramci
pracovného cyklu alebo pracovnej tlohy, zvlast pre kazda hornti konéatinu a pre kazdy kib
hornej kongatiny, t. j. rameno, laket, zépéstie a skupinu drobnych kibov ruky a prstov.
Nepriaznivé polohy v jednotlivych segmentoch hornej koncatiny su:

- rameno: flexia 80° aviac, abdukcia 80° a viac alebo 45° aviac ak dojde k Cistému
abdukénému postaveniu ramena, extenzia 20°a viac.
- laket’: flexia 60°, supinacia, pronacia 60°.
- zapistie: flexia a extenzia 45°, radidlna deviacia 15°, ulnarna deviéacia 20°.
- ruka a prsty: tchop dlanou pri drzani predmetu o Sirke 3 — 4 cm, tchop dlafnou pri drzani
predmetu o Sirke do 3 cm, tGichop prstami (pinch) pri zovreti drobného predmetu kon¢ekmi
prstov alebo pri zovreti predmetu medzi prstami, ak s drzanym predmetom prichadzaju do
kontaktu prsty po celej ich dizke (tzv. lateralny tchop typicky pri drzani plochého predmetu

za jeho okraj), palmarny tchop a hakovity tichop.

Body za polohy sa uréia podla tabul’ky &. 4.3.2 podla kibu, pre ktory bol ziskany najvyssi pocet
bodov. Prevod bodov na koeficient sa vykona podl’a tabul’ky ¢. 4.3.3.

Tabulka ¢. 4.3.2 Body za neprijatel'né pracovné polohy hornych koncatin, Index OCRA

Obrazky sa graficky spracovavaju.

Rameno
Flexia Abdukcia Extenzia

% cyklul 5% | 10% | 15% | 20% | 25% | 30% | 35% | 40% | 45% | 51% | 55% | 60% 6‘)%'70% ]‘.)%7 81% | 85-100%
Abd.4as” |o03]|os5[13[24| 4| 4 |a4a]s2]65) 8|8 [83|8ele7|11] 12| 12
ext.20° |03|05/13[24| a| 4 |a4]52]65] 8|8 [83|89|97]11] 12| 12
F-Abd.80° | 2 | 4 | 6 | 8 | 10|12 |14 |16 |19 |24 |24 |25 | 26| 27| 28| 28 | 28

Vysvetlivka:
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FI-Abd. — flekéno-abdukéné postavenie v ramene

Laket’

Prondcia- supindcia Flexia - extenzia

% cyklu| 5% | 10% | 15% | 20% | 25% | 30% | 35% | 40% | 45% | 51% | 55% | 60% | 65% | 70% | 75% | 81% |85-100%

Flex./ext. 0 (030713 2| 2 |22|25|31| 4| 4 [41/43|47|53| 6 6

Pronacia 0|03|07(13| 2| 2 (22(25(31| 4| 4 |41(43(47|53| 6 6

Supindcia |03|05(13|24| 4 | 4 |44|52|65| 8 | 8 [83(89(97| 11| 12 12

Zapastie

Extenzia/flexia Radioulndrna deviacia

% cyklu| 5% | 10% | 15% | 20% | 25% | 30% | 35% | 40% | 45% | 51% | 55% | 60% | 65% | 70% | 75% | 81% |85-100%

Rad-uln. 0 (03|07 (13| 2 | 2 (22|25|31| 4| 4 (41(43|47|53| 6 6

Flexia 02|04| 1 |18| 3|3 (33|38|47| 6| 6 |62(66(72| 8 9 9

Extenzia 03(05|/13|24| 4 | 4 (44/52|65| 8| 8 |83(89|97| 11| 12 12

Ruka

53



NAVRH

Upozornenie: Tento navrh usmernenia hlavného hygienika SR nie je kone¢nou verziou
a je urceny pre informaciu a na podporu legislativneho procesu

ilJchop dlanou Zovretie prstami (Pinch) Palmarny uchop tHa’kovit»y' uchop

% cyklu| 5% | 10% | 15% | 20% | 25% | 30% 35% | 40% 45% | 51% | 55% | 60% | 65% | 70% | 75% | 81% | 85-100%

i .

h |

ochopdlaiou | o 1015|035/ 06| 1 | 1 |105{ 12|15 2 | 2 |205|22(24 |27 3 | 3
!|3-4cm)

ochopdtanou | o o3 |07 13| 2 | 2 |22|25|31| 4| 4 |41]|a3[a7|53]| 6 &
!(doScm)

Ipinch 02/04| 1 (18| 3|3 (3338|476 | 6 |62|66[72| 8| 9 9
iPaImémy

lalebo hékovity 0,25/ 0,5 | 1,3 |24 | 4 | 4 |44 |52 |65| 8 | 8 |83 |89|97(107| 12 | 12
idchop

Tabul’ka ¢. 4.3.3: Prevod bodov za nepriaznivé pracovné polohy hornych konéatin na vysledny
koeficient, Index OCRA

Body za polohu 0-3 4-7 8-11 | 12-15 | 16-19 | 20-23 | 24-27 | =28
Koeficient 1 0,7 0,6 0,5 0,33 0,1 0,07 0,03

(4) Jednotvarnost’, Index OCRA

Jednotvarnost’ (stereotypnost’) je podmienena vyskytom rovnakych alebo obdobnych
technickych pohybov alebo ukonov ak ich trvanie v rdmci cyklu tvori nadpolovi¢nt va¢sinu
casu alebo vyskytom vel'mi kratkych pracovnych cyklov. Koeficient jednotvarnosti sa urci
podla kritérii uvedenych v tabul’ke ¢. 4.3.4.

Tabulka ¢. 4.3.4: Koeficient za jednotvarnost’ (Jk), Index OCRA

. . . . Pritomné rovnaké alebo
, , | Pritomné rovnaké alebo obdobné . s g .
Jednotvarnost L o, X obdobné mechanické ukony viac
8 . mechanické ikony 51 - 80% c¢asu o/ % < .
nepritomna - . . ako 80% casu alebo ¢as trvania
alebo ¢as trvania cyklu je 8-15s. .
cyklu je 1-7 s.
Koeficient Jk 1 0,85 0,7

(5) Doplnkové faktory, Index OCRA

Pri hodnoteni doplnkovych faktorov sa zohl'adiiuju najma fyzikalno-mechanické a organiza¢né
faktory. Koeficient za doplnkové faktory sa ur¢i podla tabulky ¢. 4.3.5. Ak st pritomné
doplnkové faktory sucasne v bloku fyzikalno-mechanické faktory av bloku organizacné
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faktory, vysledny koeficient sa ziska vynasobenim koeficientov za tieto bloky medzi sebou. Ak
doplnkové faktory nie st pritomné pouzije sa koeficient 1. Ak su pritomné v najvyssej miere,
pouzije sa koeficient 0,8. Vysledny koeficient za doplnkové faktory nesmie byt nizsi ako 0,8.

Medzi doplnkové faktory fyzikalno-mechanické patria najma:

vibracie prendsané na ruky

naroky na velku presnost’ pohybu (+ 1,5 mm)

zvySeny lokalny tlak na §lachy a svaly ak vytvara na kozi jednoznacné stigmy (otlaky,
pluzgiere, mozole, zaCervenania)

kontakt s chladnym povrchom (0° C a menej) alebo prace prebichaju v chladiacich
zariadeniach, resp. prostredi s teplotou 8°C a niz$ou viac ako 50% casu prace.

pouzivanie nevhodnych rukavic, ktoré¢ stazuja uchop

klzkost’ povrchu manipulovanych predmetov (naolejované suciastky a pod.)

rychle, trhavé pohyby (napr. hadzanie predmetov, odtrhnutie samolepiacich adheziv,
otvaranie zalepenych kartonov s frekvenciou najmenej 2-krat za min).

spatné razy (napr. praca s kladivom) najmenej 2-krat za minttu, alebo udery priamo rukou
s frekvenciou najmenej 10-krat za minttu.

Tabul'ka ¢. 4.3.5: Koeficient pre doplnkové faktory (Adk), Index OCRA

Koeficient Fyzikalne a mechanické faktory

Adk
25 — 50% casu pracovného cyklu je pritomny jeden alebo viacero doplnkovych faktorov
sucasne.

0,95 Ak je pritomna expozicia vibracidm prenaSanym na ruky, je pritomna viac ako 25% Casu
pracovného cyklu a hodnoty normalizovaného zrychlenia vibracii spliaju kritéria na
zaradenie do 2. kategorie prace (1,26 az2,5m - s2).

51 — 80% casu pracovného cyklu je pritomny jeden alebo viacero doplnkovych faktorov
stiCasne.

019 . . . .

Ak je pritomna expozicia vibracidm prenasanym na ruky, hodnoty normalizovaného
zrychlenia vibracii splaju kritéria na zaradenie do 3. kategérie prace (2,51 az3,00 m - s2).
80% ¢asu pracovného cyklu a viac je pritomny jeden alebo viacero doplnkovych faktorov
sucasne.

0,85 )

Ak je pritomna expozicia vibracidm prenasanym na ruky, hodnoty normalizovaného
zrychlenia vibracii splfiaju kritéria na zaradenie do 3. kategorie prace (3,01 az 3,75 m - s7?).

08 Ak je pritomnad expozicia vibrdciam prenaSanym na ruky, hodnoty normalizovaného

' zrychlenia vibracii spliiaja kritéria na zaradenie do 4. kategorie prace (viac ako 3,75 m - s72).
Koeficient RV

Adk Organizacné faktory
Pracovné tempo je urCené strojom, ale existuju Casové rezervy, ktoré umoziuju pracovné

0,9 tempo zrychlit' alebo spomalit’ alebo zaradit’ podla potreby kratku niekolkosekundovi
prestavku.
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‘ 0,85 Pracovné tempo je celkom podmienené strojom.

(6) Zotavovacie prestavky, Index OCRA

Koeficient za zotavovacie prestavky (Zk) sa uréi podla tabul’ky ¢. 4.3.6 na zaklade stanovenia
poctu hodin v zmene, v ktorych nie je zaradend dostato¢na zotavovacia prestavka, obdobne ako
V hodnoteni Checklist OCRA.

Tabul'ka ¢. 4.3.6: Koeficient za zotavovacie prestavky (Zk), Index OCRA

Pocet hodin bez 0 1 2 3 4 5 6 >7
dostato¢nej doby zotavenia
Koeficient Zk 1 0,9 0,8 0,7 06 | 045|025 | 01

(7) Koeficient za celkové trvanie, Index OCRA

Koeficient za celkové trvanie vSetkych tloh s jednostrannou zatazou hornych koncatin (Dk)
v uhrnne za zmenu sa uréi podl'a tabulky ¢. 4.3.7

Tabul’ka ¢. 4.3.7: Koeficient celkového trvania pracovnych tloh s jednostrannou zatazou
hornych koncatin za zmenu (Dk), Index OCRA

Trvanie v§etkyc.h }iloh s DNJZ HK Koeficient Dk
v minutach

60-120 2
121-180 1,7
181-240 15
241-300 1,3
301-360 1,2
361-420 1,1
421 - 480 1

> 480 0-1 (0,5)

4.3.2.2 Interpretacia Indexu OCRA

Vysledna hodnota Indexu OCRA sa interpretuje zvlast' pre prava a zvlast pre 'ava hornt
koncatinu podl'a tabul’ky ¢. 4.3.8.
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Tabul'ka ¢. 4.3.8: Interpretacia Indexu OCRA

Index OCRA Mler:’l zdravortn.eho 1:1112(3 Opatrenia na Z.Ill.ZEI:)le zdravotného
podl’a kategérie prace?) rizika®)
>0a<22 Akceptovatelna nie je nutné vykonavat’
>22a<3)5 Tolerovatelna odporuca sa vykonat’
>3,5a<9,0 Vysoka nutné vykonat’ ihned’ ako je to mozné
>9 Vel'mi vysoka nutné vykonat’ bezodkladne
Poznamka:

Miera zdravotného rizika stanovena podl'a velkosti Indexu OCRA zodpoveda kategériam prace uvedenym vo
vyhlaske MZ SR €. 448/2007 Z. z. v prilohe ¢. 1, bode Q.

4.3.2.3 Rotacia medzi viacerymi pracovnymi ulohami s DNJZ HK, Index OCRA

Pri rotéacii zamestnancov medzi viacero pracovnymi tlohami s DNJZ HK sa vysledna hodnota
indexu OCRA vypocita pomocou jednoduchého vypoctu (OCRARj). Do menovatel’a sa dosadi
hodnota PTPnoH, ktora je su¢tom PTPnow za jednotlivé hodnotené tlohy, pri¢om koeficient za
zotavovacie prestavky a celkové trvanie uloh s DNJZ HK sa pouzije iba raz.

OCRAR; = PTPA/PTPnoH, kde
PTPnoH = [, (FTPres- Ti - Fki - Pok; - Jki - Aki)] - Zk - Dk

OCRAR; je jednoduchy vypocet hodnoty Indexu OCRA pri rotacidch medzi viacero
pracovnymi ulohami

Komplexny vypocet sa odporuca pouzit’ pri hodnoteni na Stvrtej irovni. Usmernenia k aplikacii
komplexného vypoétu indexu OCRA st uvedené v prilohe ¢. 5 bod 5.3.

4.3.3 Hodnotenie Checklistom OCRA

Pri hodnoteni pomocou Checklistu OCRA (CL OCRA) je nutné vykonat’ hodnotenie frekvencie
technickych pohybov a posobiacich nepriaznivych a priaznivych podmienok: svalovej sily,
polohy hornych konc¢atin, jednotvarnosti (stereotypnosti), doplnkovych faktorov, zotavovacich
prestavok pripraci a celkového trvania pracovnych tuloh s DNJZ HK. Za frekvenciu
technickych pohybov aza pdsobenie nepriaznivych a priaznivych podmienok sa podla
tabuliek 4.3.2 az 4.3.8 priradi ¢iselna hodnota, ktora sa dosadi do niz8ie uvedenej rovnice:

CLOCRA=(FTP+F+Po+Ad) - Zc - Dc
kde
FTP — body za frekvenciu technickych pohybov

F — body za svalovu silu
Po — body za nepriaznivé polohy hornej koncatiny a jednotvarnost’
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Ad — body za doplnkové faktory

Zc — koeficient za zotavovacie prestavky v pracovnej zmene pre hodnotenie Checklistom
OCRA

Dc — koeficient za celkové trvanie uloh s DNJZ HK vhrne za zmenu pre hodnotenie
Checklistom OCRA.

4.3.3.1 Postup pri hodnoteni Checklistom OCRA

a)

b)

d)

e)

9)

h)
i)

Opis pracovnej Cinnosti a pracovného miesta: udaje o pracovisku, linke, pracovnych
miestach, popis hodnotenej pracovnej tlohy s DNJZ HK, trvanie zmeny, pocet pracovnych
miest s obdobnymi pracovnymi ulohami, celkovy pocet zamestnancov na danych
pracovnych miestach, po¢et muzov a Zien a pod.

Urcenie uloh s DNJZ HK vramci pracovnej zmeny a Stanovenie skuto¢ného
trvania pracovnych tiloh s DNJZ HK v ramci pracovnej zmeny

Stanovenie €istého ¢asu pracovného cyklu v sekundach, ktory sa vypocita zo skuto€ného
poctu cyklov (vyrobenych kusov) podla vzorca:

Cisty ¢as cyklu (v sekundach) = &isty &as pracovnej tlohy s DNJZ HK v miniitach x 60 /
pocet cyklov (vyrobenych kusov).

Porovnanie ¢isté¢ho Casu cyklu s pozorovanym skuto¢nym c¢asom cyklu. V pripade, Ze
rozdiel tvori viac ako 5% casu je nutné prehodnotit’ vstupné udaje, resp. spravanie
zamestnancov, dobu prestavok a pod. Hodnotenie pracovnej ¢innosti sa zvyc¢ajne vykonava
na zaklade analyzy videozaznamu.

Zaznamenanie udajov do pomocnej tabul’ky podl'a vzoru tabul’ky ¢. 4.3.9a,b.

Stanovenie bodov za frekvenciu technickych pohybov, silu, nepriaznivé polohy hornych
koncatin, jednotvarnost’ a doplnkové faktory

Stanovenie koeficientov za zotavovacie prestavky od DNJZ HK aza dobu trvania
pracovnych tloh s DNJZ HK v tthrnne za zmenu

Vypocet hodnoty Checklistu OCRA

Posudenie vyslednej hodnoty Checklistu OCRA vo vzt'ahu k miere rizika.

Tabul'ka ¢. 4.3.9a: Priklad tabul’ky so v§eobecnymi informaciami o pracovisku

VSeobecné udaje o pracovisku

Zamestnavatel”:

Prevadzka/ linka: ‘ Pracovné miesto:

Stru¢ny opis pracovnej ulohy:

Identické alebo obdobné pracovné miesta s hodnotenym pracovnym miestom (oznacenie,
pocet):

Zmennost’ (po¢et zmien/den a ich trvanie od - do):

Celkovy pocet zamestnancov na hodnotenom pracovisku:

Pocet muzov: Pocet zien:

Tabul'ka ¢. 4.3.9b: Priklad tabul’ky so vSeobecnymi informaciami o pracovisku, organizacia
prace
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Organizacia prace
. . Oficialne
a) Trvanie zmeny (min) -
Skutoc¢né
. . Oficialne
b) Prestavky (rozvrh a trvanie v min.) —
Skuto¢né
. . ) : Oficialne
c) Prestavka na jedenie (rozvrh a trvanie v min.) —
Skutoc¢né
d) Pracovné tlohy v pracovnej zmene bez zvysSenej Oficialne
zat'aze DNJZ HK (napr. upratovanie, zasobovanie atd’.), —
celkové trvanie v min. Skutocné
e) Cisty &as trvania uloh s DNJZ HK v uhrne za .,
, o _ mintty
pracovni zmenu v minttach. (e=a-b-c-d)
) Planované
f) Pocet vyrobenych kusov (cyklov, taktov) -
Vyrobené
g) Cisty ¢as cyklu (CCC), taktu v sek. (g =¢ /- 60) sekundy
h) Pozorovany ¢as cyklu (PCC), taktu v sekundach sekundy
i) Rozdiel medzi CCC aPCC (i =((g - h)/g) - 100 %

Vysvetlivka:
Pismena vo vzorcoch oznacéuju riadky tabul’ky, napr. (g =¢/f - 60) sa ¢ita (riadok g = riadok e / riadok f - 60).

(1) Stanovenie bodov za frekvenciu technickych pohybov, Checklist OCRA

Stanovenie bodov za frekvenciu technickych pohybov (FTP) sa vykona podl’a tabul’ky ¢. 4.3.10.
Frekvencia technickych pohybov je pocet technickych pohybov za minttu v rdmci ulohy
s DNJZ HK. Definicie jednotlivych technickych pohybov st v prilohe €. 8.

Ak v pracovnom cykle prevazuji dynamické pohyby, urcia sa body podl'a tabul’ky ¢. 4.3.10
v sekcii dynamicky pohyb. Ak v pracovnom cykle prevazuju statické pohyby, urcia sa body
podla tabulky ¢. 4.3.10 v sekeii staticky pohyb. Ak nie je zrejmé, ¢i v hodnotenom pracovnom
cykle prevazuju statické alebo dynamické pohyby vybert sa hodnoty, ktoré predstavuji vyssie
mozné riziko. Z tabul’ky ¢. 4.3.10 sa vyberie vzdy len jedna odpoved'’.

Staticky pohyb je pohyb, pri ktorom dochadza k silovej kontrakcii svalov 5 po sebe
nasledujucich sektind a viac. Dynamicky pohyb je pohyb, pri ktorom dochadza k silovej
kontrakcii svalov trvajiicej menej ako 5 sekund.

Pocet pohybov sa ur¢i bud’ z analyzy videozaznamu hodnotenej pracovnej tilohy v spomalenom
rezime alebo z presného popisu pracovnych Cinnosti a ich trvania ak sa popis aich trvanie
zhoduje s realne vykonavanou ¢innostou.

U prac organizovanych do rovnakych cyklov je nutné zhodnotit’ viacero cyklov tak, aby bol
udaj o pocte pohybov v jednom cykle dostatocne presny (minimélne 3 az 10 cyklov). Z poctu
pohybov v jednom cykle sa vypocita frekvencia technickych pohybov, t. j. pocet technickych
pohybov za minutu, podla vzorca:

FTP = pocet TP v jednom cykle / celkovy ¢as cyklu v sekundach - 60.

Tabul’ka ¢. 4.3.10: Body za frekvenciu technickych pohybov, Checklist OCRA

Dynamicky pohyb Body
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Pohyby hornej koncatiny stt pomalé s moznostou Castych preruseni (20

pohybov/min.) 0
Pohyby hornej koncatiny nie st prili§ rychle (30 pohybov za min. alebo 1 1
pohyb kazdé 2 sekundy) a stt mozné kratke prestavky

Pohyby hornej koncatiny st rychlejsie (cca 40 pohybov za min.) a kratke 3
prerusenia prace s mozné

Pohyby hornej konéatiny st dostatoéne rychle (cca 40 pohybov za min.) 4
a st mozné iba obc¢asné a nepravidelné kratke prestavky

Pohyby hornej koncatiny su rychle a vytrvalé (cca 50 pohybov za min.) a 6

st mozné iba obcasné a nepravidelné kratke prestavky

Pohyby hornej koncatiny st vel'mi rychle a vytrvalé (cca 60 pohybov za
min.). Nedostatony priestor na prestavky sposobuje t'azkosti udrzat 8
pracovny rytmus

Velmi vysoké frekvencia (70 a viac pohybov za min.). Ziadne prestavky

A 10
nie st mozné
Staticky pohyb
Staticky uchop predmetu aspon 5 po sebe nasledujicich sekind trva mene;j

N o x 0
ako 50% casu cyklu alebo pozorovaného ¢asu
Staticky tichop predmetu asponl 5 po sebe nasledujucich sekind tvori 51 — 2
. e x 5

80% ¢asu cyklu alebo pozorovaného ¢asu
Staticky tichop predmetu aspoi 5 po sebe nasledujucich sekiind tvori 81 — 45

100 % casu cyklu alebo pozorovaného ¢asu
Poznamka: Vyberie sa iba 1 hodnota z tabulky.

(2) Stanovenie bodov za svalovu silu, Checklist OCRA

Body za svalovt silu (F) sa urcia z tabul’ky €. 4.3.11 podla velkosti vynakladanych sil a ich
trvani v cykle alebo tillohe s DNJZ HK. Ak sa pri praci vyskytuju rozne vel'ké svalové sily, body
v troch blokoch sa s¢itaju. Najcastejsie spdsoby urcenia vel'kosti vynakladanej sily st uvedené
v kapitole 4.5.2.1.

Tabul'ka ¢. 4.3.11 Body za svalovu silu, Checklist OCRA

Velkost’ sily Cas vyskytu Body
Pracovné tkony vyzaduju vyuzitie takmer 2 sekundy kazdjch 10 minit 6
maximalnej svalovej sily (skére na|1% Casu 12
Borgovej stupnici je 8 a viac, t. j. 80% Fmax | 5% ¢asu 24
aviac): viac ako 10% Gasu 32
2 sekundy kazdych 10 minut 4
PraCO\fné ' }ikony' vyzaduji .Vyuii"tie? 1% &asu 8
intenzivne; sily (skore na Borgovej stupnici [——
j€ 5-6-7, t. j. 50% az 70% Fa): 5% Casu 16
viac ako 10% casu 24
25 az 40% Casu 2
Prei(v:olvn.é ﬁkor}y vyzaduju Vyuiitie .rr}i.erne 41 a7 55% &asu 4
vyssej sily (skore na Borgovej stupnici je 3- T oro,
4.t §. 30% az 40% Frna): 56 az 80% Casu 6
takmer stale, viac ako 80% Casu 8
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(3) Stanovenie bodov za nepriaznivé polohy hornej koncatiny, Checklist OCRA

Ak pracovna ¢innost’ vyzaduje nepriaznivé polohy hornych koncatin urci sa ich trvanie v rdmci
pracovného cyklu alebo pracovnej tilohy s DNJZ HK a podrl'a tabul’ky ¢. 4.3.12 blok A az D.
Nepriaznivé polohy na ucel hodnotenia pomocou Checklistu OCRA su polohy v ramene pri
flexii a abdukcii dosahujuce minimalne uhol 80°, pri extenzii v ramene 20°, polohy v lakti pri
rychlych flexno - exten¢nych alebo pronac¢no - supina¢nych pohyboch s vel’kou amplitidou nad
60°, polohy v zapasti pri rychlych flexno - extenénych pohyboch nad 45° alebo pri rychlych
pohyboch s vyraznou radialnou (nad 15°) lebo ulnarnou (20°) deviaciou. V oblasti ruky sa
hodnotia ako nepriaznivé polohy uchop drobnych alebo tzkych predmetov prstami (pinch),
uchop zahaknutim alebo Siroky palmarny uchop. Trvanie nepriaznivej polohy sa urcuje zv1ast
pre jednotlivé kiby hornej konéatiny a smer vychylenia v ramci pracovného cyklu alebo
pracovnej ulohy s DNJZ HK. Vysledné body sa ziskaju z tabul’ky ¢. 4.3.12 podl'a najvyssej
hodnoty za bloky A az D, ku ktorej sa pripocita hodnota za jednotvarnost’ prace v bloku E
uvedenej tabul’ky.

Tabul’ka ¢. 4.3.12: Body za nepriaznivé polohy hornej koncatiny a jednotvarnost’ prace (Po),
Checklist OCRA
Obrazky sa graficky spracovavaju

A. RAMENO - nepriazivé polohy

flexia 80° a viac abdukcia 80° a viac extenzia 20° @ L )
Horné koncatiny su bez opory

O aramenna kost zviera s

trupom 80" a viac, resp. v

Wige extenzil 20" a viac:

Body :Kritérié prreiuréenie bodov za nepriaznivé polohy

1 mierne zdvihnuta paza viac ako 50% casu

2 |paia je zdvihnuta do nepriaznivej polohy 10 - 24% ¢asu

6 paza jeldvihnuté do nepriaznive_j_polohy_ 25 - 50% casu

12 |paia je zdvihnuta do nepriaznivej polohy 51 - 80% casu
24 |paza je zdvihnuta do nepriaznivej polohy viac ako 80% casu

Poznamka: Ak sa pracuje s rukami nad hlavou, je nutné body zdvojnasobit’.
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B. LAKET - nepriaznivé polohy

flexia -
T extenza Laket vykondva rychle flexno - extenéné
alebo pronacno - supinacné pohyby s
\ t_5_0° 2 velkou amplitidou nad 60°:
+0°
Body |Kritéria pre uréenie bodov za nepriaznivé polohy

2 v trvani 25-50% casu
4 v trvani 51 - 80% Casu
8 v trvani viac ako 80% casu

C. ZAPASTIE - nepriaznivé polohy

V zapasti sa vykonavaju rychle flekéno
extenéné pohyby s amplitidov nad 45°

alebo rychle pohyby s vyraznou
radidlnou alebo ulnarnou deviaciou:

Body Kritéria pre uréenie bodov za nepriaznivé polohy
2 v trvani 25-50% casu
4 v trvani 51 - 80% ¢asu
8 v trvani viac ako 80% ¢asu

D. RUKA - nepriaznivé polohy

Drzanie predmetov sa
vykonava tizkym
zovretim medzi prstami
{pinch), alebo
hakovitym alebo
palmarmym uchopom:

Body Kritéria pre uréenie bodov za nepriaznivé polohy
2 v trvani 25 - 50% casu
4 v trvani 51 - 80% casu
8 v trvani viac ako 80% ¢asu
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E. JEDNOTVARNOST PRACE (STEREOTYPNOST)
V ramci pracovného cyklu alebo pracovnej lohy sa vykonavaju rovnaké alebo obdobné
technické pohyby so zatazou rovnakych svalovych skupin hornych konéatin 51 - 80% casu

s alebo je pracovna uloha, aj bez ohladu na vyskyt rovnakych technickych pohybov,
organizovana do kratkych pracovnych cyklov s trvanim 8 - 15 sekund?
V ramci pracovného cyklu alebo pracovnej ulohy sa vykonavaju rovnaké alebo obdobné
3 technické pohyby so zatazou rovnakych svalovych skupin hornych koncatin viac ako 80%

casu alebo je pracovna uloha, aj bez ohfadu na vyskyt rovnakych technickych pohybov,
organizovana do velmi kratkych pracovnych cyklov s trvanim krat$im ako 8 sekund?

Poznamka: Vysledne body sa ziskaju z jednej, a to najvyssej hodnoty bodov za bloky A aZ D, ku ktorej sa
pripocita hodnota za jednotvarnost prace v bloku E.

(4) Stanovenie bodov za doplnkové faktory, Checklist OCRA

Pocet bodov za posobenie doplnkovych faktorov sa stanovi podla tabulky ¢&. 4.3.13.
V Checklistu OCRA sa rozliSuji dva bloky faktorov: fyzikdlno-mechanické a organizacné. Z
kazdého bloku tabulky sa vyberie iba jedna odpoved’. Vysledné skore zodpoveda suctu tychto
bodov. Umerne sile doplnkového faktora je mozné pouZit’ aj stredné alebo nizsie hodnoty
bodov, nie vSak vyssie.

Tabul’ka ¢. 4.3.13: Body za doplnkové faktory (Ad), Checklist OCRA

Body | Fyzikalno-mechanické faktory

Pouzivané rukavice st nevhodné vzhl'adom na charakter uchopu a pouzivaju sa viac ako 50%

2 <
casu.

2 Vykonavaji sa rychle alebo trhavé pohyby alebo dochddza k spdtnym razom ruky s
frekvenciou najmenej 2-krat za min.

2 St pritomné opakované udery rukou o frekvencii najmenej 10-krat za hodinu.

2 Dochadza ku kontaktu s chladnym povrchom (pod 0° C) alebo prace prebiehaju v chladiacich

zariadeniach (< 8° C) viac ako 50% Casu prace

PouZivaju sa vibrujice nastroje alebo utahovacky so spatnym razom 25% ¢asu a viac. Hodnota
2 4 sa zapoCita ak sa pouzivaju vibra¢né nastroje s vysokymi hodnotami vibracii (ako napr.
pneumatické kladivo, flexibriiska) najmenej 25% c¢asu.

Pouzivané nastroje vyvolavaju zvySeny tlak na Slachy a svaly (overené pritomnostou

2 N . N . , ..
zacervenania, otlakov, pluzgierov ¢i mozol'ov na kozi).

2 Prace naro¢né na detail sa vykonavaju viac ako 50% casu prace, t. j. praca v priestore o
rozmeroch do 2 - 3 mm, ktoré si vyzaduju krat§iu zrakova vzdialenost’.

3 Je pritomnych viacej doplnkovych faktorov, ktoré v thrne tvoria viac ako 50% Gasu prace.
Organizacné faktory

1 Pracovné tempo je urcené strojom, ale existuju ¢asové rezervy na oddych, ktoré umoznuju

pracovné tempo zrychlit’ alebo spomalit’.
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2 Pracovné tempo je Uplne podmienené strojom.

(5) Stanovenie koeficientu za zotavovacie prestavky, Checklist OCRA

Koeficient za zotavovacie prestavky v préci sa uréi podla tabul’ky €. 4.3.14 podla poctu hodin
Vv zmene, V ktorych nie je zabezpecena zotavovacia prestavka.

Zotavovacou prestavkou st:

e Oficialne a neoficialne prestavky vratane prestavky na jedenie a pitie, aj ked’ nie je
zapoCitana do plateného pracovného casu. Ako hodina s dostato¢nym zotavenim sa
V beznej zmene povazuje hodina pred ukoncenim zmeny a pred prestdvkou na jedenie a
pitie.

e Mikroprestavky, t. j. asové useky v ramci pracovného cyklu, ktoré umoznuji kompletné
uvolnenie namédhanych svalovych skupin hornych koncatin a ktoré trvaju min. 8 sekiind
bez preruSenia a st pravidelne opakované. Pomer Casu prace a zotavenia je Vv ramci
zotavenej hodiny najmenej 5 : 1.

Tabul’ka ¢. 4.3.14: Koeficient za zotavovacie prestavky, Checklist OCRA

Koeficient za zotavovacie prestavky

_Pocet hodin bez d_ostatocneho 0 1 2 3 4 5 6 7 8
intervalu zotavenia

Koeficient za zotavovacie

. 1 1,05 1,12 | 12 | 1,33 | 1,48 1,7 2 2,5
prestavky

(6) Stanovenie koeficientu za celkové trvanie ¢innosti (Dc), Checklist OCRA

Koeficient za celkové trvanie uloh s DNJZ HK za zmenu sa ur¢i podla tabulky ¢. 4.3.15.
Celkové trvanie DNJZ HK sa ur¢i z €istého Casu trvania pracovnych tloh s DNJZ HK (tabul’ka
¢. 4.3.9b, riadok e.).

Tabulka ¢. 4.3.15: Koeficient za celkové trvanie pracovnych uloh s DNJZ HK, Checklist
OCRA

Trvanie V§etkyc‘h }iloh s DNJZ HK Koeficient
v minitach

60-120 0,5

121-180 0,65
181-240 0,75
241-300 0,85
301-360 0,925
361-420 0,95
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421-480 1
> 480 1-5

4.3.3.2 Interpretacia vysledkov hodnotenia Checklistu OCRA

Vysledna hodnota Checklistu OCRA sa interpretuje zvlast’ pre prava a zvlast’ pre lava hornu
koncatinu podl'a tabul’ky ¢. 4.3.16.

Tabul'ka ¢. 4.3.16.: Interpretacia vysledkov Checklistu OCRA

Checklist OCRA Miera zdravotného rizika Opatrenia
(celkové body) podPa kategorie prace®) na zniZenie zdravotného rizika®)
0-7,59 Prva kategoria Akceptovatelna nie je nutné vykonavat’
7,6-11,0 Druha kategoéria Tolerovatelna odporuca sa vykonat’
11,1-225 Tretia kategoria Vysoka nutné vykonat ihl}ed ako je to
mozné
> 22,6 Stvrta kategoria Vel'mi vysoka nutné vykonat’ bezodkladne

Poznamka:
Miera zdravotného rizika stanovena podl'a vel'kosti Checklistu OCRA zodpoveda kategoriam prace uvedenym vo
vyhlaske MZ SR ¢. 448/2007 Z. z. v prilohe 1, bode Q.

4.3.3.3 Rotacia medzi viacerymi pracovnymi tlohami s DNJZ HK v pracovnej zmene,
Checklist OCRA

Vysledna hodnota Checklistu pri rotacii medzi viacero pracovnymi ulohami s DNJZ HK
Vv zmene sa vypocita z Casovo vazeného priemeru vysledkov Checklistu za jednotlivé
hodnotené pracovné tlohy.

Vo vysledkoch Checklistu OCRA za jednotlivé ulohy (CLa, CLg az CLN) je zapocitany
rovnaky koeficient za zotavovacie prestavky (Zc) zohladitujuci vSetky ulohy s DNJZ HK
v celej pracovnej zmene a rovnaky koeficient za celkovy €as trvania (Dc) zohladnujtci vSetky
ulohy s DNJZ HK v celej pracovnej zmene. Jednoduchy vypocet sa vykona podl'a vzorca:

CLry=CLA - FTA+CLB - FTB+..CLN - FTN

CLrs je hodnota Checklistu pri rotacii medzi viacero pracovnymi ulohami ziskana
jednoduchym vypoctom

FT je % Casu trvania danej ulohy (A, B az N) z celkového Casu trvania vSetkych pracovnych
uloh s DNJZ HK v thrne za zmenu vyjadrena ako podiel ¢asu, t. j. % Casu delené 100.
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Poznamka:

Ak K rotacii medzi pracovnymi tlohami s DNJZ HK dochadza menej ¢asto, t. j. po viac ako 90
minutach, je mozné presnejsi vysledok dosiahnut’ komplexnym vypoctom Checklistu OCRA
(CLRrk), ktory sa vypocita obdobne ako komplexny vypocet Indexu OCRA.

4.4 Nepriaznivé pracovné polohy

Zakladné principy hodnotenia st v sulade s normou 1SO 11226:2000 Ergonomics - Evaluation
of static working postures.

4.4.1 Zasady hodnotenia nepriaznivych pracovnych poléh

1)

()

©)

(4)

()

(6)

()

(8)

(9)

(10)

Hodnotenie nepriaznivych pracovnych poloh pozostiva z hodnotenia zény polohy
V hodnotenej casti tela, Casu trvania polohy a d’alSich podmienok prace a pracovného
prostredia uvedenych v bode 12.

Nepriaznivé pracovné polohy hlavy, trupu, ramien, ostatnych casti tela alebo celého tela
su polohy v zéne 2 alebo 3.

Ak pri praci snepriaznivymi polohami nie st vytvorené referenéné podmienky,
najvyssie pripustny celozmenovy Cas a najvyssie pripustny kratkodoby Cas sa umerne
vplyvu podmienok prace a pracovného prostredia upravi. Referencné podmienky su
uvedené v bode 13.

Postdenie zdravotného rizika pracovnej polohy vychadza z porovnania celozmenového
Casu, t. j. uhrnného trvania polohy pri praci v jednotlivych zénach 2 a 3 k najvyssie
pripustnému celozmenovému ¢asu pracovnej polohy.

Hodnotenie sa vykonava pri ¢innostiach, u ktorych si zamestnanec nemdze pracovnu
polohu volit’ sdm, ale jeho pracovna poloha je priamo zavisla od usporiadania pracovného
miesta, priestorovych rozmerov pracoviska alebo od organizacie prace uréenej
zamestnavatel'om.

Pracovna poloha sa hodnoti osobitne pre kazdu Cast’ tela, a to trup, hlava, krk, rameno a
ostatné segmenty tela, najma koleno, ¢lenok, laket, zapdstie a ku Specifickym polohdm
celého tela ako je praca v I'ahu, v klI'aku a v podrepe. U kon¢atin sa rozliSuje lateralita.
Zakladna pracovnd poloha je praca v sede, praca v stoji alebo chddza. Optimélne
usporiadanie pracovného miesta a organizacia prace ma umoziovat Striedanie
zakladnych poloh.

Najvyssie pripustny celozmenovy €as a najvysSie pripustny kratkodoby ¢as pracovnej
polohy sa vztahuje na polohy bez vonkajSej opory hodnotenych casti tela. Vynimkou je
predklon hlavy sprevadzany predklonom trupu s oporou.

Ak praca neumoznuje zarad’'ovanie zotavovacich prestavok v praci tak, aby nedochadzalo
k opakovanému prekroceniu najvyssie pripustného kratkodobého ¢asu, praca predstavuje
vysoké zdravotné riziko.

Pri hodnoteni poloh v ramene pri abdukcii alebo flexii alebo ich kombinacii sa najvyssie

pripustny celozmenovy Cas a najvyssie pripustny kratkodoby ¢as skrati umerne vplyvu
nepriaznivych podmienok, najmé pri drZzani predmetov s hmotnostou nad 1 kg podla
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tabul’ky ¢. 4.4.6. NajvySSie pripustny celozmenovy ¢as je mozné pri priaznivych
podmienkach prediZit’ az na dvojnasobok.

(11) Podranajvacsieho dosiahnutého uhla v hodnotenej Casti tela pri jednotlivych pracovnych
ukonoch sa urcuje zoéna pracovnej polohy. Hodnotend zona polohy a kritérid pre urenie
zOny pracovnej polohy v jednotlivych ¢astiach tela s v tabul’kach ¢. 4.4.1 az 4.4.5.

(12) Podmienky suvisiace s rizikom poskodenia zdravia pri nepriaznivych pracovnych
polohéch s najma:

1. trvanie celozmenového a kratkodobého ¢asu pracovnej polohy,

2. pritomnost’ alebo nepritomnost plnej alebo ¢iastocnej opory hodnotenej Casti tela,
3. silova zataz v ramene, ktora sa zohl'adiiuje pri hodnoteni polohy v ramene,

4. poloha hornej koncatiny v lakti pri hodnoteni nepriaznivej polohy v ramene.

(13) Referen¢né podmienky pre hodnotenie nepriaznivych pracovnych poloh su:

najvyssie pripustny kratkodoby ¢as pracovnej polohy je dodrzany,

2. praca neumoziuje vonkajsiu oporu hodnotenej Casti tela,

3. silové zat'az ramena pri hodnoteni nepriaznivej polohy v ramene nie je ovplyvnena

drzanim predmetu o hmotnosti vaésej ako 1 kg alebo obdobnou silou,

4. vystreta horna koncatina v lakti pri hodnoteni nepriaznivej polohy v ramene.

=

Tabulka ¢. 4.4.1: Zony pracovnej polohy pre Casti tela - hlava a krk

Zoéna | Predklon hlavy Predklon hlavy s Ziklon hlavy Uklon Rotacia
trupom
1 X X X X X
2 X X X X X
3 >25° > 40°%) >0° >15° > 45°
Vysvetlivky:
*) Pri predklone hlavy sprevadzanom predklonom plne podopretého trupu je limit 85°.
X — neurcuje sa
Tabulka €. 4.4.2: Zona pracovnej polohy pre Cast’ tela - trup
Zona Predklon Uklon’ a'l ebo Zaklon
rotacia
1 20 - 40° <10° X
2 41 - 60° 10 - 20° X
3 > 60° >20° > 0°
Vysvetlivka:
X — neurcuje sa
Tabul'ka €. 4.4.3: Zony pracovnej polohy pre Cast’ tela - rameno
, Abdukcia alebo flexia Extenzia | Vonkajsia alebo |  Zdvihnuté
Zoéna alebo ich kombinacia . . . . ‘.
. . . . (zapaZenie) | vnutorna rotacia plece
(upaZenie alebo predpaZenie)
1 20 - 40° X X X
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2 41 - 60° X X X
o ° , s vyrazné
3 > 60 >0 vyrazna rotacia sdvihnutie
Vysvetlivka:

X — neurcuje sa

Tabul'ka €. 4.4.4: Zony pracovnej polohy pre ostatné Casti tela

Zona Ostatné Casti tela*)
1 X
2 X
3 krajna poloha
Vysvetlivky:

*) Ostatné Casti tela su
a) dolné koncatiny, kde sa hodnoti flexia kolena, dorzalna a plantarna flexia v ¢lenku; hlboky drep
predpoklada krajnt polohu v kolene,
b) horné koncatiny, kde sa hodnoti poloha v lakti (flexia a extenzia) a v zapésti (pronacia a supinécia, ulnarna
a radialna deviacia).
X — neurcuje sa.

Tabulka €. 4.4.5: Zény pracovnej polohy celého tela

Zoéna Praca v Pahu, kPaku, podrepe Trvala praca v sede
1 X bez obmedzenia pohybu
2 bez obmedzenia pohybu s obmedzenim pohybu*
3 s obmedzenim pohybu X
Vysvetlivky:

*) Najma ak je kyfotizacia driekovej chrbtice vynutena usporiadanim pracovného miesta.
X — neurcuje sa.

4.4.2 Hodnotenie nepriaznivych pracovnych poléh

Pracovné polohy sa hodnotia pomocou Indexu pracovnej polohy (IP) vypocitaného zvIast pre
kazda hodnotent Cast’ tela. AK je za referencnych podmienok IP vacsi ako 1, potom je praca
hodnotend ako rizikova.

IP je definovany ako pomer medzi aktudlnym celozmenovym ¢asom polohy v danej zone a

najvyssie pripustnym celozmenovym ¢asom pre dant zonu podla vzorca:
IP =tPa/ tPnpH

kde

tPa — je aktualne trvanie polohy v hodnotenej zone v uhrne za pracovnii zmenu
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tPnpH — j€ najvysSie pripustny celozmenovy ¢as trvania polohy pre hodnotent zonu.

Zéakladom posudenia nepriaznivych pracovnych poloh je hodnotenie pracovnych poloh v zone
3. Ak pri praci prevazuju pracovné polohy v zéne 2, doplni sa hodnotenie pracovnych poloh v
zone 2.

Pri hodnoteni poléh v ramene pri abdukcii alebo flexii alebo pri ich kombinacii sa najvyssie
pripustny celozmenovy cas vypocita zo stanoveného referencného Casu po vynésobeni
koeficientmi pre nepriaznivé a priaznivé podmienky (tabul’ka ¢. 4.4.6) podl'a vzorca:

tPnpH = tPRet - tPm - tPG

kde

tPref— je referencény celozmenovy cas trvania polohy, ktory zodpoveda najvyssie pripustnému
celozmenovému ¢asu pre polohu v ramene za referencnych podmienok a je uvedeny
v tabul’ke ¢. 4.4.7

tPm - koeficient pre silova zataz v segmente rameno, ku ktorej dochadza najmi pri drzani
tazsich predmetov, t. j. nad 1 kg

tPc— koeficient pre zohnuti horna koncatinu.

4.4.2.1 Postup pri hodnoteni nepriaznivych pracovnych poloh:

1. Urcenie hodnotene;j Casti tela

2. Urenie zoOny nepriaznivej pracovnej polohy podla najvac¢Sieho dosiahnutého uhla
Vv hodnotenej &asti tela (kibu alebo skupine kibov) oproti neutralnej polohe pri jednotlivych
pracovnych ukonoch. Kritéria pre urcenie zony polohy v jednotlivych Castiach tela st
v tabul’kach ¢. 4.4.1 az 4.4.5

3. Urc¢enie uhrnného celozmenového Casu a kratkodobého ¢asu pre polohy v jednotlivych

z6nach pri aktudlnej pracovnej ¢innosti

Urcenie pritomnosti opory hodnotene;j Casti tela a jej kvality

Urcenie koeficientu za podmienky prace pri hodnoteni nepriaznivej polohy ramena podl'a

tabul’ky ¢. 4.4.6

6. Urcenie najvyssie pripustného celozmenového ¢asu pracovnej polohy pre hodnotené Casti
tela a pre zony polohy podrl'a tabul’ky ¢. 4.4.7

7. Urcenie najvyssie pripustného kratkodobého ¢asu pracovnej polohy pre hodnotené ¢asti tela
a pre zony polohy podrla tabul’ky ¢. 4.4.8

8. Vypocet vyslednej hodnoty indexu polohy z celozmenového casu

9. Porovnanie kratkodobého Casu s najvyssie pripustnym kratkodobym ¢asom

10. Interpretéacia vysledkov vo vztahu k miere zdravotného rizika podla tabulky ¢. 4.4.9.

ok~

Tabul’ka ¢. 4.4.6: Koeficienty pre nepriaznivé a priaznivé podmienky pre polohu ramena pri
abdukcii alebo flexii alebo pri ich kombinécii

Podiel na aktualnom celozmenovom ¢ase pracovnej

Podmienky polohy v hodnotenej zone
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10% - 33% 34% - 66% > 66%

Zohnuta horna konc¢atina 14 1,7 2

Drzanie 1,1 az 2 kg predmetu u muzov 0,9 0,8 0,7

Drzanie 2,1 az 3 kg predmetu u muzov 0,8 0,7 0,5

Drzanie 3,1 az 5 kg bremena u muzov 0,7 0,5 0,2

Drzanie 5,1 az 7 kg bremena u muzov 0,6 0,4 0,1

Drzanie 1,1 az 2 kg predmetu u Zien 0,7 0,5 0,3

Drzanie 2,1 az 3 kg predmetu u zien 0,6 0,4 0,2
Poznamky:

1. 'V nepriaznivej pracovnej polohe zony 3 sa neodporuca ani kratkodobo zdvihat' bremena nad 3 kg u Zien a

nad 7 kg u muZov.
2. Pri hodnoteni pracovnej polohy sa zohl'adni zaroven zat'az spdsobend prenosom sil na rameno0.
3. Ak nie je mozné pri hodnoteni dostato¢ne spolahlivo odlisit’ zohnuti hornt1 koncatinu od vystretej, alebo Cas

potrebny na manipuldciu s Tah$imi a tazS$imi bremenami, je nutné hodnotenie vykonat vo vztahu
k prisnejs$im podmienkam.

4.4.2.2 Praktické poznamky

(1) Pri pracovnej c¢innosti, U ktorej nie je pracovna poloha plne zavisla na definovanom

pracovnom postupe, vyrobnom plane a usporiadani pracovného miesta, sa odportca trvanie
polohy v jednotlivych zénach uréit’ analyzou ¢asu pri realne uskuto¢iovanej pracovnej
¢innosti (napriklad analyzou videozdznamu v spomalenom rezime alebo iného
kontinualneho zaznamu ¢asu a polohy). DiZka analyzovaného zdznamu sa voli tak, aby
poskytovala dostatocnu presnost’ pri hodnoteni vzhl'adom na realizaciu vyrobného planu.

(2) Trvanie pracovnej polohy je ¢isty ¢as, kedy bola dosiahnuta poloha v zéne 2 alebo 3.
(3) Urcovanie uhlov:

a) Pri hodnoteni predklonu alebo zaklonu trupu sa vychadza z polohy vyrastku siedmeho
kréného stavca a hornej hrany velkého trochantera. Uhly sa vztahuji k vertikélnej
rovine. Uhol medzi rovinou prechadzajucou trupom v neutralnej polohe a vertikalnou
rovinou je 4°.

b) Predklon, zaklon hlavy alebo krku sa ur¢uje podl'a uhla vychylky od pomyselnej Ciary
medzi antropometrickymi bodmi tragus — vonkaj$i kutik oka pri vzpriamenej polohe
arovnakou ciarou pri hodnotenej aktualnej polohe. Pre ul'ahfenie hodnotenia sa
odporu¢a urCovat uhol medzi vertikdlnou priamkou preloZzenou cez tragus
u vzpriameného cloveka a priamkou preloZenou medzi bodmi tragus — vonkajsi kutik
oka u aktualne hodnotenej polohy a od zistené¢ho uhla od¢itat’ uhol 71°. Pri predklone
hlavy sprevadzanom predklonom trupu je prijatel'ny vac¢si rozsah, a to 40° bez podpory
trupu a 85° ak je zabezpecend plna podpora trupu. Pri stanoveni uhla predklonu hlavy
je mozné vychadzat’ aj z uhla pohl'adu (pri polohe trupu v neutralnej polohe), t. j. z
vel’kosti uhla pod horizontalnou rovinou oka.

¢) Uklon trupu, hlavy je charakterizovany vychylenim chrbtice do stran od jej neutralnej
polohy pri predo-zadnej projekcii.

d) Rotacia trupu, hlavy je charakterizovana oto¢enim hlavy, resp. trupu okolo osi, ktorou
je chrbtica. Meria sa uhol od sagitalnej roviny tela v neutralnej polohe. Rotacia je
najlepSie pozorovana pri projekcii zhora.

e) Pri hodnoteni polohy ramena sa vychadza z dvoch bodov na hornej koncatine, a to
vonkajsiecho okraja kl'iénej kosti a laktového kibu. Vzpazenie hornej konéatiny sa
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definuje ako uhol, ktory zviera koncatina v pracovnej polohe vzhladom na neutrdlnu
polohu koncatiny. Neutralna poloha je poloha koncatiny vol'ne visiacej pozdlz tela.

4.4.3 Limitné hodnoty pre nepriaznivé pracovné polohy

Tabulka ¢. 4.4.7: Najvyssie pripustny celozmenovy ¢as pracovnej polohy v minttach

. Ostatné Polohy
% **%
Zo6na*) Trup Hlava/krk | Rameno**) casti tela celého tela
2 160 X 160 X 160
3 30 60 30 30 30
Poznamky:

*) Zbna 1 sa nehodnoti vo vzt'ahu k ¢asovému limitu.

**) V pripade hodnotenia pracovnej polohy ramena vo flexii alebo abdukcii alebo pri ich kombinacii ide
0 referen¢ny ¢as pracovnej polohy.

X — neurcuje sa

Tabul'ka ¢. 4.4.8: Najvyssie pripustny kratkodoby ¢as pracovnej polohy v minatach

Zéna®) Tru Rameno, vystreta horna Rameno, zohnut4 horna
P konéatina**) konéatina**)
2 2 1,6 3,2
3 0,5 1 2
Poznamky:

*) Zbna 1 sa nehodnoti vo vzt'ahu k ¢asovému limitu.

**) Najvyssie pripustny kratkodoby ¢as pracovnej polohy ramena pri vystretej a zohnutej hornej koncatine sa
vzt'ahuje len na polohu ramena v abdukcii alebo flexii alebo ich kombinacii.

Pre ostatné Casti tela pre pracovné polohy v zéne 2 je najvyssie pripustny kratkodoby ¢as trvania pracovnej polohy
8 mintt a v zone 3 je najvyssie pripustny kratkodoby Cas trvania pracovnej polohy 1 mintta. Vynimku tvori praca
v l'ahu, kde sa najvyssie pripustny cas neurcuje.

4.4.4 Interpretacia vysledkov hodnotenia nepriaznivych pracovnych poloh

Za predpokladu, ze je dodrzany najvysSie pripustny kratkodoby Cas nepriaznivej pracovnej
polohy sa vysledny index pracovnej polohy interpretuje podla tabul’ky ¢. 4.4.9. Ak pri préci
dochadza k opakovanému prekroceniu najvyssie pripustného kratkodobého ¢asu nepriaznivej
pracovnej polohy, su splnené kritéria na zaradenie prace do 3. kategorie.

Tabulka ¢. 4.4.9: Interpretacia vysledkov indexu nepriaznivej pracovnej polohy

Index pracovnej Miera zdravotného rizika Opatrenia na zniZenie
polohy podPa kategérie prace®) zdravotného rizika®)
>0,5a<0,7 Prva kategoria Akceptovatelna | nie je nutné vykonavat’
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>0,7a<1 Druha kategoria Tolerovatelnd | odporuca sa vykonat
51 Tretia Kategoria Vysokd nut{le ’vykonat ihned’ ako je to
mozné
Poznamky:

Ak boli pri praci hodnotené polohy v zéne 2 aj v zoéne 3, predpoklada sa, ze vypocet vysledného indexu rizika
(IP2) vyjadruju vzorce: IPz = IP3 + 0,2 - IP, (v pripade, Ze je IP3 > IP;) alebo IPz = IP; + 0,2 - IP3 (v pripade, Ze
je IP2>1IPs). IP; je index pracovnej polohy v zéne 2 a IP; je index pracovnej polohy v zone 3.

4.5 Lokalna svalova zataz

4.5.1 Zasady hodnotenia lokalnej svalovej zat’aze

(1)

)

(3)

(4)

(5)
(6)

(")

Hodnotenie lokalnej svalovej zataze pozostava z hodnotenia svalovej sily vynakladanej

pri praci hodnotenou svalovou skupinou a z hodnotenia d’alSich podmienok prace

a pracovného prostredia uvedenych v bode (6).

Svalova sila vyjadrena percentom maximalnej svalovej sily sa porovnava k najvyssie

pripustnej svalovej sile zmenovej priemernej a najvysSie pripustnej svalovej sile

kratkodobej podrla tabuliek €. 4.5.1 a 4.5.2.

Svalova sila zmenova priemerna sa porovnava k najvysSie pripustnej svalovej sile

zmenovej priemernej dynamickej alebo najvysSSie pripustnej svalovej sile zmenovej

priemernej statickej, a to podl'a prevazujucej dynamickej alebo statickej zlozky prace.

Svalova sila kratkodoba sa hodnoti pri pracovnych ¢innostiach, ktoré sa vyskytuju v rdmci

pracovnej zmeny opakovane a st suCastou hlavnej pracovnej Cinnosti. Svalova sila

kratkodoba sa posudzuje vo vztahu k limitu v zavislosti od trvania svalovej kontrakcie

V hodnotenej pracovnej operacii.

Ak hodnoty svalovej sily nezohl'adniuju referenéné podmienky uvedené v bode (7), je ich

nutné interpretovat’ v sulade s poznatkami fyziologie prace a cielom hodnotenia.

Podmienky prace suvisiace s rizikom poSkodenia zdravia pri lokéalnej svalovej zatazi su

najma:

svalova sila,

mikroklimatické podmienky,

trvanie a pocet svalovych kontrakeii pri praci,

preruSovanie prace s lokalnou svalovou zataZzou namahanej svalovej skupiny,

rychlost’ a charakter pohybu,

polohy vplyvajuce na svalovy tonus hodnotenej svalovej skupiny,

vibracie prenasané na oblast’ hodnotenej svalovej skupiny alebo casti tela,

psychické a individualne faktory, ktoré vplyvaji na svalovy tonus hodnotenej

skupiny.

Referencné podmienky pre hodnotenie lokéalnej svalovej zat'aze

1. najvyssie pripustné hodnoty kratkodobej svalovej sily st dodrzané,

2. optimalne alebo pripustné hodnoty faktorov tepelno-vlhkostnej mikroklimy,

3. praca bez expozicie vibracidm prenaSanym na hodnotenu svalovl skupinu alebo cast’
tela.

N akwNE
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4.5.2 Hodnotenie lokalnej svalovej zat'aze

Ak pri hlavnej pracovnej ¢innosti dochadza k opakovanej zvysenej silovej zatazi Specifickej
svalovej skupiny, ktora nebola zohl'adnena pri vykonanych hodnoteniach rucnej manipulécie
s bremenami alebo dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze hornych koncatin alebo pri
hodnoteni nepriaznivych poloh, vykona sa hodnotenie zdravotného rizika lokéalnej svalovej
zataze pre Specifickt svalovu skupinu podl'a uvedeného postupu.

Lokalna svalova zataz sa hodnoti pomocou indexu svalovej zataze (IS) vypocitaného zvlast
pre priemerné zmenové sily a zvlast’ pre kratkodobé svalové sily. Ak je IS vacsi ako 1, potom
je praca hodnotena ako rizikova. Interpreticia vysledkov je uvedena v bode 4.5.3. Index
svalovej zataze sa vypocita podla vzorca:

IS = %Fmaxa / YoFmaxnpH

kde

%Fmaxa urcuje vel'kost’ svalovej sily vynakladanej v priemere za zmenu alebo v inom ¢asovom
intervale prace. Vyjadruje sa ako percento maximalnej svalovej sily danej svalovej skupiny
podl’a vzorca:

%Fmaxa = Fa/ Fmax - 100 (ak sa vyjadruje v %)
kde

Fa— je aktudlna sila potrebnd na hodnotent pracovnu ¢innost’
Fmax —je maximalna sila hodnotenej svalovej skupiny pri maximalnej vol'ovej kontrakcii
%FmaxnpH je najvyssia pripustnd hodnota svalovej sily a je uvedena v tabul’kach ¢. 5.4.1 a 5.4.2.

4.5.2.1 Postup pri hodnoteni lokalnej svalovej zat’aze
A. Jednotlivé kroky pri posudzovani su:

1. Urcenie prevazujuceho Casu trvania statickej alebo dynamickej zlozky prace.

2. Urc¢enie svalovej sily zmenovej priemernej

3. Urcenie najvyssie dosahovanych kratkodobych svalovych sil, ich opakovanie a trvanie.

4. Porovnanie uréenych svalovych sil s najvyssie pripustnymi svalovymi silami a stanovenie
indexu svalovej zataze s naslednou kategorizaciou prace podl'a miery zdravotného rizika.

B. Sposob urcenia vel’kosti vynakladanej sily:

a) Meranie pomocou integrovanej elektromyografie: Spdsob merania sa uprednostni pri
presnom urceni kratkodobych a priemernych svalovych sil pri komplexnych pohyboch,
najma pri urceni vel'kosti sily svalov predlaktia a ruky.

b) Meranie akénych sil pomocou dynamometra (silomera): Meranie je obmedzené najma
tvarom a charakterom snimaca dynamometra, konstrukciou samotného dynamometra,
podmienkami prace, sposobom akym sa silovy tkon vykonéava a uspdsobenim naradia a
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predmetov, na ktoré sa sila vyvija. Meranie dynamometrom sa vykonava pri jednoduchych
ukonoch, pri ktorych je zrejmy vektor posobiacej sily. Pre porovnanie s maximalnymi
silami je nutné presne definovat’ polohy tela a hornej koncatiny pri vyvijani hodnotenej
sily. Maximalna sila sa stanovi napr. z tabuliek,'?) alebo inych tdajov o maximaélne;
svalovej sile, ak boli ziskané meranim na reprezenta¢nom subore respondentov so znamym
zlozenim pracujucej dospelej populacie najmi vo vztahu k veku a pohlaviu a respektuju
parametre distribucie lI'udskej sily. Ak st maximalne sily ziskané na zaklade merani
referencnej populdcie, stanovia sa spravidla pre 40. percentil.

c) Borgova stupnica (CR-10) na hodnotenie vnimania svalovej sily viacero nezavislymi
osobami: Predmetna metdda sa s vyhodou pouzije pri hodnoteni svalovej sily na nizsich
urovniach. Presnost’ sa zvysi pri kombinacii s dynamometrickym alebo inym meranim sily.

d) Nepriame uréenie z hmotnosti manipulovanych bremien: Tento spdsob urcenia je mozné
pouzit’ v pripade, Ze vynakladana svalova sila je podmienena takmer vyluéne hmotnost'ou
bremena pri jeho zdvihu alebo drzani.

C. Zakladné poziadavky pri uréovani vel’kosti svalovej sily:

a) Urcenie velkosti svalovej sily za uc¢elom kategorizacie prac sa vykona na zacvicenych
jedincoch bez zdravotnych tazkosti v oblasti podporno-pohybového aparatu, ktoré by
mohli vysledok ovplyvnit’.

b) Pocet merani sil sa zdovodni pozadovanou presnostou, spolahlivostou hodnotenia a
okolnostami.

- Meranie svalovej sily pomocou integrovanej elektromyografie sa vykona minimalne
na dvoch jedincoch pri vykone rovnakej alebo takmer rovnakej prace. Namerana
svalova sila pomocou integrovanej elektromyografie sa porovna s nameranou
maximalnou silou u rovnakého jedinca. Ak vysledky na dvoch jedincoch nie si medzi
sebou porovnatelné a nepreukazu dostatocnt zhodu vo velkosti sil, po¢et merani sa
roz§iri. Maximalne svalové sily sa pri pouziti integrovanej elektromyografie uréuja pri
izometrickej kontrakcii svalu za Standardnych podmienok.

- Minimalny pocet merani sily pomocou dynamometra je 10.

- Minimalny pocet nezavislych urcovani sily podl'a Borgovej stupnice je 10. Dosiahnuta
zhoda vysledkov je minimalne u 70%.

c) Pri merani sily sa vyvinie najnizSia sila, ktora je potrebna na spravne vykonany pracovny
ukon.

Poznamky:

Urcovanie svalovej sily pomocou Borgovej desatmiestnej stupnice (CR-10) vychadza zo
slovného hodnotenia velkosti sily vynaloZenej na definovany silovy pracovny ukon samotnymi
zacvicenymi zamestnancami. Na zdklade dialogu so zamestnancami a ich nadriadenymi, sa
vytypuju najnarocnejsie silové pracovné tkony z hl'adiska svalovej sily hodnotenej svalovej
skupiny.

K jednotlivym najnaro¢nejSim pracovnym ukonom potom viacero zacvicenych zamestnancov
priradi slovné (alebo priamo percentudlne) vyjadrenie subjektivne vnimanej velkosti
vynakladanej sily, ku ktorému sa nasledne priradi Ciselnd hodnota z Borgovej desatmiestnej

12) Podlesak, K., Lebedova, I.: Maximalni svalové sily kon&etin a trupu. Praha: Referen¢ni laboratot fyziologie
prace, 1980.
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stupnice podl'a tabul’ky nizSie. Hodnota sily uréena z Borgovej stupnice sa po vynasobeni
¢islom 10 rovna hodnote vyjadrenej v % Fmax.

Slovna interpretacia velkosti svalovej sily stupnice podl'a Borga (CR-10):

Hodnota | Subjektivne hodnotenie

bez vynakladania sily
extrémne l'ahka sila
vel'mi 'ahka sila
l'ahka sila

mierne vysSia sila

velka sila

vel’'mi velka sila

= o
o|e|@No|ulswin ke T|o

maximalna sila

4.5.2.2 Rotacia medzi viacero pracovnymi tlohami

V pripade, ze lokdlna svalova zataz v pracovnej zmene je zlozena z aspon jednej pracovnej
ulohy s prevahou statickej zlozky prace a z pracovnej Ulohy s prevahou dynamickej zlozky
prace, index svalovej sily sa hodnoti v kazdej pracovnej ulohe zvlast’ a vysledny index svalovej
zataze zmenovej priemernej (ISry) sa vypocita na zaklade jednoduchého Easovo vazeného
priemeru indexov svalovej sily za jednotlivé pracovné tlohy podl'a vzorca:

ISRy =1SA- FTa+ I1Sg - FTs.... ISn - FTn

ISa je index svalovej zataze pre priemernt svalovi silu v tilohe A. ISg je index svalovej zataze
pre priemernu svalovu silu v tlohe B a obdobne podl'a po¢tu zvlast hodnotenych tloh je mozZzné
vzorec aplikovat’ az po tlohu N.

FTa je % Casu trvania pracovnej Ulohy A z celkového €asu trvania pracovnej zmeny vyjadrena
ako podiel Casu, t. j. % Casu zmeny delené 100. Obdobne to plati aj pre FTs aZ FTn.

Pre pracovné ulohy bez vynakladania zvySenej svalovej sily sa pouZzije priemerna svalova sila
2% Fmax tak, aby boli zohl'adnené svalové sily v thrnnom trvani 8 hodin pri hodnoteni svalove;j
sily priemernej v osemhodinovej zmene.

Vzorec pre priemernu zmenovu svalovu silu pri préaci s rotaciou medzi viacero tlohami (ISrj)
je mozné pouzit aj v pripade, Ze sa v zmene vyskytuji pracovné tulohy len s prevahou
dynamickej zloZzky alebo len s prevahou statickej zlozky.

4.5.3 Limitné hodnoty lokalnej svalovej zat'aze

Tabul’ka ¢. 4.5.1: Najvyssie pripustné svalové sily zmenové priemerné podl'a zastupenia
dynamickej a statickej svalovej zlozky prace
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Svalové sil Prevaha dynamickej zloZky prace Prevaha statickej zlozky
y (Y6Fmax) prace (%oFmax)
zZmenové priemerné 30 10

Tabul'ka ¢. 4.5.2: Najvyssie pripustné svalové sily kratkodobé podla trvania svalove]
kontrakcie

Svalové sily Dynamickeé sily (% Fmax) Statické sily (%o Fmax)
kratkodobé 70 45
Poznamky:

Vzhladom na praktické skiisenosti s meranim sily svalov rik predlaktia pomocou integrovanej elektromyografie
sa predpoklada, Ze opakovany vyskyt dynamickych submaximalnych sil a statickych nadlimitnych sil v rozsahu
45 az 70% Fmax S trvanim do 10 sekund nepredstavuje vysoké zdravotné riziko za podmienky, Ze ich Gthrnné trvanie
neprekracuje 2 mintty za pracovni zmenu a frekvencia vyskytu je najviac 1-krat za 4 minuty. Pri prekroceni
uhrnného trvania 5 mintt sa vysoké zdravotné riziko alebo vel'mi vysoké zdravotné riziko predpoklada. Ak sa
uvedené kratkodobé sily nachadzaju v intervale medzi definovanymi kritériami limitu, kratkodobé sily sa
interpretuju s prihliadnutim na jednotvarnost’ zadtaze rovnakych svalovych skupin. Pri nejasnostiach sa postupuje
podl’a prisnejsich kritérii.

4.5.4 Interpretacia vysledkov hodnotenia svalovej zat’aze

Hodnotenie svalovej zataze sa uruje podla velkosti Indexu svalovej zataze zmenovej
priemernej (IS alebo ISry). Interpretacia ¢iselnej hodnoty indexu svalovej zataze je uvedena
v tabul’ke ¢. 4.5.3 Pri prekro¢eni najvysSej pripustnej kratkodobej svalovej sily pri opakovanej
pracovnej ¢innosti je praca povazovana za rizikovl bez ohl'adu na vysledky indexu svalovej
zataze.

Tabulka ¢. 4.5.3: Interpretacia vysledkov indexu svalovej zat'aze

Index svalovej Miera zdravotného rizika Opatrenia na zniZenie zdravotného
zat’aZe podPa kategérie prace®) rizika®)
>0,5<0,7 Prva kategoria Akceptovatelna nie je nutné vykonavat’
>0,7a<1 Druha kategoria Tolerovatel'na odportca sa vykonat’
>1 Tretia kategoria Vysoka nutné vykonat’ ihned’ ako je to mozné
Poznamka:

Predpoklada sa, ze Index lokélnej svalovej zataze >1,5 predstavuje vel'mi vysoké riziko.
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Priloha ¢. 5
Hodnotenie na Stvrtej arovni

Vzhl'adom na vel’ka variabilitu pracovnych ¢innosti z hl'adiska fyziologie prace sa na Stvrtej
urovni Uvadzaju len niektoré poziadavky, ktoré sa odporaca pri posudzovani respektovat’.

Vseobecné poziadavky na posudzovanie fyzickej zat’aZe na Stvrtej urovni

1. Hodnotenie na Stvrtej rovni sa vykonava na zéklade dostupnych znalosti sti¢asnej vedy
a praxe.

2. Posudzovanie spravidla vychddza z hodnotenia danej zlozky fyzickej zat'aze na 3. irovni,
pricom sa uvedu Specifika, ktoré neboli dostato¢ne spravne zohl'adnené a ich zohl'adnenie
sa zapracuje V $tvrtej Grovni.

3. V ramci hodnotenia na Stvrtej urovni sa prihliada na vyskyt zdravotnych zmien
u zamestnancov V suvislosti s fyzickou zatazou.

5.1 Poziadavky na hodnotenie celkovej fyzickej zat’aze na Stvrtej arovni

Hodnotenie sa vykona pomocou srdcovej frekvencie pri praci alebo pomocou inej dostatocne
presnej metody, ktora je vhodna s ohl'adom na charakter prace a intenzitu zat'aze. Stanovenie
energetického vydaja pri praci z tabulkovych hodndt energetického vydaja pre zakladné
pracovné ¢innosti moze byt sucast’ou hodnotenia na Stvrtej trovni, ak dopliluje zistenia ziskané
presnejSou metddou.

5.2 Poziadavky na hodnotenie ru¢nej manipulacie s bremenami na $tvrtej arovni

a) Ak povaha posudzovanej pracovnej ¢innosti umoziiuje pouzit® metodiky tretej irovne,
zadané vstupné udaje ako aj koeficienty sa stanovia s vysokou presnostou.

b) Pri vypocte najvyssej pripustnej hmotnosti bremena sa pri hodnoteni fyzicky mimoriadne
naro¢nych pracovnych uloh pouzije korekény koeficient 0,80 —0,99. V pripade, Ze sa jedna
0 bezné podmienky prace pri ruénej manipulacii s bremenom je jeho hodnota 1.

c) Pri pouziti indexu zdvihu sa pri stanoveni koeficientu za frekvenciu zohl'adni vertikalna
vyska zdvihu podl'a tabul’ky ¢. 5.2.

d) Pri pouziti indexu kumulativnej hmotnosti sa podl'a tabul’ky ¢. 5.3 zohl'adni referen¢na
kumulativna hmotnost’ pre muzov a zeny podl'a veku aj v tlohach kratsich ako je trvanie
osemhodinovej zmeny.

e) Pri posudeni tlacenia a tahania bremena celotelovou silou za standardnych podmienok sa
odg)orﬁéa pouzit’ komplexni metdodu hodnotenia rizika podl'a metody 2 normy ISO 11228-
2.19)

13) 1SO 11228-2:2007 Ergonomics - Manual handling - Part 2: Pushing and pulling. (Ergonémia - Ruéna
manipuldcia - Cast’ 2: Tlacenie a tahanie.)
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Tabul'ka ¢. 5.2: Koeficienty frekvencie zdvihov podl'a trvania RMB a vertikalnej vysky zdvihu

pocet Fk pre vysku < 0,75m pocet Fk pre vy$ku > 0,75m
zdvihov/ | kratkodobé | stredne dihé | dlhodobé zdvihov/ | kratkodobé | stredne dlhé | dlhodobé
min. trvanie trvanie trvanie min. trvanie trvanie trvanie
<01 1 1 1 <0,1 1 1 1
0,1-0,2 1 0,95 0,85 0,1-0,2 1 0,95 0,85
0,5 0,97 0,92 0,81 0,5 0,97 0,92 0,81
1 0,94 0,88 0,75 1 0,94 0,88 0,75
2 0,91 0,84 0,65 2 0,91 0,84 0,65
3 0,88 0,79 0,55 3 0,88 0,79 0,55
4 0,84 0,72 0,45 4 0,84 0,72 0,45
5 0,8 0,6 0,35 5 0,8 0,6 0,35
6 0,75 0,5 0,27 6 0,75 0,5 0,27
7 0,7 0,42 0,22 7 0,7 0,42 0,22
8 0,6 0,35 0,18 8 0,6 0,35 0,18
9 0,52 0,3 0 9 0,52 0,3 0,15
10 0,45 0,26 0 10 0,45 0,26 0,13
11 0,41 0 0 11 0,41 0,23 0
12 0,37 0 0 12 0,37 0,21 0
13 0 0 0 13 0,34 0 0
14 0 0 0 14 0,31 0 0
15 0 0 0 15 0,28 0 0
> 15 0 0 0 > 15 0 0 0

Tabulka ¢. 5.3: Referen¢na kumulativna hmotnost’ pre muzov a zeny podl'a veku a ¢asu trvania
ruénej manipulacie s bremenami

ka/ ka/ kg/ kg/ kg/ kg/ kg/
MKt (K8) | indtu | 1hod. | 2hod. | 3hod. | 4hod. | 5hod. |6-8 hod.

18-45rokov | 100 | 3330 | 4530 | 5600 | 6670 | 7470 | 8000

muzi
<18a>45rokov | 75 | 2500 | 3400 | 4200 | 5000 | 5600 | 6000
18 - 45 rokov 75 | 2500 | 3400 | 4200 | 5000 | 5600 | 6000

Zeny
<18a>45rokov | 50 | 1650 | 2250 | 2800 | 3300 | 3700 | 4000
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5.3 Poziadavky na hodnotenie DNJZ HK na S$tvrtej Grovni

a) Pri pouziti metodik tretej Grovne sa vychadza z Indexu OCRA, pricom zadané vstupné
udaje ako aj koeficienty sa stanovia s vysokou presnostou.

b) Objektivizacia svalovej sily sa vykona pomocou integrovanej elektromyografie, popripade
sa doplni d’al$im spdsobom objektivizacie.

c) Pocty pohybov v kratkom opakovanom pracovnom cykle sa vypisu podl'a nazvoslovia
uvedeného v prilohe €. 8.

d) Zvlastna pozornost’ sa pri vyhodnocovani venuje statickym silam a statickym pohybom.

e) Pri menej Castej rotacii medzi viacero pracovnymi tlohami s DNJZ HK, t. j. pri rotacii
medzi pracovnymi tlohami s DNJZ HK dlh§imi ako 90 mintit sa presnost’ hodnotenia zvysi
aplikaciou komplexného vypoétu vysledného indexu OCRA v stilade s usmerneniami.)

5.4 Poziadavky na hodnotenie nepriaznivych pracovnych poloh na $tvrtej irovni

Pri hodnoteni je mozné vychadzat zpresnych vypoltov =zataze ramena podla
antropometrickych charakteristik hodnotenej populacie, z merania sil svalov namahanych pri
zaujimani hodnotenej polohy, vypoctov najvysSicho kratkodobého ¢asu drzania nepriaznivej
polohy, ¢asu zotavenia a ostavajlicej kapacity na zat'az.

5.5 Poziadavky na hodnotenie lokalnej svalovej zat’aZe na $tvrtej drovni

Hodnotenie vychadza z ¢o najobjektivnejsich vysledkov svalovej zataze, spravidla ziskanych
integrovanou elektromyografiou a doplnenych inym spdsobom objektivizacie. Pri hodnoteni
svalovej zat'aze sa odporuca prihliadat’ na ¢as striedania zat'aze a zotavenia.

14) ISO/TR 12295:2014 Ergonomics — Application document for International Standards on manual handling
(1ISO 11228-1, ISO 11228-2 and 1SO 11228-3) and evaluation of static working postures (ISO 11226).
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Priloha ¢&. 6
Praca v pracovnych zmenach dlhSich ako 8 hodin

Pristupy k hodnoteniu sa vo vSeobecnosti vztahuju na fyzicki zataz v 8 hodinovych
pracovnych zmenach. AK je pracovny proces organizovany do pravidelnych pracovnych zmien
trvajucich dlhsie ako 8 hodin, postupuje sa podl'a nizsie uvedenych odportacani.

6.1 Celkova fyzicka zat’az v zmenach dlhsich ako 8 hodin

Najvyssie pripustny energeticky vydaj zmenovy priemerny pri praci sa vztahuje na 8 hodinova
pracovni zmenu. Pri praci v dlh§ich pracovnych zmenach sa najvyssie pripustny energeticky
vydaj zmenovy priemerny a podl'a potreby aj energeticky vydaj zmenovy maximalny upravi

vynasobenim pomocou koeficientu LEk uvedenom v tabulke ¢. 6.1. Najvyssie pripustny
energeticky vydaj ro¢ny sa nemeni.

Tabul’ka ¢. 6.1: Koeficient trvania pre navySenie najvyssie pripustného energetického vydaja
zmenového priemerného (LEK) v zmenach dlhsich ako 8 hodin

Trvanie pracovnej zmeny Koeficient trvania
(minity) (LEK)
481-540 0,98
541-600 0,96
601-660 0,94
661-720 0,92

> 720 0,88

6.2 Ru¢na manipulacia s bremenami v pracovnych zmenach dlhsich ako 8 hodin

Stanovené limity pre zdvihanie a prendSanie bremena sa vztahuju na kumulativau dennu
expoziciu. V pracovnych zmenach dlhSich ako 8 hodin sa fyzicka zataz pri ru€nej manipulacii
s bremenami pri zdvihani a prendSani hodnoti k rovnakym limitom, bez moznosti ich
navysenia.

Ak sa vykonava tlacenie alebo t'ahanie bremena spolu s ru¢nou manipulaciou s bremenami pri
zdvihani a prenésani v uhrne za den najviac 8 hodin, hoci sa vykonava v zmenach dlhsich ako
8 hodin, pouziju sa limity stanovené na tretej urovni hodnotenia pre tlacenie a tahanie bez ich
upravy.

Ak sa vykonava tlacenie alebo t'ahanie bremena spolu s ru¢nou manipulaciou s bremenami pri
zdvihani a prenaSani v thrne za den viac ako 8 hodin, najvyssie pripustné hodnoty sa pri
frekvencii vyssej ako 1-krat za 5 minlt znizia vynasobenim pomocou koeficientu LTk
uvedenom v tabul’ke ¢. 6.2.
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Tabul’ka ¢. 6.2: Koeficient pre znizenie najvysSie pripustnej sily pri tlaceni alebo tahani
bremena (LTK) v zmenach dlhsich ako 8 hodin.

Trvanie pracovnych iloh

s tlaéenim alebo ahanim Koeficient (LTk)
(minuty)
481-540 0,95
541-600 0,90
601-660 0,85
661-720 0,80

> 720 0,50

6.3 DNJZ HK v pracovnych zmenach dlhSich ako 8 hodin

V pracovnych zmenach, v ktorych pracovné tlohy s DNJZ HK trvaji v thrnne dlhsie ako 8
hodin, sa pri hodnoteni na tretej Grovni pouzije koeficient za celkové trvanie pracovnych uloh
s DNJZ HK. Uvedeny koeficient sa pri hodnoteni Indexom OCRA urci podl'a tabul’ky ¢. 6.3
a pri hodnoteni Checklistom OCRA podl’a tabul’ky ¢. 6.4.

Tabulka ¢. 6.3: Koeficient za celkové trvanie pracovnych tloh s DNJZ HK (Dk) dlhsie ako
480 minut, hodnotenie pomocou Indexu OCRA

Trvanie pracovnych iloh Koeficient trvania
s DNJZ HK (miniity) (Dk)
481-540 0,9
541-600 0,8
601-660 0,7
661-720 0,5

Tabul'ka ¢. 6.4: Koeficient za celkové trvanie pracovnych uloh s DNJZ HK (Dc) dlhsie ako 480
minut, hodnotenie pomocou Checklist OCRA

Trvanie pracovnych iloh Koeficient trvania
s DNJZ HK (minuty) (Dc)
481-540 2
541-600 3
601-660 4
661-720 5
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6.4 Nepriaznivé pracovné polohy vV pracovnych zmenach dlhSich ako 8 hodin

Najvyssie pripustny celozmenovy ¢as pri hodnoteni nepriaznivych poléh na tretej urovni sa
vzt'ahuje na 8 hodinovl pracovni zmenu. Pri préci V pracovnych zmenach dlhsich ako 8 hodin
je mozné najvysSie pripustny celozmenovy ¢as navySit vynasobenim koeficientom LPk
uvedenym v tabul’ke €. 6.5.

Tabulka ¢. 6.5: Koeficient pre navySenie najvyssie pripustného celozmenového Casu pre
nepriaznivé polohy (LPK) v zmenach dlhsich ako 8 hodin.

Trvanie pracovnej zmeny Koeficient trvania
(minity) (LPK)
481-540 1,05
541-600 1,10
601-660 1,15
661-720 1,20

> 720 1,20

6.5 Lokalna svalova sila v pracovnych zmenach dlhSich ako 8 hodin

Najvyssie pripustné svalové sily zmenové priemerné sa vzt'ahuju na 8 hodinovii zmenu. Ak sa
v zmenach dlhSich ako 8 hodin vykonavaju silové ¢innosti najviac 8 hodin ¢istého Casu v
uhrnne, potom sa hodnotenie pracovnych tloh so zvySenou svalovou silou vykona vo vztahu
k limitom stanovenym na 8 hodinovu pracovni zmenu. Ak sa v zmenach dlhsich ako 8 hodin
vykonavaju silové ¢innosti V thrnne viac ako 8 hodin ¢istého ¢asu, potom sa hodnotenie vykona
vo vzt'ahu k najvyssie pripustnej sile zmenovej priemernej upravenej vynasobenim pomocou
koeficientu LSk uvedenom v tabulke €. 6.6.

Tabul'ka ¢. 6.6: Koeficient pre zniZenie najvyssie pripustnej svalovej sily zmenovej priemernej
(LSKk) v zmenach dlhsich ako 8 hodin

Trvanie pracovnych iloh so zvySenou
svalovou silou hodnotenej svalovej Koeficient (LSK)
skupiny (mintty)
481-540 0,98
541-600 0,96
601-660 0,94
661-720 0,92
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>720 0,88

Priloha ¢. 7

Vseobecna interpretacia posudenia zdravotného rizika

(1) Ciel'om hodnotenia jednotlivych zloziek fyzickej zataze je zistenie miery zdravotného
rizika v salade s §31 zakona ¢. 355/2007 Z. z. a nasledna kategorizacia prac z hladiska
zdravotnych rizik v sulade s vyhldskou MZ SR ¢. 448/2007 Z. z. V nadvéznosti na
stanovenu mieru rizika pre kazdu zlozku fyzickej zat'aze zvlast sa vykonaju opatrenia na
znizenie rizika na najniz§iu mozn{ mieru v stlade s §30 zakona ¢. 355/2007 Z. z. Vel'mi
vysokll mieru rizika je nutné bezodkladne znizit. V krajnom pripade jej nesmu byt
zamestnanci vystaveni dlhsie ako 1 rok.

(2) K oznaceniu miery rizika je mozné pouzit’ farebné oznacenie, ktoré je spolu s mierou rizika
a ¢asovou naliehavost'ou vykonu opatreni uvedené v tabul’ke ¢. 7.1. Farebné oznacenie
bolo navrhnuté v sulade s nariadenim vlady SR ¢. 387/2006 Z. z. o poziadavkach na
zaistenie bezpecnostného a zdravotného oznacenia pri praci.

(3) Interpretacia hodnotenia zdravotného rizika lokalnej fyzickej zataze sa vzt'ahuje
na zamestnancov bez $pecifickych poskodeni podporno-pohybového systému alebo na
posudzovanie zdravotnych rizik celkovej fyzickej zataze u zamestnancov bez
zavaznejSich ochoreni obehového systému, dychacieho systému alebo metabolickych
a inych portch s vplyvom na celkovu vykonnost” organizmu.

Tabulka ¢. 7.1: Prehl'adna tabul’ka vSeobecnej interpretacie posudenia zdravotného rizika

Farebné Miera zdravotného rizika Opatrenia
oznacenie podP’a kategorie prace®) na zniZenie zdravotného rizika®)
Zelena Prva kategoria Akceptovatelna nie je nutné vykonavat’
Zlta Druha kategoéria Tolerovatel'na odporuca sa vykonat’
Cervena Tretia kategoria Vysoka nutné vykonat’ ihned’ ako je to mozné
Fialova Stvrta kategéria vel'mi vysoka nutné vykonat’ bezodkladne
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do ruky uz uchopeny predmet

Priloha ¢. 8
Technické pohyby
P.¢ Technl(gllig)pohyb Definicia Poznamka
1 | Drranie Cinnost, pri ktorej sa drzi predmet v Ide o staticky TP
ruke. v
Extrahovanie Cinnost na vytiahnutie predmetu
2 vvtahovanie ’ z tizkeho (cca 5 mm a menej)
y a hlbokého miesta min. 25 mm.
. , . . Ako 1 TP sa pocita kazdé zarezanie (alebo
o Cinnost,, pri ktorej sa pomocou noza 1 ; U
3 | Krajanie noZzom , o kazdé nové napolohovanie noza) alebo
rozdeli predmet na 2 Casti "
kazda zmena smeru rezu.
Cinnost' potrebna na spustenie
4 | Nabeh nastroja alebo zariadenia pomocou
tlacidla alebo sptiste ¢i paky pomocou
ruky alebo prstov
Pohyhb, pri ktorom sa ruka dostane
Natiahnutie sa (pre mimo vyhovujicu dosahova
5 nieco) P vzdialenost’ podl'a UNI EN ISO
14738, t. J. Viac ako 42 cm od okraja
prekazky.
Navltler.anlve., bru.seme, Pohyb, pri ktorom prejde urdité vl TP _]f} ka}zdy Jed.en prechod $tetca,
6 | lestenie, Cistenie, R $mirgl'ového papiera, handry, fixky, pera,
" . pomdcka po povrchu . oy
oznacovanie holiaceho stroj¢eka po povrchu
P Cinnost potreb’na na navinutie kéblu Kazda dokoncena otocka sa zapocita ako
7 | Navinutie (alebo podobného predmetu) okolo ieden pohvb
pevného predmetu. ] pony
Cinnost, pri ktorej sa prestréi predmet
8 | Navledenie z jednej strany na druht cez okrthly,
ovalny otvor s priemerom menej ako
25 mm.
Cinnost’ obratenie sa zapo&ita ak sa
musi predmet uz zobraty do ruky
9 | Obratenie z technickych pri¢in umiestnit’ inou
stranou, pri¢om sa predmet v ruke
obrati o viac ako 90°
10 | Odhodenie Pohyb, pri ktorom sa udé predmetu
parabolické draha
. . Pohyb potrebny na odloZenie nastroja
11| Odlozenie na svoje stabilné miesto
. Cinnost, ktorej vysledkom je
12| Ohybanie deformacia predmetu, jeho ohnutie
13 | Opakované uchopenie Cinnost, pri ktorej sa opakovane berie
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14

Otacanie, skrutkovanie

Cinnost pri skrutkovani alebo ota¢ani
predmetu (zatky, volantu, skrutky
alebo inych predmetov so
skrutkovymi zarezmi) alebo pohyb
predmetu okolo svojej osy.

Ako 1 TP sa povazuje kazdé otocenie.

15

Otvorenie

Cinnost vykonana pri otvoreni
prednej Casti nastroja uréené¢ho na
strihanie, rezanie, krajanie alebo na
uchopenie opracovavaného predmetu.
Je to aj ¢innost’ pri otvoreni predmetu,
nastroja, ktory sa otaca okolo pantu

16

Pisanie

Cinnost’ pri pisani listov ur¢enymi
nastrojmi

Chape sa ako jeden staticky TP. Ak st
jednotlivé ¢iary vacsie ako 2 cm pocita sa
kazda zmena smeru kreslenej Ciary ako 1
TP.

17

Podopieranie,
pridrzanie

Cinnost’ potrebna na podoprenie alebo
pridrzanie predmetov hornymi
koncatinami

Jedna sa o staticky TP.

18

Pohyb s tazkym
predmetom

Pohyb, ktory zabezpecuje navrat po
TP ,,natiahnutie sa“ a uchopenie
tazkého predmetu.

19

Pohyb t'azkého
predmetu smerom
nadol

Premiestnenie tazkého predmetu z
vys$sej polohy do niz$ej na vertikalnu
vzdialenost’ najmenej 50 cm

20

Prebehnutie prstami

Prebehnutie prstami pri uchopeni
predmetu po jeho povrchu.

21

Prenasanie t'azkého
predmetu

Manualne premiestnenie tazkého
predmetu (pomocou hornych
koncatin) pri chodzi na vzdialenost’
najmenej 1 meter

22

Presuvanie

Cinnost, pri ktorej sa vykona
premiestnenie (fahanim alebo
tlacenim) predmetu, ktory nie je na
koleséach a pri jeho prestivani zostava
v kontakte s povrchom. Predmetna
¢innost’ sa vykonava pri chodzi.

23

Pritlacanie

Pohyb, ktorym sa vytvara tlak
spravidla cez nejaky nastroj/predmet
bez toho, Ze sa vyvola premiestnenie
objektov

Ako 1 TP sa pocita iba vtedy, ked’ je
vynaloZzena sila minimalne na trovni 30%

Fmax-

24

Rezanie rezackou

Cinnost, ktorej ucel je pomocou
rezacich nastrojov oddelit, rozrezat
predmet na 2 Casti.

Pocita sa 1tp za kazdé umiestnenie rezacej
Casti a nasledne za kazdy rez kym sa
nemeni smer rezania.

25

Roztrhnutie

Cinnost ruk, ktora vedie k rozdeleniu
predmetu na 2 kusy.

Kazdé roztrhnutie je 1 TP.

26

Skladanie

Pohyb, ktory vedie k vytvoreniu
zhybu, hrany, ohybu, zéhybu na
predmete zloZenim (napr. zZlozit

papier)
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27

Skrutkovanie,
odskrutkovanie

Cinnost’, pri ktorej sa ruéne otac¢a so
skrutkovacom alebo inymi predmetmi
za uc¢elom umiestnit’ komponent so
skrutkovymi zarezmi

Ako jeden TP sa pocita kazdé otoCenie
skrutkovacom medzi prstami, spravidla
nasleduje TP znovu umiestnenie alebo

odlozenie nastroja.

Pohyb vykonavany pri potrebe
sprevadzat’ zaveseny predmet na jeho

Napr. zavesna utahovacka, ak nie je

28 | Sprevadzanie pdvodné miesto, nakol’ko by jeho . . ,
; . X mechanizmus spravne nastaveny.
navrat bez ruénej pomoci nebol
korektny
Typické pohyby vykonavané za ucelom
Cinnost,, pri ktorej sa prstami vyvija | zlepenia dvoch Casti alebo roztlacania
29 | Stlacenie tlak na nejaky povrch za u¢elom (napr. Pri natahovani cesta na pizzu).
technického vysledku. Kazdé stlac¢enie jednym alebo viacero
prstami naraz je 1 TP.
.. , . . .| Ak sa pri strihani pouziva iba 1/3 dizky
Cinnost,, pri ktorej sa pomocou noznic ramien nognic. botom sa podita iba TP
30 | Strihanie noznicami alebo podobnych nastrojov dosiahne P p

rozdelenie predmetu na 2 Casti.

strihanie a nezapocitava sa TP otvorenie
noznic.

32

Tlacenie nie¢oho

Cinnost, ktorej cielom je premiestnit’
predmet, ktory sa opiera alebo je v
kontakte s nejakou pohyblivou
plochou (vozik) alebo upnuty v
nejakom bode predmetu s otonym
zariadenim (napr. kladka, paka).

Ako 1 TP sa podita kazdé t'ahanie, alebo
tlaenie bez prerusenia. Pri kazdom
preruseni alebo zmene smeru sa pocita
novy TP.

Pohyby pri pobuchani bud’ priamo

33 Eziﬁi;ie) rukou alebo pomocou néstroja s Kazdy uder na povrch sa pocita ako 1 TP
cielom dosiahnut technicky vysledok
Pohyby rukou s natiahnutymi prstami “ s o .,

34 | Uhladzovanie po povrchu plochého predmetu za Kazdé jedno prejdenie dlane (linedrne

ucelom jeho uhladenia, vyrovnania.

alebo kruzivé) je jednym TP.

35

Uchopenie

Pohyb, ktorym sa uchopi predmet do
ruky alebo medzi prsty s cielom
vykonat’ nejaku pracovnu ¢innost’

36

Umiestnenie

Pohyb, ktory vedie k prilozeniu,
polozeniu, napolohovaniu predmetu
alebo nastroja na uréené miesto

37

Vlozenie

Vlozenie predmetu do uzkej
prehibeniny alebo kanalika, ktory je
viac ako 25 mm hlboky a vkladany
predmet je mensi ako 5 mm.

38

Vsadenie, zacvaknutie

Cinnost’ potrebné na spojenie dvoch
predmetov, ak su na takéto spojenie
prispdsobené.

Cinnost’, ktora vedie k vyrovnaniu
kabla, alebo obdobného predmetu,

pocita sa ako 1 TP cela ¢innost’ aj s

39 | Vyrovnavanie pricom sa predmet uchopi obi dvomi | prebehnutim prstov aZ po novy uchop.
rukami.
40 | Vystretie Pohyb, ktorym sa vyrovna

deformovany predmet (iny ako kéabel)
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Cinnost’ jednej HK, ktorou sa chce

a1 Zamedzeme, zamedzif tlaku alebo postréeniu quta sa ako TP, kefi je vynalozena sila
blokovanie druhej HK minimalne na trovni 30% Fmax.
Cinnost” vyniitend potrebou TP sa objavuje pred tym alebo potom, ¢o sa
prispdsobif’ jeden komponent predmet napolohoval na miesto, avSak na
42 | Napasovanie druhému s ciel'om spojit’ ich. Jeden jeho dokonalé zapasovanie je nutné

TP je charakterizovany niekol’kymi
rychlymi pohybmi.

vykonat’ niekol’ko drobnych posunov vo
vztahu k druhému predmetu. Rovnako sa
pocita TP pri oddeleni takychto predmetov.

43

Zatrasenie

Cinnost’ pri rychlom zatraseni
predmetu s ciel'om rychlo ho
natiahnut’ alebo napr. Zamiesat’ obsah
v nadobe a pod.

Kazdé zatrasenie pocitat’ ako 1 TP

44

Zatvorenie

Cinnost, ktorou sa aktivne zviera
predna Cast’ nastroja ur¢eného na
uchytenie opracovavaného predmetu;
alebo zatvaranie kridla na otocnom
nosniku (napr. dvere, priehradky)

45

Zdvihanie tazkého
predmetu

Cinnost’ pri premiestneni bremena
zdola nahor vo vertikalnom smere na
vzdialenost’ 50 cm a viac.

46

Pisanie na pocitacovej
klavesnici

Pisanie minimalne 3 az 4 prstami

jednej ruky na beznej pocitacovej

klavesnici, t. j. bez nutnosti vyssej
sily.

3 az 4 Gdery sa pocitaju ako 1 pohyb. Zataz
je obdobna ako prebehnutie.

Poznamky:

1.

2.
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Tazky predmet — na ti¢ely po¢itania poétu TP sa povazuje predmet s hmotnost'ou viac ako 3 kg pri uchope
zovretim dlanou alebo nad 1 kg pri tichope prstami alebo inom uchope ako dlanou.

Ak sa jedna o staticky pohyb zapocita sa ak trva 5 a viac po sebe idticich sekiind. Pocet pohybov zodpoveda
poctu sektind krat 0,75.
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Priloha €. 9
Zakladné ustanovenia (pojmy)

Fyzicka zataz pri praci je faktor, ktory vyvoldva v organizme adaptacné mechanizmy,
ktoré maju pri optimalnej miere pdsobenia pozitivny vplyv na zdravie a pohodu
organizmu; pri zvySenej miere posobenia mozu mat’ na zdravie a pohodu organizmu
negativny vplyv. Neprimerane vysoka fyzickda zat'az pri praci moze viest’ k pretazeniu
organizmu a k poskodeniu zdravia pri praci.

Zlozky fyzickej zataze su Casti fyzickej zataze charakterizované zakladnym fyzikalnym
alebo fyziologickym parametrom, ktory urcuje spolu s vplyvom d’alSich podmienok
prace apracovného prostredia mieru zdravotného rizika vo vztahu k rozvoju
Specifického poskodenia zdravia alebo choroby z povolania.

Najvyssie pripustné hodnoty uréené v suvislosti s hodnotenim fyzickej zat'aze pri praci
st limitné hodnoty, pri ktorych dodrzani pocas 8-hodinovej pracovnej zmeny sa
predpoklada, Ze miera zdravotného rizika je tolerovatelna.'®)

Referenéné podmienky pri posudzovani jednotlivych zloziek fyzickej zataze su
definované podmienky prace a pracovného prostredia s ohladom na velkost' ich
nepriaznivého alebo priaznivého vplyvu na posudzovani zat'az organizmu.

Pracovna vyska je vyska ruk od podlahy pri vykone pracovnej ¢innosti

Celkova fyzicka zataz je fyzickd zataz organizmu pri prevazne dynamickej praci,
ktora je vykonédvand vel'kymi svalovymi skupinami. Hodnoti sa energetickym
vydajom.

Velké svalové skupiny su skupiny svalov, ktoré tvoria viac ako 50% svalovej hmoty
tela.

Lokalna fyzicka zataz je fyzicka zataz jednej alebo viacerych Casti tela pri praci, ktora
je vykonavana prevazne malymi svalovymi skupinami.

Energeticky vydaj zmenovy priemerny urcuje priemerny energeticky vydaj za 8-
hodinovu pracovni zmenu.

Energeticky vydaj zmenovy maximdlny urCuje maximalnu hodnotu energetického
vydaja zmenového priemerného v pripade nerovnomerného rozloZenia pracovnej
zat'aze pocas tyzdna, mesiaca alebo roka.

Energeticky vydaj rocny je kumulativna hodnota energetického vydaja zmenového
priemerného vynaloZeného na pracu v priebehu roka. NajvysSia pripustnd hodnota
energetického vydaja rocného zodpovedd mmnoZzstvu energie vynaloZenej za 235
pracovnych dni pri dodrZani najvysSej pripustnej hodnoty energetického vydaja
zmenoveého priemerného.

Energeticky vydaj kratkodoby urcuje energeticky vydaj pri najnaro¢nejsich pracovnych
¢innostiach z hl'adiska celkovej fyzickej zat'aze.

Energeticky vydaj (brutto) je spotreba energie pri pracovnych ¢innostiach, ktora zahfiia
spotrebu energie na zakladnt latkova premenu, tzv. bazalny metabolizmus.
Energeticky vydaj (netto) je spotreba energie pri pracovnych cinnostiach, ktora
nezahfna spotrebu energie na zakladnt latkova premenu.

Joule (J) — je jednotka energetického vydaja

Watt (W) — je jednotka energetického vydaja, 1W sa rovna 1 J/s

15) § 31 ods. 3 zékona &. 355/2007 Z. z.
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Bremeno na tucel posudzovania ru¢nej manipulacie s bremenami vo vztahu k
poskodeniu chrbtice je bremeno s hmotnostou 3 kg aviac alebo prenasanie sily na
bremeno o velkosti 30 N a viac.
Referen¢na hmotnost’ bremena je najvyssie pripustna hmotnost’ bremena pri ru¢nom
zdvihani aukladani bremena priemernou pracujicou populdciou pri referencnych
podmienkach. Referenénd hmotnost’” bremena sa vztahuje na ru¢ni manipulaciu
s bremenom v zakladnej polohe v stoji.
Zdvihanie bremena je ru¢na manipulacia s bremenom, pri ktorej sa bremeno
premiestiiuje z nizsej polohy do vyssej polohy.
Ukladanie bremena je ru¢na manipulacia s bremenom, pri ktorej sa bremeno
premiestiiuje z vyssej polohy do nizsej polohy.
PrenaSanie bremena je ru¢nd manipuldcia s bremenom pri premiestneni bremena na
horizontdlnu vzdialenost’ via¢siu ako 1 meter.
Kumulativna hmotnost’ bremena je sucin poctu prenosov bremena a hmotnosti bremena.
Vyjadruje sa v kilogramoch za minttu a za jednu a viac hodin v pracovnej zmene.
Referen¢na kumulativna hmotnost’” bremena je najvysSie pripustnd kumulativna
hmotnost’ bremena pre priemernt pracujucu populéaciu pri referenénych podmienkach.
Maximalna hmotnost’ bremena je najvyssia aktudlna hmotnost’ zdvihanych bremien.
Limitnd hodnota maximalnej hmotnosti je najvyssie pripustna hmotnost’ bremena pri
zdvihani a ukladani.
Kratkodobé trvanie ru¢nej manipulacie s bremenami (RMB) je charakterizované
kontinuadlnym trvanim opakovanych zdvihov alebo ukladani bremena maximalne 60
minat a naslednym zotavenim od zvySenej zat'aze chrbtice v trvani zodpovedajicim
minimalne 100% trvania predchadzajucej pracovnej Glohy s opakovanymi zdvihmi alebo
ukladanim bremena.
Stredne dlhé trvanie ru¢nej manipulacie s bremenami (RMB) je charakterizované
kontinuadlnym trvanim opakovanych zdvihov alebo ukladani bremena maximalne 120
minut a naslednym zotavenim od zvySenej zat'aze chrbtice v trvani zodpovedajlicim
minimalne 30% trvania predchadzajlicej pracovnej tlohy s opakovanymi zdvihmi alebo
ukladanim bremena a zaroven sa nejedna o kratkodobé trvanie.
Dlhodobé trvanie ru€nej manipuldcie s bremenami (RMB) je charakterizované
kontinudlnym trvanim opakovanych zdvihov alebo ukladani bremena a zarad’ovanim
zotavovacich prestavok od zvysenej zataze chrbtice s trvanim, ktoré nesplia kritéria
kratkodobého ani stredne dlhého trvania.
Obcasnd manipuldcia s bremenom je charakterizovand frekvenciou poctov zdvihov
nizSou ako 1-krat za 10 minat a ¢asom drzania bremena V rukach, ktory je najviac 0,5
minlty na jeden zdvih.
Nepravidelnd ruéna manipulacia s bremenami je manipulacia, ktord nie je pravidelna
sucast’ hlavnej pracovnej ¢innosti a spravidla pre fiu nie je mozné vykonat’ preventivne
opatrenia.
Tlacenie bremena je rund manipulacia s bremenom charakterizovand prendSanim sily
cez horné koncatiny na stojace bremeno alebo pohybujlice sa bremeno, pricom sa na
vyslednej sile podiela prenesend hmotnost’ tela zamestnanca; vektor sily pri tlaceni
bremena smeruje od zamestnanca smerom dopredu.
Tahanie bremena je ruéna manipuldcia s bremenom charakterizovana prenasanim sily
cez horné koncatiny na stojace bremeno alebo pohybujuce sa bremeno, priCom sa na
vyslednej sile podiela prenesena hmotnost’ tela zamestnanca; vektor sily pri tahani
bremena smeruje k zamestnancovi.
Impulzna sila (F1) je sila potrebna na roztlacenie bremena, na jeho zrychlenie alebo
spomalenie.
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Ustalena sila (Fu) je sila potrebna na premiestnenie uz roztlaceného bremena.
Vertikalny vyskovy rozdiel drahy bremena je vysSkovy rozdiel, ktory prekona rucne
manipulované bremeno pri jednom zdvihu vo vertikdlnom smere.
Horizontalna vzdialenost' pri ru¢nej manipuldcii s bremenom je vzdialenost’” medzi
taziskom bremena a t'aziskom tela pri zdvihani bremena. V praxi sa meria vzdialenost’
(projektovana do roviny podlahy) od stredového bodu medzi rukami ku stredovému bodu
medzi pravym a l'avym ¢lenkom.
Drzanie bremena blizko tela je drzanie bremena v horizontélnej vzdialenosti max. 25 cm
od taziska tela.
Rotécia trupu (uhol asymetrie) je uhol rotacie trupu okolo osi tvorenej chrbticou.
Uklon trupu je dany uhlom vychylenia trupu do stran od neutralnej polohy.
Dlhodobad nadmerna jednostranna zataz hornych koncatin je zlozka fyzickej zataze
hornych koncatin, ktord moze spdsobit’ nadmerné zat'azenie hornych koncatin a moze
viest’ k poskodeniu zdravia, vratane rozvoja choroby z dlhodobého, nadmerného a
jednostranného zat’azenia hornych koncatin. Miera zat'aze hornych koncatin pri posobeni
dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze zavisi od
a) Casu expozicie a zarad’ovania zotavovacich prestavok v praci na zotavenie od
dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze hornych koncatin, ktoré spolu s d’alsimi
podmienkami ovplyviiuju dlhodobt tinosnost’ zataze,
b) svalovej sily, ktora spolu s d’alsimi podmienkami ovplyviiuje nadmernost’ zat'aze,
c) frekvencie pohybov, polohy hornych konéatin a jednotvarnosti pracovnych
ukonov, ktoré spolu s d’alsimi podmienkami ovplyviiuju jednostrannost’ zat'aze.
Pracovné tloha s dlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou hornych koncatin je
charakterizovana cinnostou rovnakého alebo obdobného charakteru, pri ktorej
dochaddza k opakovanej zatazi rovnakych svalovych skupin hornych koncatin.
Pozostava spravidla z viacerych pracovnych cyklov. V rdmci pracovnej zmeny sa
vykonava jedna alebo viac pracovnych uloh.
Pracovny cyklus je sled technickych pohybov, ktoré sa v ramci pracovnej tlohy opakuju
rovnakym alebo obdobnym sposobom.
Referencny pocet technickych pohybov je najvysSie pripustny pocet technickych
pohybov pri referenénych podmienkach definovanych pri hodnoteni dlhodobej
nadmernej jednostrannej zat'aze hornych koncatin, odvodeny podl'a metody OCRA a
technickej normy?!) alebo inej obdobnej technickej $pecifikicie s porovnatelnymi alebo
prisnejSimi poziadavkami.
Metdda OCRA (Occupational Repetitive Action) je postup na hodnotenie zdravotného
rizika lokalnej svalovej zat'aze hornych koncatin pri opakovanych pohyboch pri praci,
ktoré jednostranne zatazuju rovnaké svalové skupiny. Oznacenie je skratkou
odvodenou z vyrazu ,,opakovana pracovna ¢innost™.
Referen¢né podmienky pre pracu s dlhodobou nadmernou jednostrannou zataZou
hornych koncatin st presne definované podmienky prace a pracovného prostredia
S ohl'adom na ich minimdlny vplyv na zataz hornych koncatin pri praci s vysokym
poctom technickych pohybov hornych koncatin; zohladnuju najmi svalovu silu
hornych koncatin, pracovné polohy hornych koncatin, jednostrannost’, zotavovacie
prestavky, trvanie prace s dlhodobou nadmernou jednostrannou zéatazou hornych
koncatin a doplnkové faktory.
Technicky pohyb je definovany mechanicky tikon alebo stibor mechanickych tkonov
charakterizovany pohybom v jednom alebo viacerych kiboch hornej kongatiny, ktory je
potrebny na vykonanie urcenej pracovnej ¢innosti v ramci pracovného cyklu alebo
pracovnej ulohy.
Frekvencia technickych pohybov je pocet technickych pohybov za minttu.
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Zotavovacia prestavka v préaci je v suvislosti s hodnotenim dlhodobej nadmerne;j
jednostrannej zataze hornych koncatin definovana ako prestavka, ktord predstavuje
dostato¢ny Cas na zotavenie hornej konc¢atiny. Zotavovacie prestavky st

a) prestavky na odpocinok a jedenie alebo iné planované prestavky v praci, ak trvaju
minimalne osem po sebe iducich minut,

b) mikroprestavky, v ktorych minimalne osem po sebe iducich sekund nedochadza
k zatazi opakovane namahanych svalovych skupin hornej konc¢atiny ako napr. pri
plneni ulohy zrakovej kontroly alebo pri presune zamestnanca na inu poziciu alebo
pri vykone beznych administrativnych Cinnosti; ak mikroprestavky trvaja v tthrne
minimélne osem minlt za hodinu, je mozné takito hodinu prace povazovat za
hodinu so zaradenou zotavovacou prestavkou v praci.

Jednotvarnost’ (stereotypnost’) pracovnych tikonov je nepriazniva podmienka dlhodobej
nadmernej jednostrannej zataze hornych koncatin, ktord je charakterizovana nizkou
mierou obmeny pohybov a pol6h pri praci a ktora spdsobuje zvysenie zat'aze rovnakych
svalovych skupin.
Doplnkové faktory st faktory definované v suvislosti shodnotenim dlhodobe;j
nadmernej jednostrannej zat'aze hornych koncatin, ktoré samostatne nevedu k rozvoju
choroby z dlhodobého nadmerného jednostranného zat'azenia koncatin. V kombinacii
S vysokym poctom pohybov pri praci alebo s d’al§Simi nepriaznivymi podmienkami
zvySuju dlhodobii nadmernti jednostranni zataz hornych koncatin a prispievaju k
rozvoju choroby. Medzi doplnkové faktory patria najméa vibracie prenaSané na ruky,
lokalny tlak prenaSany na horné koncatiny, nepriaznivé mikroklimatické podmienky,
spitné razy a naroky na presnost’ pohybu.
Uchop dlafiou je charakterizovany pevnym zovretim predmetu v dlani, pri ktorom sa
sila na predmet prenasa prevazne dlafiou, nie prstami. Uchop dlafiou sa hodnoti ako
nepriazniva poloha ak je drzany predmet S vel’kost'ou v priemere do 4 cm.
Uchop prstami (pinch) je charakterizovany zovretim predmetu medzi prstami, pri
ktorom sa dostava 2. az 4. prst alebo len niektory z nich do opozicie palca. Sila na
predmet je prendsa prstami, nie dlaiiou. RozliSuje sa tzke zovretie drobného predmetu
kon¢ekmi prstov alebo lateralne zovretie, pri ktorom sa do kontaktu s drzanym
predmetom dostévaju prsty po celej ich dizke, ako napr. pri drzani plochého predmetu
za jeho okraj. Uzke zovretie prstami a lateralne zovretie st nepriaznivé polohy ruky.
Palméarny uchop je nepriazniva poloha ruky charakterizovand zovretim viacSieho
predmetu prstami so Siroko otvorenou dlanou.
Hakovity uchop je nepriazniva poloha ruky charakterizovand tchopom predmetu
zahnutymi prstami.
Pracovné polohy su polohy celého tela alebo jednotlivych Casti tela, ktorymi su trup,
hlava, krk, horné koncatiny v ramene, v lakti a zapasti, dolné koncatiny v kolene
a ¢lenku; su podmienené usporiadanim pracovného miesta, priestorovymi rozmermi
pracoviska a organizaciou prace.
Neutralna poloha je poloha, v ktorej dochadza k minimalnej zatazi samotného kibu,
skupiny kibov a okolitych mikkych $truktar. Neutralna poloha trupu je vzpriameny stoj,
bez tklonov a rotécii (cca 4° nakloneny dopredu). Neutralna poloha hlavy je, ak sa pri
vzpriamenom trupe zamestnanec prirodzene pozera do stredu zorného pol’a so sklonom
10° od horizontélnej linie pohl'adu pred seba. Rozsah zorné¢ho pol’a je 10° nahor a 10°
nadol od stredu zorného pol'a. Neutrdlna poloha pre ramena a horné koncatiny je, ak
horné kongatiny volne visia pozdiZ tela. Neutrélna poloha v lakti je prirodzené zohnutie
lakta do 145°, v zapisti je to poloha ruky v predizeni osi predlaktia. Neutralna poloha
dolnej koncatiny je dana prirodzenou polohou v stoji, v sede alebo pri chddzi.
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Zona pracovnej polohy je vymedzena oblast’ pracovnej polohy jednotlivych Casti tela
vo vztahu k hodnoteniu. U vacsiny hodnotenych Casti tela sa uréuju tri zony pracovnej
polohy.

Nepriaznivé pracovné polohy su polohy Casti tela v zone 2 alebo 3 definované v prilohe
¢. 4.

Kratkodoby ¢as pracovnej polohy je ¢as kontinualneho trvania pracovnej polohy v zéne
2 alebo v zoéne 3, po ktorom nasleduje dostato¢na zotavovacia prestavka v praci od
zat'aze s moznost'ou zmeny pracovnej polohy.

Celozmenovy Cas pracovnej polohy je Cas trvania polohy v zone 2 alebo v zone 3
V uhrne za pracovnu zmenu.

Zohnuta horna koncatina je vzpazend horna koncatina pri predpazeni alebo upazeni na
40° aviac, zohnutd prirodzene v lakti tak, Ze sa ruka pohybuje v horizontalnej
vzdialenosti od trupu zodpovedajucej polovici dizky ramena.

Vystreta horna koncatina je horna koncatina vystreta v lakti. Pre uc¢ely hodnotenia ide
0 uhol v lakti nad 90°.

Referencny cas pracovnej polohy je najvyssi pripustny celozmenovy ¢as pracovnej
polohy v ramene pri abdukcii alebo flexii v zone 2 avzoéne 3 za referenénych
podmienok. Referenéné podmienky st splnené ak je hodnotend pracovna poloha
zaujimana s vystretou hornou konc¢atinou v lakti a zaroven nepdsobia na zataz ramena
d’alSie nepriaznivé podmienky, najma zat'az spésobena drzanim predmetov o hmotnosti
vicsej ako 1 kg.

Flexia ramena je charakterizovana zdvihnutim hornej koncatiny smerom nahor
vzpazenim v smere predpazenia.

Abdukcia ramena je charakterizovana zdvihnutim hornej koncéatiny smerom nahor
vzpazenim v smere upazenia.

Extenzia ramena je charakterizovana zapazenim.

Zdvihnutie ramena je pohyb, pri ktorom dochadza k pritiahnutiu ramena smerom
K usiam.

Krajna pracovna poloha je poloha pri dosiahnuti maximéalneho rozsahu pohybu v kibe
alebo skupine kibov.

Rameno je anatomicka &ast’ hornej konéatiny od ramenného kibu po laktovy kib.
Predlaktie je anatomicka ¢ast’ hornej koncatiny od lakt’a po zapistie.

Ruka je anatomicka ¢ast’ hornej konc€atiny od zapistia po konce prstov.

Lokélna svalova zataz je fyzickd zataz pri praci, ktora je vykondvana malymi
svalovymi skupinami.

Statickd svalova sila je svalova sila vynaloZend pri svalovej kontrakcii trvajicej viac
ako tri sekundy.

Dynamicka svalova sila je svalova sila vynalozena pri svalovej kontrakcii trvajlce;j tri
sekundy a menej.

Staticka svalova praca je charakterizovana ¢innost'ou s prevahou statickej svalovej sily.
Dynamicka svalova praca je charakterizovana ¢innostou s prevahou dynamickej
svalovej sily.

Maximalna svalova sila (Fmax) je Sila, ktora vynalozi osoba pri maximalnom vél'ovom
usili vynakladanom konkrétnymi svalovymi skupinami v definovanej pracovnej polohe.
Kratkodoba sila je sila, ktora zodpoveda jednému svalovému st’'ahu.

Zmenova priemerna sila je ¢asovo vazeny priemer vynakladanych sil hodnotenou
svalovou skupinou pocas pracovnej zmeny.

Borgova stupnica CR-10 je nastroj fyziologie prace na cCiselné vyjadrenie intenzity
subjektivneho pocitu osoby. V kontexte hodnotenia svalovej sily zamestnanca sa
pouziva stupnica v rozpdti hodnot 0 az 10.
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Poskodenie zdravia z lokalnej fyzickej zataze je poSkodenie podporno-pohybového
systému, najma kosti, kibov, svalov, §liach a nervov, ktoréa je klinicky diagnostikovana
dostupnymi vySetrovacimi metodami a je ju mozné dat’ do suvislosti s fyzickou zat'azou
pri praci.

Poskodenie zdravia z celkovej fyzickej zataze je poSkodenie spésobené celkovym
pretazenim organizmu, vratane obehového a dychacieho systému, ktoré je mozné dat’
do suvislosti s nadmernym energetickym vydajom pri praci.

93



NAVRH

Upozornenie: Tento navrh usmernenia hlavného hygienika SR nie je kone¢nou verziou
a je urCeny pre informaciu a na podporu legislativneho procesu

Obsah:

Usmernenie hlavného hygienika Slovenskej republiky, ktorym sa upravuje postup pri
posudzovani zdravotného rizika z fyzickej zat'aze pri praci
Priloha 1: Ergonomické poziadavky na miesto vykonu prace v suvislosti s obmedzovanim

ZvySene] fYZicke] ZATAZE PIT PIACT ..vcviiviiiiiiiiieiiee et 4
1.1 VSeobecne pravidla ... 4
1.2 Zakladné poziadavky na miesto VyKonu prace v SBUE ..........coovvveieiienierene e 5
1.2.1 Zékladné poziadavky na priestorové rozmery miesta vykonu prace v sede............... 6
1.2.2 Zakladné poziadavky na vzdialenost’ dosahu na mieste vykonu prace v sede............ 7
1.3 Zakladné poziadavky na miesto VyKonu prace v SEOJi........ccovvrvreeiriienieieniniesieseseeeeeenes 8
1.3.1 Zakladné poziadavky na priestorové rozmery miesta vykonu prace v StOji............... 8
1.3.2 Zéakladné poziadavky na vzdialenosti dosahu na mieste vykonu prace v stoji .......... 8
1.4 Poziadavky na pripustné sily pre ovIadace ..........cccevveriiiiinieiiie e 9
Priloha 2: Kontrolny list na identifikovanie zloziek zvysenej fyzickej zat'aze pri praci na prvej
110104 ¥ TSP P PP PPRPPPPRPROS 11
Priloha 3: Kontrolné listy na orienta¢né hodnotenie zloziek fyzickej zat'aze na druhej trovni
.................................................................................................................................................. 13
3.1 VSe0DbeCnE ZASAAY .....coviviiiiiiiiii i 13
Kontrolny list ¢. 1: Hodnotenie energetického vydaja na druhej urovni, akceptovatel'né
FIZEKO. 1.ttt 13
Tabulka 3.1: Triedy prace na orientacné hodnotenie energetického vydaja pri praci ...... 15
Kontrolny list €. 2: Hodnotenie ru¢nej manipulécie s bremenami pri zdvihani, ukladani,
prenasani, tahani alebo tlaceni na druhej irovni, akceptovatelné riziko...........ccocevvvviiiinnnnn 16
2A Uvodné otazky k posudzovaniu zdvihania a prenaania bremena...............cc.cc.ocuue... 18
2B Uvodné otazky k posudzovaniu tahania a tlaCenia bremena..............ccceviveeriieeniinnnns 19
Kontrolny list €. 3: Hodnotenie dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze hornych koncatin
na druhej trovni, akceptovatelne riZiKo.........coooviiiiiiiiic 20
Kontrolny list €. 4: Hodnotenie nepriaznivych pracovnych poloh na druhej irovni,
AKCEPLOVALEINE T1ZIKO . .veieiiiiee e 20
Kontrolny list €. 5: Hodnotenie lokalnej svalovej zataZe na druhej Grovni, akceptovatel'né
FIZIKO ..t 21
Priloha 4: Hodnotenie fyzickej zat'aze na trete] UroVii........ccoovevviiieiieiiieeiieneseeseese e 22
4.1 CelKOVA fYZICKA ZATAZ ...t bbb 22
4.1.1 Zasady hodnotenia celkovej fyzickej zat'aZe pri praci........cccoovveveiiieeiieiieese e 22
4.1.2 Hodnotenie energetického vydaja pri Praci........cccecviceiiiiiiiiiiiieiiie e 23
4.1.3 Postup pri hodnoteni energetick€ho vydaja ... 23

4.1.3.1 Postup pri stanoveni energetického vydaja pri praci z analyzy pohybu a ¢asu
16101310 ] & SO TP UPRTRUPRTOPPRPPR 24
4.1.3.2 Postup pri stanoveni energetického vydaja pri praci z tabul’kovych hodnot
energetického vydaja podla zat'azovanej skupiny svalov a podl'a zékladnej polohy pri

94



NAVRH

Upozornenie: Tento navrh usmernenia hlavného hygienika SR nie je kone¢nou verziou
a je urCeny pre informaciu a na podporu legislativneho procesu

4.1.4 Limitné hodnoty energetick€ho vydaja.........ccceviiiiiiiiiiiiiiii e 29
4.1.5 Interpretacia vysledkov celkovej fyzickej] Zataze ...........covvviiiiiiiiiiicn 31
4.2 Ru¢na manipulacia s bremenami pri zdvihani, ukladani, prenasani, tlaceni a tahani
bremena, tretia Uroven NOdNOENIA .........ceeiiiiiiii e it e e earee e 32
4.2.1. Ru¢né manipulacia s bremenami pri zdvihani a ukladani..............cccoooviiiiiiiciiicnns 32
1A Zasady hodnotenia pri zdvihani a ukladani bremena ............cccccovvviiiiiiiniiieniccien 32
1B Hodnotenie zdvihania bBremena..........ccoouiiieriiieniie et 34
1C Interpretacia vysledkov indexu ZdVIiRU ........ccccveiiiiiiiiii i 38
1D Hodnotiaci formular pre vypocet IZ pre jednu pracovni tilohu (tab. 4.2.10).............. 38
1E Index zdvihu pre viacilohovi manipulaciu s bremenami..........ccocceeeviveeniveeniiieesiinenns 40
4.2.2. Ru¢na manipulécia S bremenami pri prenaSani bremena ..........occvevvveeiivieiiieesnieesiineens 41
2A. Zéasady hodnotenia pri prendsani bremena ............cecvvveiieninieneenese e 41
2B Hodnotenie ru¢ného prenasania bremena ........cc.eevveeeiiieeniiiessieessieessiiessseee e e siesens 42
2C Interpretacia vysledkov indexu kumulativnej hmotnosti...........cccooeeivieiiniiienienninnne 43
4.2.3 Ruc¢na manipulacia s bremenami pri tlaceni a tahani...........ccccvciiiiiiiiiii i 44
3A Zasady hodnotenia pri tlaceni a tahani bremena.............cccocoeeiiiiiiiiiicnec e 44
3B Hodnotenie sil pri tlaceni a tahani bremena.............ccoverieiiiiciieieieeceee e 45
3C Interpretacia indexu tlacenia a indexu tahania ............cccoceeiieiiiiiic i 48
4.3 Dlhodoba nadmerné jednostranna zat'az hornych koncatin ............ccoovriviiiiiniciiicnnn 49
4.3.1 Zasady hodnotenia dlhodobej nadmernej jednostrannej zat'aze hornych koncatin......... 49
4.3.2 Hodnotenie INdeX0mM OCRA ........oi e 50
4.3.2.1 Postup pri hodnoteni Indexom OCRA: ..........ocoviiiiiiiiiiieeseee e 51
4.3.2.2 Interpretacia Indexu OCRA ........cccoiiiiiiiiii s 56
4.3.2.3 Rotacia medzi viacero pracovnymi tlohami s DNJZ HK, Index OCRA............... 57
4.3.3 Hodnotenie Checklistom OCRA ... 57
4.3.3.1 Postup pri hodnoteni Checklistom OCRA: .........cooiiiiiiiiiieee e 58
4.3.3.2 Interpretacia vysledkov hodnotenia Checklistu OCRA............ccooiiiiiiiiiiiennnnn, 65
4.3.3.3 Rotacia medzi viacero pracovnymi ulohami s DNJZ HK v pracovnej zmene,
CheCKISt OCRA ... 65
4.4 Nepriazniveé pracovne POLONY........ccccoiiiiiiiiiiiiiiii 66
4.4.1 Zasady hodnotenia nepriaznivych pracovnych poloh .........cccocoviiiiiiiiiii e 66
4.4.2 Hodnotenie nepriaznivych pracovnych poloh...........cccoiiiiiiiiiiin 68
4.4.2.1 Postup pri hodnoteni nepriaznivych pracovnych poloh: ..., 69
4.4.2.2 Praktick€ pOZNamKY ........cccooveiiiiiiiiiiii e 70
4.4.3 Limitné hodnoty pre nepriaznivé pracovné polohy...........ccccocviiiiiiiiciiic, 71
4.4.4 Interpretacia vysledkov hodnotenia nepriaznivych pracovnych poloh ..............ccccoeeee. 71
4.5 LOKAING SVAIOVA ZATAZ .......eiiiiiiii ittt 72
4.5.1 Zasady hodnotenia lokalnej svalove] ZAtaZe..........ccovvviiiiiiiiiicie e 72
4.5.2 Hodnotenie lokalnej svalove] ZATaZe ...........ccoovveiiiiiiiiiiciiici e 73
4.5.2.1 Postup pri hodnoteni lokéalnej svalovej zataze ............cccooveviiiiiiiiiciice, 73
4.5.2.2 Rotacia medzi viacero pracovnymi Ulohami.............ccceeeieriiieniieciienieeieeeie e, 75
4.5.3 Limitné hodnoty lokalnej svalove] ZAtAZE ..........ccccerviriiiiiiiiicicese e 75

95



NAVRH

Upozornenie: Tento navrh usmernenia hlavného hygienika SR nie je kone¢nou verziou
a je urCeny pre informaciu a na podporu legislativneho procesu

4.5.4 Interpretacia vysledkov hodnotenia svalove] Zat'aze.........ccocvvverveiiiieeiiiie e 76
Priloha 5: Hodnotenie na StVIte] UFOVIL .......oiveiiiiiiiieiiiciesiie e 77
Vseobecné poziadavky na posudzovanie fyzickej zat'aze na Stvrtej Urovni .........cccevevvrvennn. 77
5.1 Poziadavky na hodnotenie celkovej fyzickej zat'aze na Stvrtej Urovni ........ccceevevveervneenne 77
5.2 Poziadavky na hodnotenie ru¢nej manipulacie s bremenami na Stvrtej Grovni ................. 77
5.3 Poziadavky na hodnotenie DNJZ HK na Stvrte] Urovini.......ccceevvveeiiiieiiiee e 79
5.4 Poziadavky na hodnotenie nepriaznivych pracovnych poloh na Stvrtej Grovni ................. 79
5.5 Poziadavky na hodnotenie lokalnej svalovej zataze na Stvrte] Urovini.........ccceevivveervneenne 79
Priloha 6: Praca v zmenéch dlhSich ako 8 hodin............ccooiiiiiiiiiii e 80
6.1 Celkova fyzicka zataz v zmenach dlhSich ako 8 hodin ..........cccceviiiiiiiiiiii e 80
6.2 Ru¢na manipulacia s bremenami v zmenach dlhsich ako 8 hodin..........cccccceevevviiieiieennnn, 80
6.3 DNJZ HK v zmenach dlhSich ako 8 hodin..........cccocuviiiiiiiiiiiii e 81
6.4 Nepriaznivé pracovné polohy v zmendch dlhSich ako 8 hodin..........cccocveniiiiiiiiiinnns 82
6.5 Lokalna svalova sila v zmenéch dlhsich ako 8 hodin ...........ccocceiviiiiiiiiiii, 82
Priloha 7: VSeobecna interpretacia posudenia zdravotného rizika.............cccccevvviveiiieininennn, 83
Priloha 8: Technické pORyDY......ccccooiiiiiiiiii 84
Priloha 9: Zékladné ustanovenia (POJINY) .....eeieeiuiaiiriiieieeeiee et 88
ODISAN: ... et 94

96



