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1. Uvod

Z pov eni hlavniho hygienika R pipravili pracovnici Narodniho refereniho pracovist
pro fyziologii a psychofyziologii prace na Centreapovniho lékastvi Statniho zdravotniho
Ustavu v Praze tento metodicky materiahavany hodnoceni ergonomickych rizik, ktery je
zam en zejména na rizika vedouci k poSkozeni pohyboegiaoatu.

Material je uren pedevSim zanstnavatelm a dozorovym orgamn p sobicim v oblasti
BOZP kusnadmi jejich orientace v této sloité problematice, sravnému vytipovani
zdravotnich rizik a k vhodnému nasmvani pislusnych napravnych opahi k jejich
omezeni.

Krom orientanich checklist, které jsou pouze voditkem pro vyhledani jedngtiv
rizikovych faktor prace, obsahuje tento material i checklisty, kiemé® uji vyhodnoceni
jednotlivych parametr pracovniho mista a pracovisdle danych hodnoticich kritérii.
Sou asti materidlu jsou inové hodnotici metody, zydbrlze vychdzet p posuzovani
mo ného rizika poskozeni zdravi z prace.

P i praci jsme erpali z tchto pramen: NIOSH, nov p ipravované normy ISO/PDTS 20646
a dalSich zahramich publikaci.

Doufame, e nami ppraveny material bude dobrym pomocnikem a napenzvratit
dlouhodob negativni trend v neustale se zvysSujicim vyskynemocnni pohybového
aparatu vznikajicich v souvislosti s praci.

MUDr. Jana Hlavkova
vedouci Narodniho referemiho pracovist
pro fyziologii a psychofyziologii prace
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2. Zakladni principy
posuzovani ergonomickych
rizik
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2.1. Ergonomické postupy pro sni eni lokalni svalové zate

V dy je nezbytna komplexni analyza k identifikaclravotnich rizik.

Komplexni analyza zahrnuje:

a) Vyrobni proces, pracovni Ukoly (manipulace, mona@pnynakladané svalové sily,
polohy, prostorové parametry pracovniho mista aqwiat ).

b) Statistiku pracovnich Uraz incidenci nemoci z povolani, onemonn souvisejici
s praci, pracovni neschopnost, fluktuaci.

c) Organizaci prace, systém snmosti.

d) Reim prace a odpanku, p es asy, efektivni pracovnias — jeho rozlo eni.

e) Charakteristiky pracovnik (v k, pohlavi, svalova sila, fyzickd zdatnost, Jadi,
zkuSenosti, zacvik).

f) Ostatni rizikove faktory.

Spravny postup k identifikaci zdravotnich rizik:

Vytipovat rizika analyzou rizik.
Jakych mist se to bude tykat?
Kolika osob se to bude tykat?
Kolik opat eni bude stat?
Aplikace checklist:
1. pro identifikaci rizik
2. pro subjektivni hodnoceni pracovniho mista
3. pro hodnoceni subjektivnich obti i
4. pro hodnoceni spokojenosti se zZrami
Plan opateni (motivace pro opatni, jasny cil).
Realizace opag¢ni.
Kontrola efektivity opateni.

Pou ita literatura:

ISO 11226  Ergonomie: Hodnoceni statickych praédvpoloh
ISO 12228  Ergonomie: Rai manipulace s bmeny
ast 1 — Zvedani a naseni lemen
ast 2 — Tlaeni a ta eni kemen
ast 3 — Runi manipulace s bmeny s ni Si hmotnosti vysokou
frekvenci
ISO 14121: Bezpenost stroj — Principy pro hodnoceni rizika
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2.2. Z&kladni principy uspo adani prace pro repetitivni typy
praci rukou a zap sti

a) Redukovat patu pohyb za smnu. Kde je to mo né, zavatlautomatizaci.
b) Udr ovat neutralni polohy zasti:
redukovat ohybani, Uklony a rotace zstp
vyhnout se rotanim pohyb m zap sti
c) Sniovat vynakladani velkych svalovych sil ruky:
je-lito mo né, sni it na mo né minimum hmotnost mi manipulovanych kemen
a pou ivaného nadi
vyhnout se nadi, které zpsobuji Utlak v oblasti dlannebo prst
vyhnout se opakovanému silomaro nému tlaku prst
d) Uzp sobovat dosahové vzdalenostimumanipulovaného materialu:
vyhnout se manipulaci nad vySkou ramen
vyhnout se repetitivni praci vy adujici zapa eni
e) Vyhybat se nepznivym pracovnim polohdm (statické polohy, vysé@iekvence
zm ny polohy).
f) Vyb r vhodného n@adi a nastroj, kontrola penosu vibraci na ruce, stanoveni doby
prace s vibrujicim nadim a nastroji, omezit na minimum trvalé dr eni.
g) OOPP — vybr vhodnych rukavic, problém s vynakladanintSich svalovych sil p

pou ivani rukavic.

Narodni referemi pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace



2.3. Zakladni principy pou ivani na adi a nastroj

a) Poteba zachovavat neutralni polohy zstp Vyhnout se rotacim a ohybanim zstp
Pamatuj, e ohybame nadi, ne zasti.

b) Vyhnout se statickému zati eni. Redukovat hmotnastdna velikost dr ak.
Vyhnout se zvedani a extenzi loki i manipulaci s t kymi nastroji. Pou ivat dr 4ky
a balancéry.

c) Vyhnout se pou ivani nastrogp sobuijici atlak struktur v dlani nebo prst

d) Sniit ovladaci sily.

e) Pou ivat pednostn naadi a nastroje, které jsou ovladany celou rukeupnsty.

f) Pou ivat optimalni velikosti ichopovyclasti ndadi a nastroj dle pracovni populace,
ktera praci provadi ( eny, mu i, malé a velké rucBpporu eny rozmr pro kulaté
dr adlo je 3-5 cm (Sroubovak my dr eny v dlani), pro pesnou praci 0,75-1,5 cm
(dr eni prsty).

g) Vyhnout se ostrym hranam.

h) Omezit praci ve Spetce.

i) Vyhnout se repetitivnimu ovladani nastraggpoustnému prsty. Preferovat rgd
na adi ovladajici 4 prsty, ne jednim.

J) Zajistit izolaci rukou proti chladu, teplu a vilofen.

k) Zajistit noSeni rukavic, je-li éba (myslet na to, e rukavice omezuji obratnost

a sni uji silu).
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2.4. Z&kladni principy pro manipula ni tkoly

a) Optimalizace materialu, s kterym se manipuluje.éhiiru n manipulovaného
materialu na minimum.

b) Racionalizace manipulace, zavAdmechanizace dle mo nosti. Redukcenniu
manipulace s Bmeny a manipulace na paletovych vozicich.

c) Redukce hmotnosti ra p enaSenych lemen a kemen na paletovych vozicich
(objem, hmotnosti nalo e, mno stvi bmen, redukce zae v jednotlivych
kontejnerech).

d) Omezeni drahy manipulace, frekvence manipulacegnvdtechnika manipulace.

e) Pozornost vnovat kvalit ukladani (vhodné kontejnery, jejich umisitaj.).

f) Vychova a Skoleni pracovnik/ oblasti ergonomie runi manipulace s emeny.
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2.5.  Zakladni principy pro tla né a ta né ukoly

a) Eliminovat tlané a ta né ukoly na nejvy$5i mo nou miru, zavadnechanizaci.

b) Redukovat vynakladané svalové sily na maximalnimoa miru (redukce hmotnosti
manipulovanych kemen, pou iti vhodnych prosidk , pojezdové cesty, podlaha, ...).

c) Sni it vzdalenosti manipulace pomoci jednoduchyebrbotorovych prostdk .

d) Optimalizace techniky manipulace.

e) ZaSkolovani a vychova pracovnik oblasti manipulace s &émeny pomoci

jednoduchych bezmotorovych prasdk .
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3. Checklisty
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3.1.

11

Orienta ni checklisty

3.1.1. Checklist pro uspo adani pracovniho mista

a)

b)

d)

g)

h)

)

K)

Umo uje pracovni misto individualni usgmani pro malé i velké zastnance?
ano ne

Je material a nadi umistno ped pracovniky, aby byly redukovany rata pohyby
trupu?

ano ne
Poskytuje pracovni misto dostatek prostoru pro pdHg?
ano ne

Je na maximalni mo nou miru omezena staticka zéxni pracovni poloha, ukoly,
p i kterych musi pracovnik dlouho nebo dlouhou dobu:

provadt hluboké pedklony nebo uklony trupu

dlouhodob dr et horni konetin ve vyrazné flexi nebo extenzi
p edklant hlavu vice ne 15°

stat na jedné komtin

provadt prace ve vysce nebo nad vySkou ramen?

ano ne

Je individualn nastavitelné pracovni sedadlo (vySka, bederniagpje idle stabilni?
ano ne

Je vhodna pracovni poloha praci?
ano ne

Je podlaha opana koberci p dlouhodobém statickém stoji?
ano ne

Umo uje pracovni misto oporu pa i alespob asnou?
ano ne

Je vyu ivana zemska pa livost p i manipulaci s kemeny?
ano ne

Jsou pohyby pa i vhodnuspoadany (soubné pohyby v obloukovych drahéach,
vyhnuti se trhavym pohyimn)?

ano ne

Je prace uspédana tak, aby byly eliminovany extrémni polohyukiohornich
kon etin?

ano ne

Narodni referemi pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace
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[) Je vhodné umisti sdlova a ovlada , jejich snadna dostupnost, vynakladané sily?
ano ne

m) Jsou eliminovany na maximalni mo nou miru vlivy ptedi (hluk, mikroklima,
chlad, osvtleni, ...)?

ano ne

Narodni referemi pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.1.2. Checklist pro identifikaci rizik souvisejicich s Ikalni
svalovou zat i

Pou iti checklistu

Pravd podobné faktory vzniku lokalni svalové z&t jsou uvedeny v tthto tech sekcich:
,TYp prace”, ,Pracovni polohy a pohyby* a ,Charal$tika pracovniho prostoru agum ty,
s kterymi se manipuluje“Faktory v ka dé sekci oznaené jako ,ano“ by m ly byt
p edm tem dalSiho hodnoceni.

Checklist

Sekce 1: Rozlo eni prace

Dlouha pracovni doba ano ne
asta a dlouhodobéags asova prace ano ne
Dlouhy efektivni pracovnias ano ne
Nedostatek dnvolna ano ne
Nerovnomrné rozlo eni prace ve dnech, tydnech,sigich a roku ano ne
Nestejnomrné rozlo eni prace mezi pracovniky ano ne

Sekce 2: Typ prace
Vyskytuji se v praci rkteré z tchto skutenosti?

Zvedani a noSeni kych p edmt ano ne
Prace vy adujici velkou fyzickou silu anme
Opakujici se monotonni prace ano ne
Prace vy adujici etné pohyby prstnebo rukou ano ne
Prace s vibrujicimi nastroji ano ne
Trvala prace s klavesnici nebo jingymizanim na vkladani dat ano ne
P esna prace nebo prace vy adujici vysokou psychiadiu ano ne

Sekce 3: Pracovni polohy a pohyby
Vyskytuji se v praci nasledujici pracovni polohyanyby?

Nevhodné pracovni polohy a pozice ano ne
Nep etr ité nebo velmi etné zmny v postaveni kloub ano ne
Dlouhotrvajici vnucené pracovni polohy ano ne
Dlouhotrvajici chze nebo chze na dlouhé vzdalenosti ame
asté stoupani po schodech ano ne

Sekce 4: Charakteristika pracovniho mista a manipwvanych p edm t

Souvisi pracovni misto a pou ivanéedm ty s nasledujicimi situacemi?
Pracovni misto je tak nedostaté, e pracovnici jsou nuceni

zaujimat nepjatelné polohy anebo je jejich pohyb omezen. ano ne
Uspoadani pracovniho mista nebo manipulovanyeumt je

nevhodné, pracovnici jsou nuceni prowatadm rné pohyby a

zaujimat nepjatelné pracovni polohy. ano ne
Rozm ry pracovniho mista nejsou adekvatni pfto & umistni
pracovnika. ano ne

Narodni referemi pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace
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Manipulované pedm ty jsou umistny nad rameny nebo pod koleny. ano ne
Prace je provaaa ve stale stejné (statické) pracovni poloze. ano ne
Manipulované pedmty jsout ké nebo manipulace vy aduje znaou silu.ano ne
Manipulovany pedmt se obti n dr i nebo je kluzky. ano ne
Chladné pracovni progidi nebo manipulovanégam ty. ano ne

Sekce 5: Prostory
Jsou pro prostor charakteristick&tera tvrzeni?

Povrch podlahy je kluzky nebo nestejnany. ano ne
Pracovni prosedi je hluné nebo jsou na pracovisti zdroje hluku. ano ne
Pracovnici jsou exponovani celtitvym vibracim nebo vibracim

p enasSenym na ruce. ano ne

Narodni referemi pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.1.3. Checklist pro praci s VDU

1. Zaji$ uje pracovni misto dostatek mista:

Horizontaln pro stehna ano ne
Vertikdln pro dolni konetiny ano ne
Pro dolni konetiny na podlaze ano ne
Pro neutralni polohu zagti ano ne

2. Pracovni sedadlo

Snadno nastavitelné prvky ano ne
Vhodné aloun ni ano ne
Zajis uje oporu zad? ano ne
Je dostatena opora zad v bederni oblasti? ano ne
Mé sedadlo vhodné podrky? ano ne
3. Je nastavitelna vySka umishi klavesnice,
T : o ano ne
je klavesnice vhodn umist n4?
4. Je klavesnice oddend od poita e? ano ne
5._J_sog pipracis klavesnici vynakladany ano ne
minimalni sily?
6. Je dostatek mista pro dokumentaci? ano ne
7. Je mo na op ra rukou, je-li pot eba? ano ne
8. Jsou odstranny jasy v zorném poli? ano ne
9. Nejsou odlesky a odrazy v obrazovce? ano ne
10. Je umo n na dostate na pozorovaci
vzdalenost obrazovky? ano ne
11..J.e dostatek mista na dalSi provaadé ano ne
aktivity?
12. Jsou uplat ovany dostatené p estavky

ano ne
na oddech?
13. Jsou zamstnanci Skoleni v ergonomii prace ano ne
s VDU?

Narodni referemi pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.1.4. Checklist pro pou ivani ru niho na adi

1. Je naadi vybirano s ohledem na minimalizaci
rizika:
expozice vibracim ano ne
N -
(,evhogne polohy ano ne
zap sti (rotace a ohyb)
ovladani jednim prstem ano ne
Gtlaku prst ano ne
2. Je pou ivané naadi opat eno pohonem, je-li
. ano ne
to mo ne?
3. Je naadi vhodn vyva eno? ano ne
4. Jet ké n4 adi zav Seno a vyva eno? ano ne
5. Poskytuje pou ivani na adi dostate nou
. ) ano ne
viditelnost prace?
6. ,Je_ naadi oSeteno proti prokluzovani p i ano ne
praci?
7. Je nadadi vybaveno vhodn tvarovanymi
, ano ne
dr aky?
8. Jsou r zné velikosti dr adel dle velikosti ruky
. ano ne
u ivatele?
9. Je dr adlo n&4 adi spravn tvarované, aby
) . L ano ne
nedochazelo k utlaku dlan p i praci?
10. M _e,byt na adi bezpen pou ivano ano ne
v rukavicich?
11. M e byt nad adi ovladano obma rukama? ano ne
12. Je k dispozici preventivni program pro
., . . ano ne
adr bu n4 adi?
13. Jsou zamstnanci Skoleni jak pou ivat
spravn na adi, jak hlasit poruchy, jak provad t | ano ne
spravnou udr bu?

Narodni referemi pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.1.5. Checklist pro zakladni ergonomické hodnoceni pracavho
mista s ohledem na onemocmi pohybového aparatu

1. Redukuje nebo eliminuje uspoadani pracovniho mista

Ohybani a rotaci trupu ano | ne
Uklony trupu ano | ne
Dlouhodobé dr eni hornich kometin ano | ne
Statickou svalovou zat ano | ne
Kroutivé pohyby rukou ano | ne
Dr eni rukou ve Spetce ano | ne
2. Je pou ivana mechanizace, je-li to mo né? ano | ne
3. Umo uje prace stidani obou rukou? ano | ne
4. M e byt kol provad n soub n ob marukama? ano | ne
5. Jsou minimalizovany tlané a ta né sily? ano | ne
6. Jsou vynakladané sily akceptovatelne? ano | ne
7. Je pou ivany material ano | ne
mo né dr et bez prokluzovani ano| ne
je zajist no snadné dr eni bez vynakladani velkych sil ano  nq
neobsahuje ostré hrany? ano | ne
8. Jsou pou ivany vhodné kontejnery pro ukladani? ano | ne
9. Je zajiSt na fixace materialu, dr 4ky apod., je-lit eba? ano | ne
10. Jsou pou ivany vhodné rukavice, je-li teba? ano | ne
11. Je zabranno kontaktu rukou s ostrymi hranami, pop .

dlouhodobému dtlaku? ano | ne
12. Je vhodné umistni ovlada asdlova ? ano | ne
13. Jsou pi praci dostate né odpo inkové asy? ano | ne
14. Jsou vynakladané vysoké poy pohyb p i praci omezovany

rotaci pracovnik , bezpenostnimi p estavkami, vyb rem ano | ne
pracovnik dle obratnosti?

15. Jsou zamstnanci adn zaSkoleni — vhodny zacvik,

pou ivani za izeni, individudlni p izp sobeni zaizeni, slib ano | ne
signalizace vyskytu subjektivnich obti i aj.?

Narodni referemi pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.1.6. Checklist pro manipulaci s b emeny

1) Je akceptovatelna hmotnost run  manipulovanych
ano ne
b emen?

2) Je material manipulovan na minimalni vzdalenost? ano ne

3) Je vzdalenost mezi lemenem a tlem minimalizovana? ano ne

4) Je podlaha pro ch zi rovna a nekluzka? ano ne

5) Jsou manipulovana bemena snadno uchopitelna? ano ne

6) Obsahuji b emena zachytna mista (dr adla, vystupky

ano ne
apod.)?

7) Je-li t eba manipulovat v rukavicich, jsou tyto rukavice

; ano ne
vhodné?

8) Je pou ivana vhodnéa obuv? ano ne

9) Je dostatek mista pro manipulaci? ano ne

10) Jsou k dispozici mechanické poncky, je-li pot eba? ano ne

11) Je vySka pracovni roviny pizp sobend snadnjSi

: , ano ne
manipulaci?

12) Je manipulace pizp sobena tak, aby se vyvarovala:
pohyb m pod kotniky a nad vySkou ramen ang ng
statické svaloveé zai ano ne
ne ekanych pohyb p i manipulaci ano ne
rotaci trupu ano ne
natahovani ano ne

13) Je mo na pomoc pi nep iznivé manipulaci nebo

, ! > : ano ne
manipulaci st kymi b emeny (druha osoba)?

14) Je vysoka mira manipulace oSe¢na pomoci: ano ne
rotace pracovnik ano ne
re imu prace a odpanku ano ne
automatizace ano ne

15) Jsou tlané a ta ném sily redukovany nebo

o ano ne
eliminovany?

16) Maji pracovnici dostate ny rozhled p i manipulaci

. ano ne

s velkymi b emeny?
17) Jsou aplikovana preventivni opateni? ano ne
18) Jsou pracovnici spravn zaSkoleni a zacviovani? ano ne

Narodni referemi pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace
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3.1.7. Checklist pro pracovni polohy

Trup

Je prace provadna s trupem:
v p edklonu ano ne
Vv rotaci ano ne
v kombinaci pedklonu a rotace ano ne

Hlava a krk

Je prace provadna s hlavou a krkem:
v p edklonu ano ne
v zaklonu ano ne
v Uklonu ano ne
Vv rotaci ano ne
v p edklonu a rotaci ano ne
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Pa e a ramena
Je prace provad na:

bez podpory pai ano ne
s pa emi nad vySkou ramen ano ne
s vybo enim lokte ano ne
Vv zapa eni ano ne

Lokty a ramena

Jsou p i praci vykonavany:
rota ni pohyby v lokti ano ne
rota ni pohyby s ohnutym zagtim ano ne

Z4ap sti a ruka
Je prace spojena s:

flexi a extenzi zagsti ano ne
ulnarni nebo radialni dukci ano ne
nata enymi prsty spojenymi s flexi nebo extenzi zép ano ne
oto enim dlan dol pi manipulaci s t kymi b emeny ano ne
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Ruka a prsty

Je p i praci pot ebné pou ivat
Spetku ano ne
velké rozeveni dlan ano ne

Dolni kon etiny a nohy
Jsou tyto polohy opakovan zaujimany:

Trvaly klek nebo dep ano ne
Skakani ano ne
P chovani (silové seSlapavani) ano ne
Pou ivani no niho pedalu ppoloze vstoje ano ne

Ostatni polohy

Je p i praci dlouhodob aplikovan:
Dlouhodoby staticky stoj ano ne
Staticka poloha vsed ano ne
Statick& poloha vsetbez opry zadanoniopry ano ne
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3.1.8. Checklist pro ru ni manipulaci s b emeny

Popis pracovniho mista:

Datum: Popis pracovniho ukolu:

Vyhotovil:

Zam stnavatel:

Pohyby, polohy, pracovni misto:
a) Vyskytuji se pi manipulaci dlouhodobé pdklony trupu, kdy ruce se pohybuiji pod
vySkou uprosed stehen.

ano ne

ano ne

c) Vyskytuji se pi praci manipulace spojené s natahovanim hornichekm?
ano ne
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d) Dochazi pi praci k opakované rotaci trupu?
ano ne

e) Jsou asté nevhodné manipulace spojené s dlouhodobymidr bemen?

ano ne
Ukoly a objekt manipulace:
f) Jsou manipulace provaay asto nebo dlouho?
ano ne
g) Jsou bemena penaSena na dlouhé vzdalenosti?
ano ne
h) Je hmotnost rtn  manipulovanych kemen
Vice ne 5 kg pi praci vsed anoe
Vice ne 15 kg pi praci vstoje ( eny) ano ne
Vice ne 30 kg pi praci vstoje (mu i) ano ne
Vice ne 50 kg pi praci vstoje (mu i) ano ne
i) Jsou vynakladany velké tiaé a ta né sily?
ano ne
J) Jsou bemena t ko uchopitelna?
ano ne

k) Jsou k dispozici mechanicka zzeni, je-li to poteba? ano ne

Pracovni prost edi
[) Je manipulace provada ve stismych prostorach?

ano ne
m) Je osvtleni nevhodné pro rmi manipulaci s emeny.
ano ne
n) Jsou pi praci spojené s rni manipulaci s kmeny
nepiznivé klimatické podminky?
ano ne
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0) Je podlaha kluzkd, epln ny prostor, nerovna apod.?

anone
Individudlni faktory
p) Jsou pracovniciadn zacvi eni a poueni?
noa ne
g) Jsou dana vylsova kriteria pro pracovniky s ohledem na
v Kk, zdrav.zpsobilost apod.?
ano ne
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3.2. Checklisty pro posuzovani zakladnich
ergonomickych kritérii

3.2.1. Checklist pro praci s VDU — kritéria pro uspo adani
pracovniho mista vsed

Nazev prace :

Datum: Identifikace praduyniista:
Stanovist: Smmost:
Kritéria Doporu . rozm ry Vysledky m_eni Hjatelné
A. Pracovni vyska rukou
56-91 cm ano — ne
B. Vyska displeje 69-84 cm
(fixni 69 cm) ano — ne
C. TlouS ka povrchu
prac. desky 5cm aw —
D. Hloubka prostoru min. 53 cm
pro kolena dop. 61cm ano — ne
E. Sika prostoru dop. 61 cm
pro kolena min. 53 cm ano —ne
F. Prostor pro stehna
min. 20 cm ano — ne

G. Vzdalenost provadi prace
2,21-10 cm ano —ne

H. Hloubka prostoru pro nohy
15cm ano — ne

|. Vzdalenost zadniasti
prostoru pro nohy 61 cm ano — ne

J. VySka prostoru pro nohy
15cm ano —ne
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3.2.2. Checklist pro praci s VDU — kritéria pro uspo adani

pracovniho mista vstoje

Nazev prace:

Datum: Identifikace pracovnihdamis
Stanovist: Smost:
Kritéria Doporu . rozm ry Vysledky m_eni Hjatelné
A. Vyska rukou
p esna prace 94-127 cm ano — ne
lehka monta 84-107 cm ane —
t ka prace 71-107 cm ano —ne
B. Zaoblené hrany
pracovni desky 2 mm polom ano — ne
C. Vy3ka no ni podpry 15cm ano —ne
D. Prostor pro kolena 13 cm no -ane
E. VySka mezery pro nohy 15cm ano — ne
F. Hloubka mezery pro nohy 15 cm ano — ne
G. Vyska horni hrany 137-173 cm
displeje fixni 137 cm ane
|
G
A
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3.2.3. Checklist pro horizontalni dosahové vzdalenosti vse

Nazev prace:

Datum: Pracovni pozice:

Pracovni misto: Tymsosti:

Kritéria Doporu. rozm ry Vysledky m_eni Pijatelnost

A. Doporu eny dosah 30cm ano —ne
dopedu

B. RozSieny dosah 46 cm ano — ne
dop edu

C. Min.vzdalenost pro
provad ni prace dopedu 2,5-10 cm ano — ne

D. Doporu eny dosah

do stran 102 cm ano — ne
E. RozSieny dosah 152 cm ano — ne
do stran
E o
il D .
r i B i
! - -7 A . ~ \
'n' J.-' lc { LY ‘I.
f — |
3 HRAMA STOLLU
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3.2.4. Checklist pro vynakladani svalove sily vsed

Nazev prace:

Datum: Pracovni pozice:
Pracovni misto: Tymswsti:
Kritéria Doporu. rozm ry Vysledky m_eni Pijatelnost

A. Tla eni dopedu
kratké — jednou pa i

Ob asn 10 kg ano — ne

asto 2 kg
B. Tla eni dopedu

dlouhé — jednou pai

Ob asn 15 kg ano — ne
asto 3 kg
C. Pitaeni

z blizka — jednou pa i

Ob asn 7 kg ano — ne
asto 1,4 kg
D. Pitaeni

z daleka — jednou pai

Ob asn 15 kg ano — ne

asto 3 kg
E. Tla eni nahoru
blizko — jednou pa i
Ob asn 6 kg ano — ne

asto 1,4 kg

F. Tla eni nahoru
daleko — jednou pa i
Ob asn 4 kg ano — ne

asto 0,9 kg
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G. Tlaeni dol

blizko — jednou pa i

Ob asn 6 kg ano —ne
asto 0,9 kg

H. Tla eni dol

daleko — jednou pa i

Ob asn 5 kg ano —ne
asto 1,4 kg

Pozn.
Ob asn: mén ne 2krat za minutu
asto: 2krat nebo vice ne 2krat za minutu

Narodni referemi pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace



31

3.2.5. Checklist pro vynakladani svalové sily vstoje

Nazev prace:

Datum: Pracovni pozice:

Pracovni misto: Typ anosti:

Kritéria Doporu. rozm ry Vysledky m eni Rjatelnost
A. Tla eni dopedu

jednou pai
Ob asn 5 kg ano — ne

asto 0,9 kg

B. Tla eni dopedu

ob ma pa emi

Ob asn 17 kg ano — ne
asto 4 kg

C. Tla eni vzhru 16 kg

ob ma pa emi 3 kg ano — ne

D. Tla eni dol 26 kg

ob ma pa emi 5 kg ano — ne

E. Stahovani dol 32 kg

ob ma pa emi 6 kg ano — ne

F. Pitahovani 19 kg

ob ma pa emi 4 kg ano — ne

Pozn.

Ob asn: mén ne 2krat za minutu
asto: 2krat nebo vice ne 2krat za minutu
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Datum: Identifikace pracovnili&ta:

Stanovist: Smnost:

Kritéria Rozsah Zm__eno Pijatelny

A. Délka dr adla

Holy dop. 13 cm ane —
min. 10 cm

Navléknuty dop. 14 cm -ane
min. 11 cm

B. Rozmr dr adla

Silny uchop dop. 3,8 cm no -ane
min. 3 cm
max. 4,6 cm

Jemny uchop dop. 1cm ano — ne
min. 0,8 cm
max. 1,3 cm

C. Rozpti dr adla dop. 7,6 cm 0 ame
min. 5,1 cm
max. 10 cm

E. Hmotnost nastroje

Silny Uchop dop. 1,1 kg ane —

Jemny uchop dop. 0,45 kg —ane
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3.2.7. Checklist pro vynakladani svalovych sil pi tchopu

Nazev prace:

Datum: Identifikace pracovniliga:

Stanovist: Smnost:

Kritéria Rozsah Zm_eno P ijatelny

A. Silny tchop

Ob asny max. 9 kg ano — ne
Opakovany max. 1,8 kg o —amne

B. Uchop ,3petka*

Ob asny max. 4 kg ano — ne
Opakovany max. 0,9 kg 0 —amne

C. Kli ovy uchop

Ob asny max. 5 kg ano — ne
Opakovany max. 0,9 kg o —ame
Pozn.:

Ob asny = ménne 2krat za minutu
Opakovany = 2krat nebo vicekrat za minutu
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3.2.8. Checklist pro vyb rova kritéria pro pracovni polohu vstoje

Nazev prace:

Datum: Identifikace pracovniligta:
Stanovist: Smnost:
Kritéria Rozsah Zm eno Pijatelny
A. Prace ve vysce rukou
Jemna prace 97-127 cm 0-—ae
Lehké kompletovani 84-107 cm ano — ne
T ké& prace 71-99 cm ane —
B. Oblé okraje 2 mm (radius) ano — ne
C. VySka nohy od podlahy 15cm ano — ne
D. Prostor pro kolena min. 13 cm ano — ne
E. Vyska prostoru pro nohy min. 15 cm ano —ne
F. Hloubka prostoru pro nohy min. 15 cm ano — ne
G. VySka monitoru 137-173 cm ano — ne

Narodni referemi pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace



35

3.2.9. Checklist pro kritéria ru ni manipulace s materialem

Nazev prace:

Datum: Identifikace pracovnili&ta:

Stanovist: Smnost:

Kritéria Rozsah Zm_eno Pijatelny

A. Komfortni zéna spodniasti min. 56 cm ano — ne
B. Komfortni zéna horniasti max. 124 cm ano — ne
C. Optimalni komfortni zona min. 84 cm ano — ne
spodni asti

D. Optimalni komfortni zéna max. 97 cm ano — ne
horni asti

E. Vzdalenost od ta max. 15 cm ano — ne

(od stedu k rukam)
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3.3. Ergonomicke rizikoveé faktory pro jednotlivé
astit la

3.3.1. Rizikové faktory pro ruce a zap sti

Poloha

Flexe 45° M eni Uhlu ohnuti k rovinst edu zapsti.
Extenze 45° M eni Uhlu ohnuti k rovinst edu zapsti.
Ulnarni deviace Jakykoliv znatelny odklon od palce.

Radiélni deviace Jakykoliv znatelny odklon sem k palci.
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Tlak na prsty
( 0,9kg)

Silny stisk
( 4,5kog)

Doba trvani
10 sec.

Frekvence
30/min

37

Aplikace sily prsty okolo objektu.
Pokud jsou u ité sily ¥Si nebo rovny 0,9 kg. Neni-li zde
m eni, po aduje se sila pro psani tu kou.

Tlak jednoho nebo vice praha jeden povrch nebo objekt.
Pokud jsou u ité sily ¥8i nebo rovny 0,9 kg.

Palec pesahuje nebo se dotyka ukazovaku pokud je u itckd,5
nebo vice.

Jakakoliv sila nebo rizikovy faktor polaltyr ovany po dobu
10 sec. nebo vice.

Kumulativni m eni jakékoliv kombinace sily nebo rizikovych
faktor vyskytujici se 30krat za minutu nebo vice.

Nap . vy aduje-li operace 5 kliovych stisk, 3 ulnarni deviace,
20 flexi a 2 extenze, vSechnadhiem minuty, tak je frekvence
rizikovym faktorem pro tuto operaci.
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3.3.2. Rizikoveé faktory pro loket

Poloha

Rotace pedlokti

Plna extenze

Neutralni poloha mdlokti je 15° od pronace (dlalol ). Rotace
p edlokti je definovana jako rotace *+ 45° od neuirpbiohy.

Uhel loketni kloubu mezi pdloktim a pa i. Pokud Ghel
dosahuje nebo pvysuje 135°, pak je tato operace rizikovym
faktorem.

Sila vynakladana na pa i nebdnpo pai. M e se vyskytnout
p i zvedani objekt va icich 4,5 kg nebo vice neboipou iti
sily 4,5 kg i vice.

Nap. zvedani 5,4 kg kufru ze zeppou ivani kladiva na
zatloukani hebiku nebo pou ivani Sroubovaku pokud sily rotace
p evysuji 4,5 kg.

Pozn. Pokud sily vynakladaji opa e, tak je limit 6,8 kg.
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Trvani
10 sec. Jakakoliv sila nebo rizikovy faktor polatygkytujici se 10 sec.
nebo vice.
Frekvence
2/min Kumulativni m eni jakékoliv kombinace sily nebo rizikovych

faktor vyskytujici se 2krat za minutu nebo vice.
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3.3.3. Rizikové faktory pro ramena

Poloha

Pae zatlem Loket je patrny za zady.

Zvednuta pa e

Pokr ena ramena
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Sila
4,5 kg) Sila vynakladana na neb@npo ramenem. Me se vyskytnout
p i zvedani objekt va icich 4,5 kg nebo vice neboipou iti
sily 4,5 kg a vice.
Nap. pisezeni na idli pa e odpdvaji v poloze pilis vysoko.
Pa e dosahuijici s hlavu, s plnou extenzi, pro dosa eni
materialu na hornim regélu. Zvedanké krabice (> 22,5 kg)
na pas, ktery je @is vysoko. Zvedani tkého kufru do auta.
Pozn. pokud sily vynakladaji opa e, tak je limit 6,8 kg.
Trvani
10 sec. Jakakoliv sila nebo rizikovy faktor polalygkytujici se 10 sec.
nebo vice.
Frekvence
2/min Kumulativni m eni jakékoliv kombinace sily nebo rizikovych

faktor vyskytujici se 2krat za minutu nebo vice.
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3.3.4. Rizikové faktory pro hlavu a krk

Poloha
Flexe 30° Krk pedklon ny 30° od trupu.

Extenze

Uklon stranou

Oto eni 20°

Sila 0,9 kg Sila vynaklddana na krk nebém krkem. M e se vyskytovat
p i noSeni ochrannych zaeni va icich 0,9 kg nebo vice.
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Trvani
10 sec. Jakakoliv sile nahikovy faktor polohy vyskytujici se 10 sec.
nebo vice.
Frekvence
2/min. Kumulativni neni jakékoliv kombinace sily nebo rizikovych

faktor vyskytujici se 2krat za minutu nebo vice.
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3.4. Subjektivni hodnoceni zat e pohybového
aparatu p i praci

3.4.1. Dotaznik pro subjektivni hodnoceni vlivu lokalniho
p et ovani pohybového aparatu

Zodpov zte otazky ped a po realizaci op&ni a porovnejte vysledné skore.

Citite tnavu nebo bolest ltrem prace nebo po praci? Prosim ommaa nost piznak podle
néasledujiciho schématu.

0: v bec ne
1: mirnou
2: pr m rnou
3: silnou
4: nadmrnou
Score
Key Body Part | Right | Left £
1 | [ | Neck
2 E:_‘! Shoulders
3 | [['.7 | Upper back
4 71 | Lower back
5 ‘Upper arms
6 | [l | Elbows
7 | Es::4 | Forearms
8 | ETH | Wrists/Hands
9 | B33 | Hips/Thighs
10 @ Knees
11 | [II]] | Lower legs
12 | [_] | Ankles/Feet
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Jste spokojen s Vasi praci?
velice spokojen
spokojen
nespokojen

velice nespokojen

Doslo, dle Vaseho nazoru, ke sni eni lokalni svaleat e po zm n pracovnich podminek?
ne, ne vsude
ano, trochu

ano, vyrazn
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3.4.2. Dotaznik zdravotniho stavu se zam enim na lokalni
svalovou zat

Jméno zavodniho lékex
Datum vysSeteni:

Identifika ni Udaje

V k: let

Pohlavi: Mu ena

Lateralita: Prava Leva Neutralni

Vaha: kg

Vyska: cm

BMI:

iselny kod:
NejvysSi dosa ené vzdani:
- nedokonené zakladni

ukon ené zakladni
u ebni obor bez maturity
u ebni obor s maturitou
st edoSkolské s maturitou
vysokosSkolské

Rodinny stav:
svobodny(d) bezdhy(4)
enaty (vdana) bezdny(&)
enaty (vdana) s dami
rozvedeny (&) nebo vdovec (vdova)

Pracovni anamnéza

Sou asné profese:

Doba zamstnani v dané profesi: let
Sou asné pracovist(p esny nazev):

Doba zamstnani na stavajicim pracovisti: let
Pracovni misto (gsné identifikace):

Pracovni zaazeni odpovida vztani: ano ne

St idani na rznych pracovnich mistech : ano ne

VedlejSi pracovni ponm: ano ne

V jaké profesi:

Denn: hodin

Prace je honorovana: ukolov hodinov
Jedné se o praci ism nném nebo neptr itém provozu? ano ne

Je na hodnoceném pracovisti vyhlaSenake riziko? ano ne

Jakeé riziko (podle kategorizace)?
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Expozice chemickym noxam:
Jakym chemickym noxam?
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anoe n

Zm na technologie v posledni dab
Ped

ano ne
lety

Pou ivani OOPP:
Jaké OOPP:

ano ne

Pracovni doba:

hodin denn

Prace pes as:
Jedna se o praci monoténni?

Fyzicka naronost préace:

Je prace vykonavana ve vnuceném tempu?

Je prace narma na pesnost?

Psychick& pracovni zat
Je prace zrakowaro na?

Jaky je charakter pracovnnnosti?
prace pevan staticka
prace staticko — dynamicka
prace peva n dynamicka

Zakladni pracovni poloha:
- vstoje
vsed
S mo nosti stidani stoje a sedu
jina

Mo nost zm ny polohy:
VySka manipulani roviny:

ano

asto obas
ano ne

nikdy

tka stedn t ka lehka
an®

ano ne

velka

adna mala

ano ne

ne
cm

Pou ivané pracovni nastroje:
adné
mechanické
elektrické
pneumatické
Jiné

% smy

Vaha pracovniho nastroje:

kg

Postaveni hornich koatin pi praci:
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P eva ujici pohyby pi praci:

P evan zapojené svalové skupiny:

Mikroklimatické podminky na pracovisti:
vyhovujici
nevyhovujici
Jiné Skodliviny na pracovisti:
neurotoxické
hluk
vibrace
nefyziologicka poloha
dlouhodoby tlak
jiné

Vyskytuji se p i praci tyto pracovni innosti?

Manipulace s tkymi b emeny: ano ne ab
Vynakladani velkych svalovych sil: anoe obas
Pou ivani vibraniho ndadi: ano ne ab

Prace «lavesnici (dlouhodobé vkladani dat) nebo dlouh@dsbkedovani displeje:
ano ne olas

Nevhodné pracovni polohy: anee obas
Dlouhodoba staticka poloha (stani nebo sezenigno ne olas

Vysoka frekvence pohybv kloubech neboasté nevhodné pohyby jako rotace trupu a
hluboké pedklony: anoe obas

Manipulace provadeé nad hlavou nebo pod urovni kolen:
ano ne olas

Ch ze dlouhodobéa nebo na dlouhé vzdalenosti horizonitaertikalni ( ebik, schody):
ano ne olas

Prace v chladu, v horku, ve vysoké vilhkosti: o0 ane obas
Jakeé je uspoadani pracovniho mista?

Nevhodné usp@dani pracovniho mista, pracovnik musi zaujimatbaoewé pracovni polohy
nebo je jeho pohyb limitovan: ano ne

Ukoly spojené s manipulacigdmt jsou nevhodnrozvr eny, pracovnik musi provad
nadm rné pohyby nebo zaujimat nefyziologické polohy:
ano ne

Rozm ry pracovniho mista neodpovidaji antropometrickgany r m t la pracovnika:
ano ne
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Charakteristika pracovnika

Mala zapracovanost pracovnika: ano ne

Pracovnik se sni enou pracovni schopnosti pro ocennd pohybového aparatu:
ano ne

Celkova pracovni anamnéza

(od ukoneni Skolni dochazky, uvadime pracovniaz&ni a délku vykonavani prace)

Vyskytlo se u pracovnika Rdy podezeni nebo byla potvrzena nemoc z povolani?

Nemoc z povolani: ano nerok: jaka:
Ohro eni nemoci z povolani: ano ne rok: jaké:
Pracovni Uraz: ano e n rok: jaky:

Rodinna anamnéza

Vyskytlo se u nkoho z Vasich pokrevnich fpuznych nkteré z tchto onemocmi:
- systémoveé onemocni pohybového aparatu
cukrovka
vysoky krevni tlak
angina pectoris
infarkt myokardu
mozkova mrtvice
onemocnni céev
tuberkuléza
chronicky zant pr dusek
onkologické onemocmi
jiné zava né onemocmi

U koho:
rodi e
sourozenci
d ti

Osobni anamnéza

Prod lal jste njaké va n jSi onemocnni?
ano ne jakeé

Prod lal jste njaké onemocmi, které souvisi s poSkozenim pohybového aparatu?
ano ne jaké

van jsi uraz:
ano ne jaky
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Méte vrozenou vadu souvisejici s posti enim polwdtm aparatu?
ano ne jakou

Lé ite se v souasné dobna njaké onemocmi?
ano ne najaké

Jaké jsou Vase mimopracovni aktivity?
- sport a turistika
p evAn veejna innost
kulturni zajmy
rekreani a zahradka&ni
Jiné uvetejaké...............

Kou ite?
ku ak (nad 5 cigaret za den) — celkova doba &oii let
p ile itostny ku ak
byvaly ku ak
nekuak

Pijete alkohol?
nepiji v bec
p ile itostn
asto

Subjektivni obti e

Méate v souasné dobn jaké zdravotni obti e?
ano ne jakeé

M | jste n kdy obti e tykajici se pohybového aparatu?
- ano
ne
bez l1é by
l€ il jsem se sam
navstva lékae s naslednym l&nim

Kdy? Rok

V které astitla se obti e vyskytly?
- kr ni pate
ramena
loket
p edlokti a ruka
hrudni pate
bederni pate
ky le
kolena
noha
jinde (uve te)
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M [ jste n kdy pracovni neschopnost pro tyto obti e?

ano ano, opakovan ne

Musel jste pro tyto obti e znmit pracovni misto nebo sni it pracovni zat

ano ne

Méte n jaké obti e pohybového aparatu v seané dob?

V jaké astitla poci ujete obti e?

kr ni pate
ramena
loket

p edlokti a ruka
hrudni pate
bederni pate
ky le

kolena
noha

jiné (uve te)

ano ne

Jakého charakteru jsou VaSe obti e?

bolest
necitlivost
otok

zmensSeni svalové sily

mraven eni
kee
jiné (jaké)

Jak asté jsou tyto obti e?
- stéle
tydn
m sin
ka dych n kolik m sic
jiné

Jak dlouho obti e trvaji?
- n kolik hodin
n kolik dni
obvykle 1 tyden
n kolik tydn
m sic
jinak
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Jak intenzivni jsou VaSe obti e?

malé

stedn velké

velké

nesnesitelné

jiné
Méate v souasné dobn jaké obti e v oblasti ruky a prs? ano ne
Mivéate asto bolesti rukou? ano ne
Kdy
Budi Vas bolesti rukou ze spanku? ano ne
Pozorujete rkdy b leni rukou v chladu nebo zvySenou
citlivost na chlad? ano ne
Pozorujete rkdy zmenSeni svalové sily rukou? ano ne
Pozorujete rkdy sni enou obratnost rukou? ano ne
Mivéate otoky kolem zagsti nebo prst? ano ne
Poci ujete nkdy ztuhlost prst nebo méate le e v prstech? ano ne
Pozorujete sni enou taktilni citlivost pr& ano ne
Poci ujete mravenreni a trnuti prst? ano ne

Jiné obti e v oblasti rukou a pr& (Uve te jakeé!):

Jak hodnotite sy celkovy zdravotni stav?
- velmi dobry
dobry
uspokojivy
neuspokojivy
Spatny
velmi Spatny

Orienta ni vySet eni pohybového aparatu

Spoluprace s pacientem:
dobra
mirn obti na
obti n4
velmit ka

Poloha tla:
normalni
vhucena

Zak iveni pétee:
fyziologické
kyf6za
lordéza
skoliéza
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T es hornich koretin:
neni
mirny
vyrazny

Teplota k e hornich konetin:
normalni
sni ena
zvySena

Teplota prst ruky:
normalni
zvysena
sni ena

Barva prst ruky:
pim ena
bleda
na ervenala

VlIhkost rukou:
pim ena
sni ena
zvySena

Citlivost Slachovych upon ano ne

Trofické zm ny na prstech rukou:
- ne
naznaené
vyrazné
jednostranné
oboustranné

Klouby kon etin, tvar: normalni
odchylky

Kloubni pohyblivost:
plny rozsah
omezena

Bolestivost kloub:

neni
p i aktivnim pohybu
p i pasivhim pohybu
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Otoky kloub :
nejsou
symetrické
asymetrické

Drasoty:

ano

54

ne kde:

Objektivni zhodnoceni zdravotniho stavu dle zdmal€ dokumentace:
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Otazka

Ne

Ano

Priority

Poznamky

Uprava u ivani rznych vozik, zaizeni na kolekach
i kladky pro pesun materialu. Navrhnete postup?

N

Redukce runiho zvedani materialu — vyu iti
dopravnik, zvedak a jinych zaizeni pro transport.
Navrhnete postup?

Eliminace ukon vy adujicich ohybani a ot&ni trupu
b hem zachazeni s materidlem. Navrhnete postup?

Eliminace Ukon vy adujicich dr eni rukou nebo pa i
nad rameny. Navrhnete postup?

Poskytnuti dr ak, rukojeti nebo vhodnych
Uchopovych bod na vSech krabicich a kontejnerech.

o g b~ W

Vhodn jSi rozlo eni t §i hmotnosti na asti o menSich
hmotnostech (mensi krabice, podnosy). Navrhnete
postup?

\‘

NoSeni t kych b emen dvmi osobami. Navrhnete
postup?

Mezi nepetr itou opakovanou manipulaci sémeny
d lat kratké pestavky. Navrhnete postup?

Uprava pracovniho mista s ulo enymi materialy a
nastroji obti n dosa itelnymi z normalni pracovni
pozice. Navrhnete postup?

10

Poskytnout stojicim pracovnik sedadlo pro olasné
sezeni. Navrhnete postup?

11

Poskytnout sedicim pracovnik vhodn nastavitelnou
idle se zadovou oprkou. Navrhnete postup?

12

Pou ivat pipravky a pisluSenstvi k provedeni
stabilnich, bezpenych a dinnych pracovnich operaci

13

Zkontrolovat design z&eni nebo nastroj aby
pracovnici s nimi mohli pracovat nebo je dr et bez
nadm rného ohnuti, nata enii oto eni zapsti a ruky.

14

Vybrat nastroje, se kterymi je mo né pracovat
s minimalni silou, jsou pru nulo ené nebo vyva ené.

15

U ivat ru ni ndadi vyrobené z nejlefich material a
s centrem tiSt pobli dlan ruky.

16

Nastavit vySku pracovni roviny pro ka dého
pracovnika podle stuprohnuti nebo mirnpod.

17

Poskytnout podporu rukouigoraci s pesnymi,
jemnymi naadimi.

18

Poskytovat kratké aetné pestavky bhem nepetr ité
prace s VDU jednotkami.

19

Zaveést systém stani pro vyvarovani se opakovani
stejného typu prace.

20

Chranit pracovniky proti nadmmému chladu a teplu.

21

Poskytnout odpovidajici osieni pro pracovniky, aby
mohli pracovat efektivha pohodin.

22

Uspoadat pro odpdnek snadno dostupnou mistnost
nebo kout a poskytnout vhodny nabytek a agici
napoje.

23

Zapojit pracovniky do zlepSovani designu jejich
pracovniho mista, z&eni nebo idli.

24

Dohodnout se s pracovniky na usjdani pracovni
doby.

25

Vkladat kratké pestavky nebo cveni k peruseni

nepetrité t ké prace.
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3.4.4. P iklady rizikoveého typu praci

dimani_(rota ni pohyby zap sti spojené s vynakladanim velkych sil)

Prace spojené s nepznivymi pracovnimi polohami hornich kon etin, nap . zvednuté
lokty a ramena

Prace s rukama nad Urovni ramen
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Prace v hlubokém p edklonu

Prace spojena s dlouhodobym tklonem a zaklonem hlav

Prace spojené s rotaci trupu

Qx?
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Prace ve velké horizontalni vzdalenosti od ta

I
l\_..

L

Prace s nedostatenou oporou dolnich kon etin a zad

Prace s vibra nimi nastroji
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4. Nové metody hodnoceni
ergonomickych rizik

Narodni referemi pracovist pro fyziologii a psychofyziologii prace



4.1. Metoda RULA (Rapid Upper Limb Assessment)

Hodnoceni rizika poSkozeni hornich konetin

Pracovnik:

Datumas: Proved!:

Prava strana:

— Zvednuté rameno
4 HK v abdukci
3:5 Sklon ni nebo
3 podpora vahy pa e
a
« innosti pes
I \ st ednici t la nebo
'@ _— na stranu
E {
o e
2 15+
g E} ﬁ 9 Zap sti vyto eno
N mimo stednici
% JM
a
o VYBERTE JEDNU Z NABIZENYCH MOZNOSTI:
— s 2 adna p eka ka + mén ne 2 kg peruSované zate nebo sily
7] . O 2-10 kg perusované zéate nebo sily
T o NEZ 2-10 kg staticka zat  2—10 kg opakuijici se zamnebo sila 10 kg i vice
0 5 3 3 p eruSované zate nebo sily
z o ® z 2| 10kg staticka zat 10 kg opakovana zatnebo sila naraz nebo prudke
as ? & 2| zvysovani sily
U iti svalu Poloha peva n staticka, nap dr eni vice jak 1 min. nebo opakovani vice ne

4krat za mir

Leva strana:

Leva KH

Zvednuté rameno

HK v abdukci

Sklon ni nebo
podpora vahy pae

]

Levé zapsti

Select if wrist is
bent away from midline

innosti pes
T st ednici t la nebo
X na stranu
- J/{
>
Q
| 60° - 100" 0° - 60
== CC Q Z&p sti vyto eno
. 15°- 15 mimo stednici
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>
= | VYBERTE JEDNU Z NABIZENYCH MOZNOSTI:
o ; adna p eka ka + mén ne 2 kg peruSované zate nebo sily
= \ = 2-10 kg perusované zate nebo sily
a & = 2-10 kg staticka zat  2-10 kg opakujici se zainebo sila 10 kg i vice
‘s ‘o N 5 | p eruSované zéate nebo sily
w O o3 S 10 kg staticka zat 10 kg opakovana zatnebo sila naraz nebo prudké
i) & T | zvysovani sily
-1 O 0 o
U iti Poloha peva n staticka, nap dr eni vice jak 1 min. nebo opakovani vice neratkza min.
20+ memk
4
g N N
=
4
>
c
)
o
ka
c _
\>‘ Neck is side-bending
c
c /f\
e}
4
C >
c c
%8 g Y)\
¥ ®
0 0 20°- 60°
\ 60° +
Qo
2
| i i |
Neck is twisting
>
c
)
e
o
Q.
=
l_
©
< Truck is side-berjding
c
oy
e} ‘\
X
©
[
C
Sc vy
E %
2 DK a chodidla Y DK a chodidla
3] jsou dobe NEJSOU
S podepena a v rovnomrn
E rovnomrn vyva ené a
g vyva ené poloze. podepené.

Sila & Zat pro krk,
trup a dolni konetiny

VYBERTE JEDNU Z NABIZENYCH MOZNOSTI:
adna p eka ka + mén ne 2 kg peruSované zate nebo sily
2-10 kg peruSované zate nebo sily

2-10 kg staticka zat

10 kg staticka zat

2-10 kg opakujici se zamnebo sila 10 kg i vice peruSované zate nebo sily

10 kg opakovana zatnebo sila naraz nebo prudké zvySovani sily

U iti sval

Poloha peva n statickd, nap dr eni vice jak 1 min. nebo opakovani vice neratkza min.
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PAE

ty i zakladni polohy:
Poloha/rozsah Skoére
Flexe 0—-20°, extenze 0—-20° 1
Flexe 21-45°, extenze > 21° 2
Flexe 46—90°
Flexe > 90°

~ w

Dodatené body (promnné skore):

+1 pae v odta eni

-1 piopoe vahypae

+1 zvednuta ramena nebo nadn@ pou iti telefonu

-20° aZ +20° =-21°  21°az 45° 467 aZ 90°

Maximalni mo né skoére pai =6 bod
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P _EDLOKTI

Dv zé&kladni polohy:

Poloha/rozsah Skore
Flexe 60-100° 1
Flexe a extenze > 100° 2

Dodate né body (promnné skore):
+1 pa e ki ici st ednici nebo ven na stranu
-1 sezeni s nizko polo enou klavesnici A negativaitlon ni

Maximalni mo né skére mdlokti = 3 body
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ZAP_STI
Dodate né body (promnné skore):
+1 zap ssti odklonno (ulnarn/radialn)

+1 zapsti v neutréini poloze nebo semé ve stedni poloze
+2 tém krajni rotace zasti

I:\.-———'___._. |:._ (ASEAC e
/jd‘ ) o |
L
hf B B %@/
+2 ,rf*fA____; +3 ﬁpﬁffA;'" )

Maximalni mo né skére zapsti = 6 bod.
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KRK

ty i z&kladni polohy
Poloha/rozsah Skoére
Flexe 0-10° 1
Flexe 10-20° 2
Flexe > 20° 3
Extenze 4

Dodate né body (promnné skore):
+1 oto eny krk
+1 krk naklonny na stranu

=20° zaklon

Maximalni mo né skére krku = 6 bod
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TRUP

ty i zakladni polohy:
Poloha/rozsah Skore
vzp imeny, dobra opa, 1
thel ky el-trup  90°
Flexe 11-20°
Flexe 21-60°
Flexe > 60°

N

Dodate né body (promnné skore):
+1 trup otoeny na stranu
+1 trup naklonny na stranu

11° - 20° 217 -80° 60° +

+2

Maximalni mo né skore trupu = 6 bod
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Skore nohou

+1 nohy a chodidla jsou ipsedu dohe openy, vyrovnané zati eni
+1 stoj s rovnonrnym rozlo enim na ob chodidla
+2 nohy/chodidla nepodegna nebo nerovnom zati ena

Skore u ivané u sval

+1 stravi-li vice ne 2 hodiny u pdta e bez vstanuti

Poznamky:

Maximalni mo né skdre nohou = 2 body

Maximalni mo né skére pou ivané u svat 1 bod

Jeden bod skore u svade pidava, pokud u ivatel odpovi, e pravidelrstravi vice ne
2 hodiny prace u pdta e bez odvodn ného vstanuti.

Silové/zat ové skore

4 hodiny a 6 hodin =1
> 6 hodin/den = 2
Poznamka:
maximalni mo né silové skére = 2 body
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Tabulka A (Skoére polohy horni kon etiny)

Skére zap sti
1 2 3 4
zap sti | sto eni | zap sti | sto eni| zap sti | sto eni| zap sti | sto eni
Pae| Pedlokti| 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 2 2 2 2 3 3 3
1 2 2 2 2 2 3 3 3 3
3 2 3 3 3 3 3 4 4
1 2 3 3 3 3 4 4 4
2 2 3 3 3 3 3 4 4 4
3 3 4 4 4 4 4 5 5
1 3 3 4 4 4 4 5 5
3 2 3 4 4 4 4 4 5 5
3 4 4 4 4 4 5 5 S
1 4 4 4 4 4 5 5 5
4 2 4 4 4 4 4 5 5 5
3 4 4 4 5 5 5 6 6
1 5 5 5 5 5 6 6 7
5 2 5 6 6 6 6 6 7 7
3 6 6 6 7 7 7 7 8
1 7 7 7 7 7 8 8 9
6 2 8 8 8 8 8 9 9 9
3 9 9 9 9 9 9 9 9

Skore tabulky A + pou ivané u sval + silové skére Skére C
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Tabulka B (skére postaveni krku, trupu a nohou)

Skore trupu
1 2 3 4 5 6
skére nohoy skdére nohou skére nohoy skore nohou skére nohoy skére nohod
Krk | 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7
2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 4 7
3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7
4 5 5 5 6 6 7 7 7 4 7 8 8
5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8
6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9

Skore tabulky B + pou ivané u sval + silové skére Skére D

Tabulka C (celkové skore)

Celkové skore
Skore D = skoére tabulky B + skore svalové + kila

SkéreC*1 |2 |3 |4 |5 |6 | 7| 8] 9
1 1 (2 |3 |3 |4 |5 |5 |5 |5
2 2 |2 |3 |4 |4 |5 |5 |5 |5
3 3 |3 |3 |4 |4 |5 |6 |6 |6
4 3 |3 |3 |4 |5 |6 |6 |6 |6
5 4 |4 |4 |5 |6 |7 |7 |7 |7
6 4 |4 |5 |6 (6 |7 |7 |7 |7
7 5 |5 |6 |6 |7 |7 |7 |7 |7
8 5 |5 |6 |7 |7 |7 |7 |7 |7
9 5 |5 |6 |7 |7 |7 |7 |7 |7

*Skore C = postaveni horni koetiny dle tabulky A + svalové u iti (levé/pravé)sfla (leva/pravd)

Akce 1.stupn:

Skére jedna nebo dwkazuje, e poloha je patelna, pokud neni udr ovana nebo opakovana
po dlouhou dobu.

Akce 2. stupn:

Skore ti nebo ty i ukazuje, e dalSi vySebvani je potebné a zmmy by m ly byt

po adovany.

Akce 3. stupn:

Skére pt nebo Sest ukazuje, e zma pracovni polohy je pabna co nejdve.

Akce 4. stupn:

Skére sedm ukazuje, e zma pracovni polohy je pabné okam it.
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4.2. Metoda REBA (Rapid Entire Body Assessment)

REBA = metodika hodnoceni pracovnich poloh prokaziMSDs. Metodika spdva

v komplexnim hodnoceni poloh, rozenych do dvou skupin — A a B. V hodnoceni je také
zohlednno hledisko manipulace sdmeny, technika uchopeni a drovennosti. Skére C
zahrnuje skore skupiny A (hodnoceni polohy trupltpkdolnich konetin a skore zat/sila)

a skére skupiny B (hodnoceni polohy pa ieg@lokti, zapsti a skére uchopeni). Vysledné
skore REBA je tveeno soutem skore C a skore urovn innosti. Souasti celkového
hodnoceni je ueni miry rizikovosti a naléhavostiiplusnych opaeni.

Skupina A

Poloha/rozsah Skoére Dodateé body(prom nné skore) Celkov

Trup

Vzp imeny 1

Flexe: 0—20° 2 Jsou-li zada otma nebo

Extenze: 0-20° naklona na stranu: +1

Flexe: 20-60° 3

Extenze: > 20°

Flexe: > 60° 4

Krk

Flexe: 0-20° 1 Je-li krk oteny nebo
naklonny na stranu: +1

Flexe: > 20° 2

Extenze: > 20°

Dolni kon etiny
Oboustranné zati eni,

p echazeni, pokeni nebo 1 Koleno(a) flexe: 30—60° +1

sezeni. (neplati pro sed)

Jednostranné zati eni,

pokr eni, nestabilni poloha. 2 Kal@) flexe: > 60° +2 (neplati pro sed)
Zat /sila

<5kg 0

5-10 kg 1 Naraz nebo rychla @be ni sila: +1

> 10 kg 2

Skoére A : tabulka A + skére zat'sila
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Skupina B
Poloha/rozsah Skoére Dodatené body Celkov
Pae
Flexe: 0-20° 1 +1 je-li pa e odta ena
Extenze: 0-20° nebo rotuje
+1 jestli e jsou zvednuta
Flexe: 20-45° 2 ramena
Extenze: > 20° -1 popoe vahy pae,ije-li
poloha (ti e) jinak usnadna
Flexe: 45-90° 3
Flexe: > 90° 4
P edlokti
Flexe: 60-100° 1
Flexe: > 100° 2
Extenze: > 100°
Zap sti
Flexe: 0-15° 1 +1 jestli e je zagti
Extenze: 0-15° odklonno nebo zkrouceno
Flexe: > 15° 2
Extenze: > 15°
Uchopeni
Dobré (vhodné rukojeti, sedni sila nutna k uchopeni) 0
P im ené(rukoje p ijatelna, ale ne idealni, anebo
k uchopeni musi byt zapojena jirgst t1a) 1
Spatné(mo né uchopeni, ale nejatelné) 2
Nep ijatelné (nevhodné nebezpeé seveni, uchopeni
bez rukojeti, uchopeni musi byt zapojena jiaét t la) 3

Skore B:tabulka B + skére uchopeni

Skore C (z tabulky C)

Skore aktivity

Jedna nebo viceasti t la jsou v Klidu (statick& faze), trvani kratsi riemin. +1

Opakujici se innost malého rozsahu vice ne 4 za min. (nespogepechazenim) +1
innost vy adujici rychlou zrmu polohy v Sirokém rozsahu nebo nestabilni zéklad:1

REBA skoére: skore C + skore aktivity
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Trup
112|345
Krk = 1 | Dolni kon etiny
1 112234
2 2/3(4|/5|6
3 3/4(5(6|7
4 415/6|7|8
Krk = 2 | Dolni kon etiny
1 1/3|4|5|6
2 2/4|5|6|7
3 3/5(6|7|8
4 66789
Krk = 3 | Dolni kon etiny
1 3|/4/5|6|7
2 3/5(6/7|8
3 5/6(7(8|9
4 4171899
Pae
1]/2]|3] 4] 5] 6
P edlokti =1 Zap sti
1 1113467
2 2|2|4|5|7 |8
3 2/3|5|/5/8 |8
P edlokti =2 Zap sti
1 1124 (5|78
2 2|13|/5/6(8|9
3 3/4|5|71]8]|9
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Tabulka C

Skoére A
1/2(3/4|5|6 |7 |8 |9 1011|12
111(1/2|3|4|6 |7 (8 |9 |10|11|12
2 (1|12/3/4|4|6 |7 |8 |9 |10|11]|12
3 11/2|3(4(4/6 |7 |8 |9 |10|11|12
4 |213|3(4|5|7 |8 |9 |10|11|11|12
513/4/4(5/6/8 |9 [10/10|11|12|12

Skére86 3/4/5/6/7|/8 |9 [10]10|11|12]|12
7 14/5/6(7(8|9 |9 (1011111212
8 |[5|/6/7/8|8|9 [10/10|11|12|12]|12
9 16/6/7(8(9|10(10/10|11|12|12|12
1017(7(8|9/9|10|11|11|12|12|12|12
11|7(7/8|19|9|10|11(11|12|12| 12|12
12|17(8(8|9(9|10|11|11|12|12|12|12

REBA — hodnoceni rizika

Typ opat eni | REBA skore | Urove rizika | Opat eni

0 1 Zanedbatelné| Neni nutné

1 2-3 Malé M e byt nutné

2 4-7 Stedni Nutné

3 8-10 Vysoké Nutné (co nejue)
4 11-15 Velmi vysoké| Nutné (okam jt
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4.3. Checklist komplexniho hodnoceni ergonomickeho rizika

Hodnoceni ergonomickeho rizika
Krok 1 I3 ST o - Lo PN [ = (o0 1Y/ 1 S ORPSRRP
Vstupni informace L, .
Pracovni misto: ......ccccccvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiinins TYP SM NNOSTE it Datum: .......ccccccviiiiiiiiiiiiiiiiin,
Krok 2 Ruce a zap sti Lokty Ramena Krk Trup D. kon etiny
Ur eni vyskytu rizikovych poloh
p i préaci. Pokud se n ktera z %)
rizikovych poloh dané kategorie ,
vyskytuje, ohodno te ji v krocich N
3 a 4 body (ka dé zaskrtnuti se B |
rovna jednomu bodu). Ruce, o I
zap sti, lokty a ramena se Flexe 7 450 JInami Rotace p edlokti Zvednuté pa e ? 45° P edkl:)n Uklon Uklon
hodnoti zvla levé a pravé deviace ?30
Extenze Radialni . Zvednuta
? 45° deviace Extenze Zapaen ramena
. Rotace Sed
Vlevo Vpravo Vlevo Vpravo Vlevo Vpravo Z&klon 2 20° bez opory Extenze Bez opory
Poloha o) o) 2 o) ) ) 2 2 o) Poloha
Krok 3 (1 bod) : : : : : : ! : : (1 bod)
Zaskrtn te poli ka, Uchop "Spetka’, "tlak prsty" Pedal
pokud se rizikova ’ ?1Kg(10N), nebo 'silnystisk” | 9 45Kg | ?45Kg | ?45Kg | ?4,5Kg 21 Ka (10 N 510 Kg (100 N 5
poloha vyskytje, | Sl 745Kg (5N @5N) | @sN) | @sN) | 4sN) 7iKOUON 7Kg (ON ‘asn | sila @ bod)
; 1 bod) (45N)
pop ipad (
p ekra uje limity sily 2 2 o) 2 2 2 o) P 2
? ? 2 ? ? ? ? ? . 2300 .
Krok 4 t?vo;nel} ?10sek. | ?10sek. | ?10sek. | ? 10sek. | ?10sek. | ? 10 sek. ? 10 sek. ? 10 sek 30%dne | vani
Zaskrtn te poli ka, (1 bod)
pokud jsou (1 bod) ? ? 9 ? 9 9 ? 9 ?
ekro eny limit . .
goby i Frek- | 230/min. | 230/min. | 22min. | 22min. | 22min. | 2 2/min. 2 2/min. 2 2/min. 2 2/min. Erekvence
frekvence rizikové vence
polohy (1 bod) ? ? ? ? 2 2 2 2 2 (1 bod)
A Sou et bod
Skére I T T v B B B e I R
3-4 body: Vysoké V S N V S N V S N V S N V S N V S N VSN V SN V SN
Rl 2o S 559 1999199921222 222 227 ?2727? ?227? 27?7
-1 bod: Nizké




5. Normove metody Kk ru ni
manipulaci s b emeny

K posouzeni rizika rini manipulace s lemeny odkazujeme na normuSN EN 1005-2
Bezpenost strojnich zézeni — Fyzicka vykonnostov ka — ast 2: Runi obsluha strojniho
zaizeni a jeho sousti.

Metoda 1 — Prowka pomoci kritickych hodnot
Metoda 2 — Odhad pomoci tabulek
Metoda 3 — Vypoet podle vzorce



