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1. Úvod 
 
Z pov�� ení hlavního hygienika � R p�ipravili pracovníci Národního referen� ního pracovišt�  
pro fyziologii a psychofyziologii práce na Centru pracovního léka�ství Státního zdravotního 
ústavu v Praze tento metodický materiál v� novaný hodnocení ergonomických rizik, který je 
zam�� en zejména na rizika vedoucí k poškození pohybového aparátu. 

Materiál je ur� en p�edevším zam� stnavatel� m a dozorovým orgán� m p� sobícím v  oblasti 
BOZP k usnadn� ní jejich orientace v této slo�ité problematice, ke správnému vytipování 
zdravotních rizik a k vhodnému nasm� rování p�íslušných nápravných opat�ení k jejich 
omezení. 

Krom�  orienta� ních checklist� , které jsou pouze vodítkem pro vyhledání jednotlivých 
rizikových faktor�  práce, obsahuje tento materiál i checklisty, které umo�� ují vyhodnocení 
jednotlivých parametr�  pracovního místa a pracovišt�  dle daných hodnotících kritérií. 
Sou� ástí materiálu jsou i nové hodnotící metody, z kterých lze vycházet p�i posuzování 
mo�ného rizika poškození zdraví z práce.  

P�i práci jsme � erpali z t� chto pramen� : NIOSH, nov�  p�ipravované normy ISO/PDTS 20646 
a dalších zahrani� ních publikací.  

Doufáme, �e námi p�ipravený materiál bude dobrým pomocníkem a napom� �e zvrátit 
dlouhodob�  negativní trend v neustále se zvyšujícím výskytu onemocn� ní pohybového 
aparátu vznikajících v souvislosti s prací.  

 
 
 
             MUDr. Jana Hlávková 

vedoucí Národního referen� ního pracovišt�  
    pro fyziologii a psychofyziologii práce 
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2.1. Ergonomické postupy pro sní�ení lokální svalové zát� �e 
 

V�dy je nezbytná komplexní analýza k identifikaci zdravotních rizik. 

Komplexní analýza zahrnuje: 

a) Výrobní proces, pracovní úkoly (manipulace, monotonie, vynakládané svalové síly, 
polohy, prostorové parametry pracovního místa a pracovišt� ). 

b) Statistiku pracovních úraz� , incidenci nemocí z povolání, onemocn� ní související 
s prací, pracovní neschopnost, fluktuaci. 

c) Organizaci práce, systém sm� nnosti. 
d) Re�im práce a odpo� inku, p�es� asy, efektivní pracovní � as – jeho rozlo�ení. 
e) Charakteristiky pracovník�  (v� k, pohlaví, svalová síla, fyzická zdatnost, vzd� lání, 

zkušenosti, zácvik). 
f) Ostatní rizikové faktory. 

Správný postup k identifikaci zdravotních rizik: 

·  Vytipovat rizika analýzou rizik. 
·  Jakých míst se to bude týkat? 
·  Kolika osob se to bude týkat? 
·  Kolik opat�ení bude stát? 
·  Aplikace checklist� : 

1. pro identifikaci rizik 
2. pro subjektivní hodnocení pracovního místa 
3. pro hodnocení subjektivních obtí�í 
4. pro hodnocení spokojenosti se zm� nami 

·  Plán opat�ení (motivace pro opat�ení, jasný cíl). 
·  Realizace opat�ení. 
·  Kontrola efektivity opat�ení. 

 

Pou�itá literatura: 

ISO 11226   Ergonomie:  Hodnocení statických pracovních poloh 
ISO 12228   Ergonomie:  Ru� ní manipulace s b�emeny 
 � ást 1 – Zvedání a p�enášení b�emen 
 � ást 2 – Tla� ení a ta�ení b�emen 

� ást 3 – Ru� ní manipulace s b�emeny s ni�ší hmotností vysokou 
frekvencí 

ISO 14121: Bezpe� nost stroj�  – Principy pro hodnocení rizika 



 

Národní referen� ní pracovišt�  pro fyziologii a psychofyziologii práce 

6 

 

2.2. Základní principy uspo� ádání práce pro repetitivní typy 
prací rukou a záp� stí 

 

a) Redukovat po� tu pohyb�  za sm� nu. Kde je to mo�né, zavád� t automatizaci. 

b) Udr�ovat neutrální polohy záp� stí: 

·  redukovat ohýbání, úklony a rotace záp� stí 

·  vyhnout se rota� ním pohyb� m záp� stí 

c) Sni�ovat vynakládání velkých svalových sil ruky:  

·  je-li to mo�né, sní�it na mo�né minimum hmotnost ru� n�  manipulovaných b�emen 

a pou�ívaného ná�adí 

·  vyhnout se ná�adí, které zp� sobují útlak v oblasti dlan�  nebo prst�  

·  vyhnout se opakovanému silov�  náro� nému tlaku prst�  

d) Uzp� sobovat dosahové vzdáleností ru� n�  manipulovaného materiálu:  

·  vyhnout se manipulaci nad výškou ramen 

·  vyhnout se repetitivní práci vy�adující zapa�ení  

e) Vyhýbat se nep�íznivým  pracovním polohám (statické polohy, vysoké frekvence 

zm� ny polohy). 

f) Výb� r vhodného ná�adí a nástroj� , kontrola p�enosu vibrací na ruce, stanovení doby 

práce s vibrujícím ná�adím a nástroji, omezit na minimum trvalé dr�ení. 

g) OOPP – výb� r vhodných  rukavic, problém s vynakládáním v� tších svalových sil p�i 

pou�ívání rukavic. 
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2.3. Základní principy pou�ívání ná � adí a nástroj�  
 

a) Pot�eba zachovávat neutrální polohy záp� stí. Vyhnout se rotacím a ohýbáním záp� stí. 

Pamatuj, �e ohýbáme ná�adí, ne záp� stí.  

b) Vyhnout se statickému zatí�ení. Redukovat hmotnost, vhodná velikost dr�ák� . 

Vyhnout se zvedání a extenzi lokt�  p�i manipulaci s t� �kými nástroji. Pou�ívat dr�áky 

a balancéry.  

c) Vyhnout se  pou�ívání nástroj�  zp� sobující útlak struktur v dlani nebo prst� .  

d) Sní�it ovládací síly.  

e) Pou�ívat p�ednostn�  ná�adí a nástroje, které jsou ovládány celou  rukou, ne prsty. 

f) Pou�ívat optimální velikosti úchopových � ástí ná�adí a nástroj�  dle pracovní populace, 

která práci provádí (�eny, mu�i, malé a velké ruce). Doporu� ený rozm� r pro kulaté 

dr�adlo je 3–5 cm (šroubovák b� �ný dr�ený v dlani), pro p�esnou práci 0,75–1,5 cm 

(dr�ení prsty). 

g) Vyhnout se ostrým hranám.  

h) Omezit práci ve špetce. 

i) Vyhnout se  repetitivnímu ovládání nástroj�   spoušt� nému prsty. Preferovat rad� ji 

ná�adí ovládající 4 prsty, ne jedním. 

j)  Zajistit izolaci rukou proti chladu, teplu a vibracím.  

k) Zajistit nošení rukavic, je-li t�eba (myslet na to, �e rukavice omezují obratnost 

a sni�ují sílu).  

 



 

Národní referen� ní pracovišt�  pro fyziologii a psychofyziologii práce 

8 

 

2.4. Základní principy pro manipula � ní úkoly 
 

a) Optimalizace materiálu, s kterým se manipuluje. Sní�ení ru� n�  manipulovaného 

materiálu na minimum. 

b) Racionalizace manipulace, zavád� ní mechanizace dle mo�nosti. Redukce ru� ní 

manipulace s b�emeny  a manipulace na paletových vozících. 

c) Redukce hmotností ru� n�  p�enášených b�emen a b�emen na paletových vozících  

(objem, hmotnosti nálo�e, mno�ství b�emen, redukce zát� �e v jednotlivých 

kontejnerech). 

d) Omezení dráhy manipulace, frekvence manipulace, vhodná technika manipulace. 

e) Pozornost v� novat kvalit�  ukládání (vhodné kontejnery, jejich umíst� ní aj.). 

f) Výchova a školení pracovník�  v oblasti ergonomie ru� ní manipulace s b�emeny. 
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2.5. Základní principy pro tla � né a ta�né úkoly 
 
 

a) Eliminovat tla� né a ta�né úkoly na nejvyšší mo�nou míru, zavád� t  mechanizaci. 

b) Redukovat vynakládané svalové síly na maximální mo�nou míru (redukce hmotností 

manipulovaných b�emen, pou�ití vhodných prost�edk� , pojezdové cesty, podlaha, …). 

c) Sní�it vzdálenosti manipulace pomocí jednoduchých bezmotorových prost�edk� . 

d) Optimalizace techniky manipulace. 

e) Zaškolování a výchova pracovník�  v oblasti manipulace s b�emeny pomocí 

jednoduchých bezmotorových prost�edk� . 
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3. Checklisty 
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3.1. Orienta� ní checklisty 
 
 

3.1.1. Checklist pro uspo� ádání pracovního místa 
 

a) Umo�� uje pracovní místo individuální uspo�ádání pro malé i velké zam� stnance? 

ano    ne 

b) Je materiál a ná�adí umíst� no p�ed pracovníky, aby byly redukovány rota� ní pohyby 
trupu? 

ano    ne 

c) Poskytuje pracovní místo dostatek prostoru pro pohyb t� la? 

ano    ne 

d) Je na maximální mo�nou míru omezena statická zát� �, fixní pracovní poloha, úkoly, 
p�i kterých musí pracovník dlouho nebo dlouhou dobu: 

 
·  provád� t hluboké p�edklony nebo úklony trupu  
·  dlouhodob�  dr�et  horní kon� etin ve výrazné flexi nebo extenzi 
·  p�edklán� t hlavu více ne� 15° 
·  stát na jedné kon� etin�  
·  provád� t práce ve výšce nebo nad výškou ramen? 

ano    ne 

e) Je individuáln�  nastavitelné pracovní sedadlo (výška, bederní op� ra), je �idle stabilní? 

ano    ne 

f) Je vhodná pracovní poloha p�i práci?  

ano    ne 

g) Je podlaha opat�ena koberci p�i dlouhodobém statickém stoji? 

ano    ne 

h) Umo�� uje  pracovní místo oporu pa�í alespo�  ob� asnou? 

ano    ne 

i) Je vyu�ívána zemská p�ita�livost p�i manipulaci s b�emeny? 

ano    ne 

j) Jsou pohyby pa�í vhodn�  uspo�ádány (soub� �né pohyby v obloukových drahách, 
vyhnutí se trhavým pohyb� m)? 

ano    ne 

k) Je práce uspo�ádána tak, aby byly eliminovány extrémní polohy kloub�  horních 
kon� etin? 

ano    ne 
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l) Je vhodné umíst� ní sd� lova��  a ovlada�� , jejich snadná dostupnost, vynakládané síly? 

ano    ne 

m) Jsou eliminovány na maximální mo�nou míru vlivy prost�edí (hluk, mikroklima, 
chlad, osv� tlení, ...)? 

ano    ne 
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3.1.2. Checklist pro identifikaci rizik souvisejících s lokální 
svalovou zát� �í 

 

Pou�ití checklistu 

Pravd� podobné faktory vzniku lokální svalové zát� �e jsou uvedeny v t� chto t�ech sekcích: 
„Typ práce“, „Pracovní polohy a pohyby“ a „Charakteristika pracovního prostoru a p�edm� ty, 
s kterými se manipuluje“. Faktory v ka�dé sekci ozna� ené jako „ano“ by m� ly být 
p� edm� tem dalšího hodnocení.  

Checklist 

Sekce 1: Rozlo�ení práce          

·  Dlouhá pracovní doba         ano    ne 
·  � astá a dlouhodobá p�es� asová práce      ano    ne  
·  Dlouhý efektivní pracovní � as                 ano    ne 
·  Nedostatek dn�  volna        ano    ne 
·  Nerovnom� rné rozlo�ení práce ve dnech, týdnech, m� sících a roku   ano    ne 
·  Nestejnom� rné rozlo�ení práce mezi pracovníky    ano    ne 

Sekce 2: Typ práce 

Vyskytují se v práci n� které z t� chto skute� ností?       
·  Zvedání a nošení t� �kých p�edm� t�        ano    ne 
·  Práce vy�adující velkou fyzickou sílu        ano    ne 
·  Opakující se monotónní práce        ano    ne 
·  Práce vy�adující � etné pohyby prst�  nebo rukou     ano    ne 
·  Práce s vibrujícími nástroji         ano    ne 
·  Trvalá práce s klávesnicí nebo jiným za�ízením na vkládání dat   ano    ne 
·  P�esná práce nebo práce vy�adující vysokou psychickou zát� �   ano    ne 

Sekce 3: Pracovní polohy a pohyby 

Vyskytují se v práci následující pracovní polohy a pohyby?     
·  Nevhodné pracovní polohy a pozice                                                       ano    ne 
·  Nep�etr�ité nebo velmi � etné zm� ny v postavení kloub�                   ano    ne 
·  Dlouhotrvající vnucené pracovní polohy                                               ano    ne 
·  Dlouhotrvající ch� ze nebo ch� ze na dlouhé vzdálenosti                       ano    ne 
·  � asté stoupání po schodech                                                                   ano    ne  

Sekce 4: Charakteristika pracovního místa a manipulovaných p� edm� t�  

Souvisí pracovní místo a pou�ívané p�edm� ty s následujícími situacemi?    
·  Pracovní místo je tak nedostate� né, �e pracovníci jsou nuceni  
zaujímat nep�ijatelné polohy anebo je jejich pohyb omezen.                            ano   ne    
·  Uspo�ádání pracovního místa nebo manipulovaných p�edm� t�  je   
nevhodné,  pracovníci  jsou nuceni provád� t nadm� rné pohyby a  
zaujímat nep�ijatelné pracovní polohy.                                                                ano   ne 
·  Rozm� ry pracovního místa nejsou adekvátní pro t� lo a umíst� ní 
pracovníka.                                                                                                           ano   ne 
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·  Manipulované p�edm� ty jsou umíst� ny nad rameny nebo pod koleny.  ano   ne  
·  Práce je provád� na ve stále stejné (statické) pracovní poloze.                      ano   ne 
·  Manipulované  p�edm� ty jsou t� �ké nebo manipulace vy�aduje zna� nou sílu. ano   ne 
·  Manipulovaný p�edm� t se obtí�n�  dr�í nebo je kluzký.                               ano   ne 
·  Chladné pracovní prost�edí nebo manipulované p�edm� ty.                        ano   ne 

Sekce 5: Prostory 

Jsou pro prostor charakteristická n� která tvrzení?       
·  Povrch podlahy je kluzký nebo nestejnom� rný.     ano   ne 
·  Pracovní prost�edí je hlu� né nebo jsou na pracovišti zdroje hluku.  ano   ne 
·  Pracovníci jsou exponováni celot� lovým vibracím nebo vibracím  
p�enášeným na ruce.                                                                                      ano   ne  
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3.1.3. Checklist pro práci s VDU 
 

1. Zajiš� uje pracovní místo dostatek místa:   

Horizontáln�  pro stehna ano ne 

Vertikáln�  pro dolní kon� etiny ano ne 

Pro dolní kon� etiny na podlaze ano ne 

Pro neutrální polohu záp� stí ano ne 

2. Pracovní sedadlo   

Snadno nastavitelné prvky ano ne 

Vhodné � aloun� ní ano ne 

Zajiš� uje oporu zad? ano ne 

Je dostate� ná opora zad v bederní oblasti? ano ne 

Má sedadlo vhodné podru� ky? ano ne 

3. Je nastavitelná výška umíst� ní klávesnice,  
je klávesnice vhodn�  umíst� ná? 

ano ne 

4. Je klávesnice odd� lená od po� íta� e? ano ne 

5. Jsou p� i práci s klávesnicí vynakládány 
minimální síly? 

ano ne 

6. Je dostatek místa pro dokumentaci? ano ne 

7. Je mo�ná op� ra rukou, je-li pot � eba? ano ne 

8. Jsou odstran� ny jasy v zorném poli? ano ne 

9.  Nejsou odlesky a odrazy v obrazovce? ano ne 

10. Je umo�n� na dostate� ná pozorovací 
vzdálenost obrazovky? 

 
ano 

 
ne 

11. Je dostatek místa na další provád� né 
aktivity? 

ano ne 

12. Jsou uplat� ovány dostate� né p� estávky  
na oddech? 

ano ne 

13. Jsou zam� stnanci školeni v ergonomii práce 
s VDU? 

ano ne 
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3.1.4. Checklist pro pou�ívání ru � ního ná� adí 
 
 

1. Je ná� adí vybíráno  s ohledem na minimalizaci 
rizika: 

 
 

 
 

expozice vibracím ano ne 
nevhodné polohy 
záp� stí (rotace a ohyb) 

ano ne 

ovládání jedním prstem ano ne 
útlaku prst �  ano ne 

2. Je pou�ívané ná� adí opat� eno pohonem, je-li 
to mo�né? 

ano ne 

3. Je ná� adí vhodn�  vyvá�eno? ano ne 

4. Je t� �ké ná� adí zav� šeno a vyvá�eno? ano ne 

5. Poskytuje pou�ívání ná� adí dostate� nou 
viditelnost práce? 

ano ne 

6. Je ná� adí ošet� eno proti prokluzování p� i 
práci? 

ano ne 

7. Je ná� adí vybaveno vhodn�  tvarovanými 
dr�áky? 

ano ne 

8. Jsou r� zné velikosti dr�adel dle velikosti ruky 
u�ivatele? 

ano ne 

9. Je dr�adlo ná� adí správn�  tvarované, aby 
nedocházelo k útlaku dlan�  p� i práci? 

ano ne 

10. M� �e být ná� adí bezpe� n�  pou�íváno 
v rukavicích? 

ano ne 

11. M� �e být ná� adí ovládáno ob� ma rukama? ano ne 

12. Je k dispozici preventivní program pro 
údr�bu ná � adí? 

ano ne 

13. Jsou zam� stnanci školeni jak pou�ívat 
správn�  ná� adí, jak hlásit poruchy, jak provád� t 
správnou údr�bu? 

ano ne 
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3.1.5. Checklist pro základní ergonomické hodnocení pracovního 

místa s ohledem na onemocn� ní pohybového aparátu 
 

1. Redukuje nebo eliminuje uspo� ádání pracovního místa   

Ohýbání a rotaci trupu ano ne 

Úklony trupu ano ne 

Dlouhodobé dr�ení horních kon� etin ano ne 

Statickou svalovou zát� � ano ne 

Kroutivé pohyby rukou ano ne 

Dr�ení rukou ve špetce ano ne 

2. Je pou�ívána mechanizace, je-li to mo�né? ano ne 

3. Umo�� uje práce st� ídání obou rukou? ano ne 

4. M� �e být úkol provád� n soub� �n �  ob� ma rukama? ano ne 

5. Jsou minimalizovány tla� né a ta�né síly? ano ne 

6. Jsou vynakládané síly akceptovatelné? ano ne 

7. Je pou�ívaný materiál ano ne 

mo�né dr�et bez prokluzování ano ne 

je zajišt� no snadné dr�ení bez vynakládání velkých sil ano ne 

neobsahuje ostré hrany? ano ne 

8. Jsou pou�ívány vhodné kontejnery pro ukládání? ano ne 

9. Je zajišt� na fixace materiálu, dr�áky apod., je-li t� eba? ano ne 

10. Jsou pou�ívány vhodné rukavice, je-li t� eba? ano ne 

11. Je zabrán� no kontaktu rukou s ostrými hranami, pop� . 
dlouhodobému útlaku? 

ano ne 

12. Je vhodné umíst� ní ovlada��  a sd� lova�� ? ano ne 

13. Jsou p� i práci dostate� né odpo� inkové � asy? ano ne 

14. Jsou vynakládané vysoké po� ty pohyb�  p� i práci omezovány 
rotací pracovník� , bezpe� nostními p� estávkami, výb� rem 
pracovník�  dle obratnosti? 

ano ne 

15. Jsou zam� stnanci � ádn�  zaškoleni – vhodný zácvik, 
pou�ívání za� ízení, individuální p� izp� sobení za� ízení, slib 
signalizace výskytu subjektivních obtí�í aj.? 

ano ne 

 



 

Národní referen� ní pracovišt�  pro fyziologii a psychofyziologii práce 

18 

 

3.1.6. Checklist pro manipulaci s b� emeny 
 

1) Je akceptovatelná hmotnost ru� n�  manipulovaných 
b� emen? 

ano ne 

2) Je materiál manipulován na minimální vzdálenost? ano ne 

3) Je vzdálenost mezi b� emenem a t� lem minimalizována? ano ne 

4) Je podlaha pro ch� zi rovná a nekluzká? ano ne 

5) Jsou manipulovaná b� emena snadno uchopitelná? ano ne 

6) Obsahují b� emena záchytná místa (dr�adla, výstupky 
apod.)? 

ano ne 

7) Je-li t� eba manipulovat v rukavicích, jsou tyto rukavice 
vhodné? 

ano ne 

8) Je pou�ívána vhodná obuv? ano ne 

9) Je dostatek místa pro manipulaci? ano ne 

10) Jsou k dispozici mechanické pom� cky, je-li pot� eba? ano ne 

11) Je výška pracovní roviny p� izp� sobená snadn� jší 
manipulaci? 

ano ne 

12) Je manipulace p� izp� sobena tak, aby se vyvarovala:   

pohyb� m pod kotníky a nad výškou ramen ano ne 

statické svalové zát� �i ano ne 

ne� ekaných pohyb�  p�i manipulaci ano ne 

rotaci trupu ano ne 

natahování ano ne 

13) Je mo�ná pomoc p� i nep� íznivé manipulaci nebo 
manipulaci s t� �kými b � emeny (druhá osoba)? 

ano ne 

14) Je vysoká míra manipulace ošet� ena pomocí: ano ne 

rotace pracovník�  ano ne 

re�imu práce a odpo� inku ano ne 

automatizace ano ne 

15) Jsou tla� né a ta�ném síly redukovány nebo 
eliminovány? 

ano ne 

16) Mají pracovníci dostate� ný rozhled p� i manipulaci 
s velkými b� emeny? 

ano ne 

17) Jsou aplikována preventivní opat� ení? ano ne 

18) Jsou pracovníci správn�  zaškoleni a zacvi� ováni? ano ne 
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3.1.7. Checklist pro pracovní polohy 
 
Trup  
Je práce provád� na s trupem: 
·  v p�edklonu    ano ne 
·  v rotaci             ano ne 
·  v kombinaci p�edklonu a rotace  ano ne 

  
Hlava a krk   
Je práce provád� na s hlavou a krkem: 
·  v p�edklonu    ano      ne 
·  v záklonu     ano ne 
·  v úklonu      ano  ne 
·  v rotaci      ano ne 
·  v p�edklonu a rotaci     ano  ne 
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Pa�e a ramena 
Je práce provád� na: 
·  bez podpory pa�í        ano ne  
·  s pa�emi nad výškou ramen     ano   ne 
·  s vybo� ením lokte      ano   ne 
·  v zapa�ení         ano   ne 

 
 
Lokty a ramena 
Jsou p� i práci vykonávány: 
·  rota� ní pohyby v lokti      ano   ne 
·  rota� ní pohyby s ohnutým záp� stím    ano   ne 

 
 
Záp� stí a ruka  
Je práce spojena s: 
·  flexí a extenzí záp� stí        ano   ne 
·  ulnární nebo radiální dukcí              ano  ne 
·  nata�enými prsty spojenými s flexí nebo extenzí záp� stí   ano ne 
·  oto� ením dlan�  dol�  p�i manipulaci s t� �kými b �emeny   ano ne 
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Ruka a prsty 
Je p� i práci pot� ebné pou�ívat 
·  špetku             ano   ne 
·  velké rozev�ení dlan�            ano     ne 
 

 
Dolní kon� etiny a nohy 
Jsou tyto polohy opakovan�  zaujímány: 
·  Trvalý klek nebo d�ep         ano  ne 
·  Skákání           ano   ne 
·  P� chování (silové sešlapávání)              ano   ne 
·  Pou�ívání no�ního pedálu p�i poloze vstoje      ano    ne 

 
 
Ostatní polohy 
Je p� i práci dlouhodob�  aplikován: 
·  Dlouhodobý statický stoj     ano  ne 
·  Statická poloha vsed�      ano  ne 
·  Statická poloha vsed�  bez op� ry zad a no�ní op� ry ano  ne 
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3.1.8. Checklist pro ru� ní manipulaci s b� emeny 
 
Popis pracovního místa: _______________________________________________________ 

Datum: ____________________ Popis pracovního úkolu: ____________________________ 

___________________________________________________________________________ 

Vyhotovil: __________________________________________________________________ 

Zam� stnavatel: ______________________________________________________________ 

 
Pohyby, polohy, pracovní místo: 

a) Vyskytují se p�i manipulaci dlouhodobé p�edklony trupu, kdy ruce se pohybují pod 
výškou uprost�ed stehen. 

         ano          ne 

 
b) Dochází p�i práci k opakované manipulaci nad výškou ramen? 

                                                                                                        ano          ne 

 
c) Vyskytují se p�i práci manipulace spojené s natahováním horních kon� etin? 

                                                                                                           ano        ne 
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d) Dochází p�i práci k opakované rotaci trupu?   
                                                                                                          ano       ne 

 
e) Jsou � asté nevhodné manipulace spojené s dlouhodobým dr�ením b�emen?                       

                                                                                                           ano     ne 

 
Úkoly a objekt manipulace: 

f) Jsou manipulace provád� ny � asto nebo dlouho?  
                    ano    ne 

g) Jsou b�emena p�enášena na dlouhé vzdálenosti? 
                                                                                            ano    ne 

h) Je hmotnost ru� n�  manipulovaných b�emen 
·  Více ne� 5 kg p�i práci vsed�                                                ano    ne 
·  Více ne� 15 kg p�i práci vstoje (�eny)                                  ano    ne 
·  Více ne� 30 kg p�i práci vstoje (mu�i)                               ano    ne 
·  Více ne� 50 kg p�i práci vstoje  (mu�i)                               ano    ne     

                                                                              
i) Jsou vynakládány velké tla� né a ta�né síly?                   

ano     ne 
j) Jsou b�emena t� �ko uchopitelná? 

ano     ne 
k) Jsou k dispozici mechanická za�ízení, je-li to pot�eba?      ano     ne 

Pracovní prost� edí 
l) Je manipulace provád� na ve stísn� ných prostorách? 

                                                                                                       ano     ne 
m) Je osv� tlení nevhodné pro ru� ní manipulaci s b�emeny. 

                                                                                                       ano     ne 
n) Jsou p�i práci spojené s ru� ní manipulací s b�emeny  

nep�íznivé klimatické podmínky?                                
         ano     ne 
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o) Je podlaha kluzká, p�epln� ný prostor, nerovná apod.? 
                                                                                              ano      ne 
Individuální faktory  

p) Jsou pracovníci �ádn�  zacvi� eni a pou� eni? 
                                                                                                     ano       ne 

q) Jsou dána výb� rová kriteria pro pracovníky s ohledem na  
v� k, zdrav.zp� sobilost apod.?                              

ano       ne 
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3.2. Checklisty pro posuzování základních 
ergonomických kritérií 

 
 

3.2.1. Checklist pro práci s VDU – kritéria pro uspo� ádání 
pracovního místa vsed�  

 
Název práce : ________________________________________________________________ 

Datum: _____________________  Identifikace pracovního místa: _____________________ 

Stanovišt� : __________________ Sm� nnost: _____________________________________ 

Kritéria                    Doporu� . rozm� ry          Výsledky m�� ení                 P� ijatelné   
A. Pracovní výška rukou 
    56–91 cm _______________________  ano – ne 
 
B. Výška displeje  69–84 cm 
    (fixní 69 cm) _______________________  ano – ne 
 
C. Tlouš� ka povrchu  
prac. desky   5 cm  _______________________  ano – ne 
 
D. Hloubka prostoru  min. 53 cm 
     pro kolena   dop. 61cm _______________________  ano – ne 
 
E. Ší�ka prostoru  dop. 61 cm  
     pro kolena   min. 53 cm _______________________  ano – ne 
 
F. Prostor pro stehna 
    min. 20 cm _______________________  ano – ne 
 
G. Vzdálenost  provád� ní práce 
    2,21–10 cm _______________________  ano – ne 
 
H. Hloubka  prostoru pro nohy 
    15 cm  _______________________  ano – ne 
 
I. Vzdálenost zadní � ásti  
prostoru pro nohy  61 cm  _______________________  ano – ne 
   
J. Výška prostoru pro nohy 
    15 cm  _______________________  ano – ne 
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3.2.2. Checklist pro práci s VDU – kritéria pro uspo� ádání 
pracovního místa vstoje 

 
Název práce: ________________________________________________________________ 

Datum: ________________ Identifikace pracovního místa: ___________________________ 

Stanovišt� : ___________________  Sm� nnost: _____________________________________ 

Kritéria                     Doporu� . rozm� ry             Výsledky m�� ení                 P� ijatelné 
A. Výška rukou 

p�esná práce   94–127 cm  __________________ ano – ne 

lehká montá�   84–107 cm  __________________ ano – ne 

t� �ká práce   71–107 cm  __________________ ano – ne 

B. Zaoblené hrany  

pracovní desky  2 mm polom� r  __________________ ano – ne 

C. Výška no�ní podp� ry 15 cm   __________________ ano – ne  

D. Prostor pro kolena  13 cm   __________________ ano – ne 

E. Výška mezery pro nohy 15 cm   __________________ ano – ne 

F. Hloubka mezery pro nohy  15 cm   __________________ ano – ne 

G. Výška horní hrany  137–173 cm 

displeje      fixní 137 cm  __________________ ano – ne 
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3.2.3. Checklist pro horizontální dosahové vzdálenosti vsed�  
 
 
Název práce: ________________________________________________________________ 

Datum: __________________ Pracovní pozice: ____________________________________ 

Pracovní místo: ________________________ Typ sm� nnosti: _________________________ 

Kritéria                          Doporu� . rozm� ry             Výsledky m�� ení            P� ijatelnost 
A. Doporu� ený dosah  30 cm   __________________ ano – ne   

dop�edu 

B. Rozší�ený dosah  46 cm   __________________ ano – ne 

dop�edu 

C. Min.vzdálenost  pro 

provád� ní práce dop�edu 2,5-10 cm  __________________ ano – ne 

D. Doporu� ený dosah  

do stran      102 cm  __________________ ano – ne  

E. Rozší�ený dosah  152 cm  __________________ ano – ne 

do stran 
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3.2.4. Checklist pro vynakládání svalové síly vsed�  
 
 
Název práce: ________________________________________________________________  

Datum: _____________________ Pracovní pozice: _________________________________ 

Pracovní místo: ________________________ Typ sm� nnosti: _________________________ 

Kritéria                           Doporu� . rozm� ry             Výsledky m�� ení            P� ijatelnost 
A. Tla� ení dop�edu  

krátké – jednou pa�í  

Ob� asn�    10 kg   ____________________ ano – ne 

� asto    2 kg 

B. Tla� ení dop�edu 

dlouhé – jednou pa�í  

Ob� asn�    15 kg   ____________________ ano – ne 

� asto    3 kg  

C. P�ita�ení  

z blízka – jednou pa�í  

Ob� asn�    7 kg   ____________________ ano – ne 

� asto    1,4 kg    

D. P�ita�ení 

z daleka – jednou pa�í  

Ob� asn�    15 kg   ____________________ ano – ne 

� asto    3 kg  

E. Tla� ení nahoru  

blízko – jednou pa�í  

Ob� asn�    6 kg   ____________________ ano – ne 

� asto    1,4 kg  

F. Tla� ení nahoru  

daleko – jednou pa�í    

Ob� asn�    4 kg   ____________________ ano – ne 

� asto    0,9 kg   
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G. Tla� ení  dol�  

blízko – jednou pa�í    

Ob� asn�    6 kg   ____________________ ano – ne 

� asto    0,9 kg  

H. Tla� ení  dol�   

daleko – jednou pa�í    

Ob� asn�    5 kg   ____________________ ano – ne 

� asto    1,4 kg  

 

Pozn.   
Ob� asn� : mén�  ne� 2krát za minutu 
� asto: 2krát  nebo více ne� 2krát za minutu 
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3.2.5. Checklist pro vynakládání svalové síly vstoje 
 
 
Název práce: ________________________________________________________________ 

Datum: _____________________ Pracovní pozice: _________________________________ 

Pracovní místo: _______________ Typ sm� nnosti: __________________________________ 

Kritéria                       Doporu� . rozm� ry             Výsledky m�� ení                    P� ijatelnost 
A. Tla� ení dop�edu    

jednou pa�í    

Ob� asn�    5 kg   __________________ ano – ne 

� asto    0,9 kg  

B. Tla� ení dop�edu    

ob� ma pa�emi    

Ob� asn�    17 kg   __________________ ano – ne 

� asto    4 kg  

C. Tla� ení vzh� ru  16 kg 

ob� ma pa�emi   3 kg   __________________ ano – ne 

D. Tla� ení dol�   26 kg  

ob� ma pa�emi   5 kg   __________________ ano – ne 

E. Stahování dol�   32 kg 

ob� ma pa�emi   6 kg   __________________ ano – ne 

F. P�itahování   19 kg 

ob� ma pa�emi   4 kg   __________________ ano – ne 

 
Pozn.   
Ob� asn� : mén�  ne� 2krát za minutu 
� asto: 2krát nebo více ne� 2krát za minutu 
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3.2.6. Checklist pro design pracovního nástroje 
 
 
Název práce: ________________________________________________________________ 

Datum: ___________________ Identifikace pracovního místa: ________________________ 

Stanovišt� : ________________ Sm� nnost: ________________________________________ 

Kritéria   Rozsah   Zm�� eno  P� ijatelný 
A. Délka dr�adla 

Holý    dop. 13 cm  ___________________      ano – ne 

min. 10 cm 

Navléknutý   dop. 14 cm  __________________    ano – ne 

min.  11 cm 

B. Rozm� r dr�adla 

Silný úchop   dop. 3,8 cm  __________________     ano – ne 

min.  3 cm 

max. 4,6 cm 

Jemný úchop   dop.  1 cm  _________________         ano – ne 

min.  0,8 cm 

max.  1,3 cm 

C. Rozp� tí dr�adla  dop. 7,6 cm  _________________       ano – ne 

min. 5,1 cm 

max. 10 cm 

E. Hmotnost nástroje  

Silný úchop   dop. 1,1 kg  __________________ ano – ne 

Jemný úchop   dop. 0,45 kg  __________________ ano – ne       
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3.2.7. Checklist pro vynakládání svalových sil p� i úchopu 
 
 
Název práce: ________________________________________________________________ 

Datum: ___________________ Identifikace pracovního místa: ________________________ 

Stanovišt� : ________________ Sm� nnost: ________________________________________ 

Kritéria   Rozsah   Zm�� eno  P� ijatelný 
A. Silný úchop 

Ob� asný   max.  9 kg  _________________       ano – ne 

Opakovaný   max. 1,8 kg  _________________       ano – ne 

B. Úchop „špetka“ 

Ob� asný   max. 4 kg  _________________       ano – ne 

Opakovaný   max. 0,9 kg  _________________       ano – ne 

C. Klí� ový úchop 

Ob� asný   max. 5 kg  _________________       ano – ne 

Opakovaný   max. 0,9 kg  _________________       ano – ne 

 
 
Pozn.: 
Ob� asný = mén�  ne� 2krát za minutu 
Opakovaný = 2krát nebo vícekrát za minutu 
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3.2.8. Checklist pro výb� rová kritéria pro pracovní polohu vstoje 
 
 
Název práce: _____                 ___________________________________________________ 

Datum: ___________________ Identifikace pracovního místa: ________________________ 

Stanovišt� : ________________ Sm� nnost: ________________________________________ 

Kritéria               Rozsah            Zm�� eno  P� ijatelný 
A. Práce ve výšce rukou   

 Jemná práce   97–127 cm  _________________      ano – ne 

 Lehké kompletování  84–107 cm  _________________      ano – ne 

 T� �ká práce   71–99 cm  _________________      ano – ne 

B. Oblé okraje   2 mm (radius)  _________________      ano – ne 

C.  Výška nohy od podlahy 15 cm   _________________      ano – ne 

D. Prostor pro kolena  min. 13 cm  _________________      ano – ne 

E.  Výška prostoru pro nohy min. 15 cm  _________________      ano – ne 

F.  Hloubka prostoru pro nohy  min. 15 cm  _________________      ano – ne 

G. Výška monitoru  137–173 cm  _________________      ano – ne 
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3.2.9. Checklist pro kritéria ru � ní manipulace s materiálem 
 
 
Název práce: ________________________________________________________________ 

Datum: ___________________ Identifikace pracovního místa: ________________________ 

Stanovišt� : ________________ Sm� nnost: ________________________________________ 

Kritéria      Rozsah  Zm�� eno  P� ijatelný        
A. Komfortní zóna spodní � ásti min. 56 cm  _________________      ano – ne 

B. Komfortní zóna horní � ásti max. 124 cm  _________________      ano – ne 

C. Optimální komfortní zóna  min. 84 cm  _________________      ano – ne 

 spodní � ásti 

D. Optimální komfortní zóna  max. 97 cm  _________________      ano – ne 

 horní � ásti 

E. Vzdálenost od t� la    max. 15 cm  _________________      ano – ne 

 (od st�edu k rukám) 
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3.3. Ergonomické rizikové faktory pro jednotlivé 
� ásti t� la 

 
 

3.3.1. Rizikové faktory pro ruce a záp� stí 
 
Poloha 
Flexe �  45°  M�� ení úhlu ohnutí k rovin�  st�edu záp� stí. 

 
Extenze �  45°  M�� ení úhlu ohnutí k rovin�  st�edu záp� stí. 

 
Ulnární deviace Jakýkoliv znatelný odklon od palce. 

 
Radiální deviace Jakýkoliv znatelný odklon sm� rem k palci. 
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Síla 
Klí � ový úchop  Aplikace síly prsty okolo objektu.  
(�  0,9 kg) Pokud jsou u�ité síly v� tší nebo rovny 0,9 kg. Není-li zde 

m�� ení, po�aduje se síla pro psaní  tu�kou. 

 
Tlak na prsty   Tlak jednoho nebo více prst�  na jeden povrch nebo objekt. 
(�  0,9 kg)   Pokud jsou u�ité síly v� tší nebo rovny 0,9 kg. 
 

 
 
Silný stisk   Palec p�esahuje nebo se dotýká ukazováku pokud je u�ito 4,5 kg  
(�  4,5 kg)   nebo více. 

 
 
Doba trvání 
�  10 sec. Jakákoliv síla nebo rizikový faktor polohy udr�ovaný po dobu 

10 sec. nebo více. 
Frekvence 
�  30/min Kumulativní m�� ení jakékoliv kombinace síly nebo rizikových 

faktor�  vyskytující se 30krát za minutu nebo více. 
Nap�. vy�aduje-li operace 5 klí� ových stisk� , 3 ulnární deviace, 
20 flexí a 2 extenze, všechno b� hem minuty, tak je frekvence 
rizikovým faktorem pro tuto operaci. 

 



 

Národní referen� ní pracovišt�  pro fyziologii a psychofyziologii práce 

38 

 

3.3.2. Rizikové faktory pro loket 
 
 

Poloha 

Rotace p�edloktí Neutrální poloha p�edloktí je 15° od pronace (dla�  dol� ). Rotace 
p�edloktí je definována jako rotace ± 45° od neutrální polohy. 

 

 

Plná extenze Úhel loketní kloubu mezi p�edloktím a pa�í. Pokud úhel 
dosahuje nebo p�evyšuje 135°, pak je tato operace rizikovým 
faktorem. 

 

Síla 

 �  4,5 kg Síla vynakládaná na pa�i nebo p�ímo pa�í.  M� �e se vyskytnout 
p�i zvedání objekt�  vá�ících 4,5 kg nebo více nebo p�i pou�ití 
síly 4,5 kg � i více. 

 Nap�. zvedání 5,4 kg kufru ze zem� , pou�ívání kladiva na 
zatloukání h�ebíku nebo pou�ívání šroubováku pokud síly rotace 
p�evyšují 4,5 kg. 

 Pozn. Pokud síly vynakládají ob�  pa�e, tak je limit �  6,8 kg. 
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Trvání   

�  10 sec. Jakákoliv síla nebo rizikový faktor polohy vyskytující se 10 sec. 
nebo více. 

 

Frekvence 

 �  2/min Kumulativní m�� ení jakékoliv kombinace síly nebo rizikových 
faktor�  vyskytující se 2krát za minutu nebo více. 
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3.3.3. Rizikové faktory pro ramena 
 
 

Poloha 

Pa�e za t� lem Loket je patrný za zády. 

 

Zvednutá pa�e Úhel pa�e 45° nebo více bez ohledu na trup. 

 

Pokr� ená ramena Znatelné zvednutí ramenního kloubu do úrovn�  uší. 
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Síla  

�  4,5 kg) Síla vynakládaná na nebo p�ímo ramenem. M� �e se vyskytnout 
p�i zvedání objekt�  vá�ících 4,5 kg nebo více nebo p�i pou�ití 
síly 4,5 kg a více. 

 Nap�. p�i sezení na �idli pa�e odpo� ívají v poloze p�íliš vysoko. 
Pa�e dosahující p�es hlavu, s plnou extenzí, pro dosa�ení 
materiálu na horním regálu. Zvedání t� �ké krabice (> 22,5 kg) 
na pás, který je p�íliš vysoko. Zvedání t� �kého kufru do auta. 

 Pozn. pokud síly vynakládají ob�  pa�e, tak je limit �  6,8 kg. 

Trvání  

�  10 sec. Jakákoliv síla nebo rizikový faktor polohy vyskytující se 10 sec. 
nebo více. 

Frekvence 

 �  2/min Kumulativní m�� ení jakékoliv kombinace síly nebo rizikových 
faktor�  vyskytující se 2krát za minutu nebo více. 
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3.3.4. Rizikové faktory pro hlavu a krk 
 
 
Poloha 
Flexe �  30°  Krk p�edklon� ný �  30° od trupu. 

 

Extenze  Jakékoliv znatelný záklon. 

 
Úklon stranou  Jakýkoliv znatelný úklon. 

 

Oto� ení �  20°  Oto� ení krku �  20°. 

 

Síla �  0,9 kg  Síla vynakládaná na krk nebo p�ímo krkem. M� �e se vyskytovat 
p�i nošení ochranných za�ízení vá�ících 0,9 kg nebo více. 
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Trvání  

 �  10 sec.                      Jakákoliv síle nebo rizikový faktor polohy vyskytující se 10 sec. 
nebo více. 

Frekvence  

�  2/min.                         Kumulativní m�� ení jakékoliv kombinace síly nebo rizikových 
faktor�  vyskytující se 2krát za minutu nebo více. 
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3.4. Subjektivní hodnocení zát� �e pohybového 
aparátu p� i práci 

 
 

3.4.1. Dotazník pro subjektivní hodnocení vlivu lokálního 
p� et� �ování pohybového aparátu 

 

Zodpov� zte otázky p�ed a po realizaci opat�ení a porovnejte výsledné skóre. 

Cítíte únavu nebo bolest b� hem práce nebo po práci? Prosím ozna� te vá�nost p�íznak�  podle 
následujícího schématu. 

0: v� bec ne 

1: mírnou 

2: pr� m� rnou 

3: silnou 

4: nadm� rnou 
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Jste spokojen s Vaší prací? 

·  velice spokojen 

·  spokojen 

·  nespokojen 

·  velice nespokojen 

 

 Došlo, dle Vašeho názoru, ke sní�ení lokální svalové zát� �e po zm� n�  pracovních podmínek? 

·  ne, ne všude 

·  ano, trochu 

·  ano, výrazn�  
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3.4.2. Dotazník zdravotního stavu se zam�� ením na lokální 
svalovou zát� � 

 
Jméno závodního léka�e: _______________________________________________________ 
Datum vyšet�ení: _____________________________________________________________ 

Identifika � ní údaje 

V� k:   _________________ let              
Pohlaví:  Mu�  �ena        
Lateralita:    Pravá  Levá  Neutrální 
Váha:   __________________ kg       
Výška:  __________________ cm        
BMI:   __________________ 
� íselný kód:  __________________ 
Nejvyšší dosa�ené vzd� lání:      

·  nedokon� ené základní 
·  ukon� ené základní 
·  u� ební obor bez maturity 
·  u� ební obor s maturitou 
·  st�edoškolské s maturitou 
·  vysokoškolské   

 
Rodinný stav:    

·  svobodný(á)   bezd� tný(á) 
·  �enatý (vdaná)  bezd� tný(á) 
·  �enatý (vdaná) s d� tmi 
·  rozvedený (á) nebo vdovec (vdova)   

Pracovní anamnéza 

Sou� asná profese: ____________________________________________________________ 
Doba zam� stnání v dané profesi:  ______________let 
Sou� asné pracovišt�  (p�esný název): _____________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
 
Doba zam� stnání na stávajícím pracovišti: ___________________let 
Pracovní místo (p�esná identifikace): _____________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
 
Pracovní za�azení odpovídá vzd� lání:             ano      ne 
St�ídání na r� zných pracovních místech :       ano      ne 
Vedlejší pracovní pom� r:                                 ano       ne 
V jaké profesi: _______________________________________________________________      
Denn� : ___________________hodin  
 
Práce je honorována:                úkolov�               hodinov�  
Jedná se o práci v t�ísm� nném nebo nep�etr�itém provozu?  ano       ne 
Je na hodnoceném pracovišti vyhlášeno n� jaké riziko?    ano       ne         
Jaké riziko (podle kategorizace)? ________________________________________________  
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Expozice chemickým noxám:                 ano     ne   
Jakým chemickým noxám? _____________________________________________________ 
 
Zm� na technologie v poslední dob� :       ano    ne     
P�ed    ______________lety 
 
Pou�ívání OOPP:     ano     ne    
Jaké OOPP: _________________________________________________________________ 
 
Pracovní doba:   ____________ hodin denn�  
 
Práce p�es� as:             � asto      ob� as     nikdy 
Jedná se o práci monotónní?         ano     ne 
 
Fyzická náro� nost práce:         t� �ká       st�edn�  t� �ká       lehká 
Je práce vykonávána ve vnuceném  tempu?    ano     ne 
Je práce náro� ná na p�esnost?           ano     ne          
 
Psychická pracovní zát� �:         �ádná       malá       velká 
Je práce zrakov�  náro� ná?          ano    ne 
 
Jaký je charakter pracovní � innosti? 

·  práce p�evá�n�  statická 
·  práce staticko – dynamická 
·  práce p�evá�n�  dynamická 

 
Základní pracovní poloha: 

·  vstoje              
·  vsed�            
·  s mo�ností st�ídání stoje a sedu           
·  jiná        

 
Mo�nost zm� ny polohy:          ano    ne 
Výška manipula� ní roviny:   ______________cm 
 
Pou�ívané pracovní nástroje: 

·  �ádné   
·  mechanické    
·  elektrické    
·  pneumatické  
·  Jiné    ________________% sm� ny  

 
Váha pracovního nástroje:   ______________kg 
 
Postavení horních kon� etin p�i práci: _____________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
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P�eva�ující pohyby p�i práci: ___________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
P�evá�n�  zapojené svalové skupiny: ______________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
 
Mikroklimatické podmínky na pracovišti:     

·  vyhovující      
·  nevyhovující 
·  Jiné škodliviny na pracovišti:      
·  neurotoxické                       
·  hluk 
·  vibrace                                
·  nefyziologická poloha 
·  dlouhodobý tlak                 
·  jiné                                                                

 
Vyskytují se p� i práci tyto pracovní  � innosti? 

Manipulace s t� �kými b �emeny:                 ano    ne   ob� as 
Vynakládání velkých svalových sil:           ano    ne   ob� as 
Pou�ívání vibra� ního ná�adí:                      ano    ne   ob� as 
 
Práce s klávesnicí (dlouhodobé vkládání dat) nebo dlouhodobé  sledování displeje:                                                

ano    ne   ob� as 
 
Nevhodné pracovní polohy:                       ano    ne   ob� as 
Dlouhodobá statická poloha (stání nebo sezení):     ano    ne   ob� as 
 
Vysoká frekvence pohyb�  v kloubech nebo � asté nevhodné pohyby jako rotace trupu a 
hluboké p�edklony:                                       ano    ne   ob� as 
 
Manipulace provád� né nad hlavou nebo pod úrovní kolen:  

ano    ne   ob� as 
Ch� ze dlouhodobá nebo na dlouhé vzdálenosti horizontální i vertikální (�eb�ík, schody):                                         

ano   ne   ob� as 
 
Práce v chladu, v horku, ve vysoké vlhkosti:     ano   ne  ob� as 

Jaké je uspo� ádání pracovního místa? 

Nevhodné uspo�ádání pracovního místa, pracovník musí zaujímat nevhodné pracovní polohy  
nebo je jeho pohyb limitován:         ano     ne 
 
Úkoly spojené s manipulací p�edm� t�  jsou  nevhodn�  rozvr�eny,  pracovník musí provád� t 
nadm� rné pohyby nebo zaujímat nefyziologické polohy:                                                                    

ano      ne 
 
Rozm� ry pracovního místa neodpovídají antropometrickým rozm� r� m t� la pracovníka:                                                                     

ano     ne  
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Charakteristika pracovníka 

Malá zapracovanost pracovníka:         ano       ne 
 
Pracovník se sní�enou pracovní schopností pro onemocn� ní pohybového aparátu:                                                      

ano        ne 

Celková pracovní anamnéza 

(od ukon� ení školní docházky, uvádíme pracovní za�azení  a délku vykonávání práce) 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
 
Vyskytlo se u pracovníka n� kdy podez�ení nebo byla potvrzena nemoc z povolání? 
 

·  Nemoc z povolání:                   ano      ne    rok: _____     jaká: ____________ 
·  Ohro�ení nemocí z povolání:    ano      ne   rok: _____  jaké: ____________    
·  Pracovní úraz:                           ano      ne   rok: _____  jaký: ____________ 

Rodinná anamnéza 

Vyskytlo se u n� koho z Vašich pokrevních p�íbuzných n� které z t� chto onemocn� ní:  
·  systémové onemocn� ní pohybového aparátu  
·  cukrovka 
·  vysoký krevní tlak 
·  angína pectoris 
·  infarkt myokardu 
·  mozková mrtvice 
·  onemocn� ní cév 
·  tuberkulóza 
·  chronický zán� t pr� dušek 
·  onkologické onemocn� ní 
·  jiné záva�né onemocn� ní    
 

U koho:   
·  rodi� e 
·  sourozenci  
·  d� ti 

Osobní anamnéza 

Prod� lal jste n� jaké vá�n� jší onemocn� ní?       
ano   ne   jaké _______________________________________________________________ 
 
Prod� lal jste  n� jaké onemocn� ní, které souvisí s poškozením pohybového aparátu?  
ano    ne     jaké ______________________________________________________________ 
 
Vá�n� jší úraz:                                                   
ano    ne     jaký ______________________________________________________________ 
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Máte vrozenou  vadu související s posti�ením pohybového aparátu?                     
ano    ne     jakou _____________________________________________________________ 
 
Lé� íte se v sou� asné dob�  na n� jaké onemocn� ní? 
ano     ne   na jaké ____________________________________________________________ 
 
Jaké jsou Vaše mimopracovní aktivity? 

·  sport a turistika 
·  p�evá�n�  ve�ejná � innost 
·  kulturní zájmy 
·  rekrea� ní a zahrádka�ení 
·  Jiné  uve	 te jaké…………… 

 
Kou�íte? 

·  ku�ák (nad 5 cigaret za den) – celková doba kou�ení  ____________let 
·  p�íle�itostný ku�ák  
·  bývalý ku�ák 
·  neku�ák 

 
Pijete alkohol?     

·  nepiji v� bec       
·  p�íle�itostn�             
·  � asto 

Subjektivní obtí�e 

Máte v sou� asné dob�  n� jaké zdravotní obtí�e?    
ano   ne   jaké _______________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
 
M� l jste n� kdy obtí�e týkající se pohybového aparátu? 

·  ano  
·  ne  
·  bez lé� by  
·  lé� il jsem se sám 
·  návšt� va léka�e s následným lé� ením      

 
Kdy?  Rok______________ 
 
V které � ásti t� la se obtí�e vyskytly?  

·  kr� ní páte� 
·  ramena 
·  loket 
·  p�edloktí a ruka 
·  hrudní páte� 
·  bederní páte� 
·  ky� le 
·  kolena  
·  noha 
·  jinde (uve	 te) ___________________________________________    
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M� l jste n� kdy pracovní neschopnost pro tyto obtí�e? 
ano         ano, opakovan�            ne  

 
Musel jste pro tyto obtí�e zm� nit pracovní místo  nebo sní�it pracovní zát� �?                                  

ano         ne                               
 
Máte n� jaké obtí�e pohybového aparátu v sou� asné dob� ?   

ano   ne 
V jaké � ásti t� la poci� ujete obtí�e? 

·  kr� ní páte� 
·  ramena 
·  loket 
·  p�edloktí a ruka 
·  hrudní páte� 
·  bederní páte� 
·  ky� le 
·  kolena    
·  noha 
·  jiné (uve	 te) ________________________________________________________ 

 
Jakého charakteru jsou Vaše obtí�e? 

·  bolest 
·  necitlivost 
·  otok 
·  zmenšení svalové síly 
·  mraven� ení 
·  k�e� e 
·  jiné (jaké) __________________________________________________________ 

 
Jak � asté jsou tyto obtí�e?   

·  stále       
·  týdn�        
·  m� sí� n�       
·  ka�dých n� kolik m� síc�         
·  jiné 

 
Jak dlouho obtí�e trvají? 

·  n� kolik hodin     
·  n� kolik dní    
·  obvykle 1 týden     
·  n� kolik týdn�      
·  m� síc    
·  jinak ______________________________________________________________ 
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Jak  intenzivní jsou Vaše obtí�e? 
·  malé         
·  st�edn�  velké         
·  velké         
·  nesnesitelné          
·  jiné _______________________________________________________________ 

 
Máte v sou� asné dob�  n� jaké obtí�e v oblasti ruky a prst� ?   ano      ne  
Míváte � asto bolesti rukou?                   ano      ne         
Kdy _______________________________________________________________________ 
 
Budí Vás bolesti rukou ze spánku?       ano    ne 
Pozorujete n� kdy b� lení rukou v chladu nebo zvýšenou  
citlivost na chlad?       ano ne 
Pozorujete n� kdy zmenšení svalové síly rukou?     ano ne 
Pozorujete n� kdy  sní�enou obratnost rukou?        ano     ne 
Míváte otoky kolem záp� stí nebo prst� ?          ano   ne 
Poci� ujete n� kdy ztuhlost prst�  nebo máte k�e� e v prstech? ano    ne 
Pozorujete sní�enou taktilní citlivost prst� ?       ano     ne 
Poci� ujete mraven� ení a trnutí prst� ?          ano     ne 
Jiné obtí�e v oblasti rukou a prst� ? (Uve	 te jaké!): __________________________________ 
 
Jak hodnotíte sv� j celkový  zdravotní stav? 

·  velmi dobrý    
·  dobrý     
·  uspokojivý      
·  neuspokojivý      
·  špatný     
·  velmi špatný 

Orienta� ní vyšet� ení pohybového aparátu 

Spolupráce s pacientem:    
·  dobrá   
·  mírn�  obtí�ná    
·  obtí�ná    
·  velmi t� �ká 

 
Poloha t� la:        

·  normální            
·  vnucená 

 
Zak�ivení páte�e:       

·  fyziologické     
·  kyfóza 
·  lordóza      
·  skolióza 
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T�es horních kon� etin:       
·  není           
·  mírný           
·  výrazný 

 
Teplota k� �e horních kon� etin:     

·  normální      
·  sní�ená        
·  zvýšená 

 
Teplota prst�  ruky:       

·  normální      
·  zvýšená        
·  sní�ená 

 
Barva prst�  ruky:        

·  p�im�� ená      
·  bledá     
·  na� ervenalá 

 
Vlhkost rukou:           

·  p�im�� ená        
·  sní�ená      
·  zvýšená 

 
Citlivost šlachových úpon� :        ano        ne 
 
Trofické zm� ny na prstech rukou:   

·  ne     
·  nazna� ené       
·  výrazné       
·  jednostranné           
·  oboustranné                                                                  

 
Klouby kon� etin, tvar:      normální         
odchylky _________________________________________ 
 
Kloubní pohyblivost:                         
plný rozsah        
omezená _________________________________________ 
 
Bolestivost kloub� :      
není      

·  p�i aktivním pohybu     
·  p�i pasivním pohybu 
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Otoky kloub� :          
·  nejsou            
·  symetrické          
·  asymetrické 

  
Drásoty:            ano         ne      kde: _____________________________ 
  
Objektivní zhodnocení zdravotního stavu dle zdravotnické dokumentace: 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
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3.4.3. P� íklad aktivn �  orientovaného checklistu 
 

 Otázka Ne Ano Priority Poznámky 
1 Úprava u�ívání r� zných vozík� , za�ízení na kole� kách 

� i kladky pro p�esun materiálu. Navrhnete postup? 
    

2 Redukce ru� ního zvedání materiálu – vyu�ití 
dopravník� , zvedák�  a jiných za�ízení pro transport. 
Navrhnete postup? 

    

3 Eliminace úkon�  vy�adujících ohýbání a otá� ení trupu 
b� hem zacházení s materiálem. Navrhnete postup? 

    

4 Eliminace úkon�  vy�adujících dr�ení rukou nebo pa�í 
nad rameny. Navrhnete postup? 

    

5 Poskytnutí dr�ák� , rukojetí nebo vhodných 
úchopových bod�  na všech krabicích a kontejnerech.  

    

6 Vhodn� jší rozlo�ení t� �ší hmotnosti na � ásti o menších 
hmotnostech  (menší krabice, podnosy). Navrhnete 
postup? 

    

7 Nošení t� �kých b�emen dv� mi osobami. Navrhnete 
postup? 

    

8 Mezi nep�etr�itou opakovanou manipulací s b�emeny 
d� lat krátké p�estávky. Navrhnete postup? 

    

9 Úprava pracovního místa s ulo�enými materiály a 
nástroji obtí�n�  dosa�itelnými z normální pracovní 
pozice. Navrhnete postup? 

    

10 Poskytnout stojícím pracovník� m sedadlo pro ob� asné 
sezení. Navrhnete postup? 

    

11 Poskytnout sedícím pracovník� m vhodn�  nastavitelnou 
�idle se zádovou op� rkou. Navrhnete postup? 

    

12 Pou�ívat p�ípravky a p�íslušenství k  provedení 
stabilních, bezpe� ných a ú� inných pracovních operací.  

    

13 Zkontrolovat design za�ízení nebo nástroj� , aby 
pracovníci s nimi mohli pracovat nebo je dr�et bez 
nadm� rného ohnutí, nata�ení � i oto� ení záp� stí a ruky. 

    

14 Vybrat nástroje, se kterými je mo�né pracovat  
s minimální sílou, jsou pru�n�  ulo�ené nebo vyvá�ené.  

    

15 U�ívat ru� ní ná�adí vyrobené z nejleh� ích materiál�  a 
s centrem t� �išt �  poblí� dlan�  ruky. 

    

16 Nastavit výšku pracovní roviny pro ka�dého 
pracovníka podle stupn�  ohnutí nebo mírn�  pod. 

    

17 Poskytnout podporu rukou p�i práci s p�esnými, 
jemnými ná�adími. 

    

18 Poskytovat krátké a � etné p�estávky b� hem nep�etr�ité 
práce s VDU jednotkami. 

    

19 Zavést systém st�ídání pro vyvarování se opakování 
stejného typu práce. 

    

20 Chránit pracovníky proti nadm� rnému chladu a teplu.     

21 Poskytnout odpovídající osv� tlení pro pracovníky, aby 
mohli pracovat efektivn�  a pohodln� . 

    

22 Uspo�ádat pro odpo� inek snadno dostupnou místnost 
nebo kout a poskytnout vhodný nábytek a osv� �ující 
nápoje. 

    

23 Zapojit pracovníky do zlepšování designu jejich 
pracovního místa, za�ízení nebo �idlí. 

    

24 Dohodnout se s pracovníky na uspo�ádání pracovní 
doby. 

    

25 Vkládat krátké p�estávky nebo cvi� ení k p�erušení 
nep�etr�ité t� �ké práce. 
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3.4.4. P� íklady rizikového typu prací 
 
 
 

�dímání  (rota � ní pohyby záp� stí spojené s vynakládáním velkých sil) 

 
 
 
 

Práce spojené s nep� íznivými pracovními polohami horních kon� etin, nap� . zvednuté 
lokty a ramena 

 
 
 
 

Práce s rukama nad úrovní ramen 
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Práce v hlubokém p� edklonu 
 

 
 
 

Práce spojená s dlouhodobým úklonem a záklonem hlavy 

 
 
 

Práce spojené s rotací trupu 
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Práce ve velké horizontální vzdálenosti od t� la 

 
 
 

Práce s nedostate� nou oporou dolních kon� etin a zad 

 
 
 

Práce s vibra� ními nástroji  

 
 
 

Práce spojené s dlouhodobým útlakem ur� itých pohybových struktur  
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4. Nové metody hodnocení 
ergonomických rizik 

 



  

4.1. Metoda RULA (Rapid Upper Limb Assessment) 
 

Hodnocení rizika poškození horních kon� etin 

Pracovník: Datum/� as: Provedl: 

Pravá strana: 

P
ra

vá
 H

K
 

 

     


  Zvednuté rameno 

  HK v abdukci 

  Sklon� ní nebo 
podpora váhy pa�e 

P
ra

vá
 H

K
 

   

 

  � innosti p�es 
st�ednici t� la nebo 
na stranu 

 

P
ra

vé
 z

áp�
st

í 

    
 
  Záp� stí vyto� eno 

mimo st�ednici 

P
ra

vé
 z

áp�
st

í 
ot

o�
en

é 

  

S
íla

 &
 Z

át
��

 p
ro

 
pr

av
ou

 s
tr

an
u 

ru
ky

 

VYBERTE JEDNU Z NABIZENYCH MOZNOSTI: 

  �ádná p�eká�ka + mén�  ne�  2 kg p�erušované zát� �e nebo síly 

  2–10 kg p�erušované zát� �e nebo síly 

  2–10 kg statická zát� � 
  2–10 kg opakující se zát� � nebo síla 
  10 kg � i více 
p�erušované zát� �e nebo síly 

  10 kg statická zát� � 
  10 kg opakovaná zát� � nebo síla 
  náraz nebo prudké 
zvyšování síly 

U�ití svalu 
  Poloha p�evá�n�  statická, nap�. dr�ení více jak 1 min. nebo opakování více ne� 
4krát za min. 

Levá strana: 

Le
vá

 K
H

 

     


  Zvednuté rameno 

  HK v abdukci 

  Sklon� ní nebo 
podpora váhy pa�e 

Le
vá

 K
H

 

   
 


  � innosti p�es 
st�ednici t� la nebo 
na stranu 

 

Le
vé

 z
áp

�s
tí 

    
 


  Záp� stí vyto� eno 
mimo st�ednici 
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Le

vé
 z

áp
�s

tí 
ot

o�
en

é 

  

S
íla

 &
 Z

át
��

 p
ro

 
pr

av
ou

 s
tr

an
u 

ru
ky VYBERTE JEDNU Z NABIZENYCH MOZNOSTI: 


  �ádná p�eká�ka + mén�  ne�  2 kg p�erušované zát� �e nebo síly 

  2–10 kg p�erušované zát� �e nebo síly 

  2–10 kg statická zát� � 
  2–10 kg opakující se zát� � nebo síla 
  10 kg � i více 
p�erušované zát� �e nebo síly 

  10 kg statická zát� � 
  10 kg opakovaná zát� � nebo síla 
  náraz nebo prudké 
zvyšování síly 

U�ití svalu 
  Poloha p�evá�n�  statická, nap�. dr�ení více jak 1 min. nebo opakování více ne� 4krát za min. 
 

K
rk

 

    

 

O
to

�e
ný

 k
rk
 

 

K
rk

 n
ak

lo
n�

ný
 n

a 
st

ra
nu

 

 
 

 

T
ru

p 

     

T
ru

p 
ot

o�
en

ý 

 
 

T
ru

p 
na

kl
on

�n
 n

a 
st

ra
nu

 

 
 

 

D
ol

ní
 k

on
�e

tin
y 

 

DK a chodidla 
jsou dob�e 
podep�ena a v 
rovnom� rn�  
vyvá�ené poloze.  

DK a chodidla 
NEJSOU 
rovnom� rn�  
vyvá�ené a 
podep�ené. 

 

Síla & Zát� � pro krk, 
trup a dolní kon� etiny 

VYBERTE JEDNU Z NABIZENYCH MOZNOSTI: 

  �ádná p�eká�ka + mén�  ne�  2 kg p�erušované zát� �e nebo síly 

  2–10 kg p�erušované zát� �e nebo síly 

  2–10 kg statická zát� � 
  2–10 kg opakující se zát� � nebo síla 
  10 kg � i více p�erušované zát� �e nebo síly 

  10 kg statická zát� � 
  10 kg opakovaná zát� � nebo síla 
  náraz nebo prudké zvyšování síly 

U�ití sval�  
  Poloha p�evá�n�  statická, nap�. dr�ení více jak 1 min. nebo opakování více ne� 4krát za min. 
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PA�E  

� ty� i základní polohy: 
Poloha/rozsah    Skóre 
Flexe 0–20°, extenze 0–20°   1 
Flexe 21–45°, extenze > 21°   2 
Flexe 46–90°     3 
Flexe > 90°     4 
 
Dodate� né body (prom� nné skóre): 
+1 pa�e  v odta�ení 
-1 p�i opo�e váhy pa�e 
+1 zvednutá ramena nebo nadm� rné pou�ití telefonu 
 
 

 
Maximální mo�né skóre pa�í = 6 bod�  
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P� EDLOKTÍ  

Dv�  základní polohy: 
Poloha/rozsah    Skóre 
Flexe 60–100°     1 
Flexe a extenze > 100°   2 
 
Dodate� né body (prom� nné skóre): 
+1 pa�e k�í�ící st�ednici nebo ven na stranu 
-1 sezení s nízko polo�enou klávesnicí A negativní naklon� ní 
 
 
 

 
 

Maximální mo�né skóre p�edloktí = 3 body 



 

Národní referen� ní pracovišt�  pro fyziologii a psychofyziologii práce 

64 

ZÁP	 STÍ 

Dodate� né body (prom� nné skóre): 
+1 záp� stí odklon� no (ulnárn� /radiáln� ) 
+1 záp� stí v neutrální poloze nebo sto� ené ve st�ední poloze 
+2 tém��  krajní rotace záp� stí 
 

 
 

Maximální mo�né skóre záp� stí = 6 bod� . 
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KRK  

� ty� i základní polohy 
Poloha/rozsah   Skóre 
Flexe 0–10°    1 
Flexe 10–20°    2 
Flexe > 20°    3 
Extenze    4 
 
Dodate� né body (prom� nné skóre): 
+1 oto� ený krk 
+1 krk naklon� ný na stranu 
 

 
Maximální mo�né skóre krku = 6 bod�  
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TRUP 

� ty� i základní polohy: 
Poloha/rozsah    Skóre 
vzp�ímený, dobrá op� ra,   1 
úhel ky� el-trup �  90° 
Flexe 11–20°     2 
Flexe 21–60°     3 
Flexe > 60°     4 
 
Dodate� né body (prom� nné skóre): 
+1 trup oto� ený na stranu 
+1 trup naklon� ný na stranu 
 
 

 
 

Maximální mo�né skóre trupu = 6 bod� . 
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Skóre nohou 

+1 nohy a chodidla jsou p�i sedu dob�e op�eny, vyrovnané zatí�ení 
+1 stoj s rovnom� rným rozlo�ením na ob�  chodidla 
+2 nohy/chodidla nepodep�ená nebo nerovnom� rn�  zatí�ená 

Skóre u�ívané u sval�  

+1 stráví-li více ne� 2 hodiny u po� íta� e bez vstanutí 
 
Poznámky: 
Maximální mo�né skóre nohou = 2 body 
Maximální mo�né skóre pou�ívané u sval�  = 1 bod 
Jeden bod skóre u sval�  se p�idává, pokud u�ivatel odpoví, �e pravideln�  stráví více ne� 
2 hodiny práce u po� íta� e bez od� vodn� ného vstanutí. 

Silové/zát� �ové skóre 

�  4 hodiny a �  6 hodin = 1 
> 6 hodin/den = 2 
Poznámka: 
maximální mo�né silové skóre = 2 body 
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Tabulka A (Skóre polohy horní kon� etiny) 

 

Skóre záp� stí 
1 2 3 4  
záp� stí sto� ení záp� stí sto� ení záp� stí sto� ení záp� stí sto� ení 

Pa�e P�edloktí 1 2 1 2 1 2 1 2 

1 
1 
2 
3 

1 
2 
2 

2 
2 
3 

2 
2 
3 

2 
2 
3 

2 
3 
3 

3 
3 
3 

3 
3 
4 

3 
3 
4 

2 
1 
2 
3 

2 
3 
3 

3 
3 
4 

3 
3 
4 

3 
3 
4 

3 
3 
4 

4 
4 
4 

4 
4 
5 

4 
4 
5 

3 
1 
2 
3 

3 
3 
4 

3 
4 
4 

4 
4 
4 

4 
4 
4 

4 
4 
4 

4 
4 
5 

5 
5 
5 

5 
5 
5 

4 
1 
2 
3 

4 
4 
4 

4 
4 
4 

4 
4 
4 

4 
4 
5 

4 
4 
5 

5 
5 
5 

5 
5 
6 

5 
5 
6 

5 
1 
2 
3 

5 
5 
6 

5 
6 
6 

5 
6 
6 

5 
6 
7 

5 
6 
7 

6 
6 
7 

6 
7 
7 

7 
7 
8 

6 
1 
2 
3 

7 
8 
9 

7 
8 
9 

7 
8 
9 

7 
8 
9 

7 
8 
9 

8 
9 
9 

8 
9 
9 

9 
9 
9 

Skóre tabulky A + pou�ívané u sval�  + silové skóre 
  Skóre C 
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Tabulka B (skóre postavení krku, trupu a nohou) 

Skóre trupu 
1 2 3 4 5 6 

 

skóre nohou skóre nohou skóre nohou skóre nohou skóre nohou skóre nohou 
Krk 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1 
2 
3 
4 
5 
6 

1 
2 
3 
5 
7 
8 

3 
3 
3 
5 
7 
8 

2 
2 
3 
5 
7 
8 

3 
3 
4 
6 
7 
8 

3 
4 
4 
6 
7 
8 

4 
5 
5 
7 
8 
8 

5 
5 
5 
7 
8 
8 

5 
5 
6 
7 
8 
9 

6 
6 
6 
7 
8 
9 

6 
7 
7 
7 
8 
9 

7 
7 
7 
8 
8 
9 

7 
7 
7 
8 
8 
9 

Skóre tabulky B + pou�ívané u sval�  + silové skóre 
  Skóre D 

Tabulka C (celkové skóre) 

Celkové skóre 
 Skóre D = skóre tabulky B + skóre svalové + síla 
Skóre C* 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

1 
2 
3 
3 
4 
4 
5 
5 
5 

2 
2 
3 
3 
4 
4 
5 
5 
5 

3 
3 
3 
3 
4 
5 
6 
6 
6 

3 
4 
4 
4 
5 
6 
6 
7 
7 

4 
4 
4 
5 
6 
6 
7 
7 
7 

5 
5 
5 
6 
7 
7 
7 
7 
7 

5 
5 
6 
6 
7 
7 
7 
7 
7 

5 
5 
6 
6 
7 
7 
7 
7 
7 

5 
5 
6 
6 
7 
7 
7 
7 
7 

  
*Skóre C = postavení horní kon� etiny dle tabulky A + svalové u�ití (levé/pravé) + síla (levá/pravá) 
 
Akce 1.stupn� : 
Skóre jedna nebo dv�  ukazuje, �e poloha je p�ijatelná, pokud není udr�ovaná nebo opakovaná 
po dlouhou dobu. 
Akce 2. stupn� : 
Skóre t� i nebo � ty�i ukazuje, �e další vyšet�ování je pot�ebné a zm� ny by m� ly být 
po�adovány. 
Akce 3. stupn� : 
Skóre p� t nebo šest ukazuje, �e zm� na pracovní polohy je pot�ebná co nejd�íve. 
Akce 4. stupn� : 
Skóre sedm ukazuje, �e zm� na pracovní polohy je pot�ebná okam�it� . 
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4.2. Metoda REBA (Rapid Entire Body Assessment) 
 
REBA = metodika hodnocení pracovních poloh pro riziko MSDs. Metodika spo� ívá 
v komplexním hodnocení poloh, rozd� lených do dvou skupin – A a B. V hodnocení je také 
zohledn� no hledisko manipulace s b�emeny, technika uchopení a úrove�  � innosti. Skóre C 
zahrnuje skóre skupiny A (hodnocení polohy trupu, krku, dolních kon� etin a skóre zát� �/síla) 
a skóre skupiny B (hodnocení polohy pa�í, p�edloktí, záp� stí a skóre uchopení). Výsledné 
skóre REBA je tvo�eno sou� tem skóre C a skóre úrovn�  � innosti. Sou� ástí celkového 
hodnocení je ur� ení míry rizikovosti a naléhavosti p�íslušných opat�ení. 

Skupina A 

Poloha/rozsah  Skóre  Dodate� né body (prom� nné skóre)    Celkov�  
Trup 
Vzp�ímený   1 
Flexe: 0–20°   2  Jsou-li záda oto� ená nebo  
Extenze: 0–20°    naklon� ná na stranu: +1 
 
Flexe: 20–60°   3 
Extenze: > 20° 
 
Flexe: > 60°   4 
 
Krk 
Flexe: 0–20°   1  Je-li krk oto� ený nebo  
      naklon� ný na stranu: +1 
Flexe: > 20°   2 
Extenze: > 20° 
 
Dolní kon� etiny 
Oboustranné zatí�ení, 
p�echázení, pokr� ení nebo 1  Koleno(a) flexe: 30–60° +1 
sezení.      (neplatí pro sed) 
Jednostranné zatí�ení,   
pokr� ení, nestabilní poloha. 2                     Koleno(a) flexe: > 60° +2 (neplatí pro sed) 
 
Zát� �/síla 
< 5 kg    0 
5–10 kg   1  Náraz nebo rychlá po� áte� ní síla: +1 
> 10 kg   2 
 
Skóre A : tabulka A + skóre zát� �/síla 
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Skupina B 
Poloha/rozsah  Skóre   Dodate� né body  Celkov�  
 
Pa�e 
Flexe: 0–20°   1   +1 je-li pa�e odta�ena 
Extenze: 0–20°                                                  nebo rotuje 
                                                                         +1 jestli�e jsou zvednutá  
Flexe: 20–45°   2                       ramena 
Extenze: > 20°                                                 -1 p�i opo�e váhy pa�e, � i je-li 
       poloha (tí�e) jinak usnadn� na 
Flexe: 45–90°   3   
Flexe: > 90°   4 
 
P� edloktí 
Flexe: 60–100°  1   
 
Flexe: > 100°   2 
Extenze: > 100° 
 
Záp� stí 
Flexe: 0–15°   1   +1 jestli�e je záp� stí  
Extenze: 0–15°                                                  odklon� no nebo zkrouceno 
 
Flexe: > 15°   2   
Extenze: > 15° 
 
Uchopení 
Dobré (vhodné rukojeti, st�ední síla nutná k uchopení)  0 
P� im�� ené (rukoje�  p�ijatelná, ale ne ideální, anebo  
k uchopení musí být zapojena jiná � ást t� la)    1   
Špatné (mo�né uchopení, ale nep�ijatelné)              2 
Nep� ijatelné (nevhodné nebezpe� né sev�ení, uchopení  
bez rukojeti, uchopení musí být zapojena jiná � ást t� la)  3 
 
Skóre B: tabulka B + skóre uchopení 
 
Skóre C (z tabulky C) 
Skóre aktivity 
Jedna nebo více � ásti t� la jsou v klidu (statická fáze), trvání kratší ne� 1 min.  +1 
Opakující se � innost malého rozsahu více ne� 4 za min. (nespojeno s p�echázením) +1  
� innost vy�adující rychlou zm� nu polohy v širokém rozsahu nebo nestabilní základ. +1 
 
REBA skóre: skóre C + skóre aktivity 
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Tabulka A 

Trup 

  1 2 3 4 5 

Krk = 1  Dolní kon� etiny  

 

1 
2 
3 
4 

1 
2 
3 
4 

2 
3 
4 
5 

2 
4 
5 
6 

3 
5 
6 
7 

4 
6 
7 
8 

Krk = 2  Dolní kon� etiny  

 

1 
2 
3 
4 

1 
2 
3 
6 

3 
4 
5 
6 

4 
5 
6 
7 

5 
6 
7 
8 

6 
7 
8 
9 

Krk = 3  Dolní kon� etiny  

 

1 
2 
3 
4 

3 
3 
5 
4 

4 
5 
6 
7 

5 
6 
7 
8 

6 
7 
8 
9 

7 
8 
9 
9 

 
Tabulka B 

Pa�e 
  1 2 3 4 5 6 
P� edloktí = 1 Záp� stí  

 
1 
2 
3 

1 
2 
2 

1 
2 
3 

3 
4 
5 

4 
5 
5 

6 
7 
8 

7 
8 
8 

P� edloktí  = 2 Záp� stí  

 
1 
2 
3 

1 
2 
3 

2 
3 
4 

4 
5 
5 

5 
6 
7 

7 
8 
8 

8 
9 
9 
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Tabulka C 
 

Skóre A 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Skóre B 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 

1 
1 
1 
2 
3 
3 
4 
5 
6 
7 
7 
7 

1 
2 
2 
3 
4 
4 
5 
6 
6 
7 
7 
8 

2 
3 
3 
3 
4 
5 
6 
7 
7 
8 
8 
8 

3 
4 
4 
4 
5 
6 
7 
8 
8 
9 
9 
9 

4 
4 
4 
5 
6 
7 
8 
8 
9 
9 
9 
9 

6 
6 
6 
7 
8 
8 
9 
9 
10 
10 
10 
10 

7 
7 
7 
8 
9 
9 
9 
10 
10 
11 
11 
11 

8 
8 
8 
9 
10 
10 
10 
10 
10 
11 
11 
11 

9 
9 
9 
10 
10 
10 
11 
11 
11 
12 
12 
12 

10 
10 
10 
11 
11 
11 
11 
12 
12 
12 
12 
12 

11 
11 
11 
11 
12 
12 
12 
12 
12 
12 
12 
12 

12 
12 
12 
12 
12 
12 
12 
12 
12 
12 
12 
12 

 

REBA – hodnocení rizika 

Typ opat� ení REBA skóre Úrove�  rizika  Opat� ení 
0 1 Zanedbatelné Není nutné 
1 2 – 3 Malé M� �e být nutné 
2 4 – 7 St�ední Nutné 
3 8 – 10 Vysoké Nutné (co nejd�íve) 
4 11 – 15 Velmi vysoké Nutné (okam�it� ) 

 



  

4.3. Checklist komplexního hodnocení ergonomického rizika 
 

D. kon � etiny

Klek

Flexe ? 45°
Ulnární 
deviace

P�edklon     
? 30°  

Úklon Flexe ? 20° Úklon

Pod�ep

Extenze          
? 45°

Radiální 
deviace

Zapa�ení
Zvednutá 
ramena

Vlevo Vpravo Vlevo Vpravo Vlevo Vpravo Záklon
Rotace            
? 20°

Rotace
Sed                

bez opory
Extenze Bez opory

Poloha 
(1 bod) ? ? ? ? ? ? ? Poloha 

(1 bod)

? 4,5 Kg   
(45 N)

? 4,5 Kg   
(45 N)

? 4,5 Kg   
(45 N)

? 4,5 Kg   
(45 N)

 Pedál               
? 4,5 Kg               
(45 N)       

? ? ? ? ? ? ?
? 10 sek. ? 10 sek. ? 10 sek. ? 10 sek. ? 10 sek. ? 10 sek. ? 30% dne

? ? ? ? ? ? ?
? 30/min. ? 30/min. ? 2/min. ? 2/min. ? 2/min. ? 2/min. ? 2/min.

? ? ? ? ? ? ?
Skóre ..... ..... ..... ..... ..... ..... .....

 3-4 body: �Vysoké V  S  N V  S  N V  S  N V  S  N V  S  N V  S  N V  S  N
 2  body: �St�ední
 0-1 bod: �Nízké

Hodnocení ergonomického rizika
Krok 1  Typ práce:  .......................................................................................... Pracovišt� :  ....................................................................................…..
Vstupní informace

 Pracovní místo:  ...........................................  Typ sm� nnosti:  ............................................................... Datum:  ......................................

Krk Trup

Ur� ení výskytu rizikových poloh 
p�i práci. Pokud se n� která z 
rizikových poloh dané kategorie 
vyskytuje, ohodno� te ji v krocích 
3 a 4 body (ka�dé zaškrtnutí se 
rovná jednomu bodu). Ruce, 
záp� stí, lokty a ramena se 
hodnotí zvláš�  levé a pravé

Rotace p�edloktí Zvednutá pa�e ? 45°

Extenze

Krok 2 Ruce a záp � stí Lokty Ramena

Krok 3 ? ?
Zaškrtn� te polí� ka, 
pokud se riziková 
poloha vyskytuje, 
pop�ípad�   
p�ekra� uje limity síly

Síla          
(1 bod)

Úchop "špetka",  "tlak prsty"          
? 1 Kg (10 N), nebo "silný stisk"      

? 4,5 Kg (45 N) ? 1 Kg (10 N) ? 10 Kg (100 N)

? ?
Krok 4 Doba      

trvání   
(1 bod)

? 10 sek. ? 10 sek.

Zaškrtn� te polí� ka, 
pokud jsou 
p�ekro� eny limity 
doby trvání a 
frekvence rizikové 
polohy

? ?
? 2/min. ? 2/min.

?

? ? ?

?
Sou� et bod�              

(1-4) ..... .....

Frek-      
vence     
(1 bod)

Riziko
V  S  N V  S  N

? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?

Síla (1 bod)

Doba trvání
(1 bod)

Frekvence
(1 bod)

? ? ? ? ? ? ? ? ?  



  

 
 
 
 
 
5. Normové metody k ru� ní 

manipulaci s b� emeny 
 
 

K posouzení rizika ru� ní manipulace s b�emeny odkazujeme na normu � SN EN 1005-2 
Bezpe� nost strojních za�ízení – Fyzická výkonnost � lov� ka – � ást 2: Ru� ní obsluha strojního 
za�ízení a jeho sou� ástí. 
 
Metoda 1 – Prov� rka pomocí kritických hodnot 
Metoda 2 – Odhad pomocí tabulek 
Metoda 3 – Výpo� et podle vzorce 


