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NAPOVEDA S POMUCKAMI PRO UCITELE
0 téle chytre s Napem: Lekce druhd — Zada

V tomto planu lekce jsou uvedené POUZE nékteré zdravotni dopady na urcité
Casti téla. Vyskytovat se mohou mnohé jiné, které tyto budou predmétem
budoucich u¢ebnich moduld na obdobna témata.

Napo ve filmu posvitme si na bfemena

Poskozeni svalovokosterniho aparatu (tzv. muskuloskeletaIni poruchy - MSD)
jsou nejcastéjSim zdravotnim problémem souvisejicim s praci, ktery postihuje
miliény pracovnikl v Evropé. V nékterém useku svého zivota az 90% osob bude
trpét bolestmi zad, poruchami hornich koncetin a utrpi zranéni z opakovanych
pohyb.

,Posvitme si na bfemena” podporuje integrovany pfistup k boji proti poskozeni
svalovokosterniho aparatu a potiebu resit otazku ,celkového zatizeni
organismu” tykajici se stresu a napéti, faktord souvisejicich s prostredim, jakym
je napfiklad prace v zatézi chladem, tempa, jakym se ma prace vykonavat ¢i
pfenaseni bfemen.

Ve filmu je fada scének, ve kterych je Napo vystaven rdiznym pracovnim situacim.
Obsahuje jedenact epizod s typickymi situacemi vyskytujicimi se na pracovisti.

Co je poskozeni svalovokosterniho aparatu?

Poskozeni svalovokosterniho aparatu souvisejici s praci je poskozeni télesnych
struktur, jako jsou svaly, klouby, 3lachy, vazy, nervy, kosti a lokalizovany systém
krevniho obéhu, které jsou zptsobené, anebo které zhorsuje hlavné pracovni
¢innost a ucinky bezprostfedniho prostredi, ve kterém se prace vykonava.

Nejvic spojené s praci je poskozeni svalovokosterniho aparatu, které vyplyva

z opakované expozice zatézi s vysokou ¢i nizkou intenzitou béhem dlouhého
¢asového obdobi. Poskozeni svalovokosterniho aparatu vsak muize vést k i
akutnimu poskozeni zdravi, jako jsou zlomeniny, ke kterym dojde béhem néjaké
nehody.

Tyto poruchy se tykaji hlavné zad, krku, ramen a hornich koncetin, ale mohou

se tykat i dolnich koncetin. Nékteré onemocnéni, jako je napfiklad syndrom
karpalniho tunelu, je specifické z dvodu typickych podminek vzniku a pfiznakd.
Jiné nemusi byt specifické, protoze bolest nebo zdravotni potize nemaji vzdy
snadno zjistitelny, konkrétni divod.
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O ¢em hovoiime?

Bolest zad miiZze vzniknout pfi mnoha pracovnich ¢innostech, ale je

béznéjsi p¥i ukolech, které zahrnuiji:

« Narocnou fyzickou praci v tézkém pramyslu

« Zachazeni s bfemeny v nevhodnych pracovnich polohach pfi dodavkach zbozi

« Opakujici se pracovni tkony, jako napt. pfi ru¢nim baleni zbozi

« Dlouhodoba prace vsedg, kdy neni spravné uzplisobené nebo nastavené
pracovni misto tak, aby vyhovovalo dané osobé, napf: pfi praci s pocitaci

+ Rizeni vozidla na dlouhé vzdalenosti anebo jizda po nerovném povrchu,
zejména kdyz neni sedadlo spravné nastavené, prace s tézkym pracovnim
zafizenim, které muze vést k nadmérnym vibracim a pretizeni kloub(

Ru¢ni zachazeni s bremeny muzZe zpusobit problémy se zady; riziko
poskozeni je vyssi, pokud je bremeno:

. Tézké

« Prenasené ve velké vzdalenosti od téla

« Obtizné se s nim manipuluje (pfilis velké, nevhodny tvar ¢i téZzko uchopitelné)

«  Umisténé pfilis vysoko anebo pfili$ nizko (napf. pokud je bremeno nad hlavou)

Kromé toho muze k poskozeni dojit, jakmile:

« Jsou zadda béhem zdvihani nebo pfi manipulaci ohnutd, napf.: pfi zdvihani
predmétu

« Trup se otaci béhem zdvihani anebo ru¢niho zachazeni s bremenem

« Se nepouziva vhodné zafizeni (manualni nebo mechanické)

Souvisejici rizika zahrnuji:

+ Uklouznuti - bfemeno je velké a vyhled je omezeny

« Uklouznuti/klopytnuti — podlaha je kluzka anebo poskozena a obuv neni
vhodnd

« Vozik je pretizeny a zplGsobi nehodu (zbozi mize spadnout a zranit lidi)

+ Vozik je na svahu, prokluzuje nebo nekontrolované sjizdi dol(i

Riziko je vyssi, pokud:

« Pohyb je veden stdle stejnym smérem

+ Rychlost pohybu se zvysuje

« Pohyb vyzaduje fyzickou ndmahu

« Pohyb je veden pazemi v nespravné poloze

+ Prestavky na zotavenou jsou nepfimérené

« Délka doby provadéni opakujicich se ukon( se zvysuje
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Fyzické c¢innosti, které mohou zhorsit bolest zad, zahrnuji:

« Hrbeni se, ohybani se nebo prace v dfepu vietné prace na pocitaci (Spatné
drzeni téla)

«  Zdvihani predmétu pfilis tézkych anebo velkych, nespravné noseni bremen

« Tlaceni, tahdni anebo vleceni nadmérnych bfemen

« Prace presahujici fyzické moznosti jedince a pii nadmérné fyzické unavé

« Pouzivani nespravnych postup pfi zdvihani

« Natahovani se, otaceni a obtizné dosahovani

- Dlouhodoba nefyziologickd poloha téla pfi praci v jedné pracovni pozici, ktera
vede k jednostranné pracovni zatézi a tim k pretizeni svalovokosterniho aparatu
téla

- Situace, ve kterych je celé télo vystavené vibracim a pretizeni kloubt

Jak bojovat proti poskozeni svalovokosterniho aparatu (MSD)?

Pokud se nemtizete vyhnout zvysené télesné namaze, ktera miize zpisobit

MSD, pfedchazejte mu vyhodnocenim rizik, kterym neni mozné zabranit:

« Bojujte proti rizikim u zdroje

« PrizpUsobte praci jednotlivci

« PfizpUsobte se ménicim se technologiim

« Nahradte nebezpecné, nécim bezpecnym anebo méné nebezpecnym

« Vypracujte komplexni podnikovou politiku prevence, kterou se fesi celd zatéz
na télo

+ Upfednostnéte kolektivni ochranu pfed osobnimi ochrannymi pracovnimi
prostfedky

« Poskytnéte pracovniklim nalezité pokyny a instrukce

Evropské a narodni pravni predpisy

Hlavni pravidla pro pfedchazeni muskuloskeletalnich poruch jsou uvedeny ve
smérnicich EU, pravnich predpisech ¢lenskych statl a postupech spravné praxe.
Smérnice jsou doplnéné evropskymi technickymi normami (normy EN), kterymi
se zjednodusuje dodrzovani smérnic.

Uvedenou problematikou se podrobné zabyva zdkonik prace, zékon ¢. 309/2006
Sb., v platném znéni (zakon o zajisténi dalsich podminek bezpecnosti a ochrany
zdravi pfi praci) a zejména nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., kterym se stanovi
podminky ochrany zdravi pfi praci, ve znéni pozdéjsich predpist. Uvedené
pravni pfedpisy naleznete na adrese: http://www.ceskyfocalpoint.cz/?page_id=23

Osvédcené postupy

« Pokud se musi bremeno zdvihat ze zemé, ohnéte kolena, pfitahnéte si bifemeno
blizko k télu a zdvihejte ho soucasné se samotnym vstavanim (podivejte se, jak
to déla Napo)

+ Pokud se bremeno zvedd a premistuje dozadu za vase zada, neotacejte se jen
zady, ale otocte se celym télem s pouzitim nohou

« Pokud musi byt bfemeno umisténo na vyvyseném misté, nenatahujte se a
neohybejte se dozadu, ale pouzijte vhodné a bezpecné zdvihaci zafizeni

«  Pokud je biremeno pfilis tézké na manipulaci, pozadejte o pomoc!

Vyukovy program vyrobila EU-OSHA po konzultaci s konsorciem Napo — HSE (Spojené krélovstvi),
DGUV (Némecko), INAIL (Italie), INRS (Francie), SUVA (Svycarsko) a AUVA (Rakousko).



