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Abstrakt

KOSZEGHYOVA, D.: Hodnotenie fyzickej zat'aZe v pracovnom prostredi. Slovenska
zdravotnicka univerzita v Bratislave. Fakulta verejného zdravotnictva. Skolitel’:

MUDr. Danica Henéekova, PhD. Stupen odbornej kvalifikacie: Bakalar verejného

zdravotnictva. Bratislava FVZ, 2015, s. 47.

Ciel'om bakalarskej prace — ,,Hodnotenie fyzickej zdtaze v pracovnom prostredi® je
hodnotenie fyzickej zataze ako jedného z faktorov pracovného prostredia. V teoretickej
Casti poskytuje uceleny prehl'ad zakladnych pojmov suvisiacich s fyziologiou prace
a fyzickou zatazou vznikajucou pri praci aV praktickej ¢asti porovnanie nameranych
hodnét srdcovej frekvencie a energetického vydaja u jednotlivych vybranych profesii v ich
pracovnom prostredi s hodnotami v legislative. Stbor tvorilo 12 zamestnancov z dvoch
spolo¢nosti. Z jednej firmy boli 4 pracovnici vo vyrobe a 4 boli pracovnici v
meranie fyzickej zataze sme pouzili Polar Rs 400. Taktiez sme hodnotili hmotnost
prenaSanych bremien za pracovnll zmenu. Zistili sme, Ze u zamestnancov vo vyrobe su
priemerne o 43% vyssie hodnoty fyzickej zataze ako u zamestnancov v administrative.
Zamestnanci na pozicii ¢aSnik maju fyzicka zataz v priemere o 16% nizsiu ako

zamestnanci vo vyrobe.

KPacové slova: fyziologia prace, fyzicka zataz, ru¢na manipulacia s bremenami, pohyb,

zataz, srdcova frekvencia.



Abstract

KOSZEGHYOVA, D.: Assessment of physical activity in the workplace. The Slovak
MedicalUniversity in Bratislava. FacultyofPublicHealth. Tutor:. MUDr. Danica
Hencekova, PhD. Qualificationlevel: BachelorofPublicHealth. FVZ Bratislava, 2015,
S. 47.

The main aim of the bachelor thesis - "Assessment of physical activity in the
workplace " is the assessment of physical activity as one of the factors in the working
environment . In the theoretical part the thesis provides a comprehensive overview of the
basic concepts related to the physiology of labor and physical stress which arises in work.
The practical part compares the measured values of heart rate and energy expenditure for
each selected professions in their working environment with values in connection with the
legislation. The group consisted of 12 workers of the two companies. From first company
four workers in manufacturing and four workers were in the administration. In second
company we evaluated four workers for the position of waiter. To measure physical
activitywe used the device Polar Rs 400 system. We also evaluated the mass transfer of
loads per shift. We found that among workers in manufacturing are on average 43% higher
levels of physical activity than employees were in the administration. Staff at the position

waiter are exercising on average 16% less than employees in manufacturing.

Keywords: work physiology, physical stress, manual handling of loads, move, load, heart

rate.
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UvVOD

Pri budovani vysoko humannej spolo¢nosti je dnes uz neodmyslitelné zanedbat’ jej
tvorcu — CLOVEKA. Clovek okrem toho, Ze je tvorcom a nositelom vedecko—technického
pokroku, v mnohych pripadoch, hlavne z ekonomickych a technickych dovodov sa stava aj
jeho otrokom. Predist’ tomuto javu znamend hlbSie poznanie ¢loveka, jeho schopnosti,
moznosti, ako aj jeho vzt'ahov s okolitym prostredim, ale aj poznanie toho ¢o vyraba, pre

koho vyraba a aké st dosledky toho ¢o robi a ¢o vyrobil.

Korene ergondémie siahaju az do ¢ias vzniku ¢loveka. Ergonomia sa vyvijala spolu
s ¢lovekom, vd’aka jeho neustalej snahe uspokojovat’ svoje tuzby a prispdsobit’ si svoje
okolie svojim moznostiam a schopnostiam. V prvych snazeniach ¢loveka v tomto smere
bolo pravdepodobne prispdsobit’ si pouzivané nastroje tvaru ruky, obydlie svojmu telu
a podobne. Srozvojom vedy atechniky okrem pozitivnych, pre ¢loveka prospesnych
stranok, sa zacali objavovat’ aj negativne, pre Cloveka alarmujuce javy, ktoré viedli
k poskodeniu jeho zdravia (hluk, toxické latky, prach, ziarenie, vynitena pracovna poloha,
nadmerna pracovna zataz, stres a pod.), K znizeniu jeho vykonnosti, narastaniu pracovne;
unavy a naruSeniu pohody pri plneni pracovnych uloh. Predovsetkym tieto javy viedli
v minulosti u¢encov k dokladnejSiemu rieSeniu otdzok humanizacie prace a pracovnych

podmienok. (Lorko, 2001)

Pri mnohych zamestnaniach je fyzicka praca, vykonavand svalovymi skupinami,
nenahraditelnou aj napriek vyraznému technologickému pokroku. Clovek stravi v praci
priblizne polovicu svojho zivota a vykondva mnoho ¢innosti a konov, nad ktorych
naro¢nostou a fyzickou zataZou sa nepozastavuje anezamysla. Je to mnoho
kazdodennych ¢innosti, ktoré uz vykonavame akosi automaticky. Ak svalové pracovné
zatazenie nepresiahne fyzicku kapacitu pracovnika, telo sa adaptuje na zat'azenie a rychlo
sa regeneruje po dokonceni prace. Ak je vSak pracovné zat'azenie prili§ vysoké, nasleduje
fyzicka vycerpanost’, ¢im sa zniZuje pracovna kapacita a taktiez sa spomal’uje regeneracia.
PrekroCenie zatazenia alebo predlZzovanie pretazenia modze spdsobit poskodenie
organizmu a vznik pracovnych razov a chorob z povolani. Na druhej strane vSak svalova

préca urcitej intenzity, frekvencie a trvania moze byt vhodnym tréningom.
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Skumanie podmienok prace a vplyvu daného druhu prace na organizmus pracovnika je
predmetom mnohych odbornych disciplin. Ich spoloénym cielom je dosiahnut’ optimalny

vykon pri zat'azi organizmu, bez poskodenia zdravia pracovnika. Jednym z tychto odborov

je fyziologia prace. (Buchancova, 2003)
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. TEORETICKA CAST

1 FYZIOLOGIA PRACE

Fyziolégia prace — vychadza zo vSeobecnej fyzioldgie cloveka a sleduje fyziologické
procesy, ktoré prebiehajii v jednotlivych organoch a systémoch pri vynakladani urcitej
prace v ekonomickom zmysle. Na zaklade tychto poznatkov pripravuje pre prax rdzne
odporucania a stanovuje limity, ktoré sa vztahuju na kratke casové useky (minuta, hodina),
ale i na dlhsie ¢asové obdobie (mesaény, ro¢ny alebo celozivotny Ginosny pracovny vykon).
Na zaklade poznania narokov uréitého druhu prace na fyziologické funkcie a pripravenosti
pracovnikov na tieto naroky, umoziuje robit’ vyber pracovnikov pre jednotlivé druhy
prace, navrhovat Gpravy pracovnych postupov, nastrojov, pracovného miesta, strojov alebo
celého technického zariadenia a odporucat’ optimalny rezim prace a odpocinku.

K hlavnym uloham fyzioldgie prace patria tieto aktivity:

e skumanie fyziologickych procesov v organizme pri danom druhu préce,

e skumanie zmien fyziologickych funkcii pri si€asnom pdsobeni d’alSich faktorov
prace — hluku, svetla, tepelného ziarenia, vibracii, pracovného tempa, strojovych
zariadeni, organizacie prace a pod.,

e hladanie spdsobov prispdsobovania pracovnych podmienok ¢loveku tak, aby sa
eliminovalo nadmerné zat'azenie poskodzujice zdravie,

e hladanie sposobu adapticie Cloveka na danu pracu (napr. zapracovanie,
racionalizacia pracovnych pohybov) a vymedzenie limitov adaptability,

e spoluprdca s technikmi a ekonémami pri dosahovani maximalnej produktivity

v ramci kratkodobej alebo dlhodobej pripustnej zat'aZe pracovnika.

Kazda praca je z fyziologického hl'adiska vysledkom nervovej, zmyslovej, svalovej
¢innosti Cloveka. Podla toho, ktoré¢ organy asystémy su pri praci najviac zatazeneé,
rozliSujeme 3 druhy pracovného zat'azenia:

- fyzické (svalova praca),

- neuropsychické (nervova a dusSevna praca),

- zmyslové (najma namaha zraku a sluchu).

12



Kazda praca ma zastipené vSetky druhy zat'azenia, no pri pracach napr. ru¢nych
alebo Ciasto¢ne mechanizovanych viac prevazuje fyzické zatazenie, kym neuropsychické,
prip. zmyslové zatazenie je vel'mi malé. Pri pracach duSevnych je zasa vyrazne zatazeny
nervovy systém a fyzicka namaha je nepatrna. Medzi vyslovene fyzickou a ¢isto duSevnou
pracou existuje mnozstvo rozliénych prac, pri ktorych sa kombinuje telesné zat'azenie
s neuropsychickou a dusevnou namahou v réznej miere.

Fyziologia prace vypracovala na hodnotenie pracovnej zataze objektivne kritéria, pricom
vychédza zo zmien, ktoré vznikaju v organizme pocas vykondvania prace. Nemozno vSak
povedat, Ze v sucasnosti vieme kazdy druh a formu zataZzenia kvantitativne spol’ahlivo
odlisit. Kym pri fyzickej praci st uz fyziologické ukazovatele zat'azenia (napr. pomocou
dynamometrie, ventilometrie, spirometrie, nepriamej kalorimetrie, atd’.) a namahy (napr.
na zaklade sledovania srdcovej frekvencie, krvného tlaku atd’.) stanovené a dobre
rozpracované, pri neuropsychickom zatazeni a dusevnej praci treba este objasnit’ otazky

zakladného charakteru. (Buchancova, 2003).

1.1 Fyzicka zataz

Fyzicka zat'aZ je vplyv takych vonkajsSich podmienok, ktoré¢ uvadzaju do ¢innosti co
najvacsiu hrabku svalovych vlakien. Cim va&si je svalovy prierez, tym vicsiu silu moze
sval vyvinit. ZvySovanim intenzity svalovej ¢innosti sa prekrvenie svalu zvicSuje.
Maximalna svalova sila, ktora pri praci obmedzuje pohybovy vykon je v priemere 80 az
100 N/cm? svalového prierezu. Cudské telo vyvija aktivnu a pasivnu svalovu silu.

e Pasivna sila je reakciou tela na posobenie zemskej gravitacie so zmyslom udrzania

rovnovahy.

e Aktivna sila sluzi na vykonavanie umyselnych pohybov. (Lorko, 2001)

Fyzicka alebo telesna zataz je ovplyvilovand predovSetkym rozsahom aktivacie
svalovych skupin, lebo pri kazdej telesnej praci ide o ¢innost’ svalov as jej potrebnou
energiou, ktoru organizmus ziskava premenou Zivin /metabolizmus/, t.j. uhlovodikov,
tukov, v pripade ich nedostatku premenou bielkovin. Na nutnost’ rozvodu zivin a kyslika
k pracujicemu svalu a odvodu oxidu uhli¢itého a d’al$ich latok a tepla, reaguje organizmus

predovsetkym zvySenymi poziadavkam na prekrvenie kostrového svalstva.
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Charakteristickou vlastnostou svalov je schopnost reagovat na podnety zmenou
napitia pri zachovani dizky svalu (izometria) alebo pri skrateni svalu (izoténia). Svalstvo
moze reagovat na podnety len vtedy, ked ma dostatoCni energiu, ktoru si vytvara
chemickou cestou ana mechanickGi energiu ju transformuje cez svalové upony.
(Buchancova, 2003) Na zaklade tychto vlastnosti svalov mo6zeme delit’ predmetnt silu na:

statickl a dynamick.

1.1.1 Rozdelenie fyzickej zat’az

1. Dynamicku zat’aZ /svalovi pracu/ delime na:

a) pozitivna dynamicka zdat'aZ /svalovd prdca/, pri ktorej ide o izotonicka ¢innost
a pri ktorej sa strieda stah svalu s predizenim (s uvolnenim, relaxaciou). V tomto
pripade sa praca vykonava nielen z fyziologického hladiska, ale aj z fyzikalneho
hl'adiska, pretoze sila pdsobi po urcitej drahe.

b) negativna dynamicka zdat’aZ /svalova prdca/, ktora sliizi na rozdiel od pozitivnej
dynamickej prace na zbrzd’'ovanie pohybu (napr. chédza do kopca je pozitivna

dynamicka praca achddza z kopca negativna dynamickd praca). (Buchancova,
2003)

Lorko (2001) uvadza zdroje dynamickej zat'aze nasledujtico:
- stereotyp pracovného tkonu,
- zlozita koordinacia,
- velka presnost,
- neprimerand dréha,
- velka hmotnost’,
- velkasila,

- nevhodné rozloZenie pohybu.

1.2 Staticka zat’az /svalova praca/

Staticka zat'az /svalova praca/ je spojend s izometrickym st'ahom svalu trvajiicim

urcity cas. Z fyziologického hladiska ide o pracu (so zretelom na chemické procesy

14



prebiehajice vo svale), z fyzikalneho hl'adiska to vSak praca nie je. Velkost statickej prace
zavisi od velkosti vydavanej svalovej sily aod ¢asu, vktorom sa sila vynaklada.

(Buchancova, 2003)

1.3 Rozdiel medzi statickou a dynamickou pracou

Statickd praca sa vyrazne 1iSi od dynamickej prace prekrvenim svalu, kym pri
dynamickej praci stipa prekrvenie svalu s narastajucou zat'azou. Priblizne do 75% v O,
max arovnovazny stav v spotrebe kyslika sa udrzuje asi na 35% v O, max pri statickej
praci rastie prekrvenie iba do 10 — 15% maximalnej svalovej sily (F max), t.j. sily, ktora
je schopna vyprodukovat’ urcita svalova skupina. Aj pri tychto hodnotach sa dosahuje

relativny rovnovazny stav. (Buchancova, 2003).

1.3.1 Metoédy merania a hodnotenia fyzickej zataze

Meranie fyzickej namahavosti prace, mézeme vykonavat’ niekol'’kymi metdédami:

e priame/meriame vel’kost’ stresoral
- premiestnend hmotnost’,
- vykonana draha pohybu (rukou, trupom, ...)
- vynakladana sila,

- pocet pohybov.(Chundela, 2001).

e nepriame/meriame odozvu organizmu/:

- laboratorna metoda ,,priama kalorimetria®“ je pouzitena len vynimocne,
pricom sa meria vydaj tepla pri praci,

-V praxi najpresnejsia je metoda tzv. ,,nepriamej kalorimetrie®, ktora vyuziva
zéavislosti medzi vydajom tepla (naméhavosti prace) a spotrebou kyslika.
Meria sa teda pri praci zlozenie vydychaného vzduchu (spotreba kyslika
a vydychany kysli¢nik uhlic¢ity), ktory sa zachytava do Specialnych vakov
(Douglasové vaky) a urci sa tak stupen fyzického zat'azenia,

- najrozsirenejSou metdédou v praxi je meranie odozvy organizmu, napr.

zmeny srdcovej frekvencie, pri¢om tepova frekvencia srdca sa meria bud’
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dotykom (na krénej €i zapistnej tepne) alebo sa snima pomocou elektrod
a to bud’ bezdrotovo alebo viazane,

- meranie frekvencie dychania, kde tiez existuje zavislost medzi vydajom
energie a frekvenciou dychu,

- presnejSie je meranie objemu vydychaného vzduchu (plicna ventilacia)
pomocou respirometra. U uvedenych typov je hodnota dychového objemu
prenasana telemetricky,

- metdda elektromyografie (EMG), ktora meria pomocou elektréd elektrické
potencidly v jednotlivych svaloch. Je to velmi presnd metdda, ktorad
umoznuje podrobne analyzovat zatazenie jednotlivych partii tela a to ako
dynamicka, tak aj statick( zat'az,

- meranie elektrického kozného odporu (EKO), ktory zistuje na zéklade
,,vodivosti® koze mieru zat'aze,

- meranie teploty tela,

- Mmeranie vyluceného potu,

- meranie krvného tlaku a jeho zmien,

- biochemické metddy analyzujice vyskyt Specifickych latok v I'udskom

organizme (krvi, moci, svaloch.(Chundela, 2001).

e Specidlne:
- Odhadom — je to najmenej presnd metdoda, kedy porovnavame znamu
namahavost’ prace s meranou.
- Vypoctom z mechanickej prace. Pri vypolte vychadzame z hmotnosti
prenasanych bremien, ku ktorym je treba pripocitat hmotnost’

premiestiiovanych casti tela. (Chundela, 2001)

o terénne:

- zédkladnou terénnou metddou je hodnotenie casovych faktorov prace. Vo
fyziologii sa najCastejSie pouziva metoda Casovej snimky pracovnej zmeny
jednotlivca, ktord je podkladom na vyhodnotenie energetick¢ého vydaja
pracovnika pri danej cinnosti. Snimku pracovného dia mozZno urobit
nepreruSovanym pozorovanim a zaznamenavanim  spotreby casu pocas
pracovnej zmeny alebo momentkovym pozorovanim (vychadza z predpokladu,

ze vmalom pocte udajov ndhodne vybranych z velkého poctu je spravidla
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rovnaké zastupenie jednotlivych druhov tudajov, ktoré sa v skuto¢nosti
vyskytuju a ktoré by sa ziskali pri vySetreni vSetkych tdajov). Metdédu mozno
pouzit’ aj pre jednotlivcov, no ked’ze si vyzaduje vela pozorovani, je vhodna na

sledovanie skupin objektov. (Chundela 2001)

Pri hodnoteni celkovej fyzickej zataze osdb treba zistit’ energeticky vydaj pri danej
¢innosti. Najjednoduchsou metédou je jeho odhad pomocou tabuliek. V tomto pripade sa
Casové udaje zistené metodou cCasovej snimky pracovnej zmeny jednotlivca nésobia
zodpovedajucou hodnotu energetického vydaja podl'a tabuliek a sucet hodnot vyjadruje
celozmenovy energeticky vydaj. Hodnoty uvedené v tabulkach su zvycajne netto, t.).
celkovy energeticky vydaj, od ktorého bol odpocitany bazdlny metabolizmus.

(Buchancova, 2003).
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2  PRACOVNA POLOHA

Pracovna poloha je determinovana radou objektivnych podmienok ako je
konstrukcia pouzivanych technologickych prostriedkov, rozmery a vybavenie pracovného
miesta, pracovnymi pohybmi atd’. subjektivne je ovplyviiovand telesnymi rozmermi
pracovnika. Je zaistovana zlozitym systémom reflexov, ktoré prostrednictvom centralneho
nervového systému prispdsobuji svalovy tonus urcitej polohe tela. Pracovna poloha v sede
je vhodna pre pracu s vynalozenim mensej sily (do 50 N). Pracovna poloha v stoji je
podmienend aktivitou dolnych koncatin, panvy, trupu a $iji a umoziuje pohyby vo vi¢Som
vyuziti sily, tj. max. 100 N. Za fyziologicky vhodnt zékladni pracovni polohu je
povazovand moznost striedania sedu a stoja. Fyziologicky nevhodnou (neprijatelnou)
pracovnou polohou je napr. predklon trupu vacsi ako 60°, zéklon bez opory celého tela,
predklon hlavy vac¢si ako 25° bez podpory trupu, praca vykonavana v kl'aku, v drepe,
v Pahu. (MATOUSEK, 2005)

NajcastejSia pracovna poloha je sed astoj, ale nemozeme vylucit ani ostatné
polohy ako kl'ak, predklon, I'ah, drep.

Za zakladnt polohu ¢loveka je tiez povazovand chddza, ked’ sa do aktivity striedavo
zapojuju vsetky svalové skupiny. Idedlny stoj, ktory je podmieneny konkdvnym (vydutym)
zakrivenim chrbtice v oblasti krénej a bedrovej, je vlastne dynamické vyvazovanie tela vo
zvislej polohe. Idealny sed je z anatomického hladiska ten, ked je dodrZzané rovnakeé
zakrivenie chrbtice ako v idealnom stoji a ked’ stehna zvieraju s trupom uhol vacsi ako
135° (napr. sed na konskom sedle). Z fyziologického hladiska je vyhodnejsi sed,
predovsetkym preto, Ze je energeticky menej naroény a dolné koncatiny nie su trvalo
zat'azené. Napriek tomu aj stoj mé svoje vyhody, ktoré st uvedené v tabul’ke ¢.1. Hlavnou
nevyhodou stoja su zdravotné nésledky, pretoze I'udské nohy nie su dimenzované na trval
zat'azenie hmotnosti tela. Dochadza preto k prelomeniu noznej klemby (ploché nohy) aj

k d’alsim nebezpecnym ochoreniam néh. (Chundela, 2001)
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TabuPka 1 Porovnanie vyhod sedu a stoja podl'a Chundelu

Vyhody sedu Vyhody stoja
Mensia energetickd namahavost’ Moznost’ striedania poloh
Jemnejsie a presnejsie pohyby Viacsi dosah koncatin
Odlah¢enie noh Vicsie sily
Vyuzivanie ¢innosti néh Vicsia bdelost’
Vicsie sustredenie Moznost rychleho uniku
Pri mikropauzéch - odpoc¢inok Moznost striedania pracovisk

Zamestnavatel' sa musi snazit, pokial' sa da, aby pracovnik pracoval v sede. Rozbory
ukézali, ze doteraz sa vykonava celd rada operacii v stoji, aj ked’ by sa dali vykonavat
v sede. Niekedy stac¢i mald Uprava pracoviska a opdt’ sa na nom modze pracovat v sede.
Nemozno vSak odporucit’ druhy extrém, prace v sede, bez moznosti zmeny polohy , cela
zmenu. V tomto pripade je nutné umoznit’ pracovnikovi, aby zaujimal rézne polohy tela
(krizenie n6h, polostoj a iné.), pripadne umyselne zarad’ovat’ zmenu polohy napriklad tym,
ze si musi prist’ pre d’alSiu davku suciastok. Ked’ nemozno zaistit’, aby pracovnik pri praci
sedel, je vhodné vybavit' pracovisko niektorym typom sedacky, ktord umoznuje tzn.
»polosed resp. zvySeny sed, ¢im asponl obCas a Ciasto¢ne zlepSime pracovni pohodu.
(Chundela 2001)

Pracovnik ma mat’ moznost’ v priebehu zmeny striedat’ polohu. Ak je s ohl'adom na
typ technického zariadenia moZna len poloha v stoji, poZaduje sa ako jeho stcast’ pracovné
sedadlo. Poloha tela nemé byt pri¢inou tnavy z dlhodobého statického napétia svalov.
UmoZiuje zmeny polohy tela, striedanie pracovnych operacii a ukonov je Ziaduce.

(Hanakova, 2005)

Kritéria hodnotenia:
- poloha trupu pri hlavnej pracovnej ¢innosti,
- poloha trupu pri vedl'ajSej pracovnej ¢innosti,
- poloha hornych koncatin (ramena, ramien, ruky, rak),
- poloha (postavenie) dolnych koncatin — priestor pre dolné koncatiny,
- dréhy a frekvencie vykonavanych pohybov,
- fyzickd naro¢nost’ pracovnych tkonov,
- viditelnost’ zrakovych informacii zo zékladnej pracovnej polohy,

- rozmery a hmotnost dielcov, polotovarov, bremien a pod.,
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2.1

moznost’ zmeny (striedania) zékladnej pracovnej polohy,

vyska manipula¢nej (pracovnej) roviny,

rozmery dosahovanych oblasti hornych koncatin,

umiestnenie ovladacich prostriedkov (ru¢nych a noznych),

pristupnost’ miest pre vedl'ajsie pracovné ¢innosti (opravy, zorad’ovanie a pod.),
¢innosti vykonavané v obmedzenom priestore,

vyskyt fyziologicky nevhodnych poloh a doba ich trvania. (MATOUSEK, 2005).

Kritéria pre spravnu vol’bu pracovnej polohy

Dolezité kritéria pre spravnu vol'bu pracovnej polohy su:

dostatocn4 stabilita tela pre vSetky pracovné polohy,

minimalne statické zat'azenie pre udrzanie pracovnej polohy,

prispdsobenie pracovnej polohy anatomickej skladbe tela,

podopieranie tela na vhodnych prispésobenych miestach,

zabezpecenie spravnych zornych podmienok,

umoznenie striedane poloh,

poloha tela musi odpovedat’ poziadavkam na vynakladané svalové sily,
obmedzenie alebo vylucenie nefyziologickych pracovnych poloh hlavne pri

hlavnej pracovnej ¢innosti. (MATOUSEK, 2005)

2.2 Fyzicka zat’aZz - manipulacia s bremenami

Podkladom pre hodnotenie ergonomickej urovne ktoréhokol'vek pracovného

systému su poznatky pouzité z antropologie, biomechaniky, fyziologie a psychologie

prace.

Pri hodnoteni fyzickej zataze v stvislosti S manipulaciou s bremenami je potrebné

zohladnit’;

pohlavie (u Zien tehotenstvo),
fyzicka zdatnost’,
aktualny zdravotny stav,

horizontalnu vzdialenost’ bremena od tela pri dvihani bremena,
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- dizku a smer pohybu bremena,

- frekvenciu zdvihania na ¢asovu jednotku,

- pracovnu polohu a ¢asové charakteristiky manipulacie, uhol asymetrie,

- uhol zapojenych kibov,

- spOsob uchopenia bremena (jednou ¢i oboma koncatinami),

- uchopené moznosti (tvar bremena, riziko vykiznutia, riziko padu bremena

a pod.),

stav podlahy ¢i1 terénu.

Rucna manipulacia s bremenami ako rizikovy faktor musi byt obmedzovana. Pokial
je ruéna manipulacia s bremenami nevyhnutna, musi byt pracovisko usporiadané tak, aby
bola manipulacia s bremenami ¢o najbezpecnejsia a neohrozovala zdravie zamestnancov.

Obcasnym zdvihanim a prendSanim bremien sa rozumie praca vykonavana
preruSovane po dobu celkovo kratSiu ako 30 minit za zmenu, Castym zdvihanim
a prenasanim bremien sa rozumie praca vykonavana po dobu celkovo dlhSiu ako 30 minut
Za zmenu.

Dobr¢ tichopové moznosti sa pri dvihani a prenasani bremien dané vtedy, pokial’ je
mozné bremeno uchopit’ podhmatom, pricom os predlaktia zviera so sagitdlnou rovinou
uhol nanajvys 30°.

Mechanizaciou a automatizaciou spojenou s vyrobou jedného druhu vyrobku sice
na jednej strane skracuje vyrobny cyklus, no na druhej strane vzrastd manipulécia pri
vkladani a vykladani materidlov a vyrobkov. Tieto opakované a rutinné ¢innosti spdsobuji
ochorenia z dlhodobého, nadmerného a jednostranného zatazenia hornych koncatin,
pracovné Urazy a d’alSie negativne dosledky na I'udsky organizmus, ktoré plynt z potreby
manipulovat s vyrobnym materidlom a vyrobkami. V najvd¢Sej miere sa predmetné
ochorenia, turazy anegativne dosledky vyskytuji u nekvalifikovanych manuélnych

robotnikov a d’alej Soférov, pracovnikov v obchode, nosic¢ov a pod. (Hanakova, 2005).

21



Obrazok 1 Pravidlo vertikalnej roviny

Pravidlo vertikalnej roviny
TaZnica tela a taZnica bremena maju byt &o najbliz3ie k sebe

< ’

1.2.1 Ochorenia sposobené dlhodobym, nadmernym a jednostrannym
zat’aZenim hornych koncatin

T1 - Taznica tela
T2 - Taznica bremena

DNJZ — je Casto sa opakujlica ¢innost’ zat'azujlica rovnaké svalové skupiny hornych
koncatin. Vznik avyvoj ochoreni DNJZ je podmieneny pracovnymi faktormi —
dlhodobost’, nadmernost, jednostrannost’, ale aj individudlnymi vplyvmi, ku ktorym patri
celkova zdatnost’ zamestnanca, jeho konstiticia a v neposlednom rade anatomicko-funkény
stav pohybového aparatu. (Buchancova 2001, BRHEL, Drapal, Slepicka 2001)

Zakladné pracovné faktory sposobujice vznik a vyvoj ochoreni:

1. dlhodobost’ - znamena, ze ochorenie vznika spravidla po viacro¢nej ¢innosti. Velky
rozptyl prijatel'nej expozicie — 2 dni (raritne 2 pracovné zmeny nasledujuce po sebe
s extrémnym zat'aZzenim koncatin u nezapracovaného pracovnika) aZ viac nez 30 rokov
prace s tymto rizikom — je dany aj d’alSimi faktormi préace a individualnou kapacitou
pracovnika.

2. Nadmernost’ — vychadza z Rohmertovho poznatku (1973), ze vyuZivanie svalovej sily
nad 15% (%Fmax) spOsobuje postupni disproporciu medzi krvnym zasobenim
a metabolickou potrebou tkaniv s hromadenim anaerobnych produktov.

3. jednostrannost’ — rozumieme zat'azenie, ktoré dokazatel'ne posobi na ur€ité pohybové

Struktary priemerne viac ako polovicu pracovného ¢asu.

Pridavné faktory prace sa tykaju podmienok pri praci. V jednotlivych pripadoch sa skima

organizacia prace (napr. frekvencia prestdvok v praci aich dlzka, moZnost vykonu

22



variabilnych ¢innosti), usporiadanie pracovného miesta s cielom reSpektovat’ fyziologické
polohy tela (¢i st podmienky na zachovanie fyziologickej polohy koncatin so zretelom na
individualne antropometrické danosti), ako aj miera adaptacie jednotlivca na pracu.
Nemozno vSak podceniovat’ ani mikroklimatické podmienky, vplyv vibracii a d’alSie
sprievodné rizikové faktory (napr. neurotoxické latky, nadmerny hluk a i.) (Buchancova,
2003)

1.2.1.1 Rozdelenie poskodeni z DNJZ

Jirak a Vasina (2009) poskodenia z DNJZ rozdel'uju nasledovne:

1. neuropatia — ochorenie nervov. Z 80% sa jedna o postihnutie nervusmedianus.
Pric¢inou je tlak stredového nervu v karpalnom tuneli v désledku opuchu nadmerne
zat'azovanych Sliachflexoru predlaktia. NajcastejSie sa s tymto ochorenim stretavame
U navijacov elektromotorov, zubnych laborantov, ruénych doji¢iek krav, rukavickérok,
klobuénikov, pri praci s ruénym pneumatickym néaradim, kde sa pridruzuje aj vplyv
vibracii prenasanych na horné koncatiny a mnohych d’alSich profesii.

2. entezopatia — je dalSou skupinou ochoreni Sliach, s§lachovych uponov svalov
a nadviazujtcich oblasti okostice a kosti v mieste uponu. Vplyvom opakovanej zataze
vznikajii v tejto oblasti postupne degenerativne chorobné zmeny. NajCastejSie sa
stretdvame s ochorenim v oblasti uponov natahovafov predlaktia (radidlna
epikondylushumeru), ina¢ znamy ako tenisovy laket. Tento nazov vystihuje aj
mechanizmus pohybu vedtceho k postihnutiu. V pracovnom procese sa s ochorenim
stretdvame napr. pri obtiaZznych alebo ¢astych manipuldciach s pakmi, pri dot’ahovani
auvolnovani skrutiek, pri pracach s hornymi koncatinami bez opory, pri manipulacii
s vyrobkami so zlou moZznost'ou uchopenia. Ochorenia tponov ohybacov na vnutornej
strane lakta (ulnarny epikondylus humeru) je ina¢ znamy ako osSteparky laket’.
Prejavuje sa bolestami a opuchmi v oblasti laktového kibu, ktory sa §iri na predlaktie.
Je obmedzend moznost’ uchopenia, drzanie bremena a manipulécia pri natiahnutych
hornych koncatinach. Problémy v kl'ude z pociatku ustupuju, pri rozvoji ochorenia st

problémy trvalé.
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1.2.1.2 Vyskyt, profesionalna expozicia

Ochorenie zapri¢inené DNJZ boli zname uz v minulych storo¢iach. Ochorenia
z DNJZ sa zaradili z viacerych dévodov pomerne neskoro medzi oficidlne uznané choroby
z povolania. Jednou zpri¢in boli zna¢né diferencialno-diagnostické problémy
V jednotlivych pripadoch.

Na Slovensku sa hlasi ochorenie zapricinené DNJZ koncatin ako choroba
z povolania od roku 1976. Pocet pripadov postupne narasta a od roku 1997 je toto
ochorenie najéastejSou chorobou z povolania v ramci SR (roku 2000 23,9% z celkového
poctu priznanych chordb z povolania), ¢o zodpoveda situacii vo vyspelych krajinach sveta.

Niektoré typy ochorenia z DNJZ sa vyskytuji prevazne u muzov, ¢o suvisi
S vykonavanim tzv. muZzskych prac (napr. poSkodenie meniskov, radikalne epikondylitidy,
poskodenie zapri¢inené dvihanim bremien). Vyskyt niektorych foriem ochorenia u zien po
kratSej pracovnej expozicii ako umuzov suvisi aj sanatomickou konstiticiou,
endokrinnymi vplyvmi (gravidita, preklimaktérium), dvojzamestnanost zeny (na
pracovisku a v domacnosti) atd’.

Medzi profesie s dlhodobym, nadmernym a jednostrannym zatazenim mozno
zaradit' prace lamacov, rubaCov, kamenarov a piliarov s motorovymi pilami, prace, pri
ktorych treba rukou pevne zvierat’ pracovny nastroj roznej hmotnosti, niekedy vibrujuci,
prace spojené s opracovanim predmetov, Srytim, brasenim, leStenim alebo s vitanim
otvorov (kovorobotnici, drevoobrdbaci, zubni laboranti, zubni lekéri a pod.), montdzne
prace pri beziacom pase, prace so stalym pouzivanim nastrojov s malou ruc¢kou, s potrebou
pritlacania, so stalym pouzivanim pinzety, ihly alebo Stetcov, s drzanim striekacej piStole,
zehli¢ky alebo opracovan¢ho predmetu (obuvnici, rezai mdsa, murari, balici), holi¢ské
prace, prace vo vnutenych polohach koncatin (napr. praca v potrubiach, kotloch, v kl'aku
u dlazd’icov, pokryvacov, banikov, tesarov a i.), prace pri fukani skla, braseni a leSteni skla
a inych materialov, ako aj prace, pri ktorych dominuje stereotypny opakovany pohyb
navonok nepdsobiaci pri namahani malych svalovych skupin ruky ako nadmerne
zat'azujuci (napr. dlhoro¢na praca na klavesniciach, praca na ovladacich paneloch, hra na
hudobnych néstrojoch spojend s nevhodnou polohou koncatin a s potrebou vykonavat
neustale, drobné a vel'mi rychle pohyby — riziko u operatorov pocitacov, v minulosti riziko
u telefonistiek ai.). Rizikové st aj mnohé Cinnosti spojené s ovladanim pak, pri ktorych
ruka v zapiasti dlhodobo zaujima nepriaznivi prona¢no—supinaéni polohu spojenu

s extrémnou extenziou a flexiou.
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Ochorenie z DNJZ zriedkavejSie postihuje aj dolné koncatiny (napr. pri praci
v klaku, trvalom ovladani pracovného stroja peddlom, ostreni noznic a pod.). Casto byvaju

postihnuté baletky. (Buchancova, 2003).

1.2.2 Smerné hmotnostné hodnoty

Smerné hmotnostné hodnoty vyjadruji vhodnost’ urcitej Cinnosti zamestnanca
vykonavanej V zavislosti od veku apohlavia aod hmotnosti bremena vo vztahu

k frekvencii ukonov a dizke trvania. (Nariadenie vlady SR 281/2006 Z. z.).

Tabulka ¢. 2 uvadza smerné hmotnostné hodnoty oboma rukami zdvihanych
a prenadSanych bremien, maximalna hmotnost bremena amaximélna celozmenova
hmotnost’ za zmenu pre muzov a zeny roéznych vekovych kategorii v zékladnej polohe,
postojacky a priaznivych a nepriaznivych podmienkach v trvani maximalne 1 hodinu za

zmenu (Nariadenie vlady SR ¢. 281/2006 Z. z.).

Tabul’ka 2 Smerné hmotnostné hodnoty pri prendSani bremien

Vek Maximalna hmotnost’ Maximalna celozmenna
[
(rok) Podmienky bremena (kg) hmotnost’ (kg)
ro - .
Muzi Zeny Muzi Zeny
priaznivé 50 15 10000 6500
18-29
nepriaznivé 40 10 8000 5500
priaznivé 45 15 7500 6500
30-39
nepriaznivé 40 10 7200 5500
priaznivé 40 15 6500 6000
40-49
nepriaznivé 35 10 6000 5500
priaznivé 35 10 5500 5000
50 - 60
nepriaznivé 30 5 5000 4000

Smerné hmotnostné hodnoty vyjadruji vhodnost’ urcitej c¢innosti zamestnanca
vykonavanej v zavislosti od veku apohlavia aod hmotnosti bremena vo vztahu
k frekvencii tikonov a diZke trvania. U zamestnancov so zdravotnym postihnutim treba pri
ruénej manipulacii S bremenami reSpektovat odporucanie lekara podla individualneho

posudenia zdravotného stavu.
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Pod maximalnou hmotnost'ou bremena sa rozumie hmotnost’ individualneho bremena,
ktora nesmie byt’ za ziadnych podmienok (okolnosti) prekrocena.

Pod maximalnou celozmenovou hmotnostou bremena sa rozumie celkova (tthrnnd)
hmotnost’ zmanipulovanych bremien za zmenu, ktord nesmie byt za ziadnych podmienok
(okolnosti) prekrocend. Pri stanoveni maximalnej celozmenovej hmotnosti bremena pri
prenaSani bremien je potrebné individudlne zohladnit’ aj energeticky vydaj, srdcovu
frekvenciu a celkovy zdravotny stav zamestnanca.

Za nepriaznivé podmienky sa povazuje napr. zhorSené moznosti uchytenia,
manipulacia s bremenami v Grovniach podlaha — plece, plece — nad plece, nerovna,
naklonena S$myklava podlaha, vyssi podiel statickych prvkov — drzanie bremena,
fyziologicky neprijatel'na pracovna poloha (napr. naklananie a poota€anie trupu, vzpazenie
hornych koncatin a podobne), vel'ka vzdialenost’ medzi t'aziskom tela a taziskom bremena,
vnutené pritlaCanie bremena k bruchu, prenaSanie bremien s rizikom prevrhnutia
a vystreknutia (nadoby, kontajnery so Skodlivymi latkami), narazové zat'azenie v priebehu
zmeny, nedostato¢na fyzicka zdatnost’ zamestnancov a podobne.

Maximalna frekvencia zdvihov pre ru¢né zdvihanie bremena u muzov s hmotnost'ou
bremena 50 kg je za priaznivych podmienok 1 zdvih za 2 minuty (pri hmotnosti bremena
25 kg 1 zdvih za 1 minutu) v priebehu 1 hodiny za zmenu. Pri zvySovani frekvencie
zdvihov sa primerane hmotnost’ znizuje (pri bremene s maximalnou hmotnost'ou do 7 kg
15 zdvihov za 1 minutu).

Bremena s hmotnostou 30 — 50 kg umuZzov mozno zdvihat nepretrzite pocas 1
hodiny. Prestavky medzi ¢asovymi sekmi na zdvihanie bremien nesmu byt kratSie ako 30
mint.

Na prace spojené s dlhodobou a pravidelnou manipulaciou s bremenami je potrebné
vyZziadat’ stanovisko prislu§ného orgénu na ochranu zdravia.

Pri praci v sede a dvihani bremena jednou rukou u zien nesmie byt jeho hmotnost
vicsia ako 5 kg.

Bremena s hmotnostou 10 — 15 kg moZno zdvihat' nepretrzite poc¢as 10 minut,
bremena s hmotnostou 5 — 10 kg pocas 15 minut. Prestdvky medzi casovymi tsekmi na
zdvihanie bremien nesmu byt kratSie ako 10, resp. 15 mintt.

U tehotnych Zien a matiek do deviateho mesiaca po porode, vykondvajicich ru¢nt
manipulaciu s bremenami, je potrebné reSpektovat odporicanie prislusného lekara
tykajuce sa Upravy rezimu prace a odpocinku, pripadne ¢asového obmedzenia a trvania

rucnej prace s bremenami, ak si to vyzaduje zdravotny stav Zeny, ochrana plodu a neruseny
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priebeh tehotenstva. Pre tehotné zeny sa odpori¢aju smerné hmotnostné hodnoty pre Zeny
(maximalna hmotnost’ ru¢ne zdvihanych a prenaSanych bremien, maximalny pocet zdvihov

za minuatu) znizit’ na menej ako polovicu. (Jancurova, 2007)

Tabul’ka 3 Smerné hodnoty na zdvihanie a prendSanie bremien pre mladistvych v zékladnej polohe po

stojacky
Maximalna hmotnost’ ru¢ne
, Maximalny pocet zdvihov za
zdvihanych a prendSanych Dlzka vertikalnej
Vek ] mintitu
bremien (kg) drahy bremena
Chlapci Diev¢ata Chlapci Diev¢ata
1718 20 15 Podlaha — zapéstie 5 5
- Zapastie - plece 4 4
Podlaha — zapéstie 6 7
16-18 15 10 Zapastie — plece 6 7
Podlaha - plece 3 4
Podlaha — zapéstie 8 8
Podlaha — plece 6 6
Vsetk;
Y 10 . Podlaha — nad plece 4 4
vekové
Kuoi Zapastie — plece 8 8
skupin
piny Zapastie — nad plece 6 6
Plece — nad plece 4 4

2.3 Plo3né a priestorové rieSenie pracovisk a pracovnych miest

Rozmery pracovisk apracovnych miest maju zodpovedat’ telesnym rozmerom
danej populacie, poctu 0s6b na pracovisku a musia umoznovat lahky pristup a Unik
s prihliadnutim k typom, velkosti a rozmiestneniu technologickych zariadeni, k zdrojom
pripadnych Skodlivin a mikroklimatickym podmienkam. Pozaduje sa zaruka dostatocne
vel'kého priestoru pre pohyby tela a koncatin. Pracovné pomdcky a ovladace musia byt
v medziach dosahu koncatin. Rozmery pracovnych miest a telesné rozmery tuzemskej

populécie musia byt reSpektované.(Handkova, 2005)

Podrla Jirdka a Vasina (2005) st niektoré poziadavky na pracovné miesto nasledujice:
e vySka pracovnej (manipula¢nej) roviny musi odpovedat telesnym rozmerom
zamestnanca, zakladnej pracovnej polohe, hmotnosti predmetu, bremena, a pod.,

ktoré su pri praci pouzivané a zrakovym ndrokom. Optimalna vySka pracovnej
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roviny je pri praci v Stoji U muzov v rozmedzi 1020 — 1180 mm, u zien 930 — 1080

mm. Pri praci v sede je optimalna vyska pracovnej roviny u muzov 220 — 310 mm

auzien 210 — 300 mm nad sedadlom. Vyska sedadla nad podlahou sa predpoklada

V rozsahu 400 + 50 mm.

e pri praci vyZzadujucej si zvySené naroky na zrak (napr. drobné predmety) sa

vyska pracovnej roviny zvacsuje priblizne o 100 — 200 mm. Pri préci, pri ktorej sa

manipuluje aj spredmetmi taz§imi ako 2 kg pri praci prevazne v Stoji, sa

manipulacnd rovina znizuje priblizne o 100 — 200 mm.

Obrazok 2 Individualne nastavenie vysky sedadla stoliCky nad podlahou a opierky dolnych
koncatin k vyske pracovnej plochy stola (NV SR 542/2007 Z. z.)

REFERENCNA POLOHA

o,
Basaaedans

PREDKLON DO 24° (20° + 4°)
Maximailna v¥ika sedadla

Stredna vyika sedadla

NEUTRALNA POLOHA
Minimalna vy3ska sedadla

s
s Bednn

-t

2.4 Pracovné pohyby

Pohyby musia podla Lorka (2001):

- zodpovedat dosahovanym moznostiam a pohyblivosti radk anéh vo vSetkych

smeroch,

- pohyby koncatin

k jednostrannému pohybovému zat'azeniu,

atela

byt

musia

vzajomne

vyvazengé,

- poziadavky na silu nesmu prekrocit’ fyzické schopnosti pracovnika,

- pohyby,

ktoré

vyzaduju

zvySené

poZiadavky

na

rychlost,

opakovatel'nost’, nesmu zaroven klast’ neimerné naroky na silu,

aby nedoslo

presnost’,

- efektivnost’ pohybu je mozné I'ahSie dosiahnut’ vhodnym technickym zariadenim,
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- smery, drdhy arozsah pracovnych pohybov je potrebné riesit v stlade
s biochemickymi zakonitost'ami a zasadami pohybovej ekonémie,
- pracovné pohyby, ktoré kladi vysoké poziadavky na presnost, rychlost’ alebo silu

je potrebné sustredit’ do optimalnej oblasti pracovnych dosahov.

2.5 Fyzicka naroénost’ prace

Fyzickd namahavost prace sa hodnoti spotrebou energie, resp. nutnym
energetickym vydajom, hodnotenym v megajouloch (MJ), ktory by nemal pre pracu
dynamicka vykonavanu prevazne velkymi svalovymi skupinami (viac ako 50% zapojene;j
svalovej hmoty tela) prekrocit’ hodnoty uvedené v tabul’ke ¢. 4 podl'a nariadenia vlady SR
¢. 542/2007 Z. z. o podrobnostiach 0 ochrane zdravia pred nepriaznivymi ucinkami

nadmernej fyzickej, psychickej a senzorickej zat'aze pri praci.

TabuPka 4 Pripustné hodnoty energetického vydaja /netto/ muzov vo veku 18-65 rokov pri fyzickej praci
vykonavanej velkymi svalovymi skupinami

Energeticky Vekova skupina (roky)
Jednotky

vydaj 18-29 30-39 40 - 49 50 -59 60 — 65
Zmenovy

) . MJ 8,3 7,5 6,8 6,0 52
priemerny
Zmenovy

MJ 9,9 9,0 8,0 7,2 6,2

pripustny

Rocny MJ 1940 1760 1600 1400 1220
Minutovy kJ.min 41,1 38,7 34,5 30,9 28,7
pripustny W 685 635 575 515 478

Zmenové priemerné hodnoty srdcovej frekvencie pri fyzickej praci muzov a zZien
vykonévanej velkymi svalovymi skupinami nesmu prekrocit’ hodnoty uvedené v tabulke ¢.
5. V priebehu pracovného procesu nesmie srdcova frekvencia prekro€it’ ani kratkodobu
hodnotu 150.min™. Akceptuje sa viak jej prekroGenie pri vynimoénych situaciach, ale aj to
len uvybranych skupin pracovnikov (napr. banski zachranari, hasi¢i apod.), ktori sa
podrobili predpisanym preventivnym prehliadkam a spiiajii zdravotné poziadavky pre tito
pracu.

Pre mladistvych nie st limitné hodnoty srdcovej frekvencie stanovené vzhl'adom

k Specifickym zmenam prebiehajucim v organizme v tomto obdobi Zivota.
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Tabulka 5 Kritéria na posudzovanie zmenovej srdcovej frekvencie pri praci vykonavanej prevazne velkymi

svalovymi skupinami

Hodnoty zmenovej srdcovej frekvencie (SF . min™)
Zvysenie srdcovej frekvencie nad
Absolitne hodnoty

Vekova vychodiskovii hodnotu
skupina A C

B D

Priemerné Priemerné
Medzné hodnoty Medzné hodnoty
hodnoty hodnoty

18-29 108 117 30 33
30-39 106 115 29 32
40-49 101 110 26 28
50-59 97 105 23 25
60 - 65 93 100 20 22
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3 ZASADY OCHRANY ZDRAVIA PRED
NEPRIAZNIVYMI UCINKAMI FYZICKEJ ZATAZE

Medzi najcastejSie priiny praceneschopnosti a navstevnosti lekarov nielen v SR,
ale ja v zahrani¢i patria tazkosti a choroby podporného a pohybového systému. Tieto
tazkosti achoroby vyrazne zhorSuji kvalitu l'udského zivota (praceneschopnost,
invalidita, negativny vplyv na rodinny zivot a pod.) , maji zdvazné ekonomické nasledky
(pokles pracovnej vykonnosti, absencia, fluktuacia pracovnikov a pod.) a po lie¢be ¢asto
recidivuji. Ich vyskyt sa dava do suvislosti sergonomickymi nedostatkami na
pracoviskach a s nedostatocnym  prisposobenim prace apracovnych podmienok
moznostiam a schopnostiam organizmu pracovnikov, €o sa prejavuje dlhodobym,
nadmernym a jednostrannym zat'azenim (DNJZ) podporného a pohybového systému pri
praci.

Riziko chordb suvisiacich s pradcou mozno znizit, resp. eliminovat’ len vtedy, ked’
sa vV ramci ergonomickych programov budu dosledne a systematicky uplatiiovat’ opatrenia

primarnej, sekundarnej a terciarnej prevencie. (euromedsolutions, 2015)

3.1 Definicie jednotlivych druhov prevencie

Prevenciu rozdel’ujeme na:

1. Primarnu prevenciu — zameriava sa na vytvaranie takych podmienok, ktoré maju
zabranit' vzniku mikrotraim, urazov a poskodeni jednotlivych systémov, no najmi
pohybového systému. Primarna prevencia ma viac — menej technicky a organizacny
charakter.

2. Sekundarnu prevenciu — opatrenia tejto prevencie slizia na vasné zistovanie
priznakov poSkodenia zdravia a ich adekvatnu liecbu.

3. Terciarnu prevenciu — opatrenie tejto prevencie st zamerané na readaptovanie
funkcie postihnutého pracovnym zataZenim a pretaZzenim a zabezpecuje sa

rehabilitacia ¢loveka ako vykonévatel'a pracovného deja.
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K najdodlezitejSim zasaddm ochrany zdravia patri v stlade s legislativnymi poziadavkami

viacerych predpisov napr. zakon ¢. 355/2007 Z. z. v zneni neskorsich predpisov, zdkon ¢.
124/2006 Z. z v zneni neskorSich predpisov, NV SR ¢. 281/2006 Z. z., NV SR ¢.
394/2006 Z. z., Vyhlaska ¢. 542/2007 Z. z. patri napriklad:

vhodné usporiadanie pracovného prostredia v siulade s ergonomickymi
poziadavkami S prihliadnutim k pracovnej polohe apracovnym pohybom
a pracovnej naplni zamestnanca,

pouzivané nastroje a naradie by mali spifiat’ ergonomické zasady,

vyli¢enie alebo obmedzenie nefyziologickych pracovnych poloh,

zabezpecCenie dostatocného zéacviku pracovnika pre vytvorenie vhodnych
pracovnych stereotypov,

vhodny vyber pracovnikov na zvolené exponované pracovné miesta,

odstranenie zdrojov neprimeranej a nadmernej fyzickej zataze,

manipulacia s bremenami podla pracovnych postupov pri zachovani principov
spravnej manipulacie s bremenami,

udrziavanie technickych zariadeni v prevadzky schopnom stave,

vyuzivanie technickych opatreni (mechanické prostriedky, transportné prostriedky
pre manipulaciu s bremenami),

zaistenie bezpecnosti prace a pouzivanie vhodnych OOPP,

organizacia prace a odpoCinku pri fyzicky narocnej préci, striedanie pracovnikov
a pracovnych ¢innosti na jednotlivych pracovnych miestach,

zabezpecenie, aby fyzicka pracovnd zataz neprevySovala individualnu kapacitu
Zamestnanca,

zabezpecenie vstupnych a periodickych preventivnych prehliadok suvisiacich

S pracou.
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II. PRAKTICKA CAST

4 CIELE A HYPOTEZY

Hlavnym cielom prace je ,, Hodnotenie fyzickej zataze u vybranych pracovnych pozicii. “

Vedlajsie ciele prace:
1. ,,Hodnotenie fyzickej zataze u vybranych profesii podla pohlavia.
2. ,, Hodnotenie srdcovej frekvencie pocas vykondvania pracovnych ¢innosti so zretelom

na medzné hodnoty podla legislativy.

¢

3. ., Hodnotenie celozmenovej hmotnosti prendasanych bremien. ‘

Hypotéza €. 1:

., Predpokladdame, Ze u zamestnancov — muzov voci Zendam budu vysSie hodnoty

energetického vydaja.
Hypotéza €. 2:

., Predpokladame vyssie hodnoty energetického vydaja u zamestnancov
vykonavajucich dynamicku fyzicku prdacu ako u zamestnancov vykonavajucich statickii

«

fyzicku pracu.
Hypotéza €. 3:

,, Predpokladame, Ze u zamestnancov vykondvajucich prevazne staticku prdcu
budu priemerné hodnoty srdcovej frekvencie nizsie ako u zamestnancov vykonavajucich

I3

kombinovanu dynamicku a staticku pracu. *

33



5

METODIKA

5.1 Opis suboru

Pre potreby zhodnotenia fyzickej zataze u zamestnancov sme si vytipovali zamestnania:

1. zamestnanci s prevaZujiucou dynamickou fyzickou pracovnou zatazou — 4x

pracovnik vo vyrobe (4x muz), ktory vykondva pocas pracovnej doby pracu
spojentt s manipuldciou s bremenami s hmotnostou prenasaného bremena

s priemernou hmotnost'ou 20 kg (vyrabany produkt spolo¢nosti),

zamestnanci s prevaZujucou statickou fyzickou pracovnou zatazou — 4x
administrativny pracovnik (2x muz, 2x zena), ktory vykondva pocas pracovnej
doby administrativne prace viac ako 4 hodiny so zobrazovacou jednotkou
s obCasnou manipulaciou sbremenami shmotnostou 1 - 5 kg (zakladanie

dokumentécie, manipulacia so zaklada¢mi),

zamestnanci s kombinovanou statickou aj dynamickou fyzickou zat'azou — 4x
caSnik (2x muZz, 2x zena) na organizovanom podujati, ktory pocas vykonu
pracovnej Cinnosti vykonaval roznasanie pokrmov a ndpojov podla stanoveného
programu podujatia. Pracovnik prendsal pocas pracovnej doby bremena

s hmotnost'ou 1 — 5 kg.

Vyskumny subor tvorilo spolu 12 zamestnancov z dvoch firiem. Z prvej firmy, ktora je

zamerana na vyrobu produktov na d’alSie pouZitie sme si vybrali spolu 8 zamestnancov (4

Zzeny a4 muzov) z ¢oho 4 zamestnanci (muZi) boli z vyrobného useku — manipulaéni

robotnici a4 zamestnanci (Zeny) boli administrativni pracovnici. Druhd spolocnost’ sa

venuje organizovaniu rdznych spolocenskych podujati, z ktorej sme si zvolili 4

zamestnancov na pozicii ¢asnik.
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5.2 Metédy na stanovenie celozmenového energetického vydaja pri praci u
zamestnancov sledovanych profesii

Na zéklade pozorovania zamestnancov pri vykonavani prace za ucelom analyzy spdsobu
vykonavania prace a rozboru pracovnych pohybov bol vypracovany c¢asovy snimok
pracovného dna. Ucelom casového snimku bolo ziskat' informacie o pracovnej naplni

sledovanych zamestnancov a 0 hmotnosti prenaSanych bremien za cell pracovnti zmenu.

5.3 Meranie energetického vydaja meracim zariadenim Polar RS 400

Pristrojom POLAR RS 400 (d’alej len ,,POLAR®) bola merana spotreba vlastnej
energie v kilokaléridch. Namerané hodnoty boli prostrednictvom programu Polar Pro
Trainer 5 — verzia 5.40.170 prenesené, upravené a vyhodnotené v pocita¢i s operaénym
systtmom Windows 7 Home Premium. Pristrojom POLAR bola vypocitana celkova
hodnota energetického vydaja v kcal (kilokaléridch) pocas casti pracovnej zmeny.
Vzhl'adom nato, Ze v legislative st uvadzané pripustné hodnoty energetické¢ho vydaja netto
bolo potrebné od ziskanej hodnoty energetického vydaja brutto odpocitat’ hodnotu
bazalneho metabolizmu a energeticky vydaj pocas prestavok. Hodnoty v kcal boli pre

porovnanie s legislativne ustanovenymi limitnymi hodnotami prepocitané na MJ.

Pre urcenie bazalneho metabolizmu u zamestnancov sme zvolili vypocet podl'a Harris-

Benedictovej rovnice (kJ):

BM = 66 + (13,7 . hmotnost’ v kg) + (5. vy§ka v cm) - (6,8 . vek v rokoch)

5.4 Zhodnotenie vykonavanych ¢innosti zamestnancov po¢as monitorovania

1. Hodnoteni zamestnanci v profesii manipulaény robotnik:

Sledovanim zamestnancov pri vykone prace sme zistili, Ze zamestnancCi pocas
pracovnej zmeny manipuluja s bremenami (vyrabany produkt spoloc¢nosti /1 kus =

priemerna hmotnost’ 20 kg).
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Zamestnanec pocas pracovnej doby vykondva senzorickil kontrolu vyrobenych
vyrobkov. Vyrobky, ktoré nespiiiaju stanovené kritéria zamestnanci musia z pasového

dopravnika manualne prelozit’ na palety pri¢om prejde vzdialenost asi 1,5 m.

Zamestnanci pocas hodnotenia pracovnej zmeny preniesli bremena s priemernou

hmotnost'ou 4885 kg / 1 zamestnanec.

2. Hodnoteni zamestnanci v profesii administrativny pracovnik (aétovnicka):

Sledovanim zamestnancov pri vykone prace sme zistili, Ze zamestnanci vykonavaju
priblizne 70 % pracovnej zmeny pracu so zobrazovacou jednotkou, ostatnu ¢ast’ pracovne;
zmeny t.j. 30 % vykonavaju ostatné administrativne ¢innosti (zakladanie dokumentécie do
zakladacov, vyhladavanie v zaloZzenych materidloch v archive a d’alSie administrativne
prace). Zamestnanci po€as monitorovanej pracovnej zmeny manipulovali s bremenami
s hmotnost'ou do 5 kg a za hodnotent pracovni zmenu preniesli bremena s priemernou

hmotnost'ou 87 kg/ 1 zamestnanec.

3. Hodnoteni zamestnanci v profesii ¢asnik:

Pri hodnoteni prace zamestnancov na pozicii CaSnik sme zistili, ze zamestnanci
vykonavaju 80 % pracovnej zmeny v stoji pricom prenasaju bremend. Zamestnanci
manipulovali s bremenami s hmotnostou cca 1-2 kg na jednu porciu (tanier + hlavné
jedlo) pricom naraz odniesol ¢asnik priblizne 3 az 4 kg na kaZdej ruke, t.j. spolu priblizne
8 kg alebo v pripade ¢apovaného piva v poharoch s objemom 1 1 (1,5 kg pohar + 1 1
tekutiny) preniesol naraz v kazdej ruke 3 porcie spolu 9 kg. Hmotnost prenasanych
bremien pocas pracovnej zmeny sa liSil podla harmonogramu rozvozu jedal alebo
napojov. Casnik mal zodpovednost’ za 10 stolov (spolu 60 hosti). Za pracovni zmenu

zamestnanci preniesli priemerne 530 kg/ 1 zamestnanec.

5.5 Vysledky hodnotenia fyzickej zat'aZe meracim zariadenim polar RS 400

Hodnoty minimalnej, priemernej a maximalnej srdcovej frekvencie, zaznamenané, resp. vypocitané

pristrojom POLAR st uvedené v tabulke €. 4.
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Tabulka 6 Hodnoty maximalnej, priemernej a minimalnej srdcovej frekvencie u sledovanej skupiny
zamestnancov, namerané pristrojom POLAR

Profesia a poradové ¢islo
zamestnanca (vek, pohlavie)

SF minimalna
(tepov.min-1)

SF priemerna
(tepov.min-1)

SF maximalna
(tepov.min-1)

Zamestnanci s prevazujucu dynamickou fyzickou pracovnou zat'azou - Pracovnici vo vyrobe

Manipulaény robotnik 1 (25, M) 89 109 133
Manipulaény robotnik 2 (31, M) 72 89 107
Manipulaény robotnik 3 (49, M) 78 109 142
Manipulaény robotnik 4 (52, M) 76 104 137

Zamestnanci s prevazujucou statickou fyzickou pracovnou zatazou - Administrativni pracovnici

Uttovnik (45, M) 68 87 124
Uétovnik (51, M) 59 76 95
Uttovnik (35, Z) 67 78 103
Asistent (26, Z) 59 82 119
Zamestnanci s kombinovanou statickou aj dynamickou fyzickou pracovnou zat'azou - ¢asnici

1. Cagnik (19, M) 74 115 145
2. Casnik (21, M) 63 94 134
3. Casnik (20, Z) 69 124 183
4. Ca¥nik (24, 7) 68 98 139

Dalsim sledovanym ukazovatelom bolo zvysenie SF nad vychodiskovi hodnotu.

Vychodiskovu hodnotu SF sme u kazdého zamestnanca ziskali meranim SF poc¢as merania

krvného tlaku. Od hodnoty priemernej celozmenovej srdcovej frekvencie sme odpocitali

vychodiskovl SF a dostali sme hodnotu zvySenia SF nad vychodiskova SF. Tieto hodnoty

sme porovnali s medznymi hodnotami, uvedenymi v tab. ¢. 5 prilohy ¢&. 2 k vyhlaske MZ

SR €. 542/2007 Z. z. Vysledky, zistené u jednotlivych zamestnancov, rozdelené podla

vekovych skupin 18 — 59.
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Tabulka 7 Hodnoty zvySenia SF nad vychodiskovi hodnotu u hodnotenych zamestnancov

Profesia a poradové ¢islo i ) i . i ZV)”r§enie. SF m,ld
zamestnanca (vek, pohlavie) Vychodlsk'ova SF Prlemerl_la SF vychodiskovi
(tepy.min-1) (tepy.min-1) hodnotu
(tepy.min-1)

Zamestnanci s prevazujucu dynamickou fyzickou pracovnou zat'azou - Pracovnici vo vyrobe

1. Manipula¢ny robotnik (25, M) 75 109 34

2. Manipulaény robotnik 2 (31, M) 69 89 20

3. Manipulaény robotnik 3 (49, M) 85 109 24

4. Manipulaény robotnik 4 (52, M) 78 104 26
Zamestnanci s prevazujucou statickou fyzickou pracovnou zatazou - Administrativni pracovnici

1. U¢tovnik 1 (45, M) 73 87 14

2. U¢tovnik (51, M) 68 76 8

3. U¢tovnik (35, Z) 69 78 9

4. Asistent (26, Z) 65 82 17
Zamestnanci s kombinovanou statickou aj dynamickou fyzickou pracovnou zatazou - ¢asnici

1. Casnik (19, M) 78 115 37

2. Casnik (21, M) 67 94 27

3. Casnik (20, Z) 65 124 55

4. Casnik (24, 7) 74 98 24

Monitorovani zamestnanci profesii manipula¢ny robotnik a ¢asnik prekracuju
priemerni a medznu hodnotu zvysenia srdcovej frekvencie nad vychodiskovi hodnotu

uvedenu v tab. €. 5 prilohy €. 2 k vyhlaske MZ SR €. 542/2007 Z. z..

5.6 Vysledky vypoétu bazilneho metabolizmu

V nasledujucej tabul’ke uvadzame vysledky vypoctu bazadlneho metabolizmu podl'a Harris-

Benedictovej rovnice:
BM = 66 + (13,7 . hmotnost’ v kg) + (5. vy§ka v cm) - (6,8 . vek v rokoch)

Energeticky vydaj ,,brutto” bol vyhodnoteny polarom a pouzitim Harris-Benedictovej
rovnice sme si vypocital bazalny metabolizmus za 24 hodin u jednotlivych zamestnancov.

Pre vypocitanie BM pocas pracovnej zmeny sme vysledok vydelili 1440 (pocet mintt za
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24 hod.), ¢im sme dostali udaj BM na jednu mintitu a nasledne vynasobili ¢islom 480 (480

minatova prac. zmena), o bol Cisty pracovny cas.

Tabul’ka 8 Bazalny metabolizmus podl'a Harris - Benedicta

Profesia a poradové BM podra Harris- BM podPa Harris- Energeticky
Sslo zamestnanca (vek, | Benedictovu rovnicu | Benedictovu rovnicu vydaj
pohlavie) za 24 hod. (kcal) za 8 hod. (kcal) brutto™(kcal)

Zamestnanci s prevazujucu dynamickou fyzickou pracovnou zat'azou - Pracovnici vo vyrobe

1. Manipulaény robotnik

p y 2026.6 675,53 3192,32
(25, M)
2. Manipula¢ny robotnik

p Yy 1887.3 629,10 2956,5
2 (31, M)
3. Manipula¢ny robotnik

p Yy 1690.1 563,37 4047,86
3 (49, M)
4. Manipula¢ny robotnik

p Yy 1855.4 618,47 3410,1
4 (52, M)

Zamestnanci s prevazujucou statickou fyzickou pracovnou zatazou - Administrativni pracovnici

1. U¢tovnik 1 (45, M) 1855,6 618,53 287,14
2. Uttovnik (51, M) 2072,7 690,90 2173,85
3. Uétovnik (35, 7) 1547,4 515,80 2007,26
4. Asistent (26, Z) 1508,8 502,93 2207,08

Zamestnanci s kombinovanou statickou aj dynamickou fyzickou pracovnou zat'azou - ¢asnici

1. Casnik (19, M) 2028,7 676,23 2905,44
2. Casnik (21, M) 2026,4 675,47 2828,76
3. Casnik (20, Z) 16755 558,50 3123,12
4. Casnik (24, 7) 1612,2 537,40 2992,25

5.7 Vysledky vypoétu celozmenového energetického vydaja (netto) a porovnanie
hmotnosti prenaSanych bremien

Udaje o bazalnom metabolizme za pracovnii zmenu sme odpoéitali od tdaja
energetického vydaja ,,brutto®, ziskaného pristrojom POLAR a prepocitaného na kcal.

Vysledky, rozdelené podla vekovych skupin st zhrnuté v tabulke €. 7
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Tabul’ka 9 Hodnoty celozmenového energetického vydaja ziskané meranim prostrednictvom meracieho
zariadenia POLAR sledovanej skupiny zamestnancov

Profesia a poradové ¢islo
zamestnanca (vek, pohlavie)

Energeticky
vydaj
"netto"'(kcal)

Energeticky
vydaj "netto" (KJ)

Energeticky
vydaj "netto' (MJ)

Zamestnanci s prevazujucu dynamickou fyzickou pracovnou zat'azou - Pracovnici vo vyrobe

1. Manipulaény robotnik (25, M) 2516,79 10532,77 10,53
2. Manipulaény robotnik 2 (31, M) 2327,4 9740,17 9,74
3. Manipulaény robotnik 3 (49, M) 3484,49 14582,59 14,58
4. Manipula¢ny robotnik 4 (52, M) 2791,63 11682,97 11,68

Zamestnanci s prevazujucou statickou fyzickou pracovnou zat'azou - Administrativni pracovnici

1. Uétovnik 1 (45, M) 1768,61 7401,63 7,40
2. Uétovnik (51, M) 1482,95 6206,15 6,21
3. Uétovnik (35, Z) 1491,46 6241,76 6,24
4. Asistent (26, Z) 1704,15 7131,87 7,13
Zamestnanci s kombinovanou statickou aj dynamickou fyzickou pracovnou zat'azou - ¢asnici

1. CaSnik (19, M) 2229,21 9329,24 9,33
2. Casnik (21, M) 2153,29 9011,52 9,01
3. Cadnik (20, Z) 2564,62 10732,93 10,73
4. Ca3nik (24, 7) 245485 10273,55 10,27

Na zaklade vysledkov ziskanych z merania celozmenového energetického vydaja (tabul’ka
¢. 7) umonitorovanych zamestnancov sme zistili, ze fyzickd zataz uzamestnancov
pracujucich vo vyrobe s prevazujicou dynamickou fyzickou zataZzou (manipulacny
robotnik) je priemerne o 16% vysSia ako u zamestnancov s kombinovanou dynamickou
a statickou fyzickou zatazou a priemerne o 43 % vysSia ako u zamestnancov pracujucich
V administrative. Pri  porovnani s celkovou hmotnostou bremien prenesenych za
monitorovanl pracovni zmenu, prenesie manipula¢ny robotnik 10 — ndsobne vysSiu
celkovi hmotnost’ za pracovnii zmenu ako casnik, ale vysledny energeticky vydaj je
priemerne 0 16 % niz$i a to na zaklade toho, Zze ¢aSnik pocéas pracovnej zmeny prekona
vacSiu vzdialenost s prenaSanym pracovnym bremenom pri obsluhe zdkaznikov
a pracovné ¢innosti vykonava prevazne v pohybe, pri¢om manipula¢ny robotnik vykonava
pocas pracovnej zmeny monitorovanie dopravnikového pasu v stoji z jedného miesta

a bremena prenaSa maximalne do vzdialenosti 1,5 m.
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Zamestnanci vykonavajuci administrativne prace maju v priemere o 43% nizsi energeticky
y y

vydaj ako zamestnanci vo vyrobe a priemerne 0 31% niz$i energeticky vydaj ako Casnici.

Tabul’ka 10 Hmotnost prenasanych bremien na pracovisku

Profesia a poradové | Priemerna hmotnost’ Celkovy pocet Celkova hmotnost’ za
¢islo zamestnanca prenasaného prenesenych zmenu (ru¢na
(vek, pohlavie) bremena bremien za zmenu manipulacia)
Zamestnanci s prevazujucu dynamickou fyzickou pracovnou zat'azou - Pracovnici vo vyrobe
1. Manipula¢ny
20 kg 268 5360 kg
robotnik (25, M)
2. Manipulaény 20 kg
P Y 245 5080 kg
robotnik 2 (31, M)
3. Manipula¢ny 20 kg
P Y 235 4700 kg
robotnik 3 (49, M)
4. Manipulaény 20 kg
P Y 228 4400 kg

robotnik 4 (52, M)

Zamestnanci s prevazujucou statickou fyzickou pracovnou zatazou - Administrativni pracovnici

1. U¢tovnik 1 (45, M) 2 kg 35 70 kg
2. Uétovnik (51, M) 2kg 40 80 kg
3. Uttovnik (35, Z) 2kg 39 78 kg
4. Asistent (26, Z) 2kg 60 12 kg
Zamestnanci s kombinovanou statickou aj dynamickou fyzickou pracovnou zatazou - ¢asnici

1. Casnik (19, M) 1,5 kg 320 576 kg
2. Casnik (21, M) 1,5 kg 300 546 kg
3. Casnik (20, 7) 1,5 kg 266 495 kg
4. Casnik (24, 7) 1,5kg 279 504 kg
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6 VYHODNOTENIE

Hlavny cielom prace bolo zhodnotenie celkovej fyzickej zataze u vybranych
pracovnych pozicii. Vedl'ajsie ciele boli:

1. ,,Hodnotenie fyzickej zataze u vybranych profesii podla pohlavia.
2. ,,Hodnotenie srdcovej frekvencie pocas vykondvania pracovnych ¢innosti so zretelom

na medzné hodnoty podla legislativy.

‘

3. ,,Hodnotenie celozmenovej hmotnosti prendsanych bremien.

Hodnotenim fyzickej zataze sme zistili, Ze zamestnanci vo vyrobnej cCasti podniku
(manipulaény robotnik) maju v priemere 043 % vyssiu fyzicka zataz ako zamestnanci
Vv administrativnej Casti podniku (i¢tovnik, asistent). Manipulacni robotnici maju taktiez
Vv priemere 0 16% vyssiu fyzick zataz ako zamestnanci druhej spolo¢nosti na poziciach
¢asnik. Administrativni zamestnanci maju voc¢i ¢asnikom v priemere 0 31% nizsiu fyzickd
zataz. Vyssie uvedené vysledky ndm potvrdzuja hypotézu €. 2: ,, Predpokladame vyssie
hodnoty energetického vydaja u zamestnancov vykonavajucich dynamicku fyzicku pracu
ako U zamestnancov vykonavajucich staticku fyzicku prdcu.* ataktiez hypotézu ¢. 3:
~Predpokladame, Ze u zamestnancov vykondvajucich prevazne staticku prdacu budu
priemerné hodnoty srdcovej frekvencie niZSie ako u zamestnancov vykondavajucich

I3

kombinovanu dynamicku a staticku pracu. *

U zamestnancov na pozicidch manipulacny robotnik a ¢aSnik sme zistili, ze
namerané hodnoty z monitorovania prekracuji zmenové priemerné a zmenoveé pripustné
hodnoty energetického vydaja podl'a vekovych skupin podla Prilohy ¢. 2 k Vyhlaske ¢.
542/2007 Z. z.. Ked’Ze manipula¢ni robotnici nevykonavaju kazdy pracovny den totoznt
vykonavaju jedenkrat do tyzdna 8 hodin, nemusi namerand nadmernd fyzickd zataz
spoOsobit’ vazne a trvalé poskodenie zdravia.

Monitorovanim zamestnancov v administrative sme zistili, Ze je zanedbatelny
rozdiel v hodnotach energetického vydaja u zamestnancov podla pohlavia. Nemdzeme
jednoznacne urcit, Ze Zeny v administrative maji vyssi alebo niZsi energeticky vydaj voci
muzom pri vykone rovnakej pracovnej ¢innosti. U zamestnancov na pozicii ¢asnik sme
uzien zistili, ze maju v priemere 0 12 % vyS$i energeticky vydaj vo¢i muzom, pri

vykonavani pracovnej ¢innosti s rovnakou néapliiou. Hypotézu €. 1 : ,, Predpokladame, Ze u
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zamestnancov — muzov voci zenam budu vyssie hodnoty energetického vydaja. “ Hypotézu

sme potvrdili len u zamestnancov na pozicii ¢asnik.

Pri hodnoteni ani u jedeného z monitorovanych zamestnancov neprekracuje
mMmedzni hodnotu zvySenia srdcovej frekvencie nad vychodiskovii hodnotu uvedenu
v tabul’ke ¢. 5 prilohy €. 2 k vyhlaske MZ SR ¢. 542/2007 Z. z..

Hodnotenim sme zistili, ze ani Ujedného zamestnanca nebola prekrocena
maximalna celozmenova hmotnost’, ¢o je v sulade s NV SR ¢. 281/2006 Z. z..

Vyssie uvedené vysledkami sme splnili hlavny ciel’ a taktiez aj zvolené vedl'ajsie

ciele bakalarskej prace.
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7 DISKUSIA

Na zaklade ziskanych udajov z vykonanych merani fyzickej zataze u dvoch
roznych zamestnavatel'ov, kde u prvého zamestnavatela vyrobného podniku, sme
posudzovali manipulacného robotnika, ktory ma prevazne dynamicku fyzicku zataz a jeho
kolegov — pracovnik v administrative S prevazne statickou fyzickou zatazou a u druhého
zamestnavatel'a (organizovanie réznych podujati s obéerstvenim), kde sme posudzovali
¢asnikov s prevazne kombinovanou (dynamickou a statickou) fyzickou zatazou, mozeme
tvrdit’, Zze zamestnanci vykondvajuci dynamicku fyzicku zataz a kombinovanu fyzicka
zataz, maju vysSie namerané hodnoty energetického vydaja a srdcovej frekvencie ako
zamestnanci so statickou fyzickou zat'azou.

Zamestnanci vykonavajuci prace fyzicky naro¢né, ale ja statické maja nielen na
Slovensku, ale aj v zahrani¢i stipajucu tendenciu. ZvySujucu tendenciu ma aj za dosledok
ergonomické nedostatky na pracoviskach, nedostatocné prispdsobenie prac a pracovnych
podmienok moznostiam a schopnostiam organizmu pracovnikov.

Pochybova a Zaborsky hodnotili pracovné podmienky v HM Tesco Stores Martin
a zich vysledkov vyplyva, Ze u pracovnikov profesie pokladnik boli splnené kritéria na
fyzicku zéataz.

Szombathyova vo svojej praci sposoby merania fyzickej zat'aze pri praci hodnoti
minatova pulzova frekvenciu podl'a hodnét pristupnych poc¢as zmeny. Hodnotenim zistila
U monitorované¢ho zamestnanca vo veku 38 rokov prekrocenie povolenych priemernych
ako aj medznych hodndt srdcovej frekvencie. U nasich monitorovanych zamestnancov boli
taktiez prekroCené povolené priemerné aj medzné hodnoty srdcovej frekvencie. Z tohto
titulu je potrebné prijat’ také opatrenia, aby sa zataz pracovnikov zniZila na povolenu

hodnotu.
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8 ZAVER

Cielom merania a hodnotenia v naSej praci bolo zhodnotenie fyzickej zéataze
U zamestnancov avV pripade prekracujucich limitov v zmysle legislativy im boli
odport¢ané opatrenia na znizenie celkovej fyzickej zat'aze.

Hodnoty prekracujuce limity u zamestnancov V profesiach manipulacny robotnik
a caSnik prekracovali maximalne pripustné hodnoty uvedené v legislative. ZvySena
hodnota energetického vydaja ahodndt srdcovej frekvencie moézu byt spdsobené
nadmernou fyzickou pracou ale taktiez nizSou fyzickou kondiciu alebo zlym zdravotnym
stavom zamestnanca. KedZe fyzicka zataz nesmie dlhodobo prekratovat’ maximalne
pripustné hodnoty uvedené v legislative pre hroziace zdravotné problémy zamestnancov.
Zamestnavatel’ sa preto musi usilovat’ o ¢o najlepSie pracovné podmienky pre svojich
zamestnancov.

Fyzickej zatazi ¢i uz statickej alebo dynamickej sa v ziadnom podniku neda
zabranit’. Technicky , ale ani ekonomicky nie je mozné , aby vSetky pracovné ¢innosti boli

automatizované a aby sa vykondvali bez 'udského faktora.
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9

ODPORUCANIA PRE PRAX

Navrhnut usporiadanie pracoviska tak, aby jeho ru¢na manipulacia bola znizena na
minimum.

Fyzickt zataz je mozné znizit' taktiez Upravou manipulacnej roviny vzhl'adom
k telesnej vyske zamestnanca a hmotnosti bremena s ktorym manipuluje.
Respektovanim ergonomickych zasad pri pracovnej €innosti, je mozné predchadzat’
vzniku takej fyzickej zataze, pri ktorej dochadza k zniZzeniu pracovného vykonu,
resp. k ohrozeniu zdravia pracovnikov.

Na znizenie zataze ma vplyv aj dodrziavanie zasad manipulacie s bremenami a tiez
rotacia zamestnancov na pracovnych miestach s réznou mierou fyzickej zat'aze.
Bremena nad pripustny limit by mali zamestnanci prenasat’ vo dvojici alebo pri
manipuldcii s tymto bremenom, by mali zamestnanci pouzit mechanické
prostriedky.

V pripade, ak to finanéné prostriedky zamestnavatel'ovi dovoluji vhodnym
technickym rieSenim je zavedenie mechanizacie na manipulovanie pri prekladani
hotovych vyrobkov.

Naprojektovanie pracovnych cCinnosti tak, aby zataz, ktord pri nej vznika,
umozinovala pracovnikom vykonavat’ pracu presne, bezpecne a nevyvoléavala trvaly
pocit tinavy.

Dolezité je, aby zamestnavatelia pravidelne monitorovali fyzickt zataz u svojich
zamestnancov pre zamedzenie pravidelného prekracovania limitnych hodndt

fyzickej zataZze zamestnancov.
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