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Ergonomie

z feckych slov ergon = prace, nomos = zakon

jako vedni obor vznikl za 2.svétové valky (vylepSovani interiéru stihacek)

vyuziva poznatkd védnich obort, humanitnich i technickych,

poznatky o fyzickych i psychickych moznostech Clovéka, o prostredi, ve kterém se
pohybuje, pracuje a odpociva

jedinec jedineCny — tvar kostry, zakriveni patere atd.

.

Cile

e co nejvice chranit Clovek a jeho zdravi

e zasady pro usnadnéni prace, prevence pred vznikem nemoci z povolani

» pokud mozno zajistit, aby pracovnik dokazal v prlibéhu Zivota pracovat co nejefektivnéji a
co nejdéle



Ergonomie - interdisciplinarni véda

* rozvoj védy a techniky - nova zarizeni, nové technologie a nové metody
prace - lepsi vykony, ale jak jich?

* Antropometrie a jeji obor Primyslova antropologie - Udaje o télesnych
parametrech a dalSich vlastnostech urcité skupiny populace s cilem
“optimalizovat” pracovni podminky, vyrobky nebo prostredi za Uc¢elem
zvyseni vykonnosti, vytvoreni pracovni pohody, udrzeni a podpory
zdravi i uspokojeni potreb zakaznika, tj. za t€elem prodejnosti vyrobku
(spolu s priimyslovym vytvarnictvim - designem)

* Hygiena prace - .

* Psychologie prace aj. —

o Vse souvisi se v$im
—_—



Ergonomie v historii

Od staroveku, stredovek az po moderni ergonomii




Zajimavosti antropometrickeé

* Priumérna télesna vyska ceskych déti a mladeze se zvysila od zacatku do konce
20. stoleti 0 16-20 cm

. Stejln%’glélesné vysky jako na konci 19. stoleti dosahuji dnesni déti o tri roky
mladsi

. Rli]sjg sehzastavuje v nizsim veéku, u divek kolem 16. roku, u chlapct jiz v 18
etec

* Maxima télesné vysky dosahuje dnesni populace do 20 let
* Prumérné vysky mezi muzi a zenami jsou pomeérneé stabilni
* V soucasné dobé je mozno na zakladé pravidelnych méreni v desetiletych
intervalech konstatovat zbrzdéni trendu nardstu télesné vysky
o Vyf]sokgcékolﬁé.ci vykazuji stabilné nejvyssi télesnou vysku s primérenym trendem
motnos



Zajimavosti antropometricke -
pokracovani

* Proces zakulacovani hlavy (neurokrania) byl vystfidan debrachykefalizaci
(prodluzovani lebky u vSech evropskych détskych populaci)

e Ze srovnani s geronty vyplyva potvrzeni trendu snizovani prumérného
hlavového indexu doprovazené prodluzovanim hlavy u nastupujici
generace.

e ZvysSeni postavy u déti a mladeze se promita do uzité antropologie v
oblasti spotrebniho zbozi a v ergonomii




Skoly
Antropometrické udaje

* Za poslednich 50 let se prumérna télesna vyska
17letych chlapcu zvysila o 7 cm, dévéat o 5

 Vliv- ndbytek - antropometrické rozméry zaku
* Télesna vysSka - vysky sedaci a pracovni plochy

- zidle rozmeéry
- lavice rozméry

sklon opéradla lavicky




chabé drzeni zborceny
v sedu sed

Deti a sezeni ° %

» stale rostouci podil sezeni

* zejména u déti skolniho véku se odhaduje, ze dite od
nastupu skolni dochazky do doby ukonceni zakladni

\'4

skolni dochazky stravi sezenim pfriblizné 15 000 hodin

o stale prodluzujici se dobu sezeni i mimo dobu ve skole -
pocitac, televize......

 dllezitost uplatnéni ergonomie i v détském véku:
komise Mezinarodni ergonomicka spolecnost
(International Ergonomic Association, vymeéna
zkusenosti




Ergonomie

* Myoskeletalni - onemocnéni pohybového aparatu, predevsim patere
a hornich koncetin z davodu pretizeni

* Psychosocialni - souvisi s myoskeletarni ergonomii. Stres a dalsi
faktory ovliviuji c¢etnost onemocnéni pohybového aparatu

* Participacni - zmény pracovisté, ktera se uskutecnuje za spoluprace
se zameéstnanci

* Rehabilitacni - osoby s handicapem, specialni potreby na pracovni
misto, pracovni pomucky, nabytek apod.



Legislativa a ergonomie ve sk.
prostredi

» zakon 258/2000 Sb., o ochrané verejného zdravi

* vyhlaska MZ C. 410/2005 o hygienickych pozadavcich
na prostory a provoz zarizeni pro vychovu a vzdélavani
déti a mladistvych

* Novela vyhl. 2009 (C. 343/2009 Sb.) ustanoveni platna
pouze pro nove budovana skolska zarizeni, nikoliv pro
skolska zarizeni jiz provozovana



Vyhlaska ¢. 410/2005 Sb. o hygienickych pozadavcich na prostory
a provoz zarizeni a provozoven pro vychovu a vzdelavani deéti a
mladistvych

* §11

(1) Zarizeni pro vychovu a vzdélavani a provozovny pro vychovu a vzdélavani musi byt vybavena
nabytkem, ktery zohledniuje rozdilnou télesnou vysku déti a Zakt a podporuje spravné drzeni téla. Zidle
a stoly pro déti a zaky musi splnovat normové hodnoty ceské technické normy upravujici velikostni
ukazatele nabytku a musi umoznovat dodrzovani ergonomickych zasad prace zaku v sedé, které jsou
upraveny v priloze ¢. 2 k této vyhlasce. Pracovni stoly musi mit matny povrch. Pri pouzivani tabule musi
byt dodrzena vzdalenost minimalné 2 m od predni hrany prvniho stolu zaka pred tabuli. Pro zaky s
tézsim ¢i kombinovanym zdravotnim postizenim se pouzivaji ortopedické vertikalizacni Skolni lavice
podle doporuceni odborného rehabilitacniho pracovnika s moznosti jejich polohovani.

(3) Rozsazeni zaku v ucebné se ridi podle jejich télesné vysky; dale se prihlizi ke specidlnim vzdélavacim
potrebam, pripadnym zrakovym a sluchovym vadam a jinému zdravotnimu postizeni zak(. Pri
usporadani lavic se dba na to, aby u zakd nedochazelo k jednostrannému zatizeni svalovych skupin a
aby byly dodrzeny pozadavky na Uroven osvétleni. Pri usporadani lavic jiném nez celem k tabuli je
nutné zajistit pravidelné stranové stridani sezeni zaka.



Vyhlaska ¢. 410/2005 Sb. o hygienickych
pozadavcich na prostory a provoz zarizeni a
provozoven pro vychovu a vzdelavani déti a
mladistvych

2) Vybaveni nabytkem v ubytovacich zarizenich musi odpovidat charakteru
zarizeni a véku déti nebo zaku. Patrova luzka se zfizuji jen v odivodnénych
pripadech s ohledem na télesné a rozumové schopnosti ubytovanych a musi
odpovidat normovym pozadavkum ceské technické normy upravujici
rozmeéry a bezpecnost patrovych lUzek . Vstup na horni ltzko musi byt
bezpecny a horni lUzko musi byt opatreno zabranou proti padu, jakoz i
nepropustnou podlozkou pod matraci. Patrova ltzka nelze pouzit v zarizenich
pro vychovu a vzdélavani a provozovnach pro vychovu a vzdélavani déti
predskolniho véku a v skolskych ubytovacich zarizenich pro déti a zaky mladsi
7 let. Kazdé 1Uzko musi poskytovat pevnou oporu zad v pribéhu spanku a mit
samostatny prostor na ulozeni [uzkovin. Kazdy pokoj musi byt vybaven dale
stolem a poc¢tem zidli podle poc¢tu ubytovanych.



Zidle a stoly - normované
hodnoty CSN

* \lyska sedadla je rovna délce bérce, zvétsené o 2 cm (podpatek)

Chodidla jsou pri sezeni celou plochou na podlaze, aby bylo mozné se o né opirit:
Efektivni hloubka sedadla podepira 2/3 stehna

Predni strana sedadla nesmi dosahovat do podkolenni jamky a musi byt zaoblena

Vhodny je snadno nastavitelny naklad pracovni desky stolu. Pro Cteni az 35
stupnu, pro psani 10 stupnu

- Vyska pracovni plochu stolu je umistovana ve vysce loktd volné spusténych pazi
sediciho zaka

* Nejméné namahavy sed, jak pro svalovou aktivitu, tak pro tlak na mezioobratlové
ploténky, je v mirném zakonu s podeprenou paterl

* Vhodné je kratkodobé zarazovan alternativnich poloh mimo lavici a pouzivani
pomucek pro dynamicky sed (balan¢ni mice, balan¢ni podlozky)



Normy
Nabytek - Zidle a stoly pro vzdélavaci instituce

Vyska sedaku zidli a vyska pracovnich desek lavic dle CSN EN 1729-1

93-116cm 108 -121cm 119-142 cm 133-159cm 146 -176,5cm 159 -188cm 174 -207 cm

EERE
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B AR B
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Velikosti Skolniho nabytku

Vyska lavice (cm) 53 59 64 71 76 82
Vyska zidle (cm) 31 35 38 43 46 51
Primérna vyska zaka (cm) |108 - 121|119 - 142|133 - 159|146 - 176|159 - 188|174 - 207
Vék zaka Pravdépodobné sloZeni populace dle véku
. trida: 6 - 7 let

. tfida: 7 - 8 let

. tiida: 8 - 9 let

. tfida: 9 - 10 let

. tfida: 10 - 11 let

. trida: 11 - 12 let

. tfida: 12 - 13 let

. tfida: 13 - 14 let

. tfida: 14 - 15 let
stiedni a vysoke sSkoly

1
2
3
4
5
6
7
8
9




JAK SPRAVNE SEDET?

Posadte Zaka tak, aby se oprel rovnymi zady
0 opéradlo a pohledem z boku provedte nasledujici
kontrolu:

1. Opéradlo slouzi jako opora bederni, nikoliv hrudni
patere!

2. Sedak, tedy ta Cast Zidle, na které zaci sedi, by mél
mit zaoblenou predni hranu a umoznit Zakovi volné
spustit nohy k zemi, aniz by citil tlak v podkolenni
jamce, pricemz zak celym chodidlem doSlapne
na podlahu.

3. Vyska sedaku je pak délka bérce plus vyska podrazky
obuvi. Stehno a bérec, stejné jako chodidlo a bérec,
sviraji pravy uhel.

4. Chodidla jsou celou plochou v pevném kontaktu
s podlahou.

5.V pripadé Skolnich lavic by lokty a predlokti mély byt
volné poloZené na pracovni desku lavice.



Ergonomickeé nedostatky -
nabytek

 Nevhodné tvarovani zadové opery, jeji ostra hrana
 Prilis hluboka sedaci plocha, ostra predni hrana sedaci
plochy, nevhodné profilovana

 Horizontalne resena pracovni deska

* Nevhodné usporadani lavic (napr. velikostnée, Ci

prostorovée, napr. pri usporadani sezeni v putlkruhu)



* Nabytek by mél byt lehky, aby se s nim dalo snadno manipulovat

o /s v 7

* Déti v prvnich tridach maji €ast problémy se zvedanim zidlicek na
pracovni stoly po vyucovani

* Nastavitelna zidle ma hmotnost az 8 kg, coz je pro zaka s hmotnosti 20
kg prilis. Dité muze zvedat bremena do 10 % své hmotnosti

Vypocitejte si, kolik mize nosit Vase dité:

max. zatez ditete (kg) = hmotnost ditete (kg) . 10
az hmotnost ditete (kg) . 9



Sezeni u PC II

* vyska stolu (cca 72cm;
vyhodnd je nastavitelnost:;
d. 60 - 80cm, h. min. 80cm)

Sezeni u PC I.

 vzddlenost obrazovky

40 - 70cm (@60cm)

o ¢im vétsi obrazovka, tim vétsi vzdalenost — v loktech 90° kolena 90°

e horni hrana obrazovky — ve vysSi oéi a stred « optimadlni vyska sedaku zidle — 40 - 45cm nad
obrazovky asi 20 - 35° pod horizontdlni rovinou oéi podlahou

« méli bychom zamezit nezddoucimu kontrastu jasu * pekud nedosdhneme via 2ewm —podlozix sralickon
(napf. Eerny ndbytek a bilé stény, obrazovka do » musi byt dost prostoru na stole , aby se dalo hybat s
okna, odlesk obrazovky ..) kldvesnici .

Stlen Stlovat dok + « dosahovd vzdalenost kldyesnice je max.50cm M, 44cm Z;
» osvetleni — osvétlovat pouze dokumenty a do stran 77cm M, 69cm Z

klavesnici, nesvitit primo do oci &i monitoru
! P * pouzivat podloZku pro predlokti — zabrdni prohnuté

» cvicit béhem sezeni u pocitace (ruce, nohy, zada, zdpésti
oci) * nepracovat déle jak 6 hodin (i v zdkoniku prdce)!

‘e



https://docplayer.cz/3136686-Ergonomie-phdr-jitka-jirsakova-ph-d-jitkajirsakova-seznam-cz.html
https://docplayer.cz/3136686-Ergonomie-phdr-jitka-jirsakova-ph-d-jitkajirsakova-seznam-cz.html

Kolik dité nosit muze, kolik nosi?

Sepiste a zvazte vse, co djte do skoly nosi — nezapomerite

na aktovku samotnou, desky na pismena, tvrde desky

na sesity, box na jidlo, lahev na piti, prezuvky... Uvazime-li jen
hmotnost prazdne aktovky a tekutiny nutnée k dodrzeni pitneho
rezimu, bude reseni’ naseho problemu pekny rebus. Prazdna
aktovka vazi kolem 1 kg, dite 4 aZ 7 let by melo za den
prijmout asi 1,6 | tekutin — 75 ml na kazdy kg sve vahy na den,
dite 7 az 10 let by melo za den prijmout asi 1,8 | tekutin — 60
ml na kazdy kg sve vahy na den — tedy asi litr za pobyt ve
skole, pripadné v druziné a v krouzcich — priblizne dalsr

kilogram.



Ortopedickeé vady deti

* 1/3 sedmiletych ma vadné drzeni téla

* 40 % starsich zaku na zakladnich skolach ma vadné drzeni téla

* Détské plochonozi

* Vadné drzeni téla

* Skolidza

* Ortopedickd onemocnéni zpusobena zménou struktury kostni tkané
* Bolesti kloubu u déti

* Akutni bloky patere

* Osové vady



Samostudium

* Uplatnéni ergonomie na skolskych pracovistich

* https://doczz.cz/doc/318834/uplatn%C4%9Bn%C3%AD-ergonomie-na-%C5%A1kolsk%C3%BDch-
pracovi%C5%A1t%C3%ADch
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https://doczz.cz/doc/318834/uplatn%C4%9Bn%C3%AD-ergonomie-na-%C5%A1kolsk%C3%BDch-pracovi%C5%A1t%C3%ADch
https://doczz.cz/doc/318834/uplatn%C4%9Bn%C3%AD-ergonomie-na-%C5%A1kolsk%C3%BDch-pracovi%C5%A1t%C3%ADch

Uplatnéni ergonomie na sSkolskych pracovistich
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Ergonomie SS

Doporucované vysky pracovni plochy

pfesné prace lehka préce té2ka prace



Ergonomie

e OBECNA
 OBOROVA



Ergonomie -
déleni dle Mezinarodni ergonomickeé spolecnosti

* Fyzicka ergonomie - pusobeni pracovniho prostredi a pracovnich
podminek na lidské zdravi (hemoci z povolani, usporadani
pracovniho mista, problematiku pracovnich poloh, bezpecnost prace
apod. )

* Kognitivni = psychicka ergonomie - psychicka zatéz, interakce clovek -
pocitac, stres, dovednosti, vykonnost atd.

* Organizacni ergonomie - optimalizace sociotechnickych systému, jako
je prace v tymu, prace na smeény, prace versus odpocinek apod.



Pomucky
Pristroje
Stroje
Naradi
Zarizeni
Materialy

Nabytek, usporadani, vybaveni
Mikroklimatické podminky
Klima na pracovisti - vztahy

Pracovni prostredi

Pracovni Pracovni

prostredky postupy

Organizace prace

RozloZeni pracovni doby
Prestavky
Pracovni doba

Narocnost prace
Prevence rizik
Dodrzovani zasad,
norem atd.



Ergonomie a pracovni prostredi

* Ergonomicka kritéria = ¢lovék v pracovnim systému, zavislost na druhu
a povaze prace, pracovniho systému

* Ergonomické parametry = kvalitativni hodnoty jednotlivych
ergonomickych kritérii, napr. rozméry pracovniho mista (vyska,
celkova plocha atd., limity pripustnosti fyzikalnich faktord, jako jsou
namahavost prace, vliv chemickych faktoru, biologickych faktord,
hmotnosti bremen, energeticky vydej apod.)



Pracovni prostredi
Vnejsi prostredi
a) Mikroklimatické podminky

* Teplo, teplota (chlad x prehrati organismu)

* Vyména vzduchu uvnitr; venku proudéni vzduchu - teplotni komfort maze
zvlaste pri nizkych teplotach vyrazne snizovat i slaby vitr. Bylo zjisténo, ze
uz rychlosti veétru 1,6 m/s pusobi neprijemne a pri dlouhotrvajici expozici
mohou dané mikroklimatické podminky zpusobovat i zdravotni problémy
(napr. bolesti zad, nachlazeni, onemocnéni kloubt, zanét kize atd.)

* Vlhkost

b) Hluk

c) Vibrace

d) Osvétleni

e) Fyzicka zatéz
f) Psychicka zatéz




A. Pracovni misto

* zorné podminky

* pracovni poloha

* pracovni pohyby

* pracovni rovina

* rozmisténi pracovnich prostredkd (ovladace, hmatniky, mys, nastroje aj.)
* pracovni sedadlo a pracovni stul

* vSeobecné pracovni podminky.



B. Pracoviste

* Charakter pracovni ¢innosti (fyzicka, dusevni, kombinace)
* Vybavenost pracovisté (stroje, naradi, manipula¢ni a dopravni prostredky)

* Pohyblivost pracovniho stanovisté (stacionarni, nestacionarni = dynamicka,
kombinovana pracovisté). Analyza vSech tfi skupin vyZaduje stejné
ristupy, se zretelem na specifické podminky pri pohybu, na pracovistich
ombinovanych a nestacionarnich

* Organizace prace na pracovisti

* Vazanost pracovnika s pracovistém (vazba prostorova, funkéni,
kombinovanad)

* Pracovni poloha (sed, stoj, kombinovana, zvlastni pracovni poloha - vieze, v
predklonu apod.) a definované minimalni rozméry prostoru pfi riznych
pracovnich polohach.

* Individualita - fyzické a psychické moznosti a schopnosti jedince.



C. Jedinec (pracovnik)

* Antropometrické Udaje o stavbé a rozmeérech lidského téla, jako i moznosti
pohybu jednotlivych ¢asti téla

* Pocet EI:aCOVHI'kLOJ, pro které se vytvari pracovni prostor, jejich veék, pohlavi a
fyzicka zdatnost

* Bezpecnostni a hygienické predpisy, smérnice a narizeni
* Psychologicko-fyziologické informace

* Informace o potfebné délce pobytu v prostoru (vliv na zdravotni stav ¢lovéka:
tésny prostor => deformace postavyg)

* Informace o ¢asové naroc¢nosti pouzivani prostoru (vliv Skodlivin na ¢lovéka)

Udaje o charakteru vykonavané pracovni €¢innosti v prostoru, (idaje o vybavenosti
pracovisté, o pohyblivosti pracovisteé, o optimalni poloze pri praci, o organizaci
prace na pracovisti, specifické Gidaje o pracovisti (svételné podminky...).



D. Fyzicka zatez

* Dynamicka - napéti svalu se neméni, ale méni se délka svalu (stridani klidu
a aktivity, manipulace s bremeny aj.)

 Staticka - méni se napéti svalu, ale délka svalu z(istava nezménéna (trvalé
stani, nemoznost pohybu v kabiné apod., extrémni polohy - svaredi aj. ).
Prevaha statické prace znamena, ze statické ukony jsou provadény v
prumeérné osmihodinové sméné po dobu delsSi nez 4 h

* Lokalni svalova zatéz - vétsSinou spojené se statickym namahanim svalstva

* Elektromyografie - jedna z metod pro méreni elektrické aktivity svalu a
nervu, ktery dany sval ridi. Vysledkem méreni je elektromyogram. EMG
(jehlicky do svalu - mirné bolestivé) nebo povrchové elektrody na kizi



Energeticky vydej a mnozstvi
vytvareneho tepla dospeléeho muze v
jednotlivych pracovnich polohach

Poloha téla E"Br(?;t.irﬁ:‘gd\;ﬁdﬁj Mnﬂitz’::;m\r:lf_%ného
vieze 04-13 <10
vsede 08-17 10
v pokleku 1,.3-2,1 20
v drepu 1,3-25 20
vstoje 1,3-29 25
v predklonu 1,7-29 30




Pocitova teplota v °C

Rychlost proudéni vzduchu

Teplota

vzduchu za 2=4mls 6-7mis 10-11m/s | 15-16 m/s

bezvétri (°C)
_ 1 1 9 17 -20
(&)
< 3 6 17 -20 .23
g 9 12 23 .28 .34
o 15 17 -31 -37 -40
E -20 23 -40 -45 -51
'g -26 -28 -45 -53 -59
o .31 .34 .53 .62 67




E. Smyslova zatéz
- naroky na zrakovy a sluchovy analyzator, vliv na CNS

F. Dusevni prace
G. Prace v nocnich hodinach



Kancelare

1.Dispozice kancelare a jeji vybaveni
2.Vybér zidle

3.Pracovni stdl

4.Pracovni poloha a pozice
5.Klavesnice a mys

6.Prestavky a protahovaci cviky
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Unhlové nastaveni

Hlavova opérka
S vyEkowvym, dhlovym & hioubkovym

. nastavenim zajisti opimalini dreni
Hioubkové nastaveni hlavy & Gevu krini patefi
Vyskove stavitelné podrucky
VyEkové nastaveni s modnostl Gpravy jejich

vzdalenosti od saedaku

i

VyEkové a hloubkové
nastaveni bedemi|
operky podporige
spravne drieni

v oblash
bedami patefe

Ovladéani synchronniho
mechanismu a nastaveni

celkové wyEloy Fdle pomoci
plynového pistu

umo2ge soucasny néklon sedaku Nastaveni tuhosti houpani
| opéralu s 5 polohami biokace e t8lesné hmaotnost udvatale
pro pohoding a zdrave sezeni e podporuje spravné deeni téla

Nastaveni tuhosti opéraku N ]
v Dlokovane poioZe neZawviske
na poloze sadakou

Synchronni mechanismus

’ - .
Hiinikovy kfiz / n

Zdroj: https://docplayer.cz/20553450-Ergonomie-phdr-jitka-jirsakova-ph-d-jirsakova-ivp-czu-cz.html




Doporuceni:

 upravitelna vyska sedaku (zvysSeni x snizeni; vpred x vzad)

* podpeérky pro ruce (mekke, vyskove nastavitelne)

* nastavitelna opora zad, opéeraku (opora v bedrech;

* nastavitelnost vpred, vzad i nahoru a dolu;

e aretace (tuhost)

e opéerka hlavy (pri aktivnim sezeni opora krcni patere)

* koleCka a otaceci mechanismus (ulehcCeni pri otaceni trupem)
* houpaci mechanismus (aktivni sezent)



Typy pracovnich stolu a norma

Norma CSN EN 527-1 rozdé&luje pracovni stoly na 4 typy:

* . Typ A“ — pracovni stll vySkové nastavitelny (nastavitelny i v pribéhu
pouzivani)

,Typ B* — pracovni stll vySkové volitelny (vySka mUze byt nastavena pfi
Instalaci)

,Typ C* — pracovni stll s fixni vyskou
,Typ D“ — pracovni stul vySkové volitelny nebo nastavitelny



* organizace, které maji minimalné sto zaméstnancu a vykonavaji
¢innosti s vysokym rizikem, které ohrozuji zivot a zdravi zaméstnancu



Nestandardni pracovisté?
Ano - ne? Proc?




Zajimavosti

7"~ 13.SRPNA
-
DEN LEVAKU

Ergonomie - levak a jeho sveé

. ggtgg://digifolio.rvp.cz/artefact/ﬁIe/download.php?ﬁle=65732&view=

* Levactvi ucitelu
* https://www.levactvi.cz/levak-ucitelem-/ucitel-levak-u-tabule/


https://digifolio.rvp.cz/artefact/file/download.php?file=65732&view=9300
https://digifolio.rvp.cz/artefact/file/download.php?file=65732&view=9300
https://www.levactvi.cz/levak-ucitelem-/ucitel-levak-u-tabule/

Manipulace s bremeny

* Pracovni polohy

* Zejména trup - zvedeni bremen, rotace bremen
* Horni koncetiny - vzpazeni rukou

* Dolni koncetiny -

* Prsty na rukou















Typ dokumentu:
Bezpeénostni pokyny

Nazev vzorového dokumentu:
Zasady bezpecné
rucni manipulace s bremeny

Nohy rovné Zada rovna
Zada ohnuta ¢ Nohy ohnuté

© Ing. Vit Hofman | www.bozpkestazeni.cz

m
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Priklady

NEPRIJATELNA POLOHA

Staticka
poloha trupu

Nevhodna poloha paze (zpétné ohnuti paze, krajni zevni rotace
paze, zvednuté rameno) a extrémni polohy kloubt hornich
koncetin.

Vzpazeni paze vétsi nez 60°.

Dynamicka
poloha trupu

Vzpazeni paze vétsi nez 60° pti frekvenci pohybu vétsi nebo rovné
2 min.
Zapazeni pi1 frekvenci pohybu vétsi nebo rovné 2 min.

Polohy kloubt v rozsahu, ktery se blizi maximalnim rozpétim s
frekvenci pohybu vétsi nebo rovné 2 min.

PODMINENE PRIJATELNA POLOHA

Staticka
poloha trupu

Vzpazeni paze 40° - 60°, jesltize paze neni podepiena.

Dynamicka
poloha trupu

Vzpazeni paze 40° - 60° pi1 frekvenci pohybt vétsi nebo rovné 2
min.
Zapazeni pi1 frekvenci pohybu mensi nez 2 min.

Polohy kloubti v rozsahu, ktery se blizi maximalnim rozpétim s
frekvenci pohybu mensi nez 2 min.




Nemoci z povolani

= nemoci z povolani zpusobené chemickymi latkami

= nemoci z povolani zpusobené kvuli fyzikalnim faktorum

* nemoci z povolani tykajici se dychacich cest, pohrudnice a pobrisnice
= nemoci z povolani kozni

* nemoci z povolani prenosné a parazitarni

= nemoci z povolani zpusobené jinymi faktory a Ciniteli



vV &V 7/

NejCastéjsi obtize z povolani

* bolest kréni a bederni patere

e zanéet slach ramen

 tenisovy loket

« zanet slach v ruce a v zapesti

* syndrom karpalniho tunelu
 otoky dolnich koncetin

« zrakové problémy a bolesti hlavy



Odhad: u kazdého pa
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Prehled profesi s rizikem vzniku
syndromu vyhoreni

O Iékari pravnici

O zdravotni sestry pracovnici véznic

O oSetrovatelky, politici, manazeri
laborantky, technici apod. poradci a informatofi

O psychologove a Urednici

pfislusnici ozbrojenych

psychoterapeuti
O socialni pracovnici sil

Q uditelé na vSech StUPmCh 48, duchovni a Fadové sestry

Skol - | nezaméstnanecké
4 pracovnici post rie, ale ... nutny
O dispecefi A = kot ﬁ\ﬁdruhymi lidmi



Chronicky unavovy syndrom

")
125 R4




Zatez ucitele

* Mnohostranna
* /nacna

* Presuny z tridy do tridy, stridani predmeétu, reseni mimovyukovych problému zakd,
problémy volného Casu Zaku, starost o vlastni rodinu s castym naslednym konfliktem
zajmu.

* Chronicky stress se zvySenym ohrozenim srdecné-cévnimi prihodami, oslabena
imunita, zrakové problémy, potize s hlasivkami, katary hornich cest dychacich jsou
jedny z ¢astéjSich nasledku zatéze ucitelskou profesi.

* Zdravi ucitele narusuji také napjaté mezilidské vztahy, chyby v organizaci prace |
nedostatky ve vybavenosti nebo mikroklimatu pracovniho prostredi.

* Statni zdravotni Ustav uvadi na zakladé vlastniho vyzkumu u dvou tfetin ucitelu
nedostatek pohybovych aktivit, u 40 % ucitell jsou konstatovany vyznamné .
odchylky télesné hmotnosti, vétsiné ucitell jsou vytykany Spatné stravovaci navyky i
nevhodny Zivotni styl (data jiz SZU 1999)




Legislativa

* Zakon €. 258/2000 Sb. o ochrané verejného zdravi a o zmenée nékterych
souvisejicich zakonu, narizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., kterym se stanovi
podminky ochrany zdravi zaméstnancu pfi praci a vyhlaska ministerstva
zdravotnictvi € 432/2003 Sb., ktera stanovi podminky pro zarazovani
praci do kategorii, limitni hodnoty ukazatelu biologickych expozi¢nich
testU a nalezitosti hlaseni praci s azbestem a biologickymi Ciniteli

* Zakon €. 262/2006 Sb., zakonik prace - povazovan za nejdulezitéjsi zakon,
ktery upravuje vztah mezi zameéstnancem a zaméstnavatelem.; ¢ast pata,
§101 - §108 Bezpecnost a ochrana zdravi pri praci

* Zakon €. 309/2006 Sb. o zajisteni dalsich podminek bezpecnosti a ochrany
zdravi pri praci. Blize definuje pozadavky na BOZP v pracovnépravnich
vztazich a mimo jiné poskytuje BOZP pri Cinnostech nebo sluzbach, které
jsou mimo pracovnépravni vztahy

* Zakon C. 174/1968 Sb., o statnim odborném dozoru nad bezpecnosti prace
- dle zakona je Statni odborny dozor podrizen Statnimu uradu inspekce
prace



Tabulka 1: Rozméry pracovnich Zidli (volnych bez boé&nich opérek) - podle CSN EN 1335-1

rozmeér piipusina Typ A Typ B Typ C

prestavitelnost | povoleno | Min, Max. povoleno | povoleno Min. Max. povoleno | povoleno Min. Max. | povoleno
) *+) ) (+) () )

sedak

vyika a | pfestavitelné ano 420 510 ano ano 420 510 ano ano 420 480 ano
rozsah pestavéni ne 120 X ano ne 100 X ano ne a0 X ano

hloubkak 3 b | pevné ne ne ne 380 440 ne ne 380 X ano
pfestavitelné ann 400 420 ano ano 400 420 ano ano 400 X ano
rozsah pfestavéni ne 50 X ano ne 50 X ano X X

hloubkamax ¢ ne 380 X ano ne 380 X ano ne 380 X ano

3{flka seddlu d ne 400 b4 ano ne 400 b4 ano ne 400 ® ano

sklon sedéku e | pevné ne ne ne -2° -7° ne ne -2° -7e ne
pfestavitelné ano -2° -7° ano -2° -7° ano ano -2° -7e ano
rozsah pfestaveéni ne 6e X ano X X X X

opérak

vyika A-S f | pevné ne ne ne 170 220 ne ne 170 220 ne
pfestavitelné ano 170 220 ano ano 170 220 ano X X
rozsah pfestaveéni ne 50 X ano ne 50 X ano X X

vyika g

opéraku  nad piestavitelné ne 220 X ano ne 220 X ano X X

sedakem pevné ne 260 X ano ne 260 X ano ne 260 X ano

iifkaopéraku 1 ne 360 X ano ne 360 X ano ne 360 X ano

pHény radius k ne 400 X ano ne 400 X ano ne 400 b4 ano

opéraku

uhel predni a | | rozsah pfestaveni ne 15° b4 ne ne 152 X ne X X

zadni strany 5




Bezpecnost prace info https://www.bezpecnostprace.info/ergonomie/

Znalostni systém prevence rizik v BOZP

Vystup projektu, podpofeny Technologickou agenturou CR

Casti Ochrana zdravi, Prevence rizik, Bezpe¢nost technickych zafizeni, Pracovni podminky aj.

Cast Pracovni prostfedi, oblasti Rizikové faktory, Odvétvi, Ergonomie

Napr. ¢lanek Ergonomie pracovniho mista . . '

INALOSTNI SYSTEM PREYENCE RIZIK Y BOZP

https://zsbozp.vubp.cz/pracovni-prostredi/ergonomie/337-ergonomie-pracovniho-mista


https://zsbozp.vubp.cz/pracovni-prostredi/ergonomie/337-ergonomie-pracovniho-mista

Zdroje

* https://docplayer.cz/20553450-Ergonomie-phdr-jitka-jirsakova-ph-d-
jirsakova-ivp-czu-cz.html
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