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1. Ukel




Internd smernica upravuje povinnosti zamestndvatela urobit’ prisluSné organiza¢né opatrenia
alebo pouzit’ potrebné prostriedky, najmi mechanické zariadenia, aby zamestnancov zbavil
potreby ru¢nej manipuldcie s bremenami. Povinnosti zamestndvatela a prava a povinnosti
zamestnancov definuje § 6, zdkona NR SR ¢. 124/2006 Z.z. o bezpec€nosti a ochrane zdravia
pri praci v zneni neskorSich predpisov.

2. Postup
2.1. Ru¢na manipulacia
2.1.1. Hodnotenie rizik

Referencéné faktory

Ruc¢nd manipuldcia mdze predstavovat riziko poskodenia chrbtice a inych drazov najmi
vtedy, ak je bremeno :

- prili§ tazké alebo vel'ké,
- neskladné alebo t'azko uchopitel'né,
- nestabilné alebo jeho obsah ma tendenciu sa premiestiovat’,

- umiestnené v takej polohe, Ze je nutné s nim manipulovat’ alebo ho drzat’ d’aleko od tela, s
naklananim ¢i vytdcanim trupu, je pravdepodobné, Ze vzhI'adom na obrysy a na konzistenciu
bremena mdze spdsobit’ zamestnancovi traz, najmé v pripade zrazky.

Fyzicka namaha

Fyzickd ndmaha moZe predstavovat’ riziko drazu najmai ak je : -
prilis vel’k4,

- dosahovand iba otdanim trupu, - - - - - - pravdepodobné, Ze bude mat’ za nasledok prudky
pohyb bremena, vykondvana telom v nestabilnej pozicii.

Charakteristika pracovného prostredia

Charakteristiky pracovného prostredia mozu zvysit’ riziko urazu v pripade, Ze :
- nie je dostatok priestoru, najmi vo vertikdlnom smere, pre vykonavanie danej ¢innosti,
- podlaha je nerovnd, takZe vznika riziko prevazenia alebo s oh'adom na obuv zamestnanca,

- podlaha je Smykl'ava, pracovné miesto (prostredie) neumoziiuje manipuldciu v bezpecne;j
vyske alebo neumoziiuje zamestnancovi zaujat’ spravnu polohu,

- droven podlahy alebo pracovného povrchu sa meni a vyZaduje, aby s bremenom bolo
manipulované v r6znych trovniach,

- podlaha alebo opora ndh je nestabilna

- teplota, vlhkost  alebo vetranie si nevyhovujtce.

Poziadavky na ¢innost’




Cinnost’ moZe predstavovat’ riziko tirazu vtedy, ak obsahuje jednu alebo viac z tychto
poziadaviek :

- prilis Casté alebo prili§ dlho trvajica fyzickd ndmaha, najmé s oh'adom na zat’aZenie
chrbtice,

- nedostatocny telesny odpocinok alebo prestavka na zotavenie,

- pracovné tempo (¢innost’), ktoré zamestnanec nemoze zmenit'.

Individualne rizikové faktory

Zamestnanec moze byt ohrozeny, ak :

- nie je fyzicky zdatny na vykondvanie danej ¢innosti,

- ma na sebe nevhodné oblecenie, obuv alebo iné nevhodné osobné doplnky,

- nemd primerané alebo patricné znalosti alebo neabsolvoval Skolenie (zacvik).

2.1.2. Rizika drazov a poskodenia zdravia pri ru¢nej manipulacii

Hlavné priciny poskodenia zdravia

Pri ru¢nom zdvihani a prendsani bremien su svaly vel'mi zataZzované, maximéalne je
vSak zataZena chrbtica, kde dochddza spravidla k tzv. okamzZitym maximalnym
zataZeniam. Pri nespravnej ru¢nej manipuldcii moze ddjst’ postupne k poskodeniu
kostrového apardtu, svalov a ciev. Akutne alebo chronické poranenie kostry,
prejavujuice sa bolestami v kriZovej Casti chrbtice, byva Casto ndsledkom dvihania
bremien s ohnutym chrbtom. Pri nahlych prudkych pohyboch nerozhybanych svalov,
najmi spojenych s vysokym zataZzenim, dochddza k natrhnutiu svalov a Sliach. U
manipulujicich ktorf maji mékké brusné svalstvo, pri doprovodnom zvySeni
vnutrobru$ného a vnutrohrudnikového tlaku v désledku zadrzania dychu a
nadmerného zataZenia viziva moZze pri prudkom zdvihani dojst’ ku vzniku pruhu.

2.1.3. Zasady prevencie urazovych rizik

Prevencia trazovych rizik pri ruénej manipulécii s materidlom si vyZaduje sdstredit’
pozornost’ a prijimat’ opatrenia zamerané predovsetkym na :

a.) technické a organiza¢né podmienky k ulah¢eniu ru¢nej manipuldcie, najma

vSak :

- na vlastné bremend z hl'adiska ich hmotnosti, druhu, tvaru, dchopovych moZnosti a
ich rizikové vlastnosti,

- na vyuzitie pomocnych pracovnych prostriedkov,

- na vol'bu vhodnych pracovnych pomocok a postupov - spésobu zdvihania, drZania,
prenasania, zjednoduSenia manipuldcie, vylucenia zbyto¢nych manipulacnych
operécif atd’.,

- na reguldciu zataZenia zamestnancov z hl'adiska uplatnenia rozdielu v silovych
schopnostiach muZzov a Zien, zniZeni ucinku tlakovych sil na chrbticu, uplatneni ¢asu
na odpocinok.

b.) dpravu pracovnych priestorov pre pohyb a manipula¢né Cinnosti zamestnanca,
najmi :

- na komunika¢né a manipulacné priestory z hl'adiska ich kvality, rozmerov, sklonu,
znacenia podldh, schodov a stipaciek,

- na podmienky pracovného prostredia - osvetlenie, znecistenie ovzdusia, priestoru a
podléh.

c.) vyber a vychovu zamestnancov pre ru¢ni manipuldciu s bremenami, najmi :
- na ich individudlne dispozicie - zdravotny stav, psychofyziologické vlastnosti a



schopnosti, prax, vek, kvalifikaciu,

- na znalost’ zdsad bezpec¢nej manipuldcie s bremenami - to znamena znalost’ spravne;j
techniky dvihania bremien, ich prendSanie, ukladanie vratane pouZivania vhodnych
pracovnych pomdcok.

2.2. Manipulacia s bremenami pomocou ru¢nych vozikov

PouZivanie ru¢nych bezmotorovych vozikov je povazované za sucast’ ru¢nej
manipuldcie s bremenami.

2.2.1. Zasady bezpecnosti prace pri pouzivani a prevadzke ru¢nych vozikov
Vol’ba vozika

Pri doprave bremien je potrebné zvolit’ vhodny druh a vel'kost’ vozika. Voziky sa
nesmu pouzivat’ na iny ucel ako pre ktory su urcené.

Spravne rozloZenie hmotnosti na plosine vozika (nakladacia ¢ast’)

Vozik vratane ndkladu musi mat’ vzdy dobru stabilitu, to znamen4 Ze, spolo¢né
tazisko ma byt ¢o najnizsie, preto je nutné tazsie predmety ukladat’ na spodok a
ahSie na ne. Ndklad musi byt na voziku rozloZeny rovnomerne !

Pri doprave labilného materidlu je nutné podl'a potreby materidl ¢i predmety
stabilizovat’ alebo fixovat’ pomocou klinov, pripevnenim - lanami, retazami, popruhmi
alebo pouzit’ vozik so zvySenymi bo¢nicami tak, aby pocas prepravy nedoslo

k zruteniu, posuvu ¢1 deformécii ndkladu.

Druhy najéastejsie pouzivanych ru¢nych vozikov

- jednokolesové ruc¢né voziky (furiky),

- dvojkolesovy vozik na pneumatikach (transport standart)

- ruény manipulacny vozik (jednocelovy, dvojcelovy),firiky, podobné a Specidlne
dvojkolesové voziky,

- pojazdné prepravné ploSiny,

- rucné nizkozdvizné voziky.

Pouzivanie jednokolesovych vozikov

Pri pouzivani tohto typu vozika sa najt’azsie bremeno kladie o najblizsie ku kolesu.
Dalej je nutné dodrZiavat tieto zdsady :

- vozik dvihajte silou dolnych koncatin s mierne naklonenym trupom a s vystretym
chrbtom,

- pri pokladani vozika platia obdobné zédsady - t.j. podrep a rovny chrbat,

- u ruénych vozikov sa nesmie prekracovat’ ich nosnost’,

- pokial’ sa vozik pohybuje po nerovnom teréne, doporucuje sa pouzivat’ nafukovacie
pneumatiky,

- pre hladké a rovné terény st najvyhodnejSie tvrdé obruce.

Viackolesové voziky

sa vyskytujui v réznom vyhotoveni a konstrukcii. ZvycCajne mavaju tri az Styri kolesa.
Pri preprave bremien vozikmi sa odportica dodrziavat’ tieto bezpecnostné zdsady :

- pri pohybe zo svahu ide obsluhova¢ za vozikom,

- ndklad musi byt’ na voziku rozmiestneny tak, aby vozik s bremenom mal dobrud
stabilitu,



- ndklad musi byt’ zabezpeceny proti paddu a nesmie netimerne presahovat’ obrysy
vozika do dizky, $irky a vysky,

- obsluhovac musi drzat’ vozik za rukovit’ alebo za hranu vozika tak, aby prsty
nepresahovali Sirku vozika. Ak to nie je mozné, musia byt jeho ruky pri prechode
uzkymi profilmi chrdnené proti trazu,

- pri odbocovani vozika, ktory je nalozeny dlhymi predmetmi, je treba akustickym
signdlom alebo d’al§im pracovnikom zaistit’ bezpecnost’ ostatnych tcastnikov
dopravy,

- vozik sa nesmie nikdy tlacit’ zboku, pretozZe hrozi nebezpecenstvo prejdenia nohy
alebo narazenie pracovnika na prekazku.

2.3. Zaverecné ustanovenie
S tymto prevadzkovo bezpecnostnym predpisom budi obozndmeni vSetci zamestnanci.

2. Pojmy a skratky

3.1. Pojmy

Ru¢na manipulicia s bremenom :

Pod pojmom “ru¢nd manipuldcia s bremenom” sa rozumie akékol'vek prendsanie
alebo nosenie bremena jednym alebo viacerymi zamestnancami, ktoré zahtna
zdvihanie, kladenie, posivanie, tahanie alebo premiestilovanie bremena.

Tam, kde sa ru¢nd manipuldcia zamestnancov s bremenami nedd vylacit’, musi
zamestnavatel urobit’ prisluSné organizacné opatrenia a pouZit’ také prostriedky, aby
bolo riziko ru¢nej manipulicie s bremenami zniZené na minimum.

3.2. Skratky

4. Odkazy a poznamky

4.1. Suvisiace normy a predpisy

Zakon €. 124/2006 Z.z. o bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci v zneni neskorSich
predpisov.

Smerné hmotnostné hodnoty v zmysle Nariadenia vlady SR ¢.281/2006 Z.z.
Vestnik Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky ¢.45/1972

4.2. Interné dokumenty

5. Prilohy

- Priloha ¢. : 1 Maximélne pripustné zataZenie zamestnancov v kg
2 Vestnik Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky ¢.45/1972
3 List kontrol a zmien dokumentu
4 Oboznamenie s dokumentom



priloha ¢. 1

Maximalne pripustné zat’aZenie zamestnancov v kg.
Smerné hmotnostné hodnoty v zmysle Nariadenia vlady SR ¢.281/2006 Z.z.

a.) Smerné hmotnostné hodnoty1) oboma rukami zdvihanych a prendSanych bremien pre
muzov a zeny rdznych vekovych kategérii v zdkladnej polohe postojacky a pri priaznivych
a nepriaznivych 3) podmienkach v trvani maximalnel hodinu za zmenu 4)

Maximalna hmotnost' Maximalna celozmenova

Vek Podmienky bremena _ hmotnost’ [kg]"
Muzi Zeny Muzi Zeny
1899 priazniyé.q] 50 kg E 15 kg 10 000 6 500
) nepriaznivé” 40 kg 10 kg 8 000 . 5500
30.39 1 priaznive 45 kg ' 15 kg 7 500 ' 6500
' nepriaznivé 40 kg | 10 kg 7200 5500
40-49 priaznivé 40 kg | 15 kg 6 500 ' 6 000
e nepriaznivé 35 kg | 10 kg 6 000 5500
50-60 1 priaznivé 35 kg 10 kg 5500 ' 5 000
; nepriaznivé 30 kg | Skg 5000 ; 4 000

1) Smerné hmotnostné hodnoty vyjadruji vhodnost’ urcitej ¢innosti zamestnanca
vykondvanej v zavislosti od veku a pohlavia a od hmotnosti bremena vo vzt'ahu

k frekvencii tikonov a diZke trvania.

2) Pod maximalnou hmotnost’ou bremena sa rozumie hmotnost’ individualneho bremena,
ktord nesmie byt’ za Ziadnych podmienok (okolnost{) prekro¢ena.

3) Za nepriaznivé podmienky sa povazuju napr. zhorSené ichopové moznosti , manipulacia
s bremenami v Urovniach podlaha — plece, plece — nad plece, nerovnd, naklonena,
Smykl'ava podlaha, vyssi podiel statickych prvkov — drZanie bremena, fyziologicky
nevhodnd pracovna podlaha (napr. nakldnanie a pootaCanie trupu, vzpaZenie hornych
koncatin a pod.), vel'ka vzdialenost medzi taziskom tela a taziskom bremena, vnitené
pritlacanie bremena k bruchu, prendSanie bremien s rizikom prevrhnutia a vystreknutia
(nadoby, kontajnery so Skodlivymi latkami), narazové zat'azenie v priebehu zmeny,
nedostatocna fyzickd zdatnost’ zamestnancov a pod.

4) Maximalna frekvencia zdvihov pre ru¢né zdvihanie bremena u muzov s hmotnostou
bremena 50 kg je za priaznivych podmienok 1 zdvih za 2 mindty (pri hmotnosti bremena
25 kg 1 zdvih za 1 mindtu) v priebehu 1 hodiny za zmenu.

Pri zvySovani frekvencie zdvihov sa primerane hmotnost’ bremena zniZuje (pri bremien

s max. hmotnostou do 7 kg 15 zdvihov za 1 minttu).

Bremend s hmotnost'ou 30-50 kg u muZov mozno zdvihat’ nepretrzite pocas 1 hodiny.
Prestavky medzi ¢asovymi dsekmi na zdvihanie bremien nesmu byt kratSie ako 30 min.
Pri stanoveni maximalnej celozmenovej hmotnosti bremena pri prendSani bremien je
potrebné zohl'adnit” aj energeticky vydaj a srdcovu frekvenciu zamestnanca. K praicam
spojenym s dlhodobou a pravidelnou manipuldciou s bremenami je potrebné vyziadat’
stanovisko prisluSného organu na ochranu zdravia.

b.) Smerné hmotnostné hodnoty na zdvihanie a prendSanie bremien pre Zeny v zdkladne;j
polohe postojacky



Max.hmotnost ruéne

zdvihanych Dizka vertikalnej Maximalny pocet Maximalna
a prenééang’ch drahy bremena zdvihov za minutu? vzdialenost’
bremien !
podlaha-zapastie™ 6
L zapastie-plece 5 om
podlaha-zapé&stie a 10m
10 kg Zapastie-plece 7 15urgh%n goprgch
padlaha-plece 5 A0 gt
moZnostiach
podlaha-zapastie 10
podlaha-plece o] 15m
podlaha-nad plece 6 20 m pri dobrych
5kg L : :
zapastie-plece 10 uchopovych
Zzapastie-nad plece a moznostiach
plece-nad plece ]
1) Pri praci v sede a dvihani bremena jednou rukou nesmie byt jeho hmotnost’ vacsia ako Skg.

2) Bremend s hmotnostou 10-15 kg mozno zdvihat nepretrZite pocas 10 mintt, bremenad s
hmotnostou 5-10 kg poc€as 15 mintt. Prestdvky medzi ¢asovymi tsekmi na zdvihanie bremien
nesmu byt kratSie ako 10 resp.15 mintit.

U tehotnych Zien a matiek do 9.mesiaca po pdrode, vykondvajicich ru¢nd manipuléciu s
bremenami, je potrebné reSpektovat’ odporicanie prislusného lekdra tykajice sa tpravy
reZimu prace a odpocinku, pripadne ¢asového obmedzenia a trvania ru¢nej prace s
bremenami, ak si to vyZaduje zdravotny stav Zeny, ochrana plodu a neruseny priebeh
tehotenstva. Pre tehotné Zeny sa odportcaji smerné hmotnostné hodnoty pre Zeny
(max.hmotnost’ ru¢ne zdvihanych a prendSanych bremien, max.pocet zdvihov za mintitu)
zniZit na menej ako polovicu.

3) Vyska zapistia Zien je v priemere 75 cm, vyska pliec je v priemere 134 cm. Pri pracovne;j
polohe v sede sa tieto hodnoty znizuji o 40 cm v tolerancii = Scm podla vysky sedadla.

¢.) Smerné hmotnostné hodnoty na zdvihanie a prendSanie bremien pre mladistvych

v zdkladnej polohe postojacky

Max'.hm?tnost’fuénre : Max.pocet zdvihov za
Vek Zd‘flha_ﬂYCh a prena- Dlitﬁa vertikalnej minatu
ganych bremien drahy bremena
Chlapci? Dievéata” Chlapci?  Dievéata®
3 3) podlaha-zapéastie 5 5
17-18r. 20 kg 15kg zapastie-plece 4 4
] podlaha-zapastie [§] 4
o 15 kg™ 10 kg™ zapastie-plece 6 7
) podlaha-plece 3 4
podlaha-zapastie i} 3
podlaha-plece 4] 4]
vietky vekové 10 k gzj. 5k 93; podlaha-nad plece 4 4
skupiny zapastie-plece 4 a
Zapéastie —nad plece 6 4]
plece-nad plece 4 4

2) Pri manipulécii s bremenami u mladistvych sa v spoluprici s prisluSnym lekdrom prihliada
na individudlny telesny vyvoj a zdravotny stav najmi u jedincov, kde telesny vyvoj
nezodpoveda ich biologickému veku.

3) Bremend s hmotnostou 15-20 kg u chlapcov a 10-15 kg u diev€at mozno zdvihat
nepretrzite poc¢as 10 mindt, bremend s hmotnostou 10-15 kg u chlapcov a 5-10 kg u dievcat
pocas 15 minat. Prestdvky medzi ¢asovymi usekmi na zdvihanie

bremien nesmu byt kratSie ako 10 resp.15 minuit.



Priloha ¢. 2
Vestnik
Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky ¢.45/1972

Zenam su zakazané prace, pri ktorych su trvale vystavené nadmernej fyzickej ndmahe pri
zdvihani a doprave bremien s hmotnostou bremena viac¢sou ako:

Druh prace - trvala ZENY
1. Ruéné prenasanie bremien na jedno- 50kg
kolesovom voziku (furnku)

2. Ruéné prenasanie bremien na 100kg
dvojkolesovom voziku

3. Rufné prenasanie bremien na 115kg
Stvorkolesovom voziku

4. Rucna doprava kolajova 600kg

Zenam tehotnym a matkdm do konca 9. mesiaca po porode su zakdzané prace s fyzickou
ndmahou a to najma:

Podmienky Druh prace Hmotnost’
sustavng zdvihanie a prenaSanie bremien pri trvalej praci nad 5 kg
obtasne zdvihanie a prenaSanie bremien nad 10 kg
obtasne zdvihanie a prenaSanie bremien neskladnych nad 5 kg
e doprava bremien na ruf:pom jednokolesovom voziku, nad 25 kg

dvojkolesovom voziku, Stvorkolesovom voziku apod.

Sustavna doprava bremien ako trvald ndpli sa u tehotnych Zien nepripusta.
Mladistvym su zakdzané préace s trvalym zdvihanim a prendSanim bremien. Pri obasnom
prenasani bremien nesmu prendSat’ bremena t'azSie ako:

Chlapci | Dievcata Miadistvi oboch ;
VEK nad ig nad kg pohlavi do 16 r. Druh prace
10 pri ruénom prenasani bremien
16-18 50 30 25 pri prenasani na nosidlach vo dvaojici
16-18 100 65 50 pri ruénej doprave na Stvorkoles voziku




