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HAROK S POMOCKAMI PRE UCITELOV
Chrante si telo s Napom: Druha lekcia — Chrbat

V tomto pléne lekcie su uvedené LEN niektoré zdravotné ucinky na urcité casti tela.
Vyskytnut sa mézu mnohé iné Ucinky na telo a budu predmetom budtcich planov
lekcii.

Napo v... Obmedzte zataz!

Poskodenia podporno-pohybovej sustavy su najc¢astejsim zdravotnym problémom
suvisiacim s pracou v Eurdpe, ktory postihuje miliony pracovnikov. V niektorom
useku svojho Zivota az 90 % oséb bude trpiet bolestami chrbta, poruchami hornych
koncatin a utrpi zranenia z opakovanych pohybov.

Kampan ,Obmedzte zataz" podporuje integrované riadenie boja proti
poskodeniam podporno-pohybovej sustavy a potrebu riesit otazku ,celkového
zataZenia organizmu” tykajucu sa vsetkych stresov a napati, faktorov suvisiacich s
prostredim, napriklad praca v chladnych podmienkach, tempa, akym sa ma praca
vykonavat a prendsaného bremena.

Vo filme je zndzorneny Napo, ktory je konfrontovany s réznymi pracovnymi situa-
ciami. Obsahuje jedenast scénok s typickymi situdciami vyskytujucimi sa na praco-
visku.

Co su poskodenia podporno-pohybovej siistavy?

Poskodenia podporno-pohybovej sustavy suvisiace s pracou su poskodenia te-
lesnych $truktur, ako su svaly, kiby, $lachy, vézy, nervy, kosti a lokalizovany systém
krvného obehu, ktoré su spdsobené alebo ktoré zhorsuje v prvom rade praca a
ucinky bezprostredného prostredia, v ktorom sa praca vykonava.

Najviac spojené s pracou st poskodenia podporno-pohybovej sistavy, ktoré
vyplyvaju z opakovaného vystania zatazi s vysokou alebo nizkou intenzitou pocas
dlhého ¢asového obdobia. Poskodenia podporno-pohybovej sustavy viak mézu
byt aj akutne traumy, ako su zlomeniny, ktoré sa vyskytnu pocas nehody.

Tieto poruchy sa tykaju najma chrbta, krku, ramien a hornych koncatin, ale tykaju
sa aj dolnych koncatin. Niektoré poskodenia podporno-pohybovej ststavy, ako na-
priklad syndrom karpalneho tunela na zapasti, su Specifické z dévodu svojich dobre
vymedzenych priznakov a symptémov. Iné nie su Specifické, pretoze dochddza len
k bolesti alebo nepohodliu bez dékazu o jasnej konkrétnej poruche.
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Bolest chrbta méze vzniknut v mnohych pracovnych situaciach, ale je

beznejsia v tlohach, ktoré zahfhaju:

« tazkd manudlnu pracu a tlohy zaobchadzania v tazkom priemysle,

+ ru¢né zaobchadzanie na nevhodnych miestach ako dodavatelska praca,

« opakujuce sa ulohy, ako je ru¢né balenie tovaru,

+ sedenie pri pracovnej stanici dlhy ¢as, ak pracovna stanica nie je spravne uspdso-
bena alebo nastavena tak, aby vyhovovala danej osobe, napr. praca s pocita¢mi,

« jazdu na dlhé vzdialenosti alebo jazda po drsnom povrchu, osobitne ak nie je se-
dadlo spravne nastavené; prevadzka tazkych zariadeni méze viest k nadmernym
vibraciam a traseniu.

Rucné zaobchadzanie moze sposobit problémy s chrbtom; riziko poskodenia
jevyssie, ak je bremeno:

. tazké,

« nosené vo velkej vzdialenosti od tela,

« tazko sa s nim naraba (prilis velké, nevhodny tvar alebo tazko uchopitelné),

« prili§ vysoko alebo prili$ nizko (napr. ak je bremeno nad hlavou).

Okrem toho moze k poskodeniu dojst, ak:

+ je chrbat ohnuty pocas zdvihania alebo manualneho zaobchadzania, napr. pri
zdvihani bremena,

« sa chrbat otaca pocas zdvihania alebo ru¢ného zaobchadzania,

+ sanepouziva spravne zariadenie (manualne alebo mechanické).

Spojené suvisiace rizika zahfnajua:

« posmyknutie — bremeno je velké a viditelnost obmedzens,

« posmyknutie/potknutie — dlazka je Smyklava alebo poskodena a obuv nie je
vhodn3,

« vozik je pretazeny a spdsobi nehodu (balenia mézu spadnut a zranit fudi),

- vozik je na svahu, kize sa alebo $myka sa bez kontroly.

Riziko je vyssie, ak:

+ je pohyb stéle rovnaky,

+ sarychlost pohybov zvysuje,

« pohyb vyzaduje aj namahu,

+ je pri pohybe rameno v nespravnej polohe,
+ sU prestavky neprimerané,

- sadizka opakujlicej sa prace zvysi.
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Fyzické c¢innosti, ktoré m6zu zhorsit bolest chrbta, zahfiaju:

hrbenie sa, zohybanie sa nad nie¢im alebo kréenie sa vratane prace s pocitatom
(zlé drzanie tela),

dvihanie predmetov, ktoré su prilis tazké alebo velké; nespravne nosenie pred-
metov,

tlacenie, tahanie alebo vle¢enie nadmernych bremien,

praca nad ramec normalnych schopnosti a obmedzeni a pri fyzickej nadmernej
Unave,

pouzivanie nespravnych postupov pri dvihani,

natahovanie, otac¢anie a doc¢ahovanie,

dlhsie obdobia v jednej pozicii, ktoré vedu k strnulému drzaniu tela,

situdcie, v ktorych je celé telo vystavené vibraciam a traseniu.

Ak nemozete zabranit poskodeniam podporno-pohybove;j stistavy, predcha-
dzajte im hodnotenim rizik, ktorym nemozno zabranit:

bojujte proti rizikdm pri zdroji,

prisposobte pracu jednotlivcovi,

prispdsobte sa meniacej sa technolégii,

nahradte to, ¢o je nebezpecné, niec¢im bezpecnym alebo menej nebezpecnym,
vypracujte sudrznu celkovu preventivnu politiku, ktorou sa riesi cela zataz na telo,
uprednostnite kolektivne ochranné prostriedky pred osobnymi ochrannymi
prostriedkami,

poskytnite pracovnikom nélezité pokyny.

Hlavné zlozky predchédzania poskodeniam podporno-pohybovej ststavy su uzna-
né v smerniciach EU, predpisoch ¢lenskych $tatoch a usmerneniach o osvedéenych
postupoch. Smernice su doplnené eurépskymi normami (normy EN), ktorymi sa
umoziiuje vykondvanie smernic.

Ak sa musi bremeno zdvihat zo zeme, zohnite kolend, dajte bremeno blizko k telu
a zdvihnite ho, ako sa budete zdvihat

Ak sa bremeno zdviha z prednej pozicie do zadnej, neotacajte chrbtom, ale
otocte sa celym telom s pouzitim néh

Ak musi byt bremeno umiestnené vyvysené miesto, neohybajte sa dozadu, ale
pouzite spravne a bezpecné zdvihacie zariadenie

Ak je bremeno prilis tazké na zdvihnutie, poziadajte o pomoc!

Vyucbovy zdroj vyrobila EU-OSHA po konzultacii s konzorciom pre Napa — HSE (Spojené Krélovstvo);

DGUV (Nemecko); INAIL (Taliansko); INRS (Franctizsko); SUVA (Svajciarsko); a AUVA (Rakusko).



