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SPRAVNE TLACENIE A TAHANIE BREMIEN

Poskodenia podporno-pohybovej sustavy predstavuju najcastejSi problém suvisiaci s pracou

(znizuju produktivitu prace, moézu viest k absenciam z dbévodu choroby a k dlhodobej
praceneschopnosti).

Ochorenia podporno-pohybovej sustavy suvisiace s pracou su posSkodenia telesnej stavby,

napriklad svalov, kibov, $liach, vaziv, nervov, kosti a krvného obehu, spdsobované alebo zhor§ované
najma pracovnymi ukonmi a prostredim, v ktorom sa praca vykonava. Pri€inou byva nespravna
manipulacia s bremenami, nevhodna poloha a vykonavanie opakovanych pohybov.

Hierarchia preventivnych opatreni

Eliminacia — zvazit, & sa da ruénej manipulacii s bremenami vyhnut, napriklad pouzitim
elektrickych alebo mechanickych manipulaénych zariadeni, ako su dopravniky alebo manipulaéné
voziky.

Technické opatrenia — ak sa ruCnej manipulacii s bremenami neda vyhnuat, zvazit pouzitie
podpornych zariadeni, ako su napriklad zdvihaky, voziky respektive vakuoveé zdvihacie zariadenia.
Organizaéné opatrenia — striedanie prac a zavedenie dostato¢ne dlihych prestavok.

Poskytovanie informacii — informovat zamestnancov o rizikach a negativnych vplyvoch ruénej
manipulacie s bremenami na zdravie a zabezpecit' vySkolenie na pouzivanie zariadeni a spravne
manipulacné techniky.

Spravna technika pri tlaceni respektive tahani bremena

Je dolezité, aby:

sa tlacenie a tahanie vykonavalo s vyuzitim vlastnej hmotnosti; naklofte sa dopredu pri tlaceni
a dozadu pri tahani,

sa dalo o podlahu dostatoéne zapriet, aby ste sa mohli naklanat’ dopredu / dozadu,
ste sa vyhli vyta€aniu a ohybaniu chrbta,

manipula¢né zariadenia mali drzadla / rukovate, aby ste mohli pouZit' ruky na vynaloZenie sily.
Vyska rukovati by mala byt medzi plecami a driekom, aby ste mohli tlacit / tahat v spravnej
neutralnej polohe,

manipulaéné zariadenia boli udrziavané,
podlahy boli pevné, rovné a Cisté.
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