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Postup pri realizacii NV SR 281/2006 Z.z. o minimalnych bezpe¢nostnych a
zdravotnych poziadavkach pri ru¢nej manipulacii s bremenami.

1. Zamestnavatel’ vykona posudenie rizika pri fyzickej préci jeho zamesthancov podlra
profesii.

2. Ak zamestnanec vykonava précu s predmetmi, ktora sa podl'a podmienok tohto NV ajeho
priloh neda charakterizovat’ ako préca sbremenami, nemusi d’alej postupovat’ podl'a tohto
NV.

3. Ak zamestnavatel’ postidenim rizika dokaze, Ze nejde o pracu s bremenami nemusi:
- vylUgit rue¢nd manipuléciu pri niektorych pracovnych tkonoch,

- vykonavat’ organizacneé opatrenia,

- pouzivat’ prostriedky pre zamestnancov, aby sa zniZilo riziko poSkodenia zdravia,

- zabezpecit’ Skolenie, informovanie a zacvik zamestnancov v tejto problematike,

- zabezpetit’ zdravotny dohl’ad.

4. Pre Gcely tohto NV SR mézu byt bremenami g zvierata a ludia.

5. Na préce spojené s dlhodobou a pravidelnou manipuléciou s bremenami treba vyZiadat’
stanovisko prislusnénho organu na ochranu zdravia.

6. DOlezité pojmy st v nasledujlicom texte zvyraznené.

Nariadenie vlady Slovenskej republiky 281/2006 Z.z.
O minimalnych bezpe¢nostnych a zdravotnych poZiadavkach pri ru¢nej manipul &cii
s bremenami

§2
Zakladne pojmy

Na ucely tohto nariadenia vlady je ruéna manipulacia s bremenami akékoPvek
premiestiiovanie alebo nesenie bremena vratane ludi a zvierat jednym zamestnancom
alebo viacerymi zamestnancami, jeho zdvihanie, podopieranie, ukladanie, tlacenie, tahanie
alebo iné pohybovanie, ktoré z dévodu vlastnosti bremena alebo nepriaznivych
ergonomickych faktorov predstavuju riziko poSkodenia zdravia, najma chrbtice
zamestnancov. Tieto faktory savisiace s rizikom poskodenie zdravia pri ru¢nej manipulécii s
bremenami s uvedené v prilohe ¢. 1.

§3

Na predchédzanie rizikam poskodenia zdravia, ktoré vyplyvaju pre zamestnancov vrétane
osobitnych skupin zamestnancovl) z ru¢nej manipulécie s bremenami, sa ustanovuju smerné
hmotnostné hodnoty uvedené v prilohe ¢. 2.



§4

(1) Zamestnévatel’ je povinny zabezpecit’ organizacnymi opatreniami alebo pouzivanim
primeranych prostriedkov, najméa mechanickych zariadeni, vylGéenie ruéngj manipulacie
zamestnancov s bremenami.

(2) Ak ruena manipul&ciu s bremenami nemozno vylUgit, zamestnavatel’ vykona primerané
organiza¢né opatrenia, pouZije primerané prostriedky a zamestnancov vybavi takymi
progtriedkami, aby savylGcilo alebo zniZilo riziko poskodenia zdravia vyplyvajlce z ru¢nej
manipul&cie s bremenami so zohl'adnenim faktorov uvedenych v prilohe ¢. 1.

§5

Posidenie rizika a zdravotngl spbsobilosti a opatrenia na zniZzenie rizika
Zamestnavatel', ktory nevyl(gil ru¢nd manipulé&ciu s bremenami, je povinny zabezpecit', aby
této manipulécia bola pre zamestnancov ¢o najbezpecnejSia a s najmenSim rizikom
poskodenia zdravia. V zaujme odstranenia alebo zniZenia G¢inkov ru¢nej manipulécie s
bremenami na zdravie zamestnancov je zamestndvatel povinny pred jg zatatim

a) posudit’ riziko pri kazdom druhu rucénej manipuléacie s bremenami so zohladnenim
faktorov uvedenych v prilohe ¢. 1 a smernych hmotnostnych hodnét uvedenych v prilohe €. 2,

b) vykonat prislusné opatrenia, nggma so zretelom na fyzicki nédmahu, vlastnosti
pracovného prostredia a poZiadavky na ¢innost’ uvedené v prilohe¢. 1,

c) zabezpetit’ zdravotny dohlad, ktorym je posidenie zdravotnej spdsobilosti zamestnancov
na ru¢nd manipulaciu s bremenami so zohladnenim individualnych rizikovych faktorov
uvedenych v prilohe ¢. 3 a smernych hmotnostnych hodnét uvedenych v prilohe ¢. 2.

§6

I nformovanie a skolenie zamestnancov

Zamestnavatel’ je povinny poskytnit’ zamestnancom potrebné vieobecné Udaje a informéacie o
hmotnosti bremena a t'azisku najtazSej strany bremena v pripade, ked’ je bremeno v obale
umiestnené excentricky,

Zamestnavatel’ je povinny zabezpecit' kolenie a zécvik zamestnancov v sllade s osobitnym
predpisom o sprévnej manipulé&cii s bremenom.

§10

Toto nariadenie vlady nadobuda G¢innost’ 1. jula 2006.



Priloha¢. 1
k nariadeniu vlady ¢. 281/2006 Z. z.

FAKTORY SUVISIACE SRIZIKOM POSK ODENIA ZDRAVIA
PRI RUCNEJ MANIPULACII SBREMENAMI

Faktory sivisiace s rizikom poskodenia zdravia, najmé chrbtice, pri ru¢nej manipulécii s
bremenami st najméa tieto:

1. Vlastnosti bremena

Ru¢na manipulécia s bremenom mdze predstavovat’ riziko poSkodenia zdravia, najma
chrbtice, ak je bremeno

a) prilis tazke alebo prilis velké,

b) neskladné alebo t'azko uchopitel’né,

C) nestabilné alebo jeho obsah sa méZe premiestiiovat’,

d) umiestnené v takej polohe, Ze ho treba drzat’ alebo s nim manipulovat’ v uréite)
vzdialenosti od tela alebo satreba pri manipulécii s nim naklanat” alebo vytatat’ trup,

€) vzhl'adom najeho tvar, obsah aebo konzistenciu také, Ze méze spésobit® poranenie
zamestnancov, ngjma v pripade kolizie.

2. Fyzicka namaha

Fyzickéa namaha moze predstavovat’ riziko poskodenia zdravia, najma chrhbtice, ak je

a) nadmerna,

b) dosahovana iba ota¢avym pohybom trupu,

c) pravdepodobnost’, Ze d6jde k neoéakavanému pohybu bremena,

d) manipulécia s bremenom uskuto¢inovana v nestabilng alebo nefyziologicke polohetela.

3. Pracovné prostredie
Pracovné progtredie mdZe zvysit’ riziko po3kodenia zdravia, najma chrbtice, ak
a) niejedostatok priestoru na uskuto¢novanie ¢innosti, najma vo vertikdlnom smere,

b) podlaha je takd nerovna, Ze vznikariziko potknutia, alebo je klzka vzhr'adom na obuv
zamestnanca,



C) miesto v pracovnhom prostredi neumoziuje zamestnancovi manipulovat’ s bremenami v
bezpecnej vyske alebo v spravnej polohe,

d) Urovei podlahy alebo pracovného povrchu sa meni (napr. schody), v désledku ¢oho je
nutné manipulovat’ s bremenami na r6znych drovniach,

€) podlaha aebo oporandh je nestabilna,

f) osvetlenie, teplota, vihkost’ alebo vetranie je nevyhovujlce.

4. Poziadavky na ¢innost’

Pracovna ¢innost® moze predstavovat’ riziko poSkodenia zdravia, najma chrbtice, ak
zahitia jednu podmienku alebo viacero z tychto podmienok:

a) prilis ¢astu alebo z hradiskatrvania prilis dlha fyzick( zataz namahajucu najma
chrbticu,

b) nedostatoény telesny odpo¢inok alebo ¢as potrebny na zotavenie,
¢) nadmerné vzdialenosti pri zdvihani, spastani alebo prenasani bremena,
d) vnitené tempo préce pri pracovnom procese, ktoré zamestnanec nemdze menit’.
Priloha¢. 2
k nariadeniu vlady ¢&. 281/2006 Z. z.
SMERNE HM OTNOSTNE HODNOTY
a) Smerné hmotnostné hodnoty oboma rukami zdvihanych a prendSanych bremien,
maximalna hmotnost’ bremena a maximalna celozmenova hmotnost’ za zmenu pre

muZov a Zeny rbdznych vekovych kategorii v zakladnegj polohe postojacky a pri
priaznivych a nepriaznivych podmienkach v trvani maximalne 1 hodinu za zmenu

: M aximalna hmotnost’ M aX|maIna,
Vek Podmienky bremena celozmenova
hmotnost’ (kg)

Muzi Zeny Muzi Zeny
€18-29r pria_lzni\_/é, 50 kg 15 kg 10 000 6 500
" | nepriaznivé 40 kg 10 kg 8 000 5500
30-39r pria_lzni\_/é 45 kg 15 kg 7 500 6 500
" | nepriaznivé 40 kg 10 kg 7 200 5500
40- 497 priazniveé 40 kg 15 kg 6 500 6 000
" | nepriaznivé 35Kkg 10 kg 6 000 5500
50- 60T priazniveé 35kg 10 kg 5500 5000
" | nepriaznivé 30 kg 5kg 5000 4 000




1.Smerné hmotnostné hodnoty vyjadruja vhodnost’ urcitej ¢innosti
zamestnanca vykonavangj v zavislosti od veku a pohlavia a od hmotnosti bremena
vo vztahu k frekvencii ikonov a diZke trvania. U zamestnancov so zdravotnym
postihnutim treba pri ru¢nej manipulécii s bremenami reSpektovat’ odporucanie
lekara podr'aindividualneho postidenia zdravotného stavu.

Pod maximéalnou hmotnost'ou bremena sa rozumie hmotnost’ individudlneho
bremena, ktord nesmie byt za Ziadnych podmienok (okolnosti) prekrocena.

Pod maximalnou celozmenovou hmotnostou bremena sa rozumie celkova
(Uhrnnd) hmotnost” zmanipulovanych bremien za zmenu, ktora sa nesmie za
Ziadnych podmienok (okolnosti) prekrocit’. Pri stanoveni maximalnej
celozmenove] hmotnosti bremena pri prendSani bremien treba individualne
zohr'adnit’ @ energeticky vydaj, srdcovu frekvenciu a celkovy zdravotny stav
zamestnanca.

Za nepriaznivé podmienky sa povaZzuju napr. zhorsené tchopové moznosti,
manipulécia s bremenami v Urovniach podlaha - plece, plece - nad plece, nerovna,
naklonena Smykr'ava podlaha, vysSi podiel statickych prvkov - drzanie bremena,
fyziologicky neprijatel'na pracovna poloha (napr. naklananie a pootacanie trupu,
vzpaZenie hornych konéatin a podobne), vel’ké vzdialenost’ medz t'aZiskom
tela a taziskom bremena, vnutené pritla¢anie bremena k bruchu, prendanie
bremien srizikom prevrhnutia a vystreknutia (nédoby, kontajnery so
Sodlivymi ldtkami), narazove zat'aZenie v priebehu zmeny, nedostatoéna
fyzicka zdatnost’ zamestnancov a podobne.

Maximélna frekvencia zdvihov pre ru¢né zdvihanie bremena u muzov s
hmotnost’ou bremena 50 kg je za priaznivych podmienok 1 zdvih za 2 mintty (pri
hmotnosti bremena 25 kg 1 zdvih za 1 minudtu) v priebehu 1 hodiny za zmenu.

Pri zvySovani frekvencie zdvihov sa primerane hmotnost” bremena zniZuje (pri
bremene s maximalnou hmotnost'ou do 7 kg 15 zdvihov za 1 mindtu).

Bremena s hmotnost'ou 30 - 50 kg u muzov mozno zdvihat’ nepretrzite pocas 1
hodiny. Prestavky medzi ¢asovymi Usekmi na zdvihanie bremien nesmua byt
kratSie ako 30 mindt.

Na préce spojené s dlhodobou a pravidelnou manipuléciou s bremenami treba
vyZiadat’ stanovisko prislusného organu na ochranu zdravia.



b) Smerné hmotnostné hodnoty na zdvihanie a prenaSanie bremien pre Zeny v
zakladng polohe postojacky

Maximalna
hmotnost ruéne | ;) vertikalng  Maximalny poéet | Maximalna
zdvihanych . . L .
PV drahy bremena zdvihov za mindtu|  vzdialenost’
a prenasanych
bremien
podlaha - zapastie 6
15kg zdpastie - plece 5 gm
o 10m
podlaha - zapéastie 8 ; .
10 kg zdpastie - plece 7 15,m bri doprych
tchopovych
podiaha - plece > moznostiach
podlaha - zapastie 10
podlaha - plece 8 15m
5k podlaha - nad plece 6 20 m pri dobrych
9 zdpastie - plece 10 Uchopovych
zépéstie - nad plece 8 moZnostiach
rameno - nad plece 5

1. Pri préci v sede a dvihani bremena jednou rukou nesmie byt’ jeho hmotnost’ vécSia ako 5
kg.

2. Bremena s hmotnost'ou 10 - 15 kg moZno zdvihat’ nepretrzite poc¢as 10 mindt, bremena s
hmotnost'ou 5 - 10 kg pocas 15 minat. Prestdvky medzi ¢asovymi Usekmi na zdvihanie
bremien nesmu byt kratSie ako 10, resp. 15 mindt.

U tehotnych Zien, matiek do deviateho mesiaca po pbérode a dojéiacich Zien, vykonavajucich
ru¢nd manipuléciu s bremenami, treba reSpektovat” odporacanie prislusného lekara tykajlce
sa Upravy rezimu prace a odpocinku, pripadne ¢asového obmedzenia atrvaniarucnej prace s
bremenami, ak si to vyZaduje zdravotny stav Zeny, ochrana plodu a neruSeny priebeh
tehotenstva. Pre tehotné Zeny, matky do deviateho mesiaca po porode a dojciace Zeny sa
odporuc¢aju smerné hmotnostné hodnoty pre Zeny (maximalna hmotnost’ ru¢ne zdvihanych a
prendSanych bremien, maximalny pocet zdvihov za minGtu) znizZit' na menej ako polovicu.

3. Vy&ka zépastia Zien je v priemere 75 cm, vySka pliec je v priemere 134 cm. Pri pracovnej
polohe v sede satieto hodnoty zniZuju o 40 cm v tolerancii <5 cm podl'a vy3ky sedadla.



Priloha ¢. 3
k nariadeniu vlady ¢. 281/2006 Z. z.

INDIVIDUALNE RIZIKOVE FAKTORY

Pri préci s bremenami mbze byt’ zamestnanec ohrozeny poskodenim zdravia, nagjma chrbtice,
ak

a) je fyzicky a zdravotne nespdsobily uskutocnovat’ prislusny pracovny ukon,
b) ma nevhodny odev a obuv a iné osobné vybavenie,
) nema zodpovedajUce alebo primerané vedomosti a zacvik.

Riziko poskodenia zdravia, najmé chrbtice zamestnancov, pri préci s bremenami mozu
slcasne podmienit’ viaceré faktory uvedené v prilohéch ¢. 1 a 3.

MOZNOSTI PRACOVNIKA AKO ZNiZIT RIZIKO VZNIKU URAZU A
OCHORENIA PRI PRACI SBREMENAMI

PRAVIDLA PRI PRACI SBREMENOM

Drz bremeno ¢o najblizsie pri tele

Prikré¢ nohy pri dvihani bremena

Pri dvihani tazkych bremien zadrz dych, aby trup poskytoval svalom, ktoré stiv
¢innosti oporu

Bremeno dvihaj s vystretou chrbticou ( mensi tlak na bedrové platnicky)

Pevné brudné svalstvo zmen3uje moznost’ prefaZenia poslednych medzistavcovych
platniciek bedrovej chrbtice

Neotaca) pri dvihani bremenatrup

UdrZuj rovnovahu

Pred dvihanim skus, aké je bremeno t'azké

Ked’ sato da, rozdel’ bremeno na niekol’ko mensich a 'ahSich bremien

Nedvihaj bremeno trhnutim, ale plynulo

Co v najmen3ej miere dvihaj bremena nad Grovei ramien

Ked’ jeto potrebné, nehanbi sa poZiadat’ spolupracovnikov o pomoc

Na prevoz bremena rad3ej pouzi vozik alebo kéru

VZdy, ak sato d4, pouzi mechanizéciu.



INE SPOSOBY AKO SA CHRANIT PRI PRACI SBREMENAMI

Prispbsob si pracovisko, ak je to mozné (vySka zariadenia, vySka stoli¢ky, casti
prisluSenstva a pod.)

Primerané oblecenie podl'a mikroklimatickych podmienok a miery pracovného
zataZenia, aby sa minimalizovalo potenie (chlad a vihkost” podporuju vznik tazkosti
podporno-pohybového apardtu najma v oblasti krizovej chrbtice)

Oznamuj ergonomickeé problémy majstrovi

Pouziva] spréavne osobné ochranné pracovné pomdcky

Dodrzuj predpisané pracovné postupy

Ohlasuj vSetky urazy

Pri dihSie trvajucich bolestiach alebo inych t'azkostiach, navétiv svojho lekara
Mierna pohybova aktivita vedie k Gstupu bolestivych priznakov, ¢o je dané zlepSenim
prekrvenia a vylucovanim endorfinov (latok timiacich bolest)

UPLATNOVANIE ERGONOMICKYCH ZASAD PRI PRACI
SBREMENAMI

Ergondmia sa zaobera prispbsobovanim prace ¢loveku tak, aby pozZiadavky prace neprevysili
moznosti (sila, vydrZ, telesné rozmery psychicka kapacita apod.) pracovnikov, ktori tito
précu vykonavaju.

CIEL
Ciel'om ergondmie je zniZzovat’ namahu pracovnikov pri dosiahnuti rovnakého alebo vacSieho
vykonu a zabezpecit’ ochranu zdravia pracovnikov.

DOSLEDKY NEUPLATNOVANIA POZNATKOV ERGONOMIE

Ohrozenie z hradiska bezpe¢nosti préace
Unava a nepohodlie pracovnika

Neefektivne vykonévanie pracovnych operécii
Hor&a pracovna moralka

PRINOSY UPLATNOVANIA ERGONOMIE

V& Sia spokojnost’ s préacou u pracovnikov
ZniZenie poctu Urazov a pokles chorobnosti
ZniZenie nékladov na od3kodnovanie pracovnikov
ZlepSenie kvality prace a produktu

ZniZenie absencie

Zvy3enie produktivity prace



POTENCIALNE KRATKODOBE UCINKY NEVHODNE RIESENEHO
PRACOVISKA
- Nepohodlie

Unava

ZvySend moznost’ Urazov

Bolestivost’ a bolesti

Psychicka Unava

POTENCIALNE DLHODOBE UCINKY NEVHODNE RIESENEHO PRACOVISKA:
Vznik poskodeni a choréb podporno-pohybového apardtu z dihodobého nadmerného
jednostranného zat’'aZenia sivisiacich s précou.

SYMPTOMY PRETAZOVANIA PODPORNOPOHYBOVEHO SYSTEMU
- Mravcenie atrpnutie

Bolest’ a nepohodlie lokalizované v naméhanych ¢astiach tela

Problémy pri ohybani a vystierani prstov

Znacné bolesti alebo bolestivost’ pri préci vykonavanej prstami

Tazkosti pri drzani predmetov (znizenie tichopovej sily)

ZAKLADNE RIZIKOVE FAKTORY ZHIADISKA ERGONOMIE A
BIOMECHANIKY

Zat'azujuce alebo$ vynutené polohy tela

Prevaha statickej prace

Vynakladanie nadmernych sil

Vysoké pracovné tempo a ¢asté opakovanie rovnakych pohybov

MOZNOSTI ZAMESTNAVATELA NA ZNIZOVANIE URAZOV A
OCHORENI PRI PRACI SBREMENAMI

TECHNICKE OPATRENIA
Pracovny priestor
Pracovna poloha
Oznamovace a ovladace
Ru¢na manipulécia s materidlom
Nastroje
Faktory prostredia

ADMINISTRATIVNE OPATRENIA
Nabor a vyber pracovnikov
Zacvik avychova pracovnikov
Rotacia pracovnikov
ZniZovanie poé¢tu hodin nad¢asovej prace
Pracovnici s poskodenim podporno-pohybového aparétu by
nemali byt’ vystavovani nadmernej fyzickej namahe, ich
pracovné podmienky i rezim prace by mali byt’ prispdsobené
druhu a velkosti postihnutia
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