PRACOVNI
POLOHY

Pracovni poloha je pokladana za jeden z nejvyznamnéjsich faktorG ovliviiujicich vznik obtizi a onemocnéni
pohybového aparatu v souvislosti s praci.

Polohu pfi praci ovliviiuje zejména
1. charakter a druh vykonéavané prace; 2. rozméry pracovniho prostoru; 3. usporddani pracovniho mista

Pozadavky na pracovni polohu

Dostate¢na stabilita téla, minimalni statické zatizeni, pfizptsobeni zakladni pracovni polohy anatomické sklad-
bé téla (vylou€eni rotace a naklanéni), zabezpeceni spravnych zornych podminek a zrakové orientace, pred-
nost polohy vsedé, poloha musi odpovidat pozadavkdm pracovniho tkolu (silové Ukony apod.). Za pfijatelnou
pracovni polohu se povazuje prace vsedé nebo vstoje, popf. s moznosti stfidani sedu a stoje. Upfednostiiova-
na ma byt poloha vsedé.

Volba pracovni polohy

1. préce vsedé - nejvyhodn&jsi pracovni poloha, pracovni misto ma umoznit dynamicky sed.

Vyhody prace vsedé Nevyhody

Nizsi celkova svalova zatéz Omezena pracovni oblast

Poskytuje stabilni oporu téla Omezené moznosti silového plsobeni

Mensi jednostranna svalova namaha Mozné riziko plynouci ze statické (strnulé)
Umozriuje Iépe vykonavat piesné a jemné prace polohy (napf. dlouhodobé sezeni bez moznosti
Leps$i moznost zapojeni nohou pfi praci zmény polohy)

2. zvySené sezeni - alternativou prace vseds v pfipadé, Ze je nezbytné vysoké umisténi pracovni
plochy.

Nevyhody zvySeného sezeni

Obtize pfi pfemistovani zidle vzhledem ke stoji
Nebezpedi padu, poranéni
Obtize pfi volbé spravného sedu

3. préce vstoje - pracovni misto vyzaduijici polohu vstoje ma byt navrhovano pouze tehdy, pokud
pozadavky Ukolu nevyZzaduiji sezeni nebo pouzivani sedadla pro sezeni — stani.

Vyhody Nevyhody

Umozriuje volny pohyb osob Statické zatizeni svalli dolnich kongetin
ZvétSuje vyuzivanou pracovni oblast Omezeni pouzivani noznich ovladact

Lze uplatnit vétsi fyzickou silu Dlouhodobé stani mize zpUsobovat bolesti zad

4. stanis OpOrou - vyuziti sedadla stani-sezeni je vhodné na téch pracovnich mistech, kde neni moz-
né v piném rozsahu volit polohu vsedé nebo kombinovat polohy vsedé a vstoje

Vyhody Nevyhody
- Podepira az 60 % vahy téla Lokalizovany tlak a omezeni krevniho obéhu
+ Snadno se méni na polohu vstoje Nohy maji sklon k otékani

Priklady nefyziologickych pracovnich poloh

Trvaly staticky stoj ¢i sed bez moznosti zmény polohy, €asté rotace a pootoceni trupu nebo hlavy, opakovany
nebo dlouhodoby zaklon trupu, ¢asté ¢i dlouhodobé hluboké predklony trupu, prace s rukama nad vyskou ra-
men nebo v zapazeni, prace vleze, v kleGe ve vyponu, extrémni polohy v kloubech.

Prostredky k zajisténi fyziologické polohy jako

Komplexni uplatnéni ergonomickych pozadavku pfi konstrukci strojd, uspofadani pracovisté a pracovnich mist,
pii volbé nabytku apod.

Opatreni k zajisténi fyziologické polohy

Vychova pracovniki ke spravnému usporadani pracovniho mista, kompenzaéni cvi¢eni. Vhodny rezim prace
a odpoginku v pribéhu pracovni smény.

Nejdulezitéjsi legislativni opatieni

Nafizeni viady &. 178/2001 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi zaméstnanct pfi praci, ve znéni na-
fizeni viady €. 523/2002 Sb. Vyhlaska €. 89/2001 Sb., kterou se stanovi podminky pro zafazovani praci do ka-

tegorii, limitni hodnoty ukazatel( biologickych expoziénich testli a naleZitosti hlaseni praci s azbestem a biolo-
gickymi initeli.
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