PROC Z BOLECINAMI
UHRBTU

PRIROCNIK Z 0SNOUNIMI INFORMACLAMI IN NAVODILI




Copyright © Ministrstvo za delo, druzino, socialne zade-
ve in enake Moznosti

Vse pravice pridrzane. Priro¢nika ni dovoljeno razmnoze-
vati ali razposiljati v kakrsnikoli obliki brez predhodnega
pisnega dovoljenja Ministrstva za delo, druzino, socialne
zadeve in enake moznosti.

Zalozilo: Ministrstvo za delo, druzino, socialne zadeve in
enake moznosti

Oblikovanje: Tiskarna knjigoveznica Radovljica, d.o.o.
Tisk: Tiskarna knjigoveznica Radovljica, d.o.o.

3. ponatis, 2014
Tiskano v 20.000 izvodih.



Roc¢no premescanje bremen predstavlja resno groznjo
za zdravje delavcev. Bolecine v hrbtu so lahko posledica
neustreznih ergonomskih razmer na delovnem mestu.
Delodajalci bi morali nameniti vec¢jo pozornost odpra-
vi tovrstnih tveganj za zdravje delavceyv, saj ima vsaka
okvara zdravja lahko daljnosezne posledice za delavca,
delodajalca in organizacijo.

Ta priro¢nik vsebuje osnovne informacije in navodila o
varovanju delavcev pred tveganji za poskodbe in okvare
hrbtenice na delovnem mestu. Z njim zelimo delodajal-
cem in delavcem na poljuden nacin priblizati ukrepe za
varovanje pred tovrstnimi okvarami.



Hrbtenica je »steber« iz kosti in hrustanca, ki sega od
medenice do lobanjskega dna, obdaja in $¢iti hrbtenjaco
ter podpira trup in glavo. Njene osnovne enote so vre-
tenca.

Hrbtenica ima 32 ali 33 vretenc, od katerih jih je 24 med
seboj povezanih gibljivo. Posamezna vretenca so med
seboj povezana prek sklepnih odrastkov s pravimi sklepi,
ki pa so ploski in slabo gibljivi, zaradi majhne povrsine pa
ne prenesejo velikih obremenitev. Zato so telesa vretenc
med seboj Se posebej povezana s hrustancnimi medvre-
tencnimi plosc¢icami (diskusi). Hrbtenica je v celoti dokaj
gibka.

Gibljivi del hrbtenice je vse Zivljenje izpostavljen napo-
rom, saj ne samo, da nosi tezo precejSnjega dela telesa,
temvec mora kljubovati tudi dodatnim obremenitvam, ki
smo jim izpostavljeni pri tezkem delu. Zato se medvre-
tencne ploscice lahko okvarijo. Ceprav ima vsaka med-
vretencna ploscica ¢vrsto zunanjo ovojnico, se ta lahko
pri velikih pritiskih pretrga, skozi razpoko pa zdrsne del
mehke sredice. Ta ne samo da povzroca bole¢ pritisk na
zivec, ki izhaja iz hrbtenjace, pac pa lahko povsem one-
mogogi gibanje. Ce mehka sredica pritisne na bedrni zi-
vec, imenujemo bolecino, ki se Siri od zadnjice po stegnu
vzdolz tega zZivca, isias.
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V zgornjem delu hrbtenice imamo 7 vratnih vretenc, od
katerih imata zgornji dve v vseh smereh veliko gibljivost.
Vratnim sledi 12 prsnih vretenc, ki nosijo rebra. Prsnim
vretencem sledi 5 ledvenih vretenc. Negibljivi del hrbte-
nice predstavlja 5 kriznih vretenc, zraslih v enotno triko-
tno kost kriznico in 3-4 trticna vretenca, zrasla v trtico.
Trtica je edina kost v cloveskem telesu, ki nima nobene
posebne naloge in je verjetno le ostanek zivalskega repa,
ki nas spominja na nase prednike.

Ledveni del hrbtenice je pri ¢loveku zaradi pokoncne te-
lesne drze najbolj obremenjen. Da lahko sploh pokonéno
hodimo, se mora ledveni del hrbtenice upogniti naprej.
Zaradi neugodne lege vretenc se lahko nategnejo vezi
med njimi, pride do poskodbe medvretencne ploscice ali
pa se natrga misica. Vse to povzroca hude bolecine, ki
so eden glavnih vzrokov za bolniske odsotnosti z dela.
Jasno je, da pride do takih okvar najpogosteje pri nepra-
vilnem dviganju tezkih bremen. Obicajno zacnemo bre-
mena dvigati skljuc¢eni, pri c¢emer jinh dvigamo predvsem
na racun obremenitve hrbta. Prav to pa je narobe! Precej
manj okvar hrbtenice bi bilo, ¢e bi bremena dvigali ¢im
bolj vzravnani in si pri tem pomagali z misSicami nog, ki
so najmocnejse v telesu.



Bolec¢ine v hrbtu stevilnim ljudem povzroc¢ajo obcasne
ali stalne tezave. Skoraj ni ¢loveka, ki ga ne bi ze kdaj
zabolelo v krizu ali v vratni hrbtenici.

Bolecine v hrbtu so
najpogostejsa z delom

povezana zdravstvena
tezava v EU.

Na hrbtenici imamo posebej obcutljivo mesto, ki je
podvrzeno izjemnim obremenitvam in stalnemu pritisku,
zato tam obstaja vecja moznost zgodnje obrabe in bo-
lezenskega stanja. To mesto lezi na prehodu iz ledvene
hrbtenice v krizni¢no hrbtenico.

Dokaj pogoste so tudi bolecine v vratni hrbtenici, ki na-
stanejo predvsem zaradi prisilne drze telesa.

Poskodbe hrbtenice

Poskodbe hrbtenice so zelo pogoste. Ljudje, ki imajo
boljso fizicno kondicijo, se redkeje poskodujejo.

Najpogostejse poskodbe hrbtenice so:

= nateg hrbtenice: ta poskodba je dokaj pogost vzrok
za bolecine v krizu.

= zlom vretenc: najveckrat nastane =zaradi padca.



Prizadene lahko tako spodnjo prsno hrbtenico, kot
tudi zgornjo ledveno.

= delni izpad medvretencnih sklepov: povzroc¢i hude
bolec¢ine v krizu.

Eden od glavnih
vzrokov za poskodbo

hrbtenice so nezgode
pri delu.

Revmati¢na ali revmatizmu podobna
obolenja

Ta obolenja pogosto prizadenejo hrbtenico, lahko pa
tudi kolke, ramena in ostale sklepe. Prve tezave se poja-
vijo kot bolecine v krizu in se pozneje razsirijo na ostalo
hrbtenico. Na koncu lahko cela hrbtenica otrdi.

Revmati¢ne tezave so med drugim posledica:

= sedeCega dela, nepravilnih telesnih polozajev,
prevelike fizicne obremenitve pri delu,

= psihi¢nih obremenitev in stresa,

= telesne nedejavnosti, prezivljanja prostega casa pred
televizorjem.



Obolenja kriza

Tipicni primeri bolezni, povezanih z delom, ki so vzrok za
pogoste odsotnosti z dela in predstavljajo velike stroske
za delodajalce, so obolenja kriza. Med najpogostejsimi
znanimi vzroki za nastanek teh obolenj so:

= ro¢no premescanje bremen,
= pripogibanje,
= prisilna drza,

= dolgotrajno sedenje.

Ljudje z boljso fizicno kondicijo imajo manj tezav s hrbtenico.

Zato skrbimo za svojo

fizicno kondicijo in
dobro pocutje!




Prisilne drze in ponavljajoci se gibi

Eden najpogostejsih vzrokov za bolecine v zatilju, ramah,
med lopaticami in glavi so prisilne drze ter ponavljajoci
se gibi, ki so jim najbolj izpostavljene naslednje skupine
delavcev:

= usluzbenci, ki delajo z racunalnikom,
= medicinske sestre,
= zobozdravniki in kirurgi,

= blagajnicarke, prodajalke v delikatesah in drugih
trgovinah,

= telefonisti,

= delavci za tekoc¢im trakom in drugi delavci, katerih
delo je fizicno naporno,

=> drugi, ki opravljajo poklic, kjer so prisotni ponavljajoci
se gibi in prisilna drza.

Bolecine v hrbtu so

pogosto znak okvare
hrbtenice.




Najpogostejsi vzroki za okvaro hrbtenice so:

=> slaba drza telesa,

= nepravilna obremenitev telesa,

= nepravilno dvigovanje in spuscanje bremen,
= nepravilne delovne navade,

= pomanjkanje proznosti telesa,

= pomanjkanje fizicne kondicije.

Hrbteni¢ne tezave si lahko nakoplje-
mo tudi z navidezno povsem nedol-
znim pocetjem. Ni nam treba dvigo-
vati tezkih bremen, zadostuje ze, da
dan za dnem dlje sedimo v istem
polozaju pred racunalnikom.

pravilno oblikovana hrbtenica
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= Ali ste vedeli, da je pravilna drza telesa klju¢ za
preprecevanje bolecin v hrbtenici?

= Ali ste vedeli, da se moramo pravilne drze telesa uciti
dalj ¢asa in to pri sedenju, stoji, hoji, lezanju in pri delu?

= Ali ste vedeli, da lahko vsak tretji ¢lovek postane
kroni¢ni bolnik zaradi tezav s hrbtom, ki nastanejo
zaradi sedenja?

= Pri delu v sedec¢em polozaju se veckrat sprehodite in
razgibajte!

= Delovno mesto naj bo ergonomsko zasnovano!

= Uporabljajte  ergonomsko  zasnovano  delovno
opremo!

Tveganja, povezana z ro¢nim premescanjem bremen, je
potrebno ugotoviti s pomodjo ocene tveganja delovne-
ga mesta ter sprejeti ustrezne ukrepe za njihovo prepre-
Citev oziroma zmanjsanje.
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Kot delodajalec se morate zavedati posledic poskodb in
okvar hrbtenice, ki lahko nastanejo zaradi neustreznega za-
gotavljanja varnosti in zdravja pri delu. Breme posledic no-
sita oba - tako delavec kot tudi delodajalec. Predpisi dolo-
Cajo, da mora delodajalec narediti vse potrebno, da delavca
zavaruje pred skodljivimi vplivi slabe ergonomske ureditve
delovnega mesta in neustreznega izvajanja delovnih nalog.

Ceprav se bole¢ine v hrbtu pojavljajo pri razliénih de-
lovnih aktivnostih, zZelimo v tem poglavju posredovati
predvsem informacije v zvezi rocénim premescanjem
bremen, ki je eden glavnih razlogov za okvare hrbtenice.

Predpisi doloc¢ajo bistvene zahteve za zagotavljanje
varnosti in zdravja pri rocnem premescanju bremen. Ne
glede na to se morate zavedati, da predpisi dolocajo le
minimalne zahteve, ki jih morate kot delodajalec zago-
toviti za varno in zdravju neskodljivo delo.

Da bi preprecili bole¢ine v hrbtu zaradi napac¢nega roc-
nega premescanja bremen, morate delodajalci:

= kadar je to mogoce, rocno premescanje bremen
nadomestiti s primerno delovno opremo, pripomocki
in primernimi mehanskimi pomagali,

=> delo organizirati tako, da se ¢im bolj zmanjsa koli¢ina
roc¢nega premescanja bremen,

= upostevati fizicne sposobnosti delavcev pri dolocitvi
delovnih nalog,



= sodelovati z delavci pri dolocanju varnostnih in
zdravstvenih ukrepov,

= oceniti tveganja za varnost in zdravje pri ro¢nem
premescanju bremen in izvesti ukrepe za zmanjsanje
Skodljivih ucinkov takega dela,

= poskrbeti za ustrezno usposabljianje in obvescanje
delavcey,

= zagotoviti zdravstveni nadzor.

Ce imajo vasi delavci tezave zaradi bole&in v hrbtu, ki so
posledica neustreznega zagotavljanja varnosti in zdravja
pri delu, to ne pomeni samo, da boste ob morebitnem
inSpekcijskem pregledu lahko kaznovani zaradi neupo-
Stevanja predpisov.

Zanemarjanje vasih obveznosti ima lahko daljnosezne
posledice:

= zmanjsanje produktivnosti,

= nezmoznost, da bi naroceno blago in storitve
dobavljali v pogodbenih rokih,

= stroski usposabljanja novih delavcev in nadomescanja
tistih, ki so odsotni zaradi bolezni,

= izguba c¢asa zaradi iskanja novih delavcev, ki bodo
nadomestili tiste, ki so odsotni zaradi bolezni,

= dodatni stroski nadomescanja odsotnih delavcev
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(stroski nadurnega dela, stroski posredovanja agencij
za zaposlovanje itd.),

= izguba ugleda pri strankah,
= stroski odskodninskih zahtevkov, za uveljavljanje
katerih se lahko odlocijo poskodovani delavci.

Delodajalci morate, ¢e je le mogoce:

1. ODPRAVITI nevarno ro¢no premescanje bremen,

2. OCENITI tveganje za poskodbo ali okvaro hrbtenice
zaradi ro¢nega premescanja bremen, ki se mu ni
mogoce izogniti,

3. ZMANJSATI tveganje za poskodbo ali okvaro
hrbtenice z razli¢nimi ukrepi.



Ocenitev in zmanjSanje tveganja za
poskodbo ali okvaro hrbtenice

Ocena tveganja je dolznost delodajalca. Vi in vasi delav-
ci najbolje poznate delovne naloge in nacin dela. Da bi
ugotovili, na kaksen nacin je mogoce zmanjsati tveganja
za poskodbe ali okvare hrbtenice, bo v Stevilnih primerih
dovolj, da boste kratek ¢as opazovali izvajanje dolocene
delovne naloge.

Pogosto je mogoce z majhnimi, finanéno nezahtevnimi
organizacijskimi in tehni¢nimi spremembami nacina dela
doseci velik u¢inek. Svetujemo vam da se ocenjevanja
tveganj in oblikovanja ukrepov lotite sami.

Pri zagotavljanju varovanja zdravja delavcev pri roc-
nem premescanju bremen ima pomembno viogo tudi
pooblasceni zdravnik, specialist medicine dela. Zdrav-
nik mora po eni strani upostevati obremenitev na de-
lovhem mestu zaradi dvigovanja bremen (tezZo in obli-
ko bremen, pogostost dvigovanja ipd.), po drugi strani
pa delavéeve zmogljivosti (telesno zgradbo, splosno
zdravstveno stanje, stanje hrbtenice itd.).

Mnenje pooblas¢enega

zdravnika je za delodajalca
zavezujoce!




Delodajalci, predpisi vam nalagajo veliko dolZnosti.
Pri tem pa se morate zavedati, da imajo dolZnosti tudi
vasi delavci.

Delavci morajo:

= upostevati navodila delodajalca za varen in zdravju
neskodljiv nacin dela,

= pravilno uporabljati opremo in pripomocke, ki jim jih
je zagotovil delodajalec,

= sodelovati z delodajalcem pri zagotavljanju varnosti
in zdravja pri delu,

= obvestiti delodajalca, ¢e ugotovijo, da je neka
aktivnost nevarna oziroma zdravju skodljiva,

= skrbeti, da opravljanje njihovih delovnih nalog ne
ogroza drugih delavcev.

Izogibanje ro¢énemu premescanju
bremen

Proucite moznosti avtomatizacije, predvsem novih de-
lovnih procesov. Ali je pakiranje paketov mozno izvesti
brez premikanja bremena? Ali je mozno postopek zdra-
vljenja izvesti tako, da se pacienta ne premika? Ali je mo-
Zno surovino oziroma polizdelke transportirati po teko-
¢em traku ali po ceveh do podroc¢ja obdelave?



Razmislite o moznosti mehanizacije delovnih nalog, na
primer o uporabi vilicarja.

Pazite na pojav novih nevarnosti
zaradi avtomatizacije ali meha-
nizacije (na primer, avtomatizira-
no linijo je treba se vedno ro¢no
Cistiti in vzdrzevati, za delovne
naloge je treba ustrezno opre-
miti vilicarje in drugo opremo
za dvigovanje in prenos bremen,
upravljalci te opreme pa morajo
biti ustrezno usposobljeni).

Vprasanja, na katera je treba biti
pozoren pri ocenjevanju tveganja

V naslednjih tabelah so navedena vprasanja, na katera je
treba biti pozoren pri ocenjevanju tveganja zaradi roc-
nega premescanja bremen ter predlogi za zmanjsanje
tveganja za poskodbe ali okvare hrbtenice.

Pri odlo¢anju glede varnostnih in zdravstvenih ukrepov si
lahko pomagate z vprasalnikom v nadaljevanju.



Ali delovne naloge vklju¢ujejo:

= drzanje bremen stran od telesa?

= prepogibanje telesa, sklju¢eno drzo ali seganje navzgor?
= vecje navpicne premike?

= velike razdalje nosenja?

= naporno porivanje ali vle¢enje bremena?

= ponavljajoce se gibe pri premescanju bremen?

= nezadosten ¢as za pocitek med delovnimi operacijami?

=> vsilien ritem dela (npr. tekodi trak)?

Ali so bremena:

= teZzka, velika ali nerodna?
= tezko oprijemljiva?

= nestabilna, oziroma se lahko nepri¢akovano premaknejo
(npr. zivali)?

= nevarna (npr. ostra ali vroc¢a)?
= neustrezno zlozena?

= prevelika, da bi delavec lahko videl ¢ez njih?
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V zvezi z delovnim okoljem:

=> ali obstajajo ovire glede polozaja telesa?

= ali so tla spolzka, neravna in polna ovir?

= ali je znacilno spreminjanje nivojev tal?

= ali je delovno okolje vroce ali hladno ali vlazno?
=> ali so osvetlitvene razmere slabe?

= ali sta polozaj in premikanje telesa omejena zaradi
uporabe osebne varovalne obleke?

V zvezi s sposobnostmi posameznika:

= ali delo zahteva neobicajne sposobnosti, npr.
nadpovpre¢no moc ali gib&nost?

= ali delo neugodno vpliva na delavce, ki imajo
zdravstvene probleme?

=> ali delo ogroza zdravje nosecih delavk?

=> ali delo zahteva posebno usposabljanje?

Oprema za prenasanje bremen:

= ali so naprave in pripomocki ustrezne vrste?

= ali je oprema ustrezno vzdrzevana?
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=> ali so kolesa na napravah ustrezna glede na povrsino tal?

= ali kolesa tecejo gladko?
=> alije visina rocajev postavljena med pasom in rameni?
= ali so prijemala (to¢ke za prijemanje) ustrezna?

2 ali obstajajo zavore? Ce obstajajo, ali delujejo?

Organizacija dela:

= ali je delo monotono in dolgo¢asno?
= ali je za delovne naloge znacilen vsiljen ritem dela?

= ali delavci menijo, da so preobremenjeni zaradi zahtev
dela?

= ali imajo delavci premalo vpliva na izvajanje delovnih
nalog?

=> ali gre za slabo izmenjavo informacij med vodstvom
in delavci?
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Predlogi za zmanjsanje tveganja za
poskodbe ali okvare hrbtenice

Ali glede delovnih nalog lahko:

= uporabite pripomocke za dvigovanje?

= izboljSate ureditev delovnega mesta za povecanje
ucinkovitosti?

= zmanjsate obseg dela, pri katerem je prisotno
pripogibanje in sklju¢ena drza?

= odpravite dvigovanje s tal ali nad visino ramen,
predvsem tezkih bremen?

= zmanjsate razdalje prenasanja bremen?
=> odpravite ponavljajoce se gibe?

= organizirate delo tako, da se delovne naloge
spreminjajo tekom delovnega dne?

= bremena porivate namesto vlecete?

Ali lahko bremena prilagodite, da bodo:

= lazja ali manjsa?
= enostavnej$a za prijetje?
= bolj stabilna?
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= manj nevarna za prijetje?

Ce bremena prihajajo od drugod, poskrbite, da bo doba-
vitelj bremena opremil z ustreznimi prijemali oziroma bo
dobavil manjse pakete (na primer, 25 kilogramske vrece
namesto 50 kilogramskih).
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Ali glede delovnega okolja lahko:

= umaknete vse ovire, da se omogoci prosto gibanje?
= zagotovite ustrezna (boljsa) tla?

= zagotovite, da na delovnem mestu ne bo stopnic in
strmih nagibov?

= preprecite ekstremne temperature?
= izboljSate osvetljenost?

= zagotovite osebno varovalno opremo, ki je manj
omejujoca?

= zagotovite, da delavci uporabljajo oblacila in obuvala,
ki so primerna za njihovo delo?
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Ali glede sposobnosti posameznika lahko:

= vec¢ pozornosti namenite tistim, ki imajo slabse fizicne
sposobnosti?

= posebno pozornost namenite nose¢im delavkam?

= delavcem zagotovite vec¢ informacij glede njihovega
dela?

=>» zagotovite vec¢ kakovostnega usposabljanja?
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Ali glede opreme za prenasanje bremen lahko:

= zagotovite ustreznejSo opremo za prenasanje
bremen?

= redno izvajate preventivno vzdrzevanje opreme?

= zamenjate kolesa, pnevmatike in/ali uredite tla, tako
da se bo oprema lahko premikala neovirano?

= zagotovite boljse rocaje in prijemala?
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Ali glede organizacije dela lahko:

= spremenite delovne nalogein zmanjsajte monotonost?
= bolje izkoristite delavéeve sposobnosti?

= organizirate delo tako, da bodo roki lazje dosegljivi?
= spodbudite boljSo komunikacijo in timsko delo?

= vkljucite delavce pri sprejemanju odlocitev?

= zagotovite boljSe usposabljanje in obvescanje?
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Kako lahko hitro ugotovite, da obstaja
tveganje za poskodbo ali okvaro
hrbtenice?

Opazujte delavce in pri tem ugotavljajte:

=> ali se pri delu pretirano naprezajo in potijo,
=> ali so zelo utrujeni zaradi svojega dela,

= ali morajo delati v nerodnih polozajih in/ali v utesnjenih
prostorih,

= ali morajo dvigovati nerodna in tezka bremena.

Preverite, ali so tezave s hrbtenico pogost razlog za bol-
nisko odsotnost vasih zaposlenih.
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Usposabljanje

Dobro usposabljanje je zelo pomembno, vendar ne za-
dostuje v primeru:

= pomanjkanja mehanskih pomagal,

= neustreznih bremen (pretezkih bremen, ki so neustrezne
dimenzije in/ali oblike),

=> slabih delovnih razmer.

Usposabljanje mora vklju¢evati naslednje vsebine:

= elementi tveganja pri rocnem premescanju bremen,
= vzroki za poskodbo ali okvaro hrbtenice,

= tehnike ustreznega roc¢nega premescanja bremen
(dobri in slabi primeri)

= uporaba mehanskih pomagal,

=> prakti¢en prikaz ustreznega ravnanja z bremeni.
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Metoda lahko sluzi delodajalcem kot enostaven pripo-
mocek za ocenjevanje tveganj pri rocnem premescanju
bremen. Z njeno uporabo je mogoce dobiti preprosto
oceno o tem, ali predstavlja dolo¢eno delo oziroma de-
lovna operacija, ki vkljucuje ro¢no premescanje bremen,
nevarnost za zdravije.

Metoda uposteva le nekatere dejavnike tveganja, ki lahko
nastopijo pri rocnem premescanju bremena, zato je ne
smemo uporabljati v smislu doloc¢anja natanc¢nih vredno-
sti. Vseeno pa lahko sluzi kot osnova za uvajanje prak-
ticnih sprememb na obstojecih delovninh mestih in pri
nacrtovanju novih delovnih mest in opravil.

Zavedati se je treba, da njena poenostavljena narava lah-
ko vpliva na podcenjevanje ali precenjevanje dejanskih
tveganj. Za poglobljeno oceno je potrebno upostevati
vec dejavnikov in uporabiti natan¢ne metode, kar zahte-
va poglobljeno znanje ergonomije.
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IR OCENJEVANIE

TUEGAN)

V Evropi se uporabljata predvsem naslednji metodi za
ocenjevanje tveganja pri rocnem premescanju bremen:

= metoda s klju¢nimi kazalniki (»Key Item Method -
KIM«) in

=> tabele za ocenjevanje rocnega premescanja (»Manual
Handling Assessment Charts - MAC«).

Metoda za vrednotenje tveganj pri roénem premesca-
nju bremen

Metoda temelji na sistemu treh podrocij (rdec¢ega, rume-
nega in zelenega). Metoda pokaze na nedvomno nevar-
ne delovne razmere, kakor tudi na tiste, ki predstavljajo
zanemarljivo tveganije.

Metoda za vrednotenje obremenitve pri dviganju bre-
men se osredotoca na dva glavna dejavnika in sicer na:

= tezo bremena in

= razdaljo bremena od tezisca telesa.
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Barve imajo v metodi slede¢ pomen:

Razdalja od
ledvenega dela telesa

[

Znotraj dolzine podlahti, | Znotraj 3/4 dolzine rok,
priblizno 30 cm priblizno 45 cm

Teza bremena
(vkg)

Rumeno

32



Rumeno podrocje - potrebna je natancnejSa ocena

Bremena so taksnih velikosti in znacilnosti, da pre-
cejsSnje Stevilo delavcev tvega kostno-misicne po-
Skodbe ali obolenja na kratek ali dolg rok.

Potrebne so bolj natanc¢ne preiskave in ocenjevanija,
da za dolocitev kon¢ne stopnje tveganja. Potrebno
je upostevati vse dejavnike (hitrost dela, frekvenco,
trajanje itd.) in jih podrobno analizirati.
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Pomembni dejavniki, kot so pogostost dvigovanja, ¢as
trajanja takega dela, visina dvigovanja, nacin, s katerim
primemo breme in podobno, v metodo niso vklju¢eni.
Ce Zelimo vklju&iti tudi njihove ucinke ali u¢inke katerih
drugih dejavnikov, je potrebno opraviti dodatna ocenje-
vanja.

Metoda velja za ocenjevanje za dvigovanja bremen si-
metri¢nih oblik v stoje¢i poziciji pri uporabi obeh rok
pod idealnimi pogoji. Vodoravna razdalja je razdalja med

ledvenim delom telesa in tezis¢em bremena med dviga-
njem.



Eden izmed zakljuckov te metode je, da je ro¢no pre-
mescanje bremen, ki tehtajo vec¢ kot 25 kg, v vecini
primerov neustrezno.

Dejavniki, ki vplivajo na vrednotenje

V nadaljevanju so navedeni najpomembnejsi dejavniki,
ki jih je potrebno upostevati pri ocenjevanju tveganja
pri roénem premescanju bremen. Posebno pozornost si
zasluzijo, ¢e se po prvem ocenjevanju znajdemo v ru-
menem podrocju. Z zvisevanjem vrednosti dejavnikov, ki
povecujejo tveganje, se znizuje priporocljiva maksimalna
teza bremena v primerjavi z idealnimi razmerami dvigo-
vanja.

Znacilnosti bremena

Ro¢no premescanje bremen lahko pomeni tveganje za
poskodbe hrbta, ¢e je:

= breme pretezko ali preveliko, ) (
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= breme nepriro¢no ali ga je tezko
prijeti,

= breme nestabilno ali  ima
vsebino, ki se bo verjetno
prevrnila,

= breme namesceno na nacin, ki
zahteva, da ga je treba drzati ali
premescati na razdalji od telesa
ali z upognjenim ali ukrivljenim
telesom,

= verjetno, da bo breme zaradi
svojih  obrisov in/ali &vrstosti
povzrocilo poskodbe delavcev.
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Potreben fizi¢ni napor

Fizicni napor lahko pomeni tveganje za poskodbe hrbta, ce:

= je stalen,

= se dolo¢ena aktivnost lahko
izvaja le z rotacijo trupa,

= je verjetno, da bo prislo do
nenadnega premika bremena,
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= aktivnost zahteva nestabilen
polozaj telesa.

Znacilnosti delovnega okolja

Znacilnost delovnega okolja, ki lahko poveca tveganje za
poskodbe hrbta:

= je pomanjkanje prostora, Se
zlasti v visino, da bi opravili delo,

= so neravna ali spolzka tla, kar
pomeni nevarnost spotika ali
padca,
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= je neustrezno delovisc¢e ali
delovno okolje, ki delavcu
preprecuje roc¢no premescanje
bremen na varni visini ali v
primernem polozaju,

= so razlike v visini tal ali delovne
povrsine, kar zahteva, da se
breme premesca na razlicnih
visinah,

= 50 nestabilna tla ali podnoznik,

= je neustrezna temperatura,
vlaznost ali prezracevanje.
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Zahteve dela

Delo lahko pomeni tveganje za poskodbe hrbta, Ce:

= terja prepogost ali predolg
fizi¢ni napor, zlasti za hrbtenico,

=> ni zagotovljen zadosten pocitek
ali obdobje okrevanja,

= so predolge razdalje dviganja,
spuscanja ali prenasanja,

=> delovni proces doloc¢a hitrost
dela, na katero delavec nima
vpliva.
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Enostavna metoda lahko sluzi za pomo¢ pri ocenjevanju
tveganja, ki izhaja iz ro¢nega premescanja bremen in je
v tem smislu lahko pripomocek strokovnim delavcem pri
pripravi strokovnih podlag za oceno tveganja.

Za pogloblieno analizo in izvedbo ukrepov pa metoda
ni primerna, saj je za to potrebno dodatno ergonomsko
znanje.

41



Skoraj vse vrste dela vkljucujejo doloceno obliko rocne-
ga premescanja bremen. Te oblike so lahko dvigovanje,
drzanje, odlaganje, vlecenje, potiskanje, premikanje ali
prenasanje razlicnin bremen. Uporaba neprimernih teh-
nik ro¢nega premescanja bremen je pogosto vzrok za
poskodbe pri delu.

Poskodbe hrbta, ramenskega obroca, vratu, dlani, rok in
nog so pogosto posledica premescanja tezkih ali nero-
dnih bremen, omejenega prostora, prenasanja bremen
gor in dol po stopnicah, neugodnih gibov kot so stego-
vanje, sklju¢ena drza in zasuk.

Naslednji koraki so vam lahko v pomoc¢ pri prepreceva-
nju poskodb, ki bi lahko bile posledica rocnega preme-
$¢anja bremen:

1. korak: Premislite o aktivnostih

Premislite o vseh aktivnostih
na vasem delovnem mestu, Ki
vklju¢ujejo ro¢no premescanje
bremen. Ali ne bi bilo mogoce
uporabiti naprav, ki bi pomaga-
le pri premescanju, kot so vo-
zi¢ki in dvigala? Ce je odgovor
pritrdilen, predlagajte deloda-
jalcu, da bi jih zeleli uporabljati.

Pripomocki za dvigovanje bremena
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2. korak: Ce se ne morete izogniti roénemu premeséanju

= Oceniti morate tveganje, povezano z vsako
posamezno nalogo, ki vkljucuje premescanje bremen.

3. korak: Premislite o lastnostih bremena

2 Ce je breme tezko, razmislite o
tem, da bi ga razdelili na manjse
dele. Morda bi kazalo predlagati
delodajalcu, naj naroc¢i manjse
pakete.

2 Ce je breme tezko prijeti ali ¢e
obstaja nevarnost, da bi breme
med nosenjem zdrsnilo z rok, preverite, ali bi ga lahko
bolj varno prenesli v zaboju ali posodi. Breme bi lahko
tudi zvezali ter tako preprecili njegovo premikanje
med premescanjem.

2 Ce je breme nerodno za prenasanje, premislite, ¢e
vam lahko kdo pomaga ali pa uporabite vozicek.
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4. korak: Premislite o nalogi

2 Ce naloga vkljuéuje zasuke, skljuceno drzo ali
stegovanje:

e premislite o preureditvi skladis¢a, s katero bi zago-
tovili vec prostora,

e preuredite vsebino polic tako, da bodo najtezji
predmeti v visini med sredino stegna in sredino pr-
snega kosa ter

e razmislite o uporabi lestve ali plos¢adi za dostopa-
nje do visjih polic.

2 Ce naloga vklju¢uje daljse prenasanje:

¢ premislite, kako bi preoblikovali delovno mesto in s
tem skrajsali poti ter shranjevanje priblizali toc¢ki upo-
rabe,

e razmislite o uporabi vozicka.

Resitve predlagajte delodajalcu.
5. korak: Premislite o delovhem okolju

= Ovire se ne smejo nahajati na poteh, po katerih delavci
prenasajo bremena. O nepravilnostin obvestite
delodajalca.

2 Ce so na poti stopnice in rampe, premislite o
smiselnosti uporabe dvigal in vozi¢kov ter izboljSave
predlagajte delodajalcu.
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6. korak: Razmislite o svojih fizi¢nih sposobnostih

= Razmislite, ali ste fizicno sposobni opravljati naloge
roc¢nega premescanja bremen.

= Razmislite, ali znate varno dvigovati bremena in ali ste
seznanjeni z varnimi nacini premescanja bremen.

=>» Razmislite, ali ste primerno obleceni in obuti.

=>» Razmislite, ali uporabljate zascitne Cevlje, pokrivala in
rokavice, ¢e je to potrebno.

= Svoje ugotovitve in predloge sporocite delodajalcu.

7. korak: Ocenite vsako novo nalogo

= Ne pozabite oceniti vsake nove naloge, Ki
vklju¢uje ro¢no premescanje bremen.
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Kako dvigniti breme?

=> Ustavite se in razmislite

Nacrtujte dviganje. Kam je treba postaviti breme? Upo-
rabite ustrezna pomagala za dviganje, ¢e je to mozno. Ali
potrebujete pomod? Umaknite vse ovire, kot je odvrzen
material za zavijanje in podobno.

Pri dviganju bremena od tal do viSine ramen, dvignite
breme v dveh korakih, z vmesno postavitvijo bremena
na mizo ali drugo delovno povrsino tako, da lahko za-
menjate prijem.

= Pravilno postavite stopala

Stopala postavite narazen,
tako da dobite uravnotezen
in stabilen polozaj za dvig
bremena (ozka krila in neu-
strezna obutev to otezujejo).

Dominantno nogo postavite
¢im bolj naprej in, ¢e je mo-
zno, v smeri, kakor namera-
vate kreniti.
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= Zavzemite dober polozZaj

Ko dvigate breme z nizkega po-
lozaja, pokrcite kolena. Vendar ne
smete poklekniti ali pretirano pokr-
Citi kolen.

Hrbet imejte vzravnan (pri tem
pomaga drzanje brade nazaj). Ce
je potrebno, se za boljsi prijem na-
gnite nekoliko nad breme. Ramena
naj bodo usmerjena v isto smer kot
boki.

= Dobro primite breme

Poskusite imeti roke znotraj meja,
ki jin dolo¢ajo noge. Najboljsi na-
¢in prijema je odvisen od razmer in
posameznikovih znacilnosti, vendar
mora biti varen.

Prijem, pri katerem ukrivimo prste
(naredimo kljuko), je manj utrujajo¢
od prijema s stegnjenimi prsti.

Ce morate zamenjati prijem v po-

stopku dviganja bremena, to nare-
dite gladko in brez sunkovitih gibov.
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= Bodite blizu bremena

Breme naj bo ¢im blizje telesu, kolikor Casa je to mozno.
Najtezji del bremena naj bo ob telesu. Ce se bremenu ni
mogoce dovolj priblizati, ga povleci k sebi, preden ga
dvignes.

= Dvignite brez sunka

Dvignite enakomerno, brez sunkovitinh gibov. Ko zacnete
z dvigovanjem, dvignite brado. Nadzorujte potek dviga-
nja.

= Premikajte stopala

Obracajte se tako, da premikate stopala. Ne zvijajte zgor-
njega dela telesa. Ramena naj bodo v isti liniji kot boki.

= Odlozite breme, nato ga prilagodite

Ce je potrebno natanéno
pozicioniranje bremena, ga
najprej odlozite in ga nato
premaknite v Zeleni polozaj.
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Ne premikajte se sunkovito!
Ne dvigujte bremen, ki so pretezka!
Ne stegujte se predalec!

Ne sucite telesa!
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Vaje za krepitev in raztezanje misic

Vaje za krepitev misic

Vir: http://www.lieberson.com/en/Images/07_Med_Info/Page11%20700.jpg
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Vaje za raztezanje misic

Vir: http://www.lieberson.com/en/Imaqges/07_Med_Info/Page9%20700.jpq
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RORISTNE

INFORIMACLE

O vprasanjih glede zagotavljanja varnosti in zdravja pri delu
se lahko posvetujete z Ministrstvom za delo, druzino, socialne
zadeve in enake moznosti ter InSpektoratom RS za delo:

Ministrstvo za delo, druzino, socialne zadeve in enake
moznosti

Sektor za varnost in zdravje pri delu

Kotnikova 28, 1000 Ljubljana

telefon: 01/369 77 00

telefaks: 01/369 78 30

e-naslov: gp.mddsz@gov.si

spletni naslovi: http:/www.mddsz.gov.si/
http:/www.osha.mddsz.gov.si/

InSpektorat RS za delo

Verovskova 64a, 1000 Ljubljana
telefon: 01/280 36 60

telefaks: 01/280 36 77

e-naslov: irsd@gov.si

spletni naslov: http:/www.id.gov.si/
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Bolec¢ina v krizu zaradi nepravilnega dviganja!
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