Navrh

VYHLASKA
Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky
Z i, 2023

0 podrobnostiach o ochrane zdravia pred fyzickou zat’azou pri
praci

Ministerstvo zdravotnictva Slovenskej republiky podla § 62 pism. s) zakona ¢.
355/2007 Z. z. o ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia a 0 zmene a doplneni
niektorych zakonov v zneni zakona ¢. ...../2023 Z. z. ustanovuje:

§1

Predmet Gpravy

Tato vyhlaska ustanovuje poziadavky na

a) miesto vykonu prace v sivislosti s obmedzovanim zvySenej fyzickej zataze pri praci,

b) posudenie fyzickej zataze pri praci, ktoré pozostava z hodnotenia celkovej fyzickej zataze
a lokalnej fyzickej zat'aze,

c) hodnotenie celkovej fyzickej zataze pri praci, pri ktorej je riziko poSkodenia zdravia
z celkového pretazenia organizmu a obehového systému a na predchadzanie tomuto riziku,

d) hodnotenie lokalnej fyzickej zataze pri praci, pri ktorej je riziko poSkodenia zdravia
podporno-pohybového systému, najmi kosti, kibov, svalov, §liach anervov a na
predchadzanie tomuto riziku,

e) posudenie zdravotného rizika,

f) prevadzkovy poriadok,

g) vykonavanie opatreni, ktoré vylucia alebo znizia na najnizS§iu moznu a dosiahnutel'nii mieru
zvySenu fyzicka zat'az pri praci.

§2

Zakladné ustanovenia

(1) Fyzicka zataz pri praci je faktor, ktory vyvolava v organizme adaptacné mechanizmy,
ktoré maju pri optimalnej miere pdsobenia pozitivny vplyv na zdravie a pohodu organizmu; pri
zvySene] miere poOsobenia mdézu mat na zdravie a pohodu organizmu negativny vplyv.
Neprimerane vysoka fyzicka zataz pri praci moze viest' k pretazeniu organizmu a K poskodeniu
zdravia pri praci.

(2) Zlozky fyzickej zat'aze st Casti fyzickej zataze charakterizované zakladnym fyzikalnym
alebo fyziologickym parametrom, ktorého miera urcuje spolu s vplyvom dalsich podmienok
prace apracovného prostredia mieru zdravotného rizika vo vztahu k rozvoju Specifického
poskodenia zdravia alebo choroby z povolania.



(3) Najvyssie pripustné hodnoty urcené v suvislosti s hodnotenim fyzickej zat'aze pri praci su
limitné hodnoty, pri ktorych dodrzani pocas 8-hodinovej pracovnej zmeny sa predpoklada, ze
miera zdravotného rizika je tolerovatelna.')

(4) Referenéné podmienky pri posudzovani jednotlivych =zloziek fyzickej zataze su
definované podmienky prace a pracovného prostredia s oh'adom na velkost’ ich nepriaznivého
alebo priaznivého vplyvu na posudzovanu zataz organizmu.

(5) Celkova fyzicka zat'az je fyzicka zat'az organizmu pri prevazne dynamickej praci, ktora je
vykondvana vel'kymi svalovymi skupinami. Hodnoti sa energetickym vydajom.

(6) Lokalna fyzicka zataz je fyzicka zataz jedného alebo viacerych Casti tela pri praci, ktora
je vykonavana prevazne malymi svalovymi skupinami.

(7) Energeticky vydaj zmenovy priemerny urCuje priemerny energeticky vydaj za 8-
hodinovl pracovnil zmenu.

(8) Energeticky vydaj zmenovy maximalny uréuje maximalnu hodnotu energetického vydaja
zmenového priemerného v pripade nerovnomerného rozlozenia pracovnej zataze pocas tyzdna,
mesiaca alebo roka.

(9) Energeticky vydaj ro¢ny je kumulativha hodnota energetického vydaja zmenového
priemerného vynalozeného na pracu v priebehu roka. Najvyssia pripustna hodnota energetického
vydaja ro¢ného zodpovedd mnozstvu energie vynalozenej za 235 pracovnych dni pri dodrzani
najvyssej pripustnej hodnoty energetického vydaja zmenového priemerného.

(10) Energeticky vydaj kratkodoby urcuje energeticky vydaj pri najnaro¢nejsich pracovnych
¢innostiach z hl'adiska celkovej fyzickej zat'aze.

(11) Energeticky vydaj (brutto) je spotreba energie pri pracovnych ¢innostiach, ktora zahfia
spotrebu energie na zdkladnua latkovl premenu, tzv. bazalny metabolizmus.

(12) Energeticky vydaj (netto) je spotreba energie pri pracovnych ¢innostiach, ktora nezahtia
spotrebu energie na zdkladnu latkovi premenu.

(13) Dlhodoba nadmerna jednostranna zataz hornych koncatin je zlozka fyzickej zataze
hornych koncatin, ktord mozZe spOsobit’ nadmerné zat'aZenie hornych koncatin a moéZe viest
k poskodeniu zdravia, vratane rozvoja choroby z dlhodobého, nadmerného a jednostranného
zatazenia hornych koncatin. Miera zataze hornych koncatin pri pésobeni dlhodobej nadmernej
jednostrannej zat'aze zavisi od
a) Casu expozicie azaradovania zotavovacich prestavok v praci na zotavenie od dlhodobej

nadmernej jednostrannej zataze hornych koncatin, ktoré spolu s d’alSimi podmienkami

ovplyviiuji dlhodobti inosnost’ zataze,
b) svalovej sily, ktora spolu s d’alsimi podmienkami ovplyviiuje nadmernost’ zat’aze,

1) § 31 ods. 3 zakona &. 355/2007 Z. z. o ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia a o zmene a doplneni
niektorych zékonov Vv zneni neskorSich predpisov.



c) frekvencie pohybov, polohy hornych koncatin a jednotvarnosti pracovnych tkonov, ktoré
spolu s d’al§imi podmienkami ovplyviiuju jednostrannost’ zat'aze.

(14)Pracovna uloha s dlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou hornych koncatin je
charakterizovand c¢innostou rovnakého alebo obdobného charakteru, pri ktorej dochadza
k opakovanej zatazi rovnakych svalovych skupin hornych koncatin. Pozostava spravidla
z viacerych pracovnych cyklov. V ramci pracovnej zmeny sa vykonava jedna alebo viac
pracovnych uloh.

(15) Pracovny cyklus je sled technickych pohybov, ktoré sa v ramci pracovnej tlohy opakuju
rovnakym alebo obdobnym spdsobom.

(16)Referenény pocet technickych pohybov je najvysSie pripustny pocet technickych
pohybov pri referenénych podmienkach definovanych pri hodnoteni dlhodobej nadmernej
jednostrannej zataZe hornych konéatin, odvodeny podla metody OCRA a technickej normy?)
alebo inej obdobnej technickej Specifikacie s porovnate'nymi alebo prisnej$imi poziadavkami.

(17)Metoda OCRA (Occupational Repetitive Action) je postup na hodnotenie zdravotného
rizika lokalnej svalovej zataze hornych koncatin pri opakovanych pohyboch pri praci, ktoré
jednostranne zat'azuju rovnaké svalové skupiny. Oznacenie je skratkou odvodenou z vyrazu
,opakovana pracovna ¢innost™.

(18)Referenéné podmienky pre pracu s dlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou
hornych koncatin st presne definované podmienky prace a pracovného prostredia s ohl'adom na
ich minimalny vplyv na zataz hornych koncatin pri praci s vysokym poctom technickych
pohybov hornych koncatin; zohl'adiiujii najmé svalovt silu hornych koncatin, pracovné polohy
hornych koncatin, jednostrannost’, zotavovacie prestavky, trvanie prace s dlhodobou nadmernou
jednostrannou zataZzou hornych koncatin a doplnkové faktory.

(19) Technicky pohyb je definovany mechanicky ukon alebo subor mechanickych tikonov
charakterizovany pohybom v jednom alebo viacerych klboch hornej koncatiny, ktory je potrebny
na vykonanie urenej pracovnej ¢innosti v ramci pracovného cyklu alebo pracovnej tlohy.

(20) Frekvencia technickych pohybov je pocet technickych pohybov za minutu.

(21) Zotavovacia prestavka v praci je v stvislosti shodnotenim dlhodobej nadmernej
jednostrannej zataze hornych koncatin definované ako prestavka, ktord predstavuje dostato¢ny
¢as na zotavenie hornej koncatiny. Zotavovacie prestavky st
a) prestavky na odpocinok a jedenie alebo iné planované prestavky v praci, ak trvaju minimalne

0sem po sebe idtacich minut,

b) mikroprestavky, v ktorych minimalne osem po sebe idtcich sekund nedochadza k zat'azi
opakovane namdhanych svalovych skupin hornej koncatiny ako napr. pri plneni ulohy

2) STN EN 1005-5:2007 Bezpecnost' strojov. Fyzicka vykonnost &loveka. Cast 5: Posudzovanie rizika pri
opakovanej ¢innosti s vysokou frekvenciou, 1.12.2007.



zrakovej kontroly alebo pri presune zamestnanca na ina poziciu alebo pri vykone beznych
administrativnych cinnosti; ak mikroprestavky trvaji v thrne minimalne 0osem minut za
hodinu, je mozné takato hodinu prace povazovat za hodinu so zaradenou zotavovacou
prestavkou v préci.

(22) Jednotvarnost’ pracovnych tkonov je nepriazniva podmienka jednostrannej zataze
hornych koncatin, ktora je charakterizovana nizkou mierou obmeny pohybov a poloh pri praci
a ktora sposobuje zvysenie zataze rovnakych svalovych skupin.

(23) Doplnkové faktory su faktory definované v stvislosti s hodnotenim dlhodobej nadmernej
jednostrannej zataze hornych koncatin, ktoré samostatne nevedu krozvoju choroby
z dlhodobého nadmerného jednostranného zat'azenia koncatin. V kombindcii S vysokym poctom
pohybov pri praci alebo s d’al§imi nepriaznivymi podmienkami zvySuju jednostranni zataz
hornych koncatin a prispievaji k rozvoju choroby. Medzi doplnkové faktory patria najma
vibracie prenaSané na ruky, lokdlny tlak prenaSany na horné koncatiny, nepriaznivé
mikroklimatické podmienky, spitné razy a naroky na presnost’ pohybu.

(24) Pracovné polohy su polohy celého tela alebo jednotlivych casti tela, ktorymi sa trup,
hlava, krk, horné koncatiny v ramene, v lakti a zapasti, dolné koncatiny v kolene a ¢lenku; st
podmienené usporiadanim pracovného miesta, priestorovymi rozmermi pracoviska a
organizaciou prace.

(25)Neutralna poloha je poloha, v ktorej dochadza k minimalnej zatazi samotného kibu,
skupiny kibov a okolitych mikkych $truktir. Neutralna poloha trupu je vzpriameny stoj, bez
uklonov a rotécii (cca 4° nakloneny dopredu). Neutralna poloha hlavy je, ak sa pri vzpriamenom
trupe zamestnanec prirodzene pozera do stredu zorného pola so sklonom 10° od horizontalnej
linie pohl'adu pred seba. Rozsah zorného pola je 10° nahor a 10° nadol od stredu zorného pola.
Neutralna poloha pre ramené a horné konéatiny je, ak horné konéatiny volne visia pozdiz tela
bez zdvihnutia pazi v ramenach. Neutralna poloha v lakti je prirodzené zohnutie lakt’a do 145°, v
zapisti je to poloha ruky v predizeni osi predlaktia. Neutralna poloha dolnej konéatiny je dana
prirodzenou polohou v stoji, v sede alebo pri chodzi.

(26) Zona pracovnej polohy je vymedzena oblast’ pracovnej polohy jednotlivych casti tela vo
vztahu k hodnoteniu. U vac¢siny hodnotenych casti tela sa urcuju tri zony pracovnej polohy.

(27) Nepriaznivé pracovné polohy st polohy Casti tela v zone 2 alebo 3 definované v prilohe
6.

(28) Kratkodoby ¢as pracovnej polohy je ¢as kontinualneho trvania pracovnej polohy v zéne 2
alebo v zone 3, po ktorom nasleduje dostatotna zotavovacia prestavka V praci od zataze
S moznostou zmeny pracovnej polohy.

(29) Celozmenovy cas pracovnej polohy je Cas trvania polohy v zéne 2 alebo v zone 3 v thrne
Za pracovni zmenu.



(30) Vystreta horna koncatina je horna koncatina vystreta v lakti. Pre G¢ely hodnotenia ide
o0 uhol v lakti nad 90°.

(31)Referenény ¢as pracovnej polohy je najvyssi pripustny celozmenovy ¢as pracovnej
polohy v ramene pri abdukcii alebo flexii v zéne 2 av zone 3 za referencnych podmienok.
Referencné podmienky st splnené ak je hodnotend pracovna poloha zaujimana s vystretou
hornou koncatinou v lakti a zaroven neposobia na zat'az ramena d’alSie nepriaznivé podmienky,
najma zat'az sposobena drzanim predmetov o hmotnosti véac¢sej ako 1 kg.

(32)Flexia ramena je charakterizovana zdvihnutim paze smerom nahor vzpaZenim v smere
predpaZzenia.

(33) Abdukcia ramena je charakterizovana zdvihnutim paze smerom nahor vzpazenim v smere
upazenia.

(34) Extenzia ramena je charakterizovana zapazenim.

(35) Zdvihnutie ramena je pohyb, pri ktorom dochadza k pritiahnutiu ramena smerom
K usiam.

(36)Krajna pracovna poloha je poloha pri dosiahnuti maximalneho rozsahu pohybu v kibe
alebo skupine klbov.

(37)Paza je anatomicka Cast’ hornej koncatiny od ramena po laket'.
(38) Predlaktie je anatomicka ¢ast’ hornej koncatiny od lakt’a po zapastie.
(39) Ruka je anatomicka Cast’ hornej koncatiny od zapéstia po konce prstov.

(40) Lokalna svalova zataz je fyzicka zataz pri praci, ktora je vykonavana malymi svalovymi
skupinami.

(41) Staticka svalova sila je svalova sila vynaloZena pri svalovej kontrakcii trvajucej viac ako
tri sekundy.

(42) Dynamicka svalova sila je svalova sila vynalozena pri svalovej kontrakcii trvajucej tri
sekundy a menej.

(43) Staticka svalova praca je charakterizovana ¢innost'ou s prevahou statickej svalovej sily.

(44) Dynamicka svalova praca je charakterizovana ¢innost'ou s prevahou dynamickej svalovej
sily.

(45) Maximalna svalova sila (Fmax) je sila, ktoru vynalozi osoba pri maximalnom vélovom
usili vynakladanom konkrétnymi svalovymi skupinami v definovanej pracovnej polohe.



(46) Kratkodoba sila je sila, ktora zodpoveda jednému svalovému st’ahu.

(47)Zmenova priemerna sila je ¢asovo vazeny priemer vynakladanych sil hodnotenou
svalovou skupinou pocas pracovnej zmeny.

(48)Borgova stupnica CR-10 je nastroj fyziologie prace na ciselné vyjadrenie intenzity
subjektivneho pocitu osoby. V kontexte hodnotenia svalovej sily zamestnanca sa pouziva
stupnica v rozpati hodnoét 0 az 10.

(49) Poskodenie zdravia z lokalnej fyzickej zataze je poskodenie podporno-pohybového
systému, najmd kosti, klbov, svalov, Sliach anervov, ktora je klinicky diagnostikovana
dostupnymi vySetrovacimi metédami a je ju mozné dat’ do suvislosti s fyzickou zatazou pri
praci.

(50) Poskodenie zdravia z celkovej fyzickej zataze je posSkodenie, spdsobené celkovym
pretazenim organizmu a obehového systému, ktoré je mozné dat’ do stvislosti s nadmernym
energetickym vydajom pri praci.

§3

PoZziadavky na miesto vykonu prace

Ergonomické poziadavky na miesto vykonu prace v stvislosti s obmedzovanim zvySenej
fyzickej zat'aze pri praci st uvedené v prilohe ¢. 1. Pri zabezpeceni ergonomickych poziadaviek
pracovného miesta sa odporuca prihliadat’ aj na subjektivne hodnotenie fyzickej zéataze
zamestnancami.

§ 4

Posudenie fyzickej zat’aze pri praci

(1) Posudenie fyzickej zataze pri praci pozostava z hodnotenia celkovej fyzickej zataze
a lokalnej fyzickej zat'aze.

(2) Hodnotenie celkovej fyzickej zataze sa vykonava hodnotenim energetického vydaja
podla § 6.

(3) Hodnotenie lokalnej fyzickej zataze sa vykonava hodnotenim zloziek lokalnej fyzickej
zéataze, ktorymi st

a) ru¢na manipulacia s bremenami pri zdvihani, ukladani, prenasani, tla¢eni a t'ahani (§ 7),

b) dlhodoba nadmerna jednostranna zat'az hornych koncatin (§ 8),

C) nepriaznivé pracovné polohy (§ 9),

d) lokalna svalova zataz (§ 10); hodnotenie lokalnej svalovej zataze sa vykona osobitne iba
Vv pripade, ak nebolo dostatoc¢ne zohl'adnené pri posudzovani ru¢nej manipulacie s bremenami
podl'a pismena a) alebo b), alebo dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze hornych koncatin
podl'a pismena C).



(4) Postup a podrobnosti posudenia fyzickej zataze pri praci usmerni Ministerstvo
zdravotnictva Slovenskej republiky.

§5

Urovne posudenia fyzickej zataZe pri praci
(1) Posudenie fyzickej zataze podla § 4 sa vykonava na 4 Grovniach.

(2) Prva uroven je urCena na identifikovanie zloziek zvySenej fyzickej zataze. Ak bola
zlozka zvysenej fyzickej zataze identifikovana, vykona sa jej hodnotenie na vysSej urovni.
Kontrolny list na identifikovanie zloziek zvySenej fyzickej zataze pri praci na prvej urovni je
Vv prilohe ¢. 2.

(3) Druha uroven je urcena na orientacné hodnotenie zloziek fyzickej zataze. Ak vysledok
posudenia na druhej urovni preukaze akceptovatelné zdravotné riziko,%) nie je nutné pristapit
k postideniu na vyssej urovni. Kontrolné listy na orientacné hodnotenie zloziek fyzickej zat'aze
s kritériami na uréenie akceptovate'ného zdravotného rizika na druhej urovni su v prilohe €. 3.

(4) Tretia Groven je urCena na podrobné hodnotenie zloziek fyzickej zataze. Podrobné
posudenie na tretej tirovni sa nemusi vykonat, ak bolo na druhej urovni jednozna¢ne preukazané
akceptovatel'né zdravotné riziko.°)

(5) Stvrta troven je uréena na $pecifické hodnotenie zloziek fyzickej zataze pri netypickych
a osobitnych pracovnych ¢innostiach. Specifické posudenie na §tvrtej urovni sa moze vykonat’ aj
Vv pripade, ak su vysledky postidenia na tirovni limitnych hodnét a ucel postidenia fyzickej zataze
vyzaduje podrobnejsie hodnotenie.

(6) Fyzicka zataz pri runej manipulacii s bremenami pri zdvihani, ukladani, prenasani,

tlaCeni a tahani na druhej urovni, tretej Girovni a Stvrtej Grovni sa hodnoti podl'a osobitného
ferp 4
predpisu.®)

(7) Urovne postdenia fyzickej zataze pri praci nezodpovedaju kategorizacii prac z hl'adiska
zdravotného rizika.’)

§ 6

Poziadavky na hodnotenie celkovej fyzickej zat’aze

(1) Identifikovanie zvySeného energetického vydaja pri praci na prvej Grovni sa vykona
podl’a prilohy ¢. 2.

(2) Orientacné hodnotenie energetického vydaja pri praci na druhej Grovni sa vykona podla
prilohy €. 3.

%) § 31 ods. 2 zdkona &. 355/2007 Z. z.

4) Nariadenie vlady Slovenskej republiky & 281/2006 Z. z. o minimalnych bezpe&nostnych a zdravotnych
poziadavkach pri ruénej manipulacii s bremenami v zneni nariadenia vlady Slovenskej republiky €. ..../2023 Z. z.

%) § 31 zakona &. 355/2007 Z. z.



(3) Na hodnotenie celkovej fyzickej zataze zamestnancov pri praci sa V prilohe ¢. 4
ustanovuju
a) zasady hodnotenia celkovej fyzickej zataze pri praci,
b) podmienky suvisiace s rizikom poSkodenia zdravia z celkovej fyzickej zat'aze,
c) referencné podmienky na hodnotenie energetického vydaja pri praci,
d) kritéria na hodnotenie zmenovej srdcovej frekvencie pri praci vykonavanej prevazne vel’kymi
svalovymi skupinami.

(4) Na predchadzanie zdravotnému riziku z celkovej fyzickej zat'aze zamestnancov pri praci
sa Vprilohe ¢. 4 ustanovuji limitné hodnoty, ktorymi su najvysSie pripustné hodnoty
energetického vydaja pri praci.

§7
Poziadavky na hodnotenie ru¢nej manipulacie s bremenami
pri zdvihani, ukladani, prenasani, tlaceni a tahani

(1) Identifikovanie ru¢nej manipuldcie s bremenami pri zdvihani, ukladani, prenasani, tla¢eni
a tahani na prvej rovni sa vykona podl’a prilohy €. 2.

(2) Orienta¢né hodnotenie ru¢nej manipulacie s bremenami pri zdvihani, ukladani, prenasani,
tlaeni a tahani na druhej urovni sa vykona podl'a prilohy €. 3.

(3) Minimalne poziadavky na bezpeCnost a ochranu zdravia zamestnancov pri rucnej
manipulacii s bremenami pri zdvihani, ukladani, prenasani, tlateni a tahani ana podrobné
hodnotenie ruénej manipulacie s bremenami na vyssej tirovni upravuje osobitny predpis.*)

§8
Poziadavky na hodnotenie dlhodobej nadmernej jednostrannej zat’aze hornych
koncatin

(1) Identifikovanie dlhodobej nadmernej jednostrannej zat'aze hornych koncatin pri praci na
prvej urovni sa vykona podla prilohy ¢. 2.

(2) Orientacné hodnotenie dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze hornych koncatin pri
praci na druhej urovni sa vykona podla prilohy ¢. 3.

(3) Na hodnotenie dlhodobej nadmernej jednostrannej zat'aze hornych koncatin pri praci sa

V prilohe €. 5 ustanovuju

a) zasady hodnotenia dlhodobej nadmernej jednostrannej zat'aze hornych koncatin pri praci,

b) podmienky suvisiace s rizikom poskodenia zdravia z dlhodobej nadmernej jednostrannej
zataze hornych koncatin,

c) referenéné podmienky na hodnotenie dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze hornych
koncatin pri praci.



(4) Na predchadzanie zdravotnému riziku z dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze
hornych koncatin pri praci sa Vv prilohe €. 5 ustanovuju limitné hodnoty, ktorymi su
a) najvyssie pripustny pocet technickych pohybov za minttu,
b) najvyssie pripustny pocet technickych pohybov za 8-hodinova pracovnti zmenu.

§9

Poziadavky na hodnotenie nepriaznivych pracovnych poloh

(1) Identifikovanie nepriaznivych pracovnych poldh na prvej urovni sa vykona podl'a prilohy
¢. 2.

(2) Orienta¢né hodnotenie nepriaznivych pracovnych poloéh na druhej Grovni sa vykona
podl’a prilohy ¢. 3.

(3) Na hodnotenie nepriaznivych pracovnych pol6h sa v prilohe €. 6 ustanovuja
a) zasady hodnotenia nepriaznivych pracovnych pol6h,
b) zony pracovnej polohy,
c) podmienky suvisiace S rizikom poSkodenia zdravia z nepriaznivych pracovnych poloh,
d) referen¢né podmienky na hodnotenie nepriaznivych pracovnych poloh.

(4) Na predchadzanie zdravotnému riziku z nepriaznivych pracovnych poloh sa v prilohe ¢. 6
ustanovuju limitné hodnoty, ktorymi st
a) najvyssie pripustny celozmenovy ¢as pracovnej polohy,
b) najvyssie pripustny kratkodoby ¢as pracovnej polohy.

§ 10
Poziadavky na hodnotenie lokalnej svalovej zat’aze

(1) Identifikovanie zvysenej lokalnej svalovej zataze na prvej Urovni sa vykond podla
prilohy €. 2.

(2) Orienta¢né hodnotenie lokalnej svalovej zataze na druhej Girovni sa vykona podl'a prilohy
¢. 3.

(3) Na hodnotenie lokalnej svalovej zat'aze sa v prilohe ¢. 7 ustanovuju
a) zasady hodnotenia lokalnej svalovej zat'aze,
b) podmienky suvisiace s rizikom poskodenia zdravia z lokalnej svalovej zataze,
c) referenéné podmienky na hodnotenie lokalnej svalovej zat'aze.

(4) Na predchadzanie zdravotnému riziku z lokalnej svalovej zataze sa V prilohe ¢. 7
ustanovuju limitné hodnoty, ktorymi st
a) najvyssie pripustna svalova sila zmenova priemerna pre pracu s prevahou dynamickej zlozky,
b) najvysSie pripustna svalova sila zmenova priemerna pre pracu s prevahou statickej zlozky,
C) najvysSie pripustna svalova sila kratkodoba pre dynamicku svalovu zataz,



d) najvyssie pripustna svalova sila kratkodoba pre statickt svalova zat'az.

§11
Posudenie zdravotného rizika

(1) Zamestnavatel' zabezpe€i V spolupraci s pracovnou zdravotnou sluzbou posudenie
zdravotného rizika z fyzickej zataze pri praci a vypracovanie posudku o riziku pri zvySenej
fyzickej zatazi.?)

(2) Sucastou posudenia zdravotného rizika je najméa

a) identifikacia zloziek fyzickej zat'aze pri praci a sposob ich hodnotenia,

b) popis vykonavanej ¢innosti so zohladnenim pracovnych podmienok na jednotlivych
pracovnych miestach,

C) ¢asové udaje o trvani prace spojenej s fyzickou zat'azou alebo ¢asové snimky prace,

d) vysledky hodnotenia jednotlivych zloziek fyzickej zataze a porovnanie s uréenymi limitmi pri
zohladneni referenénych podmienok a d’alSich podmienok prace a pracovného prostredia
alebo vlastnosti organizmu,

e) uréenie miery zdravotného rizika,")

f) plan riadenia rizika, vykonané a planované technické, organiza¢né a iné opatrenia na znizenie
zdravotného rizika.

§12
Prevadzkovy poriadok

(1) Zamestnavatel' zabezpe¢i vypracovanie prevadzkového poriadku z hladiska ochrany
a podpory zdravia zamestnancov pre pracovné c¢innosti, pri ktorych je predpoklad vysokej
alebo vel'mi vysokej miery zdravotného rizika’) z fyzickej zataZe pri praci.

(2) Sucastou prevadzkového poriadku st

a) posudok o riziku,

b) pracovné postupy pre pracovné Cinnosti suvisiace s fyzickou zatazou pri praci s vysokou
alebo vel'mi vysokou mierou zdravotného rizika,’)

C) preventivne a ochranné opatrenia pre pracovné ¢innosti stivisiace S fyzickou zatazou pri praci
s prihliadnutim na vek, individualne fyzické schopnosti a zruénosti zamestnancov.

§13
Opatrenia, ktoré vylacia alebo znizia na najniZ§iu moznu a dosiahnutel’nti mieru zvySeni
fyzicku zataz pri praci

(1) Na predchadzanie zvySenej fyzickej zatazi pri praci sa vykonavaju technické,
organiza¢né a iné opatrenia.®)

%) § 30 ods. 1 pism. b) zakona &. 355/2007 Z. z.
") § 31 ods. 4 a 5 zakona &. 355/2007 Z. z.



(2) Technické opatrenia na predchadzanie zvysenej fyzickej zatazi pri praci s

a) ergonomicka uprava pracoviska, pracovnych nastrojov a technologickych postupov,

b) zakaz alebo obmedzenie pouzivania vyrobkov, nastrojov, strojov, zariadeni a technologickych
a pracovnych postupov spdsobujtcich zvysenu fyzicka zataz pri praci,

¢) zabezpedenie primeranych mikroklimatickych podmienok.)

(3) Organiza¢né opatrenia na predchadzanie zvySenej fyzickej zat'azi pri praci su
a) uprava rezimu prace a odpocinku,
b) aprava organizacie prace.

(4) Iné opatrenia na predchadzanie zvySenej fyzickej zat'azi pri praci st
a) postudenie zdravotnej sposobilosti zamestnancov na pracu'®) vo vztahu k fyzickej zatazi pri

praci,

b) skolenie a zacvik na pracu v spravnych pracovnych polohach ana vykonavanie spravnych
pracovnych pohybov z hl'adiska fyziologie prace,

¢) cielena rehabilitacia vo vzt'ahu k pracil!) a preventivne cvicenie,

d) aplikovanie ucastnickej ergondomie, najmi zistovanie subjektivne pocitovanej naro¢nosti
prace a diskomfortu pri praci.

(5) U tehotnych Zien, matiek do deviateho mesiaca po porode a dojiacich Zien,'?)
vykondvajucich pracu s expoziciou celkovej alebo lokalnej fyzickej zatazi, je potrebné
reSpektovat’ odporicanie prislusného lekara tykajuce sa Upravy rezimu prace a odpocinku,
pripadne casového obmedzenia a trvania prace, ak si to vyzaduje zdravotny stav Zeny, ochrana
plodu a neruSeny priebeh tehotenstva.

Ziverefné ustanovenia
§14
ZruSuje sa vyhlaska Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky ¢. 542/2007 Z. z. o
podrobnostiach o ochrane zdravia pred fyzickou zataZou pri praci, psychickou pracovnou
zat'azou a senzorickou zat'aZou pri praci.

§15

Této vyhlaSka nadobuda ucinnost’ 1. maja 2023.

8) § 38 ods. 1 pism. ¢) zakona ¢. 355/2007 Z. z.

%) Vyhlaska Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky ¢. 99/2016 Z. z. 0 podrobnostiach o ochrane zdravia
pred zatazou teplom a chladom pri praci v zneni neskorsich predpisov.

10) § 30e zékona €. 355/2007 Z. z.

11y § 11 zékona €. 124/2006 Z. z.

12) Nariadenie vlady Slovenskej republiky &. 272/2004 Z. z., ktorym sa ustanovuje zoznam prac a pracovisk, ktoré
s zakazané tehotnym Zenam, matkam do konca deviateho mesiaca po porode a doj¢iacim Zenam, zoznam prac a
pracovisk spojenych so Specifickym rizikom pre tehotné zeny, matky do konca deviateho mesiaca po porode a
pre dojciace zeny a ktorym sa ustanovuju niektoré povinnosti zamestnavatelom pri zamestndvani tychto Zien
Vv zneni neskorsSich predpisov.



Priloha ¢é. 1
k vyhlaske MZ SR ¢. .../2023 Z. z.

POZIADAVKY NA MIESTO VYKONU PRACE V SUVISLOSTI S OBMEDZOVANIM
ZVYSENEJ FYZICKEJ ZATAZE PRI PRACI

1.

Miesto vykonu prace musi byt usporiadané tak, aby pracovné vysky, pohybové priestory a

vynakladané sily zodpovedali telesnym rozmerom a prirodzenym pohybom koncatin

zamestnancov a aby nedochadzalo k zaujatiu fyziologicky nepriaznivych pracovnych
poldh.’®) Rozmery priestoru pracovného miesta a vzdialenosti dosahu na pracovnom mieste
sa prispdsobia telesnym rozmerom zamestnancov.

Na urcenie priestorovych rozmerov sa pouziji hodnoty 95. percentilu telesnych rozmerov
0sOb reprezentativnych skupin populacie, spravidla eurdpskej populacie,'® %) ktoré su
podkladom na urc¢enie minimalneho pozadovaného rozmeru na miesto vykonu prace.

Na urcenie vzdialenosti dosahu sa pouziji hodnoty 5. percentilu telesnych rozmerov 0sob
reprezentativnych skupin populacie, spravidla eurépskej populacie,'® %) ktoré su
maximalnym rozmerom na miesto vykonu prace.

Ak su rozmery miesta vykonu prace nastavite'né, rozsah méa pokryvat’ 5. az 95. percentil

telesnych rozmerov o0s0b reprezentativnych skupin populacie, spravidla eurdpskej

populacie.* 1°)

Poziadavky na kanceldrsky nabytok uréuju technické normy'® ') alebo iné obdobné

technické Specifikacie s porovnateI'nymi alebo prisnejSimi poziadavkami.

Pracovna vyska musi zodpovedat’ telesnym rozmerom zamestnanca, V zakladnej pracovnej

polohe, hmotnosti predmetov alebo bremien, ktoré sa pouZzivaju pri praci, ako aj zrakovym

narokom na pracu.'®)

Miesto vykonu prace, kde je zakladna pracovna poloha v stoji sa musi vybavit sedadlom na

kratkodoby odpocinok alebo sedadlom na statie s podperou, ak to povaha a organizacia

prace dovoluje.

Poziadavky na miesto vykonu prace v sede

a) miesto vykonu prace, kde je zakladna pracovna poloha trvalo v sede, musi byt
vybavené pracovnym sedadlom s nastaviteI'nou vySkou sedadla a s opierkou chrbta,

b) konstrukcia sedadiel ma zaistovat' ich stabilitu, I'ahko nastavitelni vysku sedadla
asklon chrbtovej opierky; povrch sedadla a chrbtovej opierky ma zodpovedat
podmienkam prace z hl'adiska poréznosti, umyvatel'nosti a podobne,

) pri sedeni musi byt’ zabezpecena opora noh 0 podlahu alebo o opierku noéh,

d) ak st pracovné tikony spojené s otacanim trupu alebo s ukonmi mimo najva¢si dosah
ruk, miesto vykonu prace sa vybavuje oto¢nymi, pripadne pojazdnymi sedadlami,

13)

%) STN EN 614: Bezpe¢nost' strojov: Zasady ergonomického navrhovania. Cast’ 1: Terminoldgia a vieobecné
zasady.

1%) STN EN ISO 14738: Bezpetnost strojov. Antropometrické poZiadavky na navrhovanie pracovisk pri strojoch.

15) STN EN 547-3: Bezpecnost’ strojov. Rozmery T'udského tela. Cast’ 3: Antropometrické daje.

1) STN EN 527-1: Kancelarsky nabytok. Pracovné stoly. Cast 1: Rozmery. Tabulka 1 — Rozmery

stolov/pracovnych ploch v milimetroch.

17) STN EN 1335-1: Kancelarsky nabytok. Pracovné stolicky. Cast’ 1: Rozmery. Stanovenie rozmerov.



e) individualne nastavenie vysky sedadla stolicky a opierky n6h nad podlahou vzhl'adom k
vyske pracovnej plochy stola sa upravuje podl'a obrazku €. 1,

f) individualne nastavenie vySky sedadla stolicky nad podlahou alebo nad opierkou
dolnych koncatin musi vytvarat’ dostatocny priestor za kolenom tak, aby nedochadzalo
k zvy$enému tlaku sedadla na tto oblast’, podl'a obrazku &. 2.1416:17)

9. Poziadavky na typy, tvary, polohy, sposob ovladdania a ovladacie sily ovladacov st uvedené
v tabul’ke.

10. Pri zékladnej polohe v stoji sa neodporuca pouzitie noznych ovladacov. Ovladace
obsluhované inym sposobom ako rukami a chodidlami, napriklad laktové a kolenové
ovladace, sa nesmu pri Castom alebo trvalom pouzivani pouzivat, ak to nevyzaduje
zlepsenie ergonomického prostredia pri praci ako napr. u 0sdb so zdravotnym obmedzenim.

Obrazok ¢. 1
Individuélne nastavenie vySky sedadla stolicky nad podlahou a opierky dolnych konéatin k
vySke pracovnej plochy stola

REFERENCNA POLOHA PREDKLON DO 24° (20°+ 4°) NEUTRALNA POLOHA
Maximilna v¥ska sedadla Stredna vyika sedadla  Minimalna vy$ka sedadla

wyien sndedla
A

Vysvetlivky:

1. vx. = vertex — najvyssie polozeny bod na vrchole hlavy v mediosagitalnej rovine pri hlave orientovanej vo
frankfurtskej horizontale, ce. = cervicale — najviac dorzalne vystupujici bod nad tifiovym vybezkom 7. kréného
stavca, a. dex. = acromiale — najviac do strany vystupujici bod nadpleckového vybezku (processus acromialis),
dex. = na pravej strane tela, ex. = ektokanthion — bod na lateralnej strane oka na spojnici obidvoch vie¢ok, po. =
porion — bod na hornych okrajoch vonkajSich zvukovodov, ph. III. = phalangion III. — koZny priemet
bod na prednom okraji Ill. prsta, ol. = olecranon — najdistalnejsi bod na procesus olecrani pri 90° flexii
predlaktia, pa. = maximalne prominujuci bod v abdominalnej oblasti, pop. = popliteale — bod na spodnom okraji
stehna pri fossa poplitea, ges. = bod na hornom okraji patelly v predizeni holennej kosti, tro. = trochanterion —
najvyssie polozeny bod na velkom chocholiku (trochanter major), hmatame ho v najSirSom mieste bokov, B. =
Basis — horizontalna plocha, na ktorej zamestnanec pocas prace stoji, Bs. = Basis sedens — horizontalna plocha,
na ktorej zamestnanec pocas prace sedi, Bd. = Basis dorsalis — vertikdlna plocha, o ktoru sa zamestnanec pri
praci opiera chrbtom.



2. Stredna vyska individualneho nastavenia hornej plochy sedadla v neutralnej polohe zamestnanca k danému stolu
(predklon osi trupu 4°) sa rovna rozdielu vysky hornej plochy stola od podlahy a antropometrického rozmeru
vysky lakta (bodu olecranon) nad sedadlom.

3. Najmensia vyska individudlneho nastavenia hornej plochy sedadla v neutrdlnej polohe zamestnanca k danému
stolu (predklon osi trupu 4°) sa rovna rozdielu vysky hornej plochy stola a antropometrického rozmeru vysky
lakt’a (bodu olecranon) pri ramene v abdukecii 20° nad sedadlom.

4. Najviacsia vyska individualneho nastavenia hornej plochy sedadla sa rovna rozdielu vysky hornej plochy stola a
antropometrického rozmeru vysky lakta (bodu olecranon) ramena kolmo spusten¢ho k podlahe pri predklone
trupu 24°, ¢o je hodnota uhla po korekcii na neutralnu polohu trupu (20° + 4°) zamestnanca k danému stolu.

Obrazok €. 2
Nastavenie vySky sedadla stolicky nad podlahou alebo nad opierkou dolnych koncatin
vzhPadom na prevenciu zvySeného tlaku na oblast’ zadnej casti kolien pri sedeni

Tabul’ka
Ovladace — typy, tvary, polohy, sposob ovladania, ovladacie sily
'I:yp - Tvar, polohy a frekvencie ovladania Sposob ovladania - Sila (N)
ovladaca min. max.
.. L , o jednym prstom 2,5 8
Tlacidlo kruhové, $tvorcové, obdlznikové, hribové -
dlanou 2,5 50
valcovy, kuzel'ovy, hranolovy
P dvojpolohovy: min. 30° do stran od zvislej
Prepinac | G prstami 2,5 10
packovy ! — - —
trojpolohovy: min. 30° do stran od zvislej
osi a kolmo na zakladnu
kruhova zékladna, uchopova ¢ast’ kuzel'ova,
obdlznikova
Prepvme}c pri zrakovej kogtrole: max. pcc))cet poldh 24, prstami 25 15
oto¢ny min. uhol medzi polohami 15°,
pri hmatovej kontrole max. pocet poldh 8§,
min. uhol medzi polohami 45°
.. valcova, kuzelova:
TOC}le’ priemer do 2,5 cm ) 2,5 4
tocka - — prstami
priemer vacsi ako 2,5 cm 2,5 15
vonkajsi priemer venca sa voli podla jednou rukou 10 100
Koleso ru¢né | rychlosti otacania, pri vacsej rychlosti mensi ]
priemer oboma rukami 10 200




Strojné zariadenia vSeobecne:

a) stacionarne technické zariadenia oboma rukami 115
b) mobilné technické zariadenia Jednou alebO.Oboma 80
rukami
c) V-Sl?tky tvech.mcke. zarla.deyla pri zlyham ’ oboma rukami 350
Volant posiliiovaca riadenia (pri nudzovom riadeni)
Pol'nohospodarske a lesné stroje:
a) stacionarne stroje oboma rukami 120
b) mobilné stroje Jednou alebo'oboma 120
rukami
c) vset}(y StVI'O_]e pri ;lyham posiliiovaca oboma rukami 490
riadenia (nidzové riadenie)
rukovét: valcova, kuzelova, gul'ova pohyb paky hornou koncatinou :
L dopredu a dozadu 10 60
pouzivana trvalo -
do stran 10 40
L. dopredu a dozadu 10 120
pouzivana Casto -
L do stran 10 80
Ruéna paka
nahor a nadol 10 300
nudzovab? Z%a;kovama 250
pouzivana zriedkavo - - _
Polnohospoddrske a lesné
stroje: nudzova a 295

parkovacia brzda

obdlznikova, kruhova, Stvorcova:

pouzivana trvalo pohybom celej nohy 10 90

pedal ovladany pohybom

pouZzivana Casto nohy v dlenku 20 60
Nozné péka pouzivané zriedkavo p er?ééfgszjéliil;g;ej 40 400
(pedal) Pol'nohospodarske a lesné stroje:
pedal spojky 245
pedal akceleratora 60
pedal prevadzkovej a niidzovej brzdy 580
ostatné pedale 150
Poznamky:

1. Trvalo pouzivané ovladace st ovladace, ktoré sa pouzivaji viac ako 40-krat po¢as pracovnej zmeny.
2. Casto pouzivané ovladace su ovladace, ktoré sa pouzivaju 20-krat az 40-krat pocas pracovnej zmeny.
3. Zriedkavo pouzivané ovladace su ovladace, ktoré sa pouzivajii menej ako 20-krat pocas pracovnej zmeny.




Priloha ¢. 2
k vyhlaske MZ SR ¢. .../2023 Z. z.

Kontrolny list na identifikovanie zloZiek zvySenej fyzickej zat’aZe pri praci na prvej urovni
(§ 5 ods. 2 vyhlasky MZ SR ¢. ..../2023 Z. z.)

Zloz::t,?;:ke] Otazky a vyhodnotenie odpovedi Odpoved
Zdvihanie a | Je pritomné zdvihanie, ukladanie alebo prenaSanie bremena s hmotnostou 3 kg Nie | Ano
1 prenasanie | @ Viac.
bremien | Ak je odpoved’ dno, je nutnd vyssia tiroven hodnotenia prdce s bremenami. ‘
Tahanie, |Je pritomné tahanie alebo tlacenie bremena hornymi koncatinami so zapretim Nie | Ano

2 tlacenie celého tela.

bremien | Ak je odpoved’ dno, je nutnd vyssia tiroven hodnotenia tahania a tlacenia bremena. I

Je Ghrnny ¢as jednej alebo viacero pracovnych uloh s dlhodobou
nadmernou jednostrannou zat'azou hornych kon¢atin dlhsi ako 1 hodina za Nie | Ano
pracovnu zmenu alebo 5 hodin v tyzdni.

DNJZ*
3 hornych
koncatin | Pozndmka: Pracovna vloha s dihodobou nadmernou jednostrannou zatazou hornych koncatin je
pracovnd uloha s opakovanymi pracovnymi cyklami alebo opakovanim rovnakej, alebo obdobnej
pracovnej cinnosti, pri ktorej dochddza k zatazi rovnakych svalovych skupin, viac ako 50 % casu
ulohy.

Ak je odpoved’ dno, je nutnd vyssia uroveri hodnotenia jednostrannej zdataze hornych koncatin.

Usporiadanie pracovného miesta a charakter prace podmieniuje pravidelny vyskyt
nepriaznivej pracovnej polohy hlavy viac ako 30 minut v Gthrne za pracovnti zmenu | Nie | Ano
alebo nepriazniva pracovna poloha hlavy trva dlhsie ako 8 minut bez prerusenia.

Usporiadanie pracovného miesta a charakter prace podmieniuje pravidelny vyskyt
nepriaznivej pracovnej polohy trupu v zéne 3**) viac ako 15 minat v uhrne za
pracovnu zmenu alebo kratkodoby ¢as je dlhsi ako 1 mintta, resp. v zone 2 viac ako
80 minut v thrne za pracovni zmenu alebo kratkodoby ¢as je dlhsi ako 8 mindt.

Nie | Ano

Nepriaznivé | Usporiadanie pracovného miesta a charakter prace podmiefiuje pravidelny vyskyt
4 pracovné | hepriaznivej pracovnej polohy ramena v zone 3 viac ako 15 mindt v Ghrne za
polohy pracovnu zmenu alebo kratkodoby cas je dlhsi ako 1 minuta, resp. v zéne 2 viac ako
80 minut v thrne za pracovni zmenu alebo kratkodoby ¢as je dlhsi ako1,6 minut.

Nie | Ano

Nepriaznivé pracovné polohy v ramene st sprevadzané Cinnostou s drZanim

> Nie |Ano
predmetu s hmotnostou va¢sou ako 1 kg?

Usporiadanie pracovného miesta a charakter prace podmieniuje pravidelny vyskyt
krajnej polohy v lakti, zapdsti, kolene alebo ¢lenku viac ako 15 minat v Ghrne za | Nie | Ano
pracovn zmenu alebo kratkodoby Cas je dlhsi ako 1 minuta.




Usporiadanie pracovného miesta a charakter prace podmieniuje pravidelny vyskyt
polohy v kl'aku, v T'ahu alebo v podrepe viac ako 80 minut v tthrne za pracovnu
zmenu alebo kratkodoby cas je dlhsi ako 8 minut. Ak je v klaku, v l'ahu alebo
V podrepe obmedzeny pohyb vzhl'adom na usporiadanie pracovného miesta trvanie
polohy je dlhSie ako 15 minut v thrne za pracovnu zmenu alebo kratkodoby Cas je
dlhsi ako 1 mintta.

Nie

Ano

Ak znela jedna z odpovedi dno, je nutna vyssia urovern hodnotenia pracovnej polohy.

Lokalna
5 svalova
zataz

Pri hlavnej pracovnej ¢innosti sa pravidelne vyskytuju svalové sily 45 % Fmax
(skore 5 na Borgovej stupnici) a vyssie.

Nie

Ano

Pri praci prevazne dynamickej sa vyskytuju svalové sily v intervale 30 az 45 %
Fmax (skore 3 az 5 na Borgovej stupnici) dlhsie ako 1 hodinu v thrne za pracovnu
zmenu a sily v intervale 10 az 29 % Fmax (skore 1 az 2 na Borgovej stupnici)
dlhsie ako 2 hodiny v tthrne za pracovnu zmenu.

Nie

Ano

Pri préci prevazne statickej sa vyskytuji svalové sily v intervale 10 az 30 % Fmax
(skére 1 az 3 na Borgovej stupnici) dlhsie ako 0,5 hodiny v uhrne za pracovnu
zmenu alebo svalové sily v intervale 10 az 45 % Fmax (skére 1 az 5 na Borgove;j
stupnici) dlhsie ako 0,25 hodiny v thrne za pracovni zmenu.

Nie

Ano

Ak znela jedna z odpovedi dno, je nutnd vyssia urover hodnotenia svalovych sil.

Energeticky
vydaj

Pri hlavnej pracovnej Cinnosti sa opakovane vykonavaju zretelné dynamické
pohyby pri zapojeni viac ako 50 % svalovej hmoty tela, priCom intenzita prace
zodpoveda triede prace***) 2 a vysSej, resp. triede prace lc a vySSej ak ju
vykonavaju Zeny.

Nie

Ano

Ak znela odpoved’ ano, je nutna vyssia uroven hodnotenia energetického vydaja.

Poznamka: svalstvo obidvoch dolnych koncatin tvori 56 % svalovej hmoty, svalstvo hlavy, trupu

a obidvoch hornych koncatin 46 % svalovej hmoty.

Vysvetlivky:

*) DNJZ — dlhodoba nadmerna jednostranna zat'az

**) Zona pracovnej polohy je urcena v prilohe €. 6

***) Triedy prace st uvedené v prilohe ¢. 1 k vyhlaske MZ SR ¢. 99/2016 Z. z. o podrobnostiach o ochrane zdravia

pred zatazou teplom a chladom pri praci v zneni neskorsich predpisov.

Poznamka:

Na ucel tejto vyhlasky je trieda prace 3 rozdelena podla intenzity energetického vydaja pri praci na triedu prace 3a
a 3b. Energeticky vydaj (brutto) v triede prace 3a je 201 az 230 W - m2. Energeticky vydaj (brutto) v triede prace 3b

je231az260 W - m™.




Priloha ¢é. 3
k vyhlaske MZ SR ¢. .../2023 Z. z.

Kontrolné listy na orientacné hodnotenie zloZiek fyzickej zat'aZe s Kritériami na urcenie
akceptovatel’ného zdravotného rizika na druhej arovni
(§ 5 ods. 3 vyhlasky MZ SR ¢. ..../2023 Z. z.)

Kontrolny list ¢. 1: Hodnotenie energetického vydaja na druhej urovni (akceptovatelné
riziko)

Energeticky vydaj, druha troveii, akceptovatel’né riziko®)

Pracovné Cinnosti je mozné z hl'adiska zmenového priemerného energetického vydaja
1 |zaradit' do triedy prace 2a, ak ich vykonavaju muzi, alebo do triedy prace lc, ak ich| Nie Ano
vykonavaju Zeny.

Pri praci sa ani kratkodobo nevykonavaju fyzicky vel'mi naro¢né Cinnosti, ktoré je mozné
2 | zaradit do triedy prace 4, ak ju vykonavaji muzi, alebo do triedy prace 3b, ak ju| Nie Ano
vykonavaju Zeny.

Muzi:

Posudzovana praca je menej naro¢na, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavaji striedavo
pohyby dvomi hornymi koncatinami, jednou hornou koncatinou a rukami v thrne 6 hodin
za pracovni zmenu a pri ktorej sa vykondva pomald chddza 2 hodiny v uhrne za
3 | pracovni zmenu. Nie Ano
Zeny:

Posudzovana praca je menej naro¢nd, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavaju striedavo
pohyby jednou hornou konéatinou a rukami v (thrnne 6 hodin za pracovni zmenu a pri
ktorej sa vykondva pomalad chodza 1 hodinu v uhrne za pracovnii zmenu

Muzi:

Posudzovana praca je menej naro¢nd, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavaju striedavo
pohyby jednou hornou koncatinou a rukami 6 hodin v thrne za pracovni zmenu a pri
4 ktorej sa vykonava stredne rychla chddza 1 hodinu v Gthrne za pracovni zmenu

Zeny:

Posudzovana praca je menej naro¢na, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavaju pohyby
rukami 5 hodin v thrne za pracovni zmenu a pri ktorej sa vykonava stredne rychla
chddza 1 hodinu v Ghrne za pracovni zmenu

Nie Ano

Muzi:

Posudzovana praca je menej naro¢nd, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavajii pohyby
striedavo jednou, dvomi hornymi koncatinami a rukami 6 hodin v Uhrne za pracovnu
zmenu a pri ktorej sa vykonava pomald chddza s 10 kg bremenom 1 hodinu v thrne za
pracovnu zmenu (pohyby s bremenom sa pritom vykonavaju minimalne).

Zeny:

Posudzovana praca je menej naro¢nd, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavaju pohyby
striedavo jednou hornou konc¢atinou a rukami 5 hodin v tthrne za pracovni zmenu a pri
ktorej sa vykonava pomald chddza s 5 kg bremenom 1 hodinu v thrne za pracovni
zmenu (pohyby s bremenom sa pritom vykondvaji minimalne).

Nie Ano




Muzi:

Posudzovana praca je menej naro¢na, ako praca v stoji v miernom predklone, pri ktorej sa
vykonéavaju pohyby striedavo jednou, dvomi hornymi koncatinami a rukami trupu 6
hodin v thrne za pracovnu zmenu a pri ktorej sa vykonava pomala chddza 1 hodinu v

6 hrne za pracovnu zmenu. Nie Ano
Zeny:
Posudzovana praca je menej naro¢nd, ako praca v stoji v miernom predklone, pri ktorej sa
vykonéavaju pohyby striedavo jednou, dvomi hornymi koncatinami a rukami 4 hodiny v
uhrne za pracovnu zmenu a pri ktorej sa vykonava pomald chddza 1 hodinu v thrne za
pracovnu zmenu.
Muzi:
Posudzovana praca je menej naro¢nd, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykonavaju striedavé
pohyby jednou, dvomi hornymi koncatinami a rukami 4 hodiny v thrne za pracovnu
zmenu a pri ktorej sa vykonavaju pohyby celym telom nizkou intenzitou 1 hodinu v
7 Qhrne za pracovni zmenu. Nie Ano
Zeny:

Posudzovana praca je menej naro¢na, ako praca v stoji, pri ktorej sa vykondvaju striedavé
pohyby jednou hornou kon¢atinou a rukami 4 hodiny v tthrne za pracovni zmenu a pri
ktorej sa vykondvaju pohyby celym telom nizkou intenzitou 1 hodinu v thrne za
pracovnu zmenu.

Ak sii vietky odpovede ANO, posudzovand pracovna viloha splia kritéria na zaradenie do prvej kategorie®) a nie
je nutné pokracovat' v hodnoteni na vyssej urovni. Ak je aspon jedna odpoved NIE, je nutné zataz hodnotit dalej
na vysSej urovni podla prilohy ¢. 4.

Poznamky:

1. Odpoveda sa na otazky v riadku 1 a 2. Ak nie je mozné jednoznaéne odpovedat’ na otazku v riadku 1 odpoveda
sa vyberovo na otadzky vriadkoch 3 az 7 podla toho, S akym prikladom je hodnotena pracovna ¢innost

porovnatel'na.

2. Ak sa v texte neuvadza inak, priklady sa vztahuju na stredne velkd intenzitu zataze v 8-hodinovej pracovnej

Zzmene.
. Priklady zohl'adfiuju limitné hodnoty pre najvyssiu vekovi kategoriu.
. Mierny predklon trupu je predklon mensi ako 40° od neutralnej polohy.

[S2 B > )

povrchu rychlostou 3,6 az 5,5 km - h! je stredne rychla chodza.

. Chddza po rovnom tvrdom povrchu rychlostou do 3,5 km - h! je pomala chddza a chédza po rovnom tvrdom

6. Triedy prace st uvedené v prilohe ¢. 1 k vyhlaske MZ SR €. 99/2016 Z. z. o podrobnostiach o ochrane zdravia

pred zatazou teplom a chladom pri praci v zneni neskor$ich predpisov.

Na ucel tejto vyhlasky je trieda prace 3 rozdelena podla intenzity energetického vydaja pri praci na triedu prace
3a a 3b. Energeticky vydaj (brutto) v triede prace 3a je 201 az 230 W - m™. Energeticky vydaj (brutto) v triede

prace 3b je 231 az 260 W - m™.



Kontrolny list ¢. 2: Hodnotenie ru¢nej manipulicie s bremenami pri zdvihani, ukladani,
prenasani, tlaceni a ahani na druhej Grovni (akceptovatel’né riziko)

Ruc¢na manipulécia s bremenami, akceptovatel’né riziko
Zdvihanie a ukladanie bremena
1 Hmotnost’ ru¢ne manipulovanych bremien muzmi neprekracuje 7,5 kg a Zenami Ni ;
5 kg ie Ano
Asymetricka poloha trupu (rotacie, iklony) je nepritomna Nie Ano
Bremeno sa drzi oboma rukami blizko tela, tichop je dobry Nie Ano
4 \{ertlkalna draha l_)remena je vo vyske medzi bedrovymi Nie Ano
klbmi a ramenami
Je dodrzana maximalna frekvencia zdvihov (u muzov 6 za . ;
5 . .. ., Nie Ano
minutu, u Zien 4 za minutu)
6 Asymetricka poloha trupu (rotacie, tiklony) je nepritomna Nie Ano
7 Bremeno sa drzi oboma rukami blizko tela, Gchop je dobry Nie Ano
8 5,1-7,5Kkg V’ertlkalna draha l?remena je vo vyske medzi bedrovymi Nie Ano
klbmi a ramenami
Je dodrzand maximalna frekvencia zdvihov 4 za minutu (u . ;
9 N Nie Ano
muzov)
PrendSanie bremena na vzdialenost’ viac ako 1 meter
10 | Prenasanie bremena sa vykonava na vzdialenost > 1meter a < 20 metrov Nie Ano
11 Vvyska uchopu je medzi dlaiiou u vol'ne zvesenej hornej koncatiny a lakom (75 Nie Ano
az 110 cm)
12 | Drzanie bremena je umoznené obojrucne Nie Ano
13 | Uchop bremena je dobry Nie Ano
14 | Prenasanie bremena si nevyzaduje predklon, uklonu ¢i rotaciu trupu Nie Ano
15 | Bremeno je drZané pri tele a tazisko bremena je stabilné Nie Ano
16 Slr}<a gchopu je do 75 cm a zaroven bremeno nebrani vo vyhlade, alebo pri Nie Ano
chodzi
17 | Prenasanie bremena sa vykonava po rovine, podlaha je bez vyraznych nerovnosti Nie Ano
Je kumulativna hmotnost’ za 8 hodinov a dlh§iu pracovnii zmenu u muzov a zien
18 | v zavislosti od veku niz$ia ako hodnoty uvedené v tabul’ke pre jednotlivé Nie Ano
vzdialenosti prenosu bremena
Pohlavie, vek Vzdialenost’ prenosu (m) Kumulativna }}motnost
(kg / pracovna zmena)
laz2 4000
. 2,1az5 3200
Muzi 18 - 45 rokov
5,1az 10 2400
10,1 az 20 800
Muzi > 45 rokov a laz2 3000




zeny 18 - 45 rokov 2,1az5 2400

5,1az10 1800

10,1 az 20 600

laz2 2000

. 2,1az5 1600
Zeny nad 45 rokov

5,1az10 1200

10,1 az 20 400

Tlacenie a tahanie

Tah a tlak je vykonavany s napriamenou chrbticou, bez rotacie alebo tiklonov

19 Nie Ano
vV trupe

20 Sila tahu a tlaku je aplikovana vo vyske medzi bedrovymi kibmi a polovicou Nie Ano
vysky hrudnika (t. j. u muza 80 - 130 cm, u zeny: 75 - 120 cm)

21 | Horné koncatiny sa pri tahani a tlaceni pohybuju v oblasti Sirky ramien Nie Ano
Trvanie tloh s ruénou manipuladciou s bremenami pri tlaceni, tahani, zdvihani, . [

22 . RO , . Nie Ano
ukladani a prenédsani je 8 hodin a menej
Sila potrebna na roztlacenie bremena je vo vzt'ahu k vzdialenosti a frekvencii
tlacenia a tahania niz8ia ako st uvedené hodnoty pre muzov a Zeny v nasledovnej Nie Ano

tabul’ke

. Vzdialenost’ tla¢enia v metroch
Frekvencia
23 <2 <15 <15 <60
Musi menej ako raz za 15 mint 230N 204N 195N | 136 N
menej ako raz za hodinu 272N 246 N 238N | 153N
Zeny menej ako raz za 15 minit 178 N 161N 136 N | 119N
menej ako raz za hodinu 187 N 178 N 144N | 136 N
Ustalena sila potrebna na tlacenie a tahanie uz roztlaceného bremena je vo )
vztahu k vzdialenosti a frekvencii tlacenia a tahania nizsia ako st uvedené Nie Ano

hodnoty pre muzov a Zeny v nasledovnej tabul’ke

Vzdialenost’ tla¢enia v metroch
Frekvencia
24 <2 <75 <15 <60
Musi menej ako raz za 15 mint 161N 127N 110N | 60N
menej ako raz za hodinu 195N 153N 136 N | 76 N
Teny menej ako raz za 15 mint 93N 76N 60N | 42N
menej ako raz za hodinu 110N 93N 8N | 51N

Ak sii vetky odpovede ANO, posudzovand pracovnd iiloha spliia kritérid na zaradenie do prvej kategorie®)
a nie je nutné pokracovat'v hodnoteni na vyssej urovni. Ak je aspon jedna odpoved NIE, je nutné zataz
hodnotit dalej na vyssej urovni podla prilohy ¢ 2 NV SR ¢ 281/2006 Z. z.




Kontrolny list ¢. 3: Hodnotenie dlhodobej nadmernej jednostrannej zat’aze hornych
koncatin na druhej urovni (akceptovatel’né riziko)

DNJZ* hornych konéatin, druh4 uroven, akceptovatel’né riziko®)

Horna konéatina vykonava pracovnu ¢innost' s dlhodobou nadmernou jednostrannou
1 |zatazou menej ako 50 % c¢asu vramci vSetkych pracovnych dloh s dlhodobou| Nie | Ano
nadmernou jednostrannou zat'azou hornych koncatin v pracovnej zmene.

Aj ked pracovné tempo obcas vyzaduje rychle pohyby hornych koncatin, umoziuje
2 | zamestnancovi zarad’ovat’ aspon kratke oblasné zotavovacie prestavky vtrvani 8| Nie | Ano
sekund a viac, pri¢om je mozné splnit’ pozadovanu vyrobnil normu alebo plan.

Kazdy jeden laket’ je pri ¢innosti pod Groviiou ramien > 90 % casu, ktory pripadd v
3 |thrne na vSetky pracovné ulohy s dlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou| Nie | Ano
hornych koncatin v pracovnej zmene.

Stredne vel'ka sila o velkosti 30 az 49 % Fmax je vynakladana max. 1 hodinu v thrne za

, Nie | Ano
pracovnu zmenu.

Svalové sily o velkosti 50 % Fmax a viac sa nevyskytuji v pracovnej zmene ani

kratkodobo. Nie | Ano

Zotavovacie prestavky v praci od dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze trvajice
6 | minimalne 8 minut (vratane prestavky na odpoc¢inok a jedenie) s zaradené kazda druhu | Nie | Ano
hodinu alebo Castejsie.

Celkové trvanie uloh s dlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou hornych koncatin

! je kratSie ako 8 hodin za pracovnt zmenu. Nie | Ano
Ak sii vSetky odpovede ANO, posudzovand pracovnd iloha splia kritéria na zaradenie do prvej
kategorie®) a nie je nutné pokracovat' v hodnoteni na vyssej virovni. Ak je aspori jedna odpoved’ NIE, je
nutné zataz hodnotit' dalej na vyssej urovni podla prilohy ¢. 5.

Vysvetlivka:
*) DNJZ — dlhodoba nadmerna jednostranna zat'az
Poznamka:

Uhrnny &as pracovnych tloh s dlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou hornych konéatin pozostiva z jednej
alebo viacerych pracovnych uloh s dlhodobou nadmernou jednostrannou opakovanou zat'azou hornych koncatin. Pri
hodnoteni je potrebné sledovat’ kazdu ruku zv1ast.



Kontrolny list ¢. 4: Hodnotenie nepriaznivych pracovnych poléh na druhej urovni
(akceptovatelné riziko)

Nepriaznivé pracovné polohy, druha tiroveii, akceptovatel’né riziko®)

Hlava

Vyrazny tklon > 15° alebo rotacia > 45° hlavy trva najviac 42 mintt v uhrne za

1 , . - . Nie Ano
pracovnu zmenu a menej ako 1 minutu bez preruSenia

2 Predklon hlavy > 25° trva najviac 42 minut v uhrne za pracovnti zmenu a menej ako 1 Nie Ano
minutu bez prerusenia

3 Zéklon hlavy trva najviac 42 mintt v uhrne za pracovnii zmenu a menej ako 1 mintitu Nie Ano
bez prerusenia

Trup

Vyrazny tklon a rotacia > 20° alebo zaklon trupu trva najviac 21 minut v uhrne za

4 pracovnu zmenu a menej ako 1 minutu bez prerusenia, alebo ak je uklon alebo rotacia Nie Ano

trupu v rozsahu 10° - 20°, trva najviac 112 minut v thrne za zmenu a menej ako 2
minuty bez prerusenia

Predklon trupu > 60° trva najviac 21 minit v Ghrne za pracovni zmenu a menej ako 1
5 | minGtu bez prerusenia, alebo ak je v rozsahu 40 - 60°, trva najviac 112 mint v Ghrne za Nie Ano
pracovnu zmenu a menej ako 2 minuty bez prerusenia

Horné kon¢atiny (hodnoti sa viac namahana horna koncatina prava alebo Pava)

Vzpazenie ramena > 60° pri upazeni alebo predpazeni alebo ich vzajomnej kombinacii
trva najviac 21 mintt v thrne za pracovni zmenu a menej ako 1 mintatu bez prerusenia

6 - R S , Nie Ano
alebo ak je v rozsahu 40 - 60°, trva najviac 112 minat v Ghrne za pracovnu zmenu
a menej ako 1,6 minuty bez preruSenia

7 Zapazenie trva najviac 21 minat v tthrne za pracovnu zmenu a menej ako 1 mintitu bez Nie Ano
prerusenia

8 Vyrazna vonkajsia alebo vnitorna rotacia v ramene trva najviac 21 minuat v thrne za Nie Ano
pracovnu zmenu a menej ako 1 minutu bez prerusenia

9 Krajna poloha v lakti trva najviac 21 minut v uhrne za pracovni zmenu a menej ako 1 Nie Ano
minutu bez prerusenia

10 Krajna poloha v zapésti trva najviac 21 minat v tthrne za pracovni zmenu a menej ako 1 Nie Ano
minutu bez prerusenia
Pri praci v nepriaznivej polohe ramena sa nevykonava manipulécia s predmetmi o . ;

11 .. R . . . Nie Ano
hmotnosti viac ako 1 kg ani iné ¢innosti s obdobnou silovou zatazou

Dolné koncatiny (hodnoti sa viac namahana dolna koncatina)
12 Krajna poloha v kolene* alebo ¢lenku trva najviac 21 mint za pracovnil Zmenu a menej Nie Ano

ako 1 minutu bez prerusenia

Polohy celého tela




Praca v podrepe alebo v kl'aku sa vykonava najviac 112 minut v Ghrne za pracovni

13 |Zmenua menej ako 8 ¥ni.n1'1t bez prerusenia alebo ak je pri tychto nepriaznivych polohach
obmedzeny pohyb, najviac 21 minit v uhrne za pracovni zmenu a menej ako 1 minutu
bez prerusenia

Nie Ano

Préaca v 'ahu sa vykonava najviac 112 minut v tthrne za zmenu, alebo ak je pri tejto . ;
14 S , L S , Nie Ano
nepriaznivej polohe obmedzeny pohyb najviac 21 minuat v thrne za pracovni zmenu

15 Praca v sede bez vhodnej driekovej opory a s obmedzenim pohybu trva najviac 112 Nie Ano
minut v thrne za pracovnil zmenu a menej ako 8 minut bez prerusenia

Ak sii vSetky odpovede ANO, posudzovand pracovnd iloha splia kritérid na zaradenie do prvej kategorie®) a nie je
nutné pokracovat' v hodnoteni na vyssej urovni. Ak je aspon jedna odpoved’ NIE, je nutné zataz hodnotit dalej na
vyssej urovni podla prilohy ¢. 6.

Vysvetlivka:
*) Poloha v drepe sa interpretuje ako krajna poloha v kolene.

Kontrolny list ¢. 5: Hodnotenie lokalnej svalovej zat’aZze na druhej arovni (akceptovatel'né
riziko)

Lokalna svalova zataZ, druha troveii, akceptovatel’né riziko®)

Pri praci sa ani kratkodobo nevyskytuju svalové sily 45 % Fmax (skére 5 na Borgove;j

. oo Nie Ano
stupnici) a vyssie.

Pri praci prevazne dynamickej sa vyskytuju svalové sily v intervale 30 az 45 % Fmax
(skore 3 az 5 na Borgovej stupnici) menej ako 2 hodiny v tthrne za pracovni zmenu a
2 |svalové sily v intervale 10 az 29 % Fmax (skore 1 az 2 na Borgovej stupnici) menej ako 2 Nie Ano
hodiny v tithrne za pracovni zmenu a pri ostatnych pracovnych ¢innostiach sa svalové
sily nevyskytuju alebo len vo vel'mi nizkej miere.

Pri praci prevazne statickej sa vyskytuja svalové sily v intervale 10 az 45 % Fmax (skore 1
az 5 na Borgovej stupnici) menej ako 1 hodinu v uhrne za pracovnll zmenu a pri

3 ostatnych pracovnych ¢innostiach sa svalové sily nevyskytuju alebo len vo vel'mi nizke;j Nie Ano
miere.
Pri praci prevazne statickej sa vyskytuji svalové sily v intervale 10 az 30 % Fmax (skore

3 1 az 3 na Borgovej stupnici) menej ako 1,5 hodiny v thrne za pracovni zmenu a pri Nie Ano

ostatnych pracovnych ¢innostiach sa svalova sila nevyskytuje alebo len vo vel'mi nizke;j
miere.

Ak sii vsetky odpovede ANO, posudzovand pracovnd tiloha splia kritérid na zaradenie do prvej kategorie®) a nie je
nutné pokracovat' v hodnoteni na vyssej urovni. Ak je aspor jedna odpoved’ NIE, je nutné zataz hodnotit d'alej na
vyssej urovni podla prilohy ¢. 7.




Priloha ¢. 4
k vyhlaske MZ SR ¢. .../2023 Z. z.

Celkova fyzicka zat’az - poziadavky na podrobné hodnotenie

1. Zasady hodnotenia celkovej fyzickej zat’aze pri praci

a) Hodnotenie celkovej fyzickej zataze pozostava z hodnotenia energetického vydaja (netto) pri
praci a zohl'adnenia d’alSich podmienok prace a pracovného prostredia uvedenych v bodoch 2
a3.

b) Hodnotenie sa vykonava osobitne pre muzov a osobitne pre zeny podl'a vekovych kategorii.

¢) Hodnotenie sa vykonava osobitne pre priemerny zmenovy energeticky vydaj a osobitne pre
kratkodoby energeticky vyda;.

d) Hodnoty energetického vydaja pri praci sa porovnavaju S najvyssie pripustnymi hodnotami
energetického vydaja zmenového priemerného alebo maximalneho alebo ro¢ného as
najvyssie pripustnymi hodnotami energetického vydaja kratkodobého. Najvyssie pripustné
hodnoty energetického vydaja pri praci vyjadruji energeticky vydaj (netto) u referenéného
muza alebo Zeny.

e) Ak udaje o energetickom vydaji nezohladiiuju referenéné podmienky, je ich nutné
interpretovat’ v stilade s poznatkami fyziologie prace a cielom hodnotenia.

f) Pri rovnomernom rozdeleni pracovnej zmeny sa vychadza z porovnania energetického vydaja
zmenového priemerného k najvyssie pripustnym hodnotdm energetického vydaja zmenového
priemerného.

g) V pripade nerovnomerného rozloZenia zataze pocas tyzdina, mesiaca alebo roka sa pri
posudeni moze vychadzat' z porovnania energetického vydaja zmenového priemerného S
najvyssie pripustnymi hodnotami energetického vydaja zmenového maximalneho s tym, Ze
priemerny energeticky vydaj za dany interval sa porovnava S najvysSie pripustnymi
hodnotami energetického vydaja zmenového priemerného.

h) Energeticky vydaj kratkodoby sa urCuje uniekol’ko mintt trvajtcich, pravidelne sa
opakujucich pracovnych uloh, ktoré si vyzaduji vysoku intenzitu dynamickej zataze velkych
svalovych skupin pri pohybe.

2. Podmienky suvisiace s rizikom poSkodenia zdravia z celkovej fyzickej zat’aze

Pri hodnoteni na tretej trovni a $tvrtej urovni sa podl'a spésobu hodnotenia energetického
vydaja zohl'adiiuje najma:
a) intenzita dynamickej zataze velkych svalovych skupin pri pohybe, ktora stvisi s vel'kost'ou
vynaloZenej sily, rychlostou a frekvenciou pohybov,
b) staticka svalova zat'az, najma Vv suvislosti so zakladnou polohou tela pri praci,
c) mikroklimatické podmienky na pracovisku,
d) individualne vlastnosti organizmu zamestnanca vykonavajuceho hodnotenu pracu.

3. Referen¢né podmienky pre hodnotenie celkovej fyzickej zat’aze pri praci
Referencné podmienky pre hodnotenie celkovej fyzickej zat'aze pomocou energetického vydaja

pri praci st najma:
a) optimalne alebo pripustné hodnoty faktorov tepelno-vihkostnej mikroklimy,



b) praca vykonavana zamestnancom s individualnymi vlastnost'ami organizmu zodpovedajicimi
referenénému muzovi s idealnou telesnou hmotnost'ou podl'a indexu telesnej hmotnosti (BMI)
a povrchom tela 1,8 m? alebo referencnej Zene s idealnou telesnou hmotnostou podla BMI
a povrchom tela 1,6 m?.

4. Limitné hodnoty celkovej fyzickej zat’aze

a) Energeticky vydaj zmenovy priemerny urCuje najvysSie pripustni priemerntt hodnotu
energetického vydaja v priebehu pracovnej zmeny pri rovnomernom rozdeleni pracovnej
zmeny.

b) Energeticky vydaj zmenovy maximalny uréuje maximalnu tolerovate'na hodnotu zmenového
priemerného energetického vydaja v pripade nerovnomerného rozlozenia zataze pocas
tyzdna, mesiaca alebo roka s tym, Ze priemerny energeticky vydaj za dany interval sa
posudzuje k najvyssie pripustnej priemernej hodnote energetického vydaja.

¢) Energeticky vydaj ro¢ny uréuje najvyssie pripustny energeticky vydaj vynalozeny na pracu v
priebehu roka a zodpovedd mnozstvu energie vynalozenej za 235 pracovnych dni pri
priemernom zmenovom energetickom vydaji.

d) Energeticky vydaj kratkodoby urcuje najvyssie pripustnii hodnotu energetického vydaja pre
niekol’ko minut trvajice pracovné ¢innosti s vysokou intenzitou, ktoré st stiCastou hlavnej
pracovnej Cinnosti. Hodnota sa moze prekroCit’ pri vynimocénych situdcidch u vybranych,
fyzicky vel'mi zdatnych skupin zamestnancov (napriklad banski zachranari, hasici, policajti),
ktori sa podrobili lekarskym preventivnym prehliadkam vo vzt'ahu k praci a su zdravotne
sposobili na thto pracu.

Tabul’ka ¢. 1
NajvysSie pripustné hodnoty energetického vydaja (netto) muzov vo veku 18 rokov az 65
rokov pri fyzickej praci vykonavanej vel’kymi svalovymi skupinami

icky Vekova skupina (rok
Energeticky Jednotky pina (roky)
vydaj 18 -29 30-39 40 - 49 50-59 60 — 65
Zmenovy MJ 8,3 75 6,8 6.0 5,2
priemerny W - m? 155,8 140,8 127.,6 112,6 97,6
Zmenovy MJ 9,9 9,0 8,0 7,2 6,2
maximalny W - m? 185,8 168,9 150,2 135,1 116,4
MJ 1940 1760 1600 1400 1220
Rocény
W - m? 36411 33033 30030 26276 22898
kJ - min? 41,1 38,1 34,5 30,9 28,7
Kratkodoby W 685 635 575 515 478
W - m? 370,3 343,2 310,8 278,4 258,4




Tabulka €. 2
NajvysSie pripustné hodnoty energetického vydaja (netto) Zien vo veku 18 rokov az 65
rokov pri fyzickej praci vykonavanej vel’kymi svalovymi skupinami

icky Vekova skupi k
Epergetlcky Jednotky ekova skupina (roky)
vydaj 18-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-65
Zmenovy MJ 51 4,8 4,5 4,0 3,7
priemerny W - m? 110,7 104,2 97,7 86,8 80,3
Zmenovy MJ 6,1 5,8 5,4 4.8 4,4
maximalny W - m? 132,4 125,9 117,2 104,2 95,5
MJ 1200 1130 1060 940 858
Roé¢ny
W - m? 26042 24523 23003 20399 18620
kJ - min? 26,7 25,5 23,7 21,6 20,0
Kratkodoby w 445 425 395 360 334
W - m? 278,1 265,6 246,9 225,0 208,8

e) Najvyssie pripustné hodnoty energetického vydaja (netto) chlapcov a diev¢at vo veku 15 az
17 rokov pri fyzickej praci vykondvanej prevazne velkymi svalovymi skupinami nesmu
presahovat najvyssie pripustné hodnoty uvedené v tabul’kach ¢. 3 a 4.

Tabulka ¢. 3
NajvysSie pripustné hodnoty energetického vydaja (netto) chlapcov vo veku 15 aZ 17 rokov
pri fyzickej praci vykonavanej prevazne vel’kymi svalovymi skupinami

icky Vek
Eflerfgemky Jednotky
vydaj 15 rokov 16 rokov 17 rokov
Zmenovy M\] 5,9 6,9 7,9
priemerny W - m? 125,2 138,6 153,8
Zmenovy MJ 6,2 7,3 8,5
maximalny W - m? 131,6 146,6 165,4
MJ 1390 1620 1860
Roény
W - m? 29504 32533 36201
kJ - min! 26,4 30,0 32,4
Kratkodoby W 440 500 540
W - m? 269,1 289,2 302,7




Tabulka ¢. 4
NajvysSie pripustné hodnoty energetického vydaja (netto) dievcéat vo veku 15 az 17 rokov
pri fyzickej praci vykonavanej prevazne vel’kymi svalovymi skupinami

kv Vek
]vz;(g;getlc” Jednotky 15 rokov 16 rokov 17 rokov

Zmenovy MJ 3.7 3.8 4.8
priemerny W - m? 80,3 82,5 104,2

Zmenovy MJ 4,4 4,6 5,0
maximalny W - m? 100,1 102,3 110,12
N MJ 870 890 1130
Rocny W - m? 19796 19784 24880
kJ - min! 21,0 22,2 22,5

Kratkodoby w 350 370 375
W - m? 229,4 236,9 237,8

5. Kritéria na hodnotenie zmenovej srdcovej frekvencie pri praci vykonavanej prevazne
vel’kymi svalovymi skupinami

Tabulka ¢. 5
Hodnoty zmenovej srdcovej frekvencie za minutu

Hodnoty zmenovej srdcovej frekvencie za mintutu

Vekova Absoliitne hodnoty Zvyéen,ie srd.covej ,frekvencie nad
skupina vychodiskovi hodnotu

A B C D

priemerné hodnoty | medzné hodnoty | priemerné hodnoty | medzné hodnoty
18-29 108 117 30 33
30-39 106 115 29 32
40 -49 101 110 26 28
50 -59 97 105 23 25
60 — 65 93 100 20 22
Vysvetlivky:

A - hodnota uréend na posudenie nalezov pri vySetreni skupiny osob, ak nie je stanovena aj vychodiskova hodnota
srdcovej frekvencie.

B - hodnota, ktord moze byt pre vySetrovanu osobu eSte dlhodobo unosna, ak nie je prekrac¢ovana hodnota C, t. j.
zvysenie pracovnej srdcovej frekvencie nad vychodiskovt (pokojovi) hodnotu.

C — najvyssia pripustnd hodnota zvySenia srdcovej frekvencie nad vychodiskovi hodnotu, ktora je u zdravych
jednotlivcov dlhodobo tnosna.

D — najvyssia pripustna hodnota zvySenia srdcovej frekvencie nad vychodiskoviu hodnotu, ktora sa nesmie
prekrocit’.



f) Zmenové priemerné hodnoty srdcovej frekvencie pri fyzickej praci muzov a zien vykonavané
velkymi svalovymi skupinami nesmu prekrocit’ ani kratkodobo hodnotu 150 tepov za minttu.
Tato hodnota sa moze prekrocit’ za vynimoc¢nych situacii u vybranych skupin zamestnancov
(napriklad banski zachranari, hasiCi, policajti), ktori sa podrobili posudeniu zdravotnej
sposobilosti na pracu lekarskou preventivnou prehliadkou vo vztahu k praci a st zdravotne
sposobili na tato pracu.

g) Pre mladistvych nie su limitné hodnoty srdcovej frekvencie stanovené s ohladom na
Specifické zmeny prebiehajuce v organizme v tomto obdobi zZivota.



Priloha ¢é. 5
k vyhlaske MZ SR ¢. .../2023 Z. z.

Dlhodoba nadmerna jednostranna zat'az hornych koncatin - poziadavky na podrobné
hodnotenie

1. Zasady hodnotenia prace s dlhodobou nadmernou jednostrannou zat’aZzou hornych
koncatin

a) hodnotenie dlhodobej nadmernej jednostrannej =zataze hornych koncatin pozostava
z hodnotenia poctu technickych pohybov a d’alsich podmienok prace a pracovného prostredia
uvedenych v bode 2,

b) ak pri praci s dlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou hornych koncatin nie su
vytvorené referencné podmienky podla bodu 3, najvysSie pripustny pocet technickych
pohybov sa imerne vplyvu podmienok prace a pracovného prostredia upravi,

C) pri postdeni zdravotného rizika z dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze hornych
koncatin sa porovna pocet technickych pohybov v tthrne za pracovnu zmenu k najvyssie
pripustnému poctu technickych pohybov za pracovnii zmenu,

d) hodnotenie sa vykonava o0sobitne pre pravia horni koncatinu a 0sobitne pre l'avi horna
koncatinu.

2. Podmienky suvisiace s rizikom poSkodenia zdravia zdlhodobej nadmernej
jednostrannej zat’aze hornych konéatin

Pri hodnoteni zdravotného rizika z dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze hornych
koncatin sa vychadza z poctu technickych pohybov za zmenu a z pdsobenia podmienok prace
a pracovného prostredia. Podmienky prace a pracovného prostredia, ktoré sa pri posudeni na
tretej trovni a Stvrtej urovni zohladnuju, su
a) pocet technickych pohybov v ulohach sdlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou
hornych koncatin v ramci pracovnej zmeny,

b) svalova sila vynakladana pri pracovnej ¢innosti,

C) polohy hornych kon¢atin v ramene, lakti, zapasti a v ruke,

d) jednostrannost’ zat'aze,

e) doplnkové faktory,

f) zotavovacie prestavky Vv praci od dlhodobej nadmernej jednostrannej zataze hornych
koncatin,

g) thrnné trvanie ¢innosti s dlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou hornych koncatin za
pracovnu zmenu.

3. Referen¢né podmienky pre hodnotenie dlhodobej nadmernej jednostrannej zat'aze
hornych koncatin pri praci sa
a) frekvencia technickych pohybov 105 za minutu nie je prekrocena,
b) vynakladana svalova sila 0 velkosti do 5 % Fmax,
¢) neutralna poloha v kiboch hornych konéatin alebo vychylenie v kibe od neutralnej polohy
najviac v rozpéti do 50 % celkového rozsahu uhla pohybu,



d) jednotvarnost’ pohybov sa nevyskytuje,

e) doplnkové faktory, najméi vibracie prenasané na ruky, otrasy a spitné razy prenasané na ruky,
zvyseny lokalny tlak na makké Struktiry hornej koncCatiny, nepriaznivé mikroklimatické
podmienky sa nevyskytuju,

f) kazda hodina v ramci pracovnej ulohy s dlhodobou nadmernou jednostrannou zatazou
hornych koncatin mé zaradenu zotavovaciu prestavku v praci,

g) trvanie ulohy s dlhodobou nadmernou jednostrannou zat'azou hornych koncatin je 410 az 480
minut za zmenu.

4. Limitné hodnoty pre pracu s dlhodobou nadmernou jednostrannou zat'azou hornych
koncatin

Tabul’ka
NajvysSie pripustny pocet technickych pohybov za mintitu a najvysSie pripustny pocet
technickych pohybov za 8-hodinovi pracovnu zmenu za referenénych podmienok

Najvyssie pripustné hodnoty za referenénych podmienok

Pocet technickych pohybov za minutu 105

Pocet technickych pohybov za 8-hodinovii pracovnu

44100
zmenu




Priloha ¢. 6
k vyhlaske MZ SR ¢. .../2023 Z. z.

Nepriaznivé pracovné polohy - poziadavky na podrobné hodnotenie

1. Zasady hodnotenia nepriaznivych pracovnych poléh

a) Hodnotenie nepriaznivych pracovnych poloh pozostava zhodnotenia zony polohy
v hodnotenej casti tela, ¢asu trvania polohy a d’alSich podmienok prace a pracovného
prostredia uvedenych v bode 2.

b) Nepriaznivé pracovné polohy hlavy, trupu, ramien, ostatnych casti tela alebo celého tela st
polohy v zone 2 alebo 3.

c) Ak pri praci s nepriaznivymi polohami nie su vytvorené referencné podmienky, najvyssie
pripustny celozmenovy cas a najvysSie pripustny kratkodoby c¢as sa umerne vplyvu
podmienok prace a pracovného prostredia upravi.

d) Postudenie zdravotného rizika pracovnej polohy vychadza z porovnania celozmenového

trvania polohy pri praci v jednotlivych zénach 2 a 3 k najvyssie pripustnému celozmenovému
Casu pracovnej polohy.

e) Hodnotenie sa vykonava pri ¢innostiach, u ktorych si zamestnanec nemoze pracovnt polohu
volit’ sdm, ale jeho pracovnd poloha je priamo zéavisld od usporiadania pracovného miesta,
priestorovych rozmerov pracoviska alebo od organizacie prace urenej zamestnavatel'om.

f) Pracovna poloha sa hodnoti osobitne pre kazdu cast’ tela, a to trup, hlava, krk, rameno a
ostatné Casti tela, najmé koleno, ¢lenok, laket’, zapistie a ku Specifickym poloham celého tela
ako je praca v l'ahu, v kI'aku a v podrepe. U kon¢atin sa rozliSuje lateralita.

g) Zakladna pracovna poloha je praca v sede, praca v stoji alebo chddza. Optimalne usporiadanie
pracovného miesta a organizacia prace ma umoziovat striedanie zakladnych poloh.

h) Najvyssie pripustny celozmenovy ¢as a najvyssie pripustny kratkodoby ¢as pracovnej polohy
sa vztahuje na polohy bez vonkajSej opory hodnotenych casti tela. Vynimkou je predklon
hlavy sprevadzany predklonom trupu s oporou.

i) Ak praca neumoznuje zarad’ovanie zotavovacich prestavok v praci tak, aby nedochadzalo
k opakovanému prekroceniu najvysSie pripustného kratkodobého cCasu, praca predstavuje
vysoké zdravotné riziko.'®)

j) Pri hodnoteni poloh v ramene pri abdukcii alebo flexii alebo ich kombinacii sa najvyssie
pripustny celozmenovy ¢as a najvyssSie pripustny kratkodoby c¢as znizi umerne vplyvu
nepriaznivych podmienok, najmé pri drZani predmetov s hmotnostou nad 1 kg. Najvyssie
pripustny celozmenovy &as je mozné pri priaznivych podmienkach predizit az na
dvojnésobok.

k) Podl'a najvicsieho dosiahnutého uhla v hodnotenej casti tela pri jednotlivych pracovnych
ukonoch sa ur¢uje zona pracovnej polohy. Hodnotena zéna polohy a kritéria pre uréenie zony
pracovnej polohy v jednotlivych Castiach tela su v tabul’kach ¢. 1 az 5.

18) § 31 ods. 4 zékona ¢&. 355/2007 Z. z.



Tabul'ka €. 1
Zony pracovnej polohy pre ¢asti tela - hlava a krk

Zéna | Predklon hlavy Predklon hlavy s Zaklon hlavy Uklon Rotacia
trupom
1 X X X X X
2 X X X X X
3 > 25° > 40°* > (° > 15° > 45°
Vysvetlivky:
*) Pri predklone hlavy sprevadzanom predklonom plne podopretého trupu je limit 85°.
X — neurcuje sa
Tabulka ¢. 2
Zona pracovnej polohy pre ¢ast’ tela - trup
Zéna Predklon Uklon’a‘l ebo Zaklon
rotacia
1 20 - 39° <10° X
2 40 - 60° 10 - 20° X
3 > 60° >20° >(°
Vysvetlivka:
X — neurcuje sa
Tabulka ¢. 3
Zony pracovnej polohy pre ¢ast’ tela - rameno
) Abdukcia alebo flexia Extenzia | VonkajSiaalebo |  Zdvihnuté
Zona alebo ich kombinacia . . . . .
v . v . (zapaZenie) | vnitorna rotacia rameno
(upaZenie alebo predpaZenie)
1 20 - 39° X
2 40 - 60° X
o o , C o vyrazné
3 > 60 >0 vyrazna rotacia sdvihnutie
Vysvetlivka:

X — neurcuje sa

Tabul’ka ¢. 4
Zony pracovnej polohy pre ostatné ¢asti tela

Zona

Ostatné ¢asti tela*




2 X

3 krajna poloha

Vysvetlivky:
*) Ostatné Casti tela st
a) dolné koncatiny, kde sa hodnoti flexia kolena, dorzalna a plantarna flexia v ¢lenku; hlboky drep predpoklada
krajna polohu v kolene,

b) horné koncatiny, kde sa hodnoti poloha v lakti (flexia a extenzia) a v zapésti (pronacia a supinacia, ulnarna
aradialna deviacia).
X — neurcuje sa.

Tabulka €. 5
Z6ny pracovnej polohy celého tela

Zona Praca v Pahu, kPaku, podrepe Trvala praca v sede
1 X bez obmedzenia pohybu
2 bez obmedzenia pohybu s obmedzenim pohybu*
3 s obmedzenim pohybu X
Vysvetlivky:

*) Najma ak je kyfotizacia driekovej chrbtice vyntitena usporiadanim pracovného miesta.
X — neurcuje sa.

2. Podmienky sivisiace s rizikom poskodenia zdravia pri nepriaznivych pracovnych
polohach

Pri hodnoteni nepriaznivych pracovnych poloh sa podla spdsobu hodnotenia energetického
vydaja zohl'adiiuje najma
a) trvanie kratkodobého Casu pracovnej polohy,
b) pritomnost’ alebo nepritomnost’ plnej alebo ¢iastoénej opory hodnotenej Casti tela,
c) silova zataz v ramene, ktora sa zohl'adiiuje pri hodnoteni polohy v ramene,
d) poloha hornej koncatiny v lakti pri hodnoteni nepriaznivej polohy v ramene.

3. Referen¢né podmienky pre hodnotenie nepriaznivych pracovnych poloh

a) najvyssie pripustny kratkodoby ¢as pracovnej polohy je dodrzany,

b) praca neumoziuje vonkajsiu oporu hodnotenej Casti tela,

c) silova zataz ramena pri hodnoteni nepriaznivej polohy v ramene nie je ovplyvnena drzanim
predmetu 0 hmotnosti vdésej ako 1 kg alebo obdobnou silou,

d) vystreta horna koncatina Vv lakti pri hodnoteni nepriaznivej polohy v ramene.

4. Limitné hodnoty nepriaznivych pracovnych poloh



Tabulka ¢. 6

Najvyssie pripustny celozmenovy ¢as pracovnej polohy v mintatach

, Ostatné Polohy
* *x
Zoéna Trup Hlava/krk | Rameno Casti tela celého tela
2 160 X @) X 160
3 30 60 30 30 30
Vysvetlivky:

*) Zona 1 sa nehodnoti vo vztahu k ¢asovému limitu.

**) V pripade hodnotenia pracovnej polohy ramena vo flexii alebo abdukcii alebo pri ich kombinacii ide
0 referen¢ny Cas pracovnej polohy.

X — neurcuje sa

Tabul'ka ¢. 7
NajvysSie pripustny kratkodoby ¢as pracovnej polohy v minutach

Zéna* Tru Rameno, vystreta horna Rameno, zohnuta horna
P konc¢atina** koncatina**
2 2 1,6 3,2
3 1 1 2
Vysvetlivky:

*)  Zbna 1 sa nehodnoti vo vztahu k ¢asovému limitu.

**)  NajvysSie pripustny kratkodoby ¢as pracovnej polohy ramena pri vystretej a zohnutej hornej koncatine sa
vztahuje len na polohu ramena v abdukcii alebo flexii alebo ich kombinacii.

Poznamka:

Pre ostatné Casti tela pre pracovné polohy v zone 2 je najvyssie pripustny kratkodoby ¢as trvania pracovnej polohy 8

minat a vV zéne 3 je najvyssie pripustny kratkodoby ¢as trvania pracovnej polohy 1 mintta. Vynimku tvori praca v

lahu, kde sa najvysSie pripustny ¢as neurcuje.



Priloha ¢é. 7
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Lokalna svalova zat’az - poziadavky na podrobné hodnotenie

1. Zasady hodnotenia lokalnej svalovej zat’aze

a) Hodnotenie lokalnej svalovej zat'aze pozostava z hodnotenia svalovej sily vynakladanej pri
praci hodnotenou svalovou skupinou a z hodnotenia d’alSich podmienok prace a pracovného
prostredia uvedenych v bode 2.

b) Svalova sila vyjadrena percentom maximalnej svalovej sily sa porovnava K najvysSie
pripustnej svalovej sile zmenovej priemernej a najvyssie pripustnej svalovej sile kratkodobe;j
podla tabuliek ¢. 1 a 2.

c) Svalova sila zmenova priemerna sa porovnava k najvysSie pripustnej svalovej sile zmenove;j
priemernej dynamickej alebo najvyssie pripustnej svalovej sile zmenovej priemernej statickej,
a to podla prevazujicej dynamickej alebo statickej zlozky prace. Vynimkou je vyskyt
pracovnej ulohy s prevahou statickej zlozky prace, ktord trva viac ako 90 minat v tthrne za
pracovnil zmenu. Priemernu silu takejto Ulohy je nutné zohladnit’ pri uréeni vyslednej
zmenovej sily priemerne;j.

d) Svalova sila kratkodoba sa hodnoti pri pracovnych ¢innostiach, ktoré sa vyskytuju v ramci
pracovnej zmeny opakovane asu sucastou hlavnej pracovnej c¢innosti. Svalova sila
kratkodoba sa posudzuje vo vztahu k limitu v zavislosti od trvania svalovej kontrakcie
V hodnotenej pracovnej operacii.

e) Ak hodnoty svalovej sily nezohl'adnuju referenéné podmienky uvedené v bode 3, je ich nutné
interpretovat’ v stulade s poznatkami fyziologie prace a cielom hodnotenia.

2. Podmienky suvisiace s rizikom poSkodenia zdravia pri lokéalnej svalovej zat’azi
a) svalova sila pri kratkodobych ¢innostiach,

b) mikroklimatické podmienky,

C) trvanie a pocet svalovych kontrakcii pri praci,

d) prerusovanie prace S lokalnou svalovou zatazou namahanej svalovej skupiny,

e) rychlost’ a charakter pohybu,

f) polohy vplyvajice na svalovy tonus hodnotenej svalovej skupiny,

g) vibracie prenasané na oblast’ hodnotenej svalovej skupiny alebo casti tela,

h) psychické a individualne faktory, ktoré vplyvaju na svalovy tonus hodnotenej skupiny.

3. Referen¢né podmienky pre hodnotenie lokilnej svalovej zat'aze

a) najvyssie pripustné hodnoty kratkodobej svalovej sily su dodrzané,

b) optimalne alebo pripustné hodnoty faktorov tepelno-vihkostnej mikroklimy,

C) praca bez expozicie vibraciam prenaSanym na hodnotenu svalovu skupinu alebo cast’ tela.

4. Limitné hodnoty lokalnej svalovej zat'aze



Tabulka ¢. 1
NajvysSie pripustné svalové sily zmenové priemerné podla zastlipenia dynamickej
a statickej svalovej zlozky prace

Svalové sil Prevaha dynamickej Prevaha statickej zloZky
y zloZKy prace (% Fmax) prace (% Fmax)
zmenové priemerné 30 10

Tabulka ¢. 2
NajvysSie pripustné svalové sily kratkodobé podPa trvania svalovej kontrakcie

Dynamické svalové kontrakcie Statické svalové kontrakcie

Svalové sily (% Frnax) (% Fmax)

kratkodobé 70 45




