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Na pohodu pfi praci ma vliv prostfedi, ve kterém zaméstnanec pracuje (pracovisté), organizace prace,
vySe pracovniho uvazku, délka a rozlozeni pracovni doby, pracovni kolektiv a pfidélené pracovni ukoly.
Pracovni procesy a pracovni ukoly jednotlivce |ze nastavovat, upravovat nebo ménit pomoci fizeni.
Vhodné je zavedeni kratkych prestavek béhem pracovnich smén, pfi planovani prace na smény
zohlednéni zdravotnich rizik, kterda mohou hrozit zaméstnancim, a zavedeni pruznych nebo
netypickych pracovnich rezimi (napf. pruzné pracovni Uvazky, pruzna pracovni doba). Pracovni
prostiedi zaméstnancl a zejména podobu pracovisté je mozné ovliviiovat jinymi cestami. PéCi o
pracovni prostiedi maji na starost zaméstnavatelé a je takové, jaké je. Je otazka, jestli by kromé toho,
Ze je nebo bude zdrave a bezpecné, mohlo byt i pfilemnéjSi a privétivéjsi. Jak by treba mohla vypadat
kancelar nebo jiné pracovisté za desitky let? Na jakém pracovisti byste se citili dobre vy?

MOHLO BY TO TREBA BYT PRACOVISTE:

e se systémy pro zajisténi zdravého pracovisté: napf. se systémy pro hlidani Cistoty vzduchu s funkci
varovani, systémy pro nastaveni a regulaci teploty vzduchu, proudéni a vihkosti vzduchu, systémy
pro snimani hluku s funkci varovani a pfedkladani potfebnych opatfeni pro jeho snizeni, systémy
pro zajiSténi spravnych svételnych podminek na pracovisti (denniho svétla x umélé osvétleni
lokalni i na pracovnim misté zaméstnance)

e s chytrym nabytkem (kfesla, stoly), ktery se dokonale pfizplsobi uZivateli/pracovnikovi a zajisti mu
maximalni pohodli,

e  kde hraje pfijemna hudba,

o  které je zajimavé feSeno nebo ma pfijemny barevny interiér?

Nebo PRACO\]ISTE, S MiSTNOSTMIvNEBO JINYM PROSTOREM URCENYM PRO ODI?OCINEK A
RELAXACI BEHEM PRACOVNI SMENY A ZDRAVE TRAVENE PRACOVNI PRESTAVKY, KDE
BUDOU NAPR.:

e sportovni“ boxy se cviéebnim stroji na protazeni nebo posilovani svalstva (Slapadla, kroutidla,
zvedadla ad.), se spinningovymi trenazéry a jinymi fitness stroji, jednoruénimi ¢inkami a dalSimi
vhodnymi sportovnimi pomdckami,

e odpocinkové a relaxaéni boxy/bubliny aj. s hudbou ve sluchatkach nebo videobrylemi pro
individualni zabavu, nebo s moznostmi provedeni maséazi apod.,

e boxy s protistresovymi pom(ckami pro vyplaveni adrenalinu (napf. boxovaci pytel),

e spaci boxy nebo bubliny,

e  prostory pro odpocCinek v kolektivu napf. s televizi, minikavarnou apod.,

e prostory pro pohybové aktivity v kolektivu, kde je moZné si zahrat stolni tenis, stolni fotbal nebo
hokej, skupinové vyuzit cviéebni a fitness stroje atd.)?

V8e se vyviji, stéle je co zlepSovat a nikdo by ve 21. stoleti nechtél pracovat jako ve stoleti
devatenactém. T.j. stejnym zpusobem, se stejnymi pracovnimi nastroji, za stejnych (a ne vzdy
pfiznivych a humannich) pracovnich podminek a bez naroku na ochranu vé. prava na ochranu
zdravi a zivota. Pohled na Charlieho Chaplina, jak ve filmu MODERNI DOBA dotahuje v rezimu pasové
vyroby Srouby, mohl byt legracni, ale prace, kterou filmovy hrdina demonstroval, byla ve skute¢nosti
nepfiméfené dlouha (12-14 hodin), neskutecné rychla, vycerpavajici a pro organismus Clovéka Casto i
zniujici.



Za snadngjSi a zdravéjSi praci je povazovana prace pfizplsobena rizikim pfi praci a moznym
nebezpeim. Pfizplsobeni by se mélo tykat: snizeni fyzické naro¢nosti prace, podpory zdravych
pracovnich postupu a stale se zlepSujicich opatieni na ochranu zdravi zaméstnancu.

Lépe feCeno, praci usnadni nebo ulehéi, napf.:

 vyuZivani takového technického vybaveni, nastroju, néfadi a pomucek, které snizi nebo zcela
vylou€i opakované nebo namahavé pohyby, pfedepsanou (vnucenou) pozici/polohu a
nepfirozené drzeni téla,

e vyuzivani takového technického vybaveni, které snizi nutnost manualni obsluhy,

« stale dimysInéji a pfedevsim efektivnéjsi prostfedky osobni ochrany zaméstnancl pred riziky
pracovniho prostfedi,

o odlideni pracovisté na zakladé povahy prace/Cinnosti, fyzickych proporci a moZnosti
zaméstnancl a jejich dalSich individualnich potfeb (vySkova nastavitelnost nabytku, lepsi
dosazitelnost pracovnich ploch, nastroji ¢i naradi, lep$i dosazitelnost ovladacich prvkd stroji a
tlaCitek pro osoby mensiho vzrlstu, nastavitelnost rychlosti pohyblivych past, zvySeni intenzity
umélého osvétleni, atd., a pfizpsobeni pracovité kazdému jednotlivci),

» dé&lba prace, stfidani ¢innosti a tkond béhem pracovni smény, obména Ukonu (nahrazovani
stereotypnich Ukond jinymi),

o pfestavky, v&. prestavek s moznosti provadéni oénich cvikl, vétich pohybovych aktivit nebo
jinych aktivit, které pracovnikovi umozni:

- kompenzovat klidovou pozici/polohu (vsedé, vklece nebo vestoje), opakované nebo
namahavé pohyby, pfedepsanou (vnucenou) pozici/polohu nebo nepfirozené drzeni
téla aktivnim pohybem,

- zaménit duSevni zatéz na stanovenou dobu za fyzickou aktivitu, nebo naopak

- fyzicky namahanym pracovnikiim umoznit zabyvat se duSevni ¢innosti (Cetba, rébusy,
sledovani TV, poslech hudby, apod.).

KTERA PRACE JE FYZICKY NAROGNA? JAK JI UDELAT SNADNEJSi A ZDRAVEJSI? JAKE
POSTUPY A OPATRENI PRITOM VYUZIT?

Obecné se fyzicka naroCnost prace se déli na tfi stupné: nizky, stfedni a vysoky. Nizky stupen
pfedstavuje vedouci pracovniky (feditele, manazery), poradce, analytiky, vyzkumniky, asistentky nebo
sekretarky. Stfedni stupell zahrnuje zaméstnani, k nimz: technici, inspektofi, uCitelky nebo

vvvvv

Z pohledu bezpecnosti a ochrany zdravi pfi prace (BOZP) je pro posuzovani fyzické néroénosti prace
uréujici tzv. [fyzické zatéZ Zakladnim méfitkem pro hodnoceni celkové fyzické zatéze pfi praci je
spotieba energie, resp. nutny energeticky vydej pfi dynamické praci vykonavané prevazné velkymi
svalovymi skupinami.

Za prace vykondvané pfevazné velkymi svalovymi skupinami se povazuje ruéni zvedani a
premistovani (pfenaseni) bfemen = ruéni manipulace s bfemeny. Bfemeny jsou minény: material,
nafadi, baliky a jiné pfedméty, ale i pacienti nebo klienti sociélni péce.



Co je mozné udélat pro usnadnéni ruéni manipulace s bremeny?

Opatfeni Pomocnici budoucnosti (pfiklady)

vyuZzivani technického e skeletony (téZ exoskeletony nebo exoskelety) pro:

vybaveni, nastroju, néfadi a - zajiténi opory pracovnika pii praci,

pomcek, které snizi nebo - zaji$téni vhodné pozice/polohy pro praci na lince/u pasu nebo
zcela vylouci opakované na jiném pracovnim misté,

nebo namahavé pohyby, - snadngj$i zvedani a drzeni nastrojl pfi provadéni dlouhodobych
pfedepsanou (vnucenou) a fyzicky namahavych pracovnich ukon0 nebo pohybl
pozici/polohu nebo (odlehceni),

nepfirozené drzeni téla - snadngjSi rucni zvedani a pfemistovani (pfenaseni) bfemen

zejm. ve vyrobnich podnicich a v odvétvi stavebnictvi,
e robotické ruce nebo robotické rukavice pro snadnéjsi zvedani a
drZeni nastroju (odleh&eni) pfi provadéni dlouhodobych a fyzicky
namahavych pracovnich Ukont nebo pohybu

vyuzivani technického e hybridy kombinujici préci ¢lovéka a stroje,
vybaveni, které snizi e Clovékem dalkové i tlaGitkové oviadané:
nutnost manualni obsluhy - voziky, vozitka, pfepravni kontejnery, boxy, sudy apod.,
- dopravni pasy, zdvihadla, zavésné, kolejnicové a dalSi pfepravni
systémy,

- prenaSece a jiné dopravniky poSty, spist a dalSich leh¢ich
pfedmétd (napf. drony, potrubni posta nebo jiné vnitropodnikové
dopravni systémy)

Fyzicky naro€na jsou také povolani, pfi nichz se pracovnik hodné nachodi (servirka, Cisnik,
steward/ka, zdravotnicky personal v nemocnicich, uklidovi pracovnici aj.). Velka mira chiize je typicka
také pro néktera venkovni povolani (povolani vykonavana v terénu, jako jsou: poStovni dorucovatel/ka,
kominik, policista, streetworker, odecita¢ plynu nebo elektfiny aj.). Kromé toho, Ze tito lidé nachodi
kilometry ve svém obvodu, musi mnohdy dorucovat Ci s sebou nosit tézka bfemena, o nichz byla fe¢
dfive. Je také hodné pracovist, kterd jsou pomérné rozlehla (velkosklady, velkoplo$né kancelare,
rozlehlé primyslové provozy, montézni haly aj.), nebo rozmisténa ve vice patrech, a i zde se
zaméstnanci béhem pracovni smény dost nab&haji. Chiize v této mife je fyzickou ndmahoul,

Co je mozné udélat pro to, aby prace chiizi namahanych lidi nebyla inavna, ale naopak snadnéjsi a

prijemnéjsi? Byly by feSenim tfeba pomucky pro pohyb a presun/piemist'ovani osob nebo riizna

»priblizovadla“ a , pfenasedla“? Jako napf.:

o terénni vozitka (kolochodky-kolobézky se sedatkem),

e spidry, skitry ¢i miniskdtry,

e |étajici stroje, étajici podlozky Ci jina ,pfenadedla“ (tryskové batohy — jetpacky, tryskové boty,
vzdusné segwaye, osobni pfepravni drony),

e 0odévy umonujici pohyb vzduchem/nad zemi,

e jiné pomUcky (segwey, samojezdici boty),

e nadlehCovaci batlzky, polstafe nebo balony (nafukovaci nebo jinak nadleh¢ujici pomucky na
zadech pro snadnéjSi chuzi a lepsi udrzovani stability).

Lidé pracujici v patrovych (vicepodlaznich) budovach a na velkoploSnych pracovistich by mozna uvitali

vedle nékterych vySe zminénych ,pfiblizovadel* nebo tradiénich osobnich vytahl tfeba pohyblivé

chodniky nebo pohyblivé/jezdici schody.

Hovor mezi sousedy by v budoucnu mohl vypadat tfeba takto: ,Nevidéla jste dnes poStacku, pani

Horakova?* “Ale ano, pane Stéstny, zrovna letéla kolem, ale vnaSem domé se nezastavila.”




CO DALSIHO JE MOZNE UDELAT PRO ZAMESTNANCE, ABY JEJICH PRACE BYLA
ZDRAVEJSI?

Byla uZ zminéna potfeba osobni ochrany zaméstnancu pred riziky pracovniho prostfedi. Pfedevsim zde
mame na mysli rizika fyzikalni, chemicka nebo biologicka, tedy napf. prach, hluk, vibrace, elektfina,
teplo nebo chlad, ionizujici i neionizujici zafeni, viakna, kapaliny, dymy, mlhy a pary, bakterie, houby,
alergeny a dalSi, pfed kterymi nelze chranit zaméstnance jinak, neZ pfidélenim pfislusného osobniho
ochranného pracovniho prostfedku nebo kombinace prostfedki (OOPP).

Vybrané osobni ochranné pracovni prostredky

Cast téla nebo OOPP dnes (vybér) OOPP budoucnosti (pfiklady)
smysly, které
maji byt
chranény
hlava a dychaci | e ochranné prilby e pevné ,skafandrové® pfilby s ventilaénimi
organy e ochranné pokryvky hlavy (barety, Eepice, systémy
nepromokave klobouky apod. e prihledna ochranna vrstva (,bublina‘)
J SI”EKY na Vlflsy o z ,neviditelnych“ ¢astic kolem hlavy
¢ dychaci pristroje s privodem vzduchu s ventilacnimi systémy chranici pred
e masky a polomasky s fitry rGznymi vnéj$imi vlivy (napf. pred
o svareCské kukly

fyzikalnimi, chemickymi, biologickymi nebo
kombinovanymi riziky)

e chytré pokryvky hlavy (pfilby, epice, aj.)
vybavené solarnimi ¢lanky, senzory,
anténou nebo Cidly nebo na ,tlaCitkové®,
dotykové nebo hlasové ovladani (tzv.
nositelna elektronika) s moznosti ochrany
pfed fyzikalnimi, chemickymi, biologickymi
nebo kombinovanymi riziky

e pokryvky hlavy (pfilby, Cepice, aj.)

z funkéniho materialu, které udrzuji

potapécské dychaci

potfebné teplo
oCi/zrak a oblicej | e ochranné bryle Bryle, kukly a Stity nabité technologiemi pro
e obliGejové Stity bezpe€nou a pohodInou praci za jakéhokoli
o svare¢ské kukly a Stity pocasi, pro vidéni za svétla i za tmy, bez rizika

osInéni nebo zatméni zajistujici ostry pohled na
v8echny (i ty nejmensi) vzdalenosti a na drobné
pfedméty i miniaturni soucastky v€. moznosti
pfiblizeni nebo zvétSeni pfedmétd.

sluch e chranice sluchu (zatkové — $punty, Funkéni Spunty (zatkové chranice sluchu) napf.
muslové — sluchatka) na principu bezdratové technologie, které
e protihlukové pfilby ochrani sluch pracovnika prfed nadmérnym

hlukem, ale dokazi zachovat ostatni parametry
zvukovych signald, aby ¢lovék neztratil
potfebny "smyslovy" (poslechovy) kontakt

s okolim.




ruce a prsty

rukavice + palcoveé rukavice
ochranné prsty
dlanovice

chytré rukavice vybavené solarnimi ¢lanky,
senzory, anténou nebo Cidly nebo na
,[lacitkové®, dotykové nebo hlasové
ovladani (tzv. nositelna elektronika)

s moznosti ochrany pred fyzikalnimi,
chemickymi, biologickymi nebo
kombinovanymi riziky

rukavice z funkéniho materialu, které udrzuji
potfebné teplo

trup/bficho

ochranné vesty, kabaty a zastéry v¢.
specialnich druh (vyhfivané vesty,
zachranné plovaci vesty, zastéry na
ochranu pfed rentgenovym zafenim)
bederni pasy a protektory

celé télo

ochranné pracovni odévy nebo
kombinézy chranici proti riznym rizikim
a zneCisténi

potapécské odévy

ochranné pfikryvky

vesty, kabaty, odévy a kombinézy vybavené
solarnimi ¢lanky, senzory, anténou nebo
¢idly nebo na ,tlacitkové®, dotykové nebo
hlasové ovladani (tzv. nositelna elektronika)
s moznosti ochrany pfed fyzikalnimi,
chemickymi, biologickymi nebo
kombinovanymi riziky

pevné krunyfe nebo Stity, které ochrani
zejm. pfed fyzikalnimi riziky, a zaroven
nebudou branit zaméstnanci v pohybu a pfi
vykonu prace

vesty, kabaty, odévy a kombinézy

z funkéniho materialu, které umi odvést
pfebytecné vihko (nestudi) a udrzuji
potfebné teplo

termo (tepelné izolacni) odévy

termo (tepelné izolacni) pfikryvky

Dalsi inspiraci pro vase soutézni prispévky mize nabidnout:

GALERIE OBRAZKU (Piiloha 3a)

VIDEO (Piloha 3b)

V soutéZi nejde o to, Clovéka a jeho praci nahradit, ale udélat ji snadnéjsi, zdraveéjsi a celkove lepsi.




DEFINICE - VYKLAD NEKTERYCH ZAKLADNICH POJMU Z BOZP

PRACOVISTE

Prostor, ve kterém clovék nebo skupina lidi vykonavaji své pracovni ukoly.
Muze se jednat o uzavfeny prostor (napf. dilna, hala, sklad, kancelaf
apod.), nebo o otevfeny (vnéjSi) prostor typicky napf. pro prace. v
zemedeélstvi, lesnictvi, dopravé apod.

PRACOVNI MISTO

Cast pracovisté, kde pracovnik vykonava své pracovni tkoly (pracovni
kout, pracovni stll, zdkaznicka pfepazka, misto/prostor u stroje ad.).

PRACOVNI PROSTREDI

Souhrn fyzikalnich, chemickych, biologickych, psychologickych

a dalsi Cinitelu (faktora), které plsobi na osoby v pracovnim procesu.

K faktorim pracovniho prostfedi, které mohou zaroven predstavovat riziko
pro zdravi pracovnika, nalezi napf. prach, hluk, zafeni, fyzicka zatéz, zatéz
teplem a chladem, stres, zrakova zatéz a dalSi.

PRACOVNI PODMINKY

Souhrn vSech skute€nosti, které pfimo ¢i nepfimo souvisi s pracovnim
procesem a mohou ovliviiovat télesné a duSevni vlastnosti a schopnosti
Clovéka a jeho motivaci. Jde o soubor opatieni k omezovani moznosti
vzniku Urazll, nemoci z povolani a nemoci vznikajicich v souvislosti s praci,
o stav pracovniho prostfedi (vétrani, vytapéni, hluk, vibrace, osvétleni
apod.), o fyzickou a psychickou zatéz, o Uroven organizace prace, 0 praci
pfesCas, praci v noci, odménovani za praci a o mezilidské vztahy.

OSOBNi OCHRANNE
PRACOVNI PROSTREDKY
(OOPP)

Specialni pomucky k ochrané zaméstnancu pfed riziky pracovniho
prostredi, jako jsou zejm. prach, hluk, vibrace, elektfina, teplo nebo chlad,
ionizujici i neionizujici zafeni, chemické latky a smési nebo biologické latky.




