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Desatero  
pro 
manipulaci 
s břemeny  

KDE BLB, TAM NEBEZPEČNO

#bozpmasmysl ERGONOMIE

VybaVte pracoViště pracovními 
nástroji a vybavením vhodným 
pro výkon konkrétní činnosti na 
konkrétním pracoVním místě.

snažte se snížit počet opakovaných 
pohybů, které Vedou ke zVýšené zátěži, 
fyziologickým změnám a onemocněním 
pohyboVého aparátu. 

pracujte v komfortní zóně – to 
zajistí optimální výkon práce, 
zvýšení efektivity práce a s eliminací 
nadměrného zatížení Vašeho těla. 

snažte se vyhnout použití nadměrné 
síly. 

snažte se udržet tělo při práci 
v neutrální pozici – správném 
postaVení či držení těla, abyste co 
nejméně sVé tělo zatěžoVali. 

před náVrhem pracoViště proVeďte 
ergonomickou analýzu, která zajistí 
zVýšení pracoVní efektiVity. 

zajistěte dostatečné osvětlení 
pracoviště. 

při použití ručního nářadí a nástrojů 
minimalizujte bodové zatížení  
(lokální zátěž malé oblasti těla – ruce, 
dlaň, prsty). 

V rámci práce se snažte střídat  
různé pracovní činnosti, měňte 
pohyb a protahujte se. 

při použití elektrického nebo 
pneumatického nářadí se snažte 
redukovat čas, kdy jste vystaveni 
vibracím a rázovému momentu. 


