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Desatero  
pro manipulaci 
s břemeny při 
práci vsedě

KDE BLB, TAM NEBEZPEČNO

#bozpmasmysl ERGONOMIE

VybaVte pracoViště Vhodnými nástroji 
a VybaVením pro manipulaci s břemeny 
při práci Vsedě, aby bylo zajištěno 
pohodlí a bezpečnost.

břemena umisťujte do dosahu 
horních končetin, aby nedocházelo 
k nadměrnému natahoVání nebo 
ohýbání rukou.

udržujte pracoVní prostor čistý a bez 
překážek, aby manipulace s břemeny 
byla bezpečná a snadná.

při manipulaci s břemeny Vsedě se 
Vyhněte nadměrnému ohýbání trupu – 
použíVejte VýškoVě nastaVitelné 
pracoVní plochy.

ujistěte se, že Výška manipulační roViny 
je přizpůsobena Vaší pracoVní pozici – 
měla by být přibližně Ve Výšce lokte při 
sVislé paži.

před náVrhem pracoViště 
proVeďte ergonomickou analýzu, 
která zajistí zVýšení pracoVní efektiVity 
a minimalizaci zátěže při manipulaci 
s břemeny.

manipulujte s břemeny, která jsou 
dostatečně stabilní a mají Vhodné 
rozměry, aby se minimalizoVala rizika 
při jejich přemisťoVání.

použíVejte pracoVní židle s možností 
nastaVení Výšky a opěrky, aby byla 
zajištěna spráVná podpora pro trup 
a páteř.

při práci s drobnými předměty použijte 
pracoVní plochu V optimální Výšce pro 
minimalizaci námahy rukou a zápěstí.

zajistěte praVidelné přestáVky a střídání 
činností, abyste předešli dlouhodobému 
zatěžoVání těla při manipulaci s břemeny 
Vsedě.


