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Czech
Vyhnéte se bolestem v zadech
Rady pro operatory pojizdnych stroju a pro Fidi¢e
(Drive away bad backs - Advice for mobile machine operators and drivers)

Operatofi pojizdnych strojl a fidici si Casto stézuji na bolesti v zadech. Mnoho véci — ne vzdy spojenych se
zaméstnanim — muaze zpusobit tyto bolesti. Ale bolest v zadech se mize zhorSit dlouhodobym Fizenim
vozidla na Spatné nastaveném sedadle, ndrazy a otfesy na nerovnych silnicich (coz jsou vibrace celého
téla) a ru¢nim zdvihanim.

MuzZete se vyhnout bolestem v zadech, udélate-li nasledujici:

e Zjistite, Ze stroj Vam pridéleny je dostatecné velky a silny na Ukon, ktery musite vykonat a na podminky,
za kterych bude muset fungovat. V pfipadé nejistoty si promluvte se svym nadfizenym.

o Zjistite, ze stroj byl spravné udrzovany a jakékoli vady byly spravené (napf. poskozené pérovani sedadla
nebo zavadné brzdy, pfevody nebo soucasti pérovani), a Ze tlak v pneumatikéch je spravny.

¢ Ohlasite jakékoli zavady na vozidle nebo jiné problémy s tkonem.

¢ Upravite pozici sedadla tak, abyste pohodiné sedél a aby dalo oporu dolni ¢asti zad, abyste dobre vidél,
aniz byste se musel natahovat, otacet nebo naklanét.

e Zaijistite, ze mizZete ovladat zafizeni, aniz byste se musel natahovat, ota¢et nebo naklanét.

¢ V piipadé, Ze se sedadlo d& upravit podle vahy fidiCe, zajistite, Ze je spravné nastaveno pro Vasi vahu.

e Zvolite takové trasy, abyste se vyhnul nerovhému povrchu a v pfipadé, Ze to neni mozné, pojedete
pomaleji, abyste se vyhnul naraziim a otfestm.

e Budete udrzovat terén, kde se pracuje nebo jezdi se stroji, v dobrém stavu. Odstranite jakékoli balvany
nebo prekazky a naplnite jakékoli prikopy a diry.

¢ Budete fidit, brzdit, zrychlovat, fadit a ovladat jakakoli pfipojeni, jako napf. rypaci nadobu, plynule.

Budete se snazit nesedét ve Spatné pozici, napf. klesat na sedadlo, stale se naklanét dopfedu nebo do

stran nebo Fidit s pokfivenymi zady.

Kde muzete, udélate pravidelné prestavky, abyste pfiliS dlouho nesedél ve stejné pozici.

Nebudete seskakovat z vozidla nebo délat neSikovné pohyby, které by mohly zplsobit otfes zad.

Vyhnete se zdvihani a noSeni nesikovnych nebo tézkych nakladu.

Méate-li jakékoli bolesti v zadech, oznamite to svému zaméstnavateli.

Budete spolupracovat se svym zaméstnavatelem tim, Ze budete dodrzovat instrukce a vycvik o zdravi a

bezpec&nosti pfi praci.

Budou-li Vas bolet zada

Vyhnéte se jakymkoli ¢innostem, které by zhorSily bolest v zadech. Nicméné je lepsi zlstat aktivni, protoze
bolest v zadech je zfidka kdy v4Zna véc. Zkuste si vzit oby&ejné prasky proti bolesti, aby se Vam ulevilo.
Ale v pfipadé, Ze byste si délal starosti, nebo Ze by bolest stale pokracovala nebo se nahle zhorsila, jdéte
ke svému lékafi.

DalSi informace

Promluvte si se svym zaméstnavatelem, ktery ma za povinnost odhadnout a kontrolovat rizika a poskytnout
informace a vycvik. Spolu s jinymi, jako jsou Vasi spolupracovnici, zdravotni a bezpeénostni zastupci z
odbor( a zastupci zaméstnancu, mlzete vyvinout vhodna zlepSeni. Prectéte si letak od vladniho Gfadu pro
bezpecnost a zdravi pfi praci (HSE) INDG242(revl) Predchazejte rizikdim bolesti v zadech zpdsobenym
vibraci celého téla (Control back-pain risks from whole-body vibration) nebo se podivejte na webovou
stranku www.hse.gov.uk/msd a www.hse.gov.uk/vibration.

Tyto pokyny obsahuji poznamky o spravném provozovani, které nejsou povinné, ale mohou byt napomocné pfi uvazovani,
co by se mélo délat. Tyto pokyny jsou na prodej v baleni 25 kust u HSE Books, ISBN 0 7176 6120 2. Jednotlivé kopie jsou
zdarma a také jsou k dostani u HSE Books, Tel: 01787 881165.
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