Lokalni fyzicka zatez (hygiena)

Lokalni fyzicka zatéz organismu je dlouhodobé jednostranné nadmérné pretézovani stale stejnych svalovych
skupin. Je charakteristicka pfi ¢innostech, u kterych je nutno

= vyvijet velkou svalovou silu,
= opakovat pohyby v nezvyklych polohach.

Mezi dalsi faktory, které ji ovliviuji, patri napriklad klima, vibrace, Uchopové moznosti ndradi i pracovni navyky
dané osoby. Opakovana lokaIni zatéz zplsobuje zejména muskuloskeletdIni onemocnéni, tj. onemocnéni Slach,
Gpond, svall, kloubd, kosti, nervl a tihovych vackl. Mlzeme sem radit napf. syndrom karpalniho tunelu. Nékterd
onemocnéni jsou fazena mezi NzP (nemoci z povolani).

Hodnoceni

Z hygienického hlediska se u lokalni zatéZe hodnoti svalova sila a éetnost pohybu.
Svalova sila

Limity pro svalovou silu jsou vyjadfovany v procentech F,ax- Frmax j&@ maximalni svalova sila [N], kterou je
schopna vysetfovana osoba dosahnout pri maximalnim Usili vynaklddaném danou svalovou skupinou v definované
pracovni poloze. Maximalni svalova sila je individualni a zavisi na véku a pohlavi. Nejvyssich hodnot dosahuje
mezi 20. a 29. rokem véku. I'Svalové sila Zeny pfiblizné odpovida asi 67 % sily muze.[!!

Svalovou silu mdzeme u jednoduchych, stale se opakujicich ¢innosti uréovat pomoci mefridel pro tah, tlak a paky
(napr. tenzometry, mincife a dynamometry). PfesnéjSiho méreni dosahujeme pomoci tenzometrické aparatury s
kontinualni zd&znamem. Nepresnéjsi vysledky ziskame pomoci integrované elektromyografie (/EMG), ktera je
nejvhodnéjsi metodou pro méreni zatéZze na horni koncetiné. iEMG se realizuje pomoci EMG Holter pristroje, jehoz
vysledky jsou analyzovdény specialnim softwarem. Elektrody pripojené na predlokti obou rukou snimaji prfimo
elektrofyziologické potencidly vySetfovanych svalovych skupin.

Pfi posuzovani se orientujeme dle pFipustnych celosménovych hodnot.!!

Typ prace Pripustny limit Nepfipustny limit
dynamickd |30 %Fmax >70 % Fmax
statickd |10 %Fmax >45 %Fmax

Cetnost pohybl
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Posuzovani

£ Podrobnéjsi informace naleznete na strance [[ Posuzovani lokaini fyzické zatéZe dle KHSHK (http://www.khshk.cz
/e-learning/kurs5/222 posuzovn_lokin_svalov zte.html)]].
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V rdmci hygienickych limitl se posuzuje hlavné nadmérnost, jednostrannost a dlouhodobost. Béhem analyzy
prace si vSimame:

statické a dynamické slozky Cinnosti,
vynakladdané svalové sily,

¢etnosti pohybd,

intenzity a plynulosti prace,
individualnich pracovnich stereotypd.

Prevence

Prevence u lokalni svalové zatéze vychazi z doporuceni pro prevenci onemocnéni z celkové fyzické zatéze
(doporuceni pro organizaci pracovniho mista, zaujimanych poloh, atd.). NAmaha by neméla prevysovat fyziologické
moznosti pracovnika, nebo dokonce ohrozovat jeho zdravi. Pracovni pohyby je dobré provadét v prirozenych

drahach. Energie vynalozena na Cinnost by méla byt umérna velikosti aktivovanych svalovych skupin, idedlinf je
zapojovat rdzné svalové skupiny stridavé. Presnéjsi pohyby vykonadvédme co nejblize k télu.

Odkazy
Souvisejici ¢clanky

= Pracovni zatéz
= Pracovni zatéz a muskuloskeletalni onemocnéni

Externi odkazy

= Posuzovani lokalni fyzické zatéze dle KHSHK (http://www.khshk.cz/e-learning/kurs5/222_posuzovn_lokin_svalov
_zte.html)
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