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Příloha č. 1 k vyhlášce č. 432/2003 Sb. ve vztahu k zátěži: 
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Fyzická zátěž, její hygienické limity a postup jejich stanovení 









% Fmax Průměrný počet 

pohybů za  

průměrnou 

osmihodinovou 

směnu 

Průměrný minutový 

počet pohybů  

za průměrnou 

osmihodinovou 

směnu 

7 27600 58 

8 24300 51 

9 21800 44 

10 19800 41 

11 18100 37 

12 16700 34 

13 15500 32 

14 14400 29 

15 13500 29 

16 12700 26 

17 12000 25 

18 11400 24 

19 10900 23 

20 10400 22 

21 10000 21 

22 9600 20 

23 9300 19 

24 9000 19 

25 8700 18 



26 8400 18 

27 8100 17 

28 7800 17 

29 7500 16 

30 7200 15 

31 6900 15 

32 6600 14 

33 6300 14 

34 6000 13 

35 5800 12 

36 5600 12 

37 5400 11 

38 5200 11 

39 5000 10 

40 4800 10 

41 4600 10 

42 4400 9 

43 4200 9 

44 4000 9 

45 3800 8 

46 3600 8 

47 3400 7 

48 3200 7 

49 3000 7 

50 2700 7 

51 2400 7 

52 2100 7 

53 1800 7 

ČÁST B 

Měření a hodnocení lokální svalové zátěže 

Měření lokální svalové zátěže 







ČÁST C 
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Bazální metabolismu 

Pro ženy: 



BMR (kcal) = 655 + (9,6 × hmotnost v kg) + (1,8 × výška v cm) - (4,7 × věk v letech) 

Pro muže 

BMR (kcal) = 66 + (13,7 × hmotnost v kg) + (5 × výška v cm) - (6,8 × věk v letech) 

např. 50letá žena s hmotností 65 kg a výškou 165 cm si BMR vypočítá podle uvedeného vzorce takto: 

BMR = 655 + (9,6 × 65) + (1,8 × 165) - (4,7 × 50) = 1 348 kcal = 5 640 kJ 

V praxi se pro výpočet energetického výdeje za 24 hodin využívá tabulek (tab. 2, 3), kde k jednotlivým 
činnostem vyhledáváme hodnotu tzv. náležitého bazálního metabolismu (nál. BM). Ten procentuálně 
vyjadřuje o kolik je hodnota jednotlivé činnosti náročnější než je hodnota bazálního metabolismu 
(100%). 

Vzoreček pro výpočet energetického výdeje: 

 

Tabulka 2 Průměrné zvýšení energetického výdeje u habituálních aktivit (upraveno dle 
Heller, 2005) – potřeba zařadit danou práci 

Habituální aktivita % nál. 
BM 

Habituální 
aktivita 

% nál. 
BM 

Spaní 110 Řízení auta 190 

Ležení (bdění) 115 Oblékání 210 

Čtení 120 Vaření 235 

Drobná manuální 
práce 

130 Mytí,hygiena 245 

Psaní 135 Kulečník 260 

Studium 140 Nakupování 290 

Zpívání, mluvení 140 Mytí oken 310 

Stolování (jezení) 145 Tanec 450-690 

Psaní na počítači 160 Hraní si s dětmi 450-910 

Práce v laboratoři 180-250 Práce na zahradě 500 

Tabulka 3 Průměrné zvýšení energetického výdeje u habituálních aktivit (upraveno dle 
Heller, 2005) 

Pohybová 
aktivita/sport 

% nál. 
BM 

Pohybová 
aktivita/sport 

% nál. 
BM 

Chůze 4 km/hod 290 Aerobik 660 



Chůze 5 km/hod 355 Badminton 540-
790 

Chůze 6 km/hod 445 Basketbal 1000 

Chůze 7 km/hod 520 Fotbal 1000 

Běh 9 km/hod 860 Golf 350-
620 

Běh 10 km/hod 950 Gymnastika 620 

Běh 12 km/hod 1060 Lední hokej 1000 

Běh 14 km/hod 1280 Vysokohorská turistika 610 

Cyklistika 12 km/hod 400 Sjezdové lyžování - 
rekreační 

1000 

Cyklistika 16 km/hod 580 Běžecké lyžování - 
rekreační 

750 

Cyklistika 20 km/h 800 Protahování 1000 

Cyklistika - závod 1000 Squash 1000 

Plavání 1,2 km/hod 330 Stolní tenis 540 

Plavání 1,8 km/hod 530 Tenis 825 

Plavání 3,0 km/hod 1000 Volejbal 650 

  

Z <https://publi.cz/books/49/07.html>  

https://publi.cz/books/49/07.html


PODMÍNKY OCHRANY ZDRAVÍ PŘI PRÁCI SE ZOBRAZOVACÍMI JEDNOTKAMI 
§ 50 

Bližší hygienické požadavky na zobrazovací jednotky 
(1) Na obrazovce zobrazovací jednotky se nesmí vyskytovat kmitání, plavání či poskakování znaků, 
řádků, střídání jasů a podobně. Jas a kontrast mezi znaky a pozadím na obrazovce musí být snadno 
regulovatelný i vzhledem k okolním podmínkám. Obrazovka musí svou konstrukcí umožňovat 
posunutí, natáčení a naklánění podle potřeby zaměstnance. Musí být umístěna tak, aby na ní 
nevznikaly reflexy ze svítidel či z jiných zdrojů, jako jsou okenní otvory, světlé stěny, nábytek a 
podobně. Vzdálenost obrazovky od očí pro obvyklou kancelářskou práci nesmí být menší než 400 
mm, jas obrazovky nesmí být menší než 35 cd/m2. 
(2) Klávesnice musí být při trvalé práci oddělena od obrazovky, aby zaměstnanci umožnila zvolit 
nejvhodnější pracovní polohu. Volná plocha mezi předním okrajem desky stolu a spodní hranou 
klávesnice musí umožňovat opření rukou i zápěstí. Povrch klávesnice musí být matný, aby na něm 
nevznikaly reflexy. Písmena, číslice a symboly na tlačítkách musí být dobře čitelné a kontrastní proti 
pozadí. 
(3) Rozměry desky stolu musí být zvoleny tak, aby bylo možné proměnlivé uspořádání obrazovky, 
klávesnice a dalšího zařízení. Deska pracovního stolu a dalšího zařízení musí být matná, aby na ní 
nevznikaly reflexy. Držák pro písemnosti musí být umístěn co nejblíže k obrazovce, tak aby pohyby 
hlavy a očí byly omezeny na minimum. Opěrka pro dolní končetiny musí být poskytnuta každému, kdo 
ji vyžaduje. 

  

 

Výška pracovní plochy: 
• Zákon 361 / 2007 

• Optimální výška pracovní plochy ve stoje se řídí dle antropometrických rozměrů uživatele 
a zpravidla se pohybuje mezi 80 - 100 cm nad zemí 
  

• Optimální výška pracovní plochy v sedě je: 
• Nad sedákem u mužů 22 - 31 cm, 
• Nad sedákem u žen 21 - 30 cm 

▪ Kdy základní výška sedáku nad zemí je 40 cm + 5 cm. 



▪ Při práci náročné na zrak se výška pracovní plochy zvyšuje o 10 - 20 cm.  
▪ Při práci náročné na sílu (manipulace s břemeny větší než 2 kg) se výška 

pracovní plochy snižuje o 10 - 20 cm. 
▪ Manipulační rovina má být tak vysoko, aby nedocházelo k zaujímání 

nepřijatelných poloh. 
▪ Při práci s přístroji (např. mikroskop, svěráky apod.) se rozumí výška pracovní 

plochy výška, kde se manipuluje s přístroji. 

• Zákon 361 / 2007 
o Minimální prostor volné podlahové plochy na určené pro trvalou práci je 2 m2, mimo 

stabilní provozní zařízení a spojovací cesty. Stabilní zařízení nesmí zužovat prostor více 
než na 1 M. 

o Uspořádání pracovních komponent musí být takové, aby manipulační roviny, pohybové 
prostory a vynakládané síly odpovídaly tělesným rozměrům a přirozeným drahám 
končetin zaměstnance a aby nedocházelo k zaujímání nepřijatelných pracovních poloh. 

o Obrázky na dosahové vzdálenosti ve práci v sedě i vstojeze zákonu níže: 



VIBRACE NA PRACOVIŠTÍCH (nařízení vlády č. 272/2011) 
§ 13 

Přípustný expoziční limit vibrací 
(1) Přípustný expoziční limit vibrací přenášených na ruce vyjádřený průměrnou souhrnnou váženou 
a) hladinou zrychlení vibrací Lahv,8h se rovná 128 dB, nebo 
b) hodnotou zrychlení vibrací ahv,8h se rovná 2,5 m.s-2. 
(2) U vibrací přenášených na ruce zaměstnanců se přípustný expoziční limit vztahuje k souhrnné 
hodnotě translačních vibrací stanovených z vážených hodnot zrychlení ve třech navzájem kolmých 
směrech podle souřadné soustavy ruky. 
(3) Přípustný expoziční limit vibrací přenášených zvláštním způsobem na zaměstnance způsobujících 
intenzivní kmitání v horní části páteře a hlavy vyjádřený průměrnou váženou 
a) hladinou zrychlení vibrací Law,8h se rovná 100 dB, nebo 
b) hodnotou zrychlení vibrací aew,8h se rovná 0,1 m.s-2. 
(4) Přípustný expoziční limit celkových vertikálních a horizontálních vibrací přenášených na 
zaměstnance vyjádřený průměrnou váženou 



a) hladinou zrychlení vibrací Law,8h v dB se rovná 114 dB, nebo 
b) hodnotou zrychlení vibrací aew,8h se rovná 0,5 m.s-2. 
(5) Přípustný expoziční limit celkových vibrací se vztahuje na ustálené i proměnné vibrace a otřesy nebo 
rázy, pokud hlavní část jejich energie je obsažena ve sledovaném kmitočtovém pásmu. 
(6) Celkové vibrace rovnoběžné s podélnou osou těla se posuzují způsobem platným pro vertikální 
vibrace a vibrace ve směrech kolmých na podélnou osu těla způsobem platným pro horizontální vibrace. 
§ 14 

Hygienický limit vibrací pro jinou než osmihodinovou směnu 
(1) Hygienický limit průměrných souhrnných vážených hladin zrychlení vibrací pro jinou než 
osmihodinovou směnu v minutách se stanoví tak, že se k přípustnému expozičnímu limitu Law,8h nebo 
Lahw,8h přičte korekce KT, která se stanoví podle vztahu 
KT = 10.lg(480/T), [dB]. 
(2) Hygienický limit průměrných vážených hodnot zrychlení vibrací pro jinou než osmihodinovou směnu 
v minutách se stanoví tak, že se přípustný expoziční limit aew,8h nebo ahv,8h vynásobí činitelem kT, který 
se stanoví podle vztahu 

kT = √480/T, [-] 

(3) Korekce KT a činitel kT pro jinou než osmihodinovou směnu se nepoužijí pro hodnocení vibrací 
přenášených zvláštním způsobem. 
(4) Pro expozice celkovým vibracím po dobu 10 minut a kratší se hygienický limit rovná 131 dB nebo 
3,55 m.s-2. 
(5) Pro expozice vibracím přenášeným na ruce po dobu 20 minut a kratší se hygienický limit rovná 142 
dB nebo 12,5 m.s-2. 
§ 15 

Průměrná expozice 
(1) Hodnocení vibrací podle průměrné expozice se provádí, pokud je pracovní doba ve sledovaném 
období proměnná nebo když se vibrace v průběhu sledovaného období mění, avšak jednotlivé denní 
expozice vibracím se neliší o více než 10 dB v Lawi nebo o násobek větší než 3 v aewi od výsledků 
opakovaných měření a při žádné z nich není překročen přípustný expoziční limit, případně přípustný 
expoziční limit upravený korekcí KT nebo činitelem kT. 
(2) Při stanovení průměrné expozice vibracím na pracovišti za sledované období se vychází z celkového 
počtu směn v daném období a počtu směn, při kterých je zaměstnanec exponován vibracím. 
(3) Postup podle odstavce 2 se použije také v případě pravidelných nebo nepravidelných směn s 
odlišnou dobou trvání než 8 hodin, při proměnlivém počtu hodin za sledované období, avšak jednotlivé 
denní expozice vibracím je třeba nejprve přepočítat na pracovní dobu 8 hodin. 
(4) Průměrná týdenní expozice vibracím vyjádřená průměrnou souhrnnou váženou hladinou zrychlení 
vibrací Law,w se vypočítá podle vztahu: 

 

[ 

1 

( 

n  

) ] , [dB], Law,w = 10 ∙ lg — ∑ 100,1∙(Law,8h,k) 

 5 k=1  

kde n je počet směn během týdenní pracovní doby, při kterých je zaměstnanec exponován vibracím. 
(5) Průměrná týdenní expozice vibracím vyjádřená průměrnou souhrnnou váženou efektivní hodnotou 
zrychlení vibrací aew,w se vypočítá podle vztahu: 

 

√ 

1 

( 

n  

, [m.s-2], aew,w = — ∑ (aew,8h,i)2 

 5 i=1  

kde n je počet směn během týdenní pracovní doby, při kterých je zaměstnanec exponován vibracím. 
(6) Průměrná měsíční expozice vibracím vyjádřená průměrnou souhrnnou váženou hladinou zrychlení 
vibrací Law,s se určí podle vztahu: 

 [ 1 ( n  ) ] , [dB], 



Law,s = 10 ∙ lg — ∑ 100,1∙(Law,8h,k) 

 s k=1  

kde n je počet směn během měsíční pracovní doby, při kterých je zaměstnanec exponován vibracím, a 
s je celkový počet pracovních dnů v daném měsíci. 
(7) Průměrná měsíční expozice vibracím vyjádřená průměrnou souhrnnou váženou efektivní hodnotou 
zrychlení vibrací aew,s se určí podle vztahu: 

 

√ 

1 

( 

n  

, [m.s-2], aew,s = — ∑ (aew,8h,i)2 

 s i=1  

kde n je počet směn během měsíční pracovní doby, při kterých je zaměstnanec exponován vibracím, a 
s je celkový počet pracovních dnů v daném měsíci. 
(8) Podle vztahu uvedeného v odstavci 7 se postupuje obdobně při výpočtu průměrné expozice 
zaměstnance vibracím za sledované období delší než jeden měsíc. 
§ 16 

Hygienické limity celkových vertikálních vibrací o kmitočtu nižším než 0,5 Hz 
(1) Hygienický limit průměrné vážené hladiny zrychlení celkových vertikálních vibrací o kmitočtu nižším 
než 0,5 Hz 
a) pro dobu expozice nepřekračující 120 min Law,T se rovná 120 dB nebo aew,T se rovná 1 m.s-2 a 
b) pro dobu expozice delší než 120 min Law,T se rovná 114 dB nebo aew,T se rovná 0,5 m.s-2. 
(2) Hygienické limity celkových vertikálních vibrací o kmitočtu nižším než 0,5 Hz se vztahují k pracovním 
místům na samojízdných strojích a době jejich působení na zaměstnance. 
§ 17 

Hodnocení rizika vibrací a opatření k ochraně zdraví 
(1) Zaměstnavatel provádí hodnocení rizika na základě znalosti údajů o předpokládané míře zátěže 
vibracím a podmínek užívání zařízení uváděných výrobcem. Hodnocení rizika na základě znalosti údajů 
uváděných výrobcem nenahrazuje měření. Hodnocení a měření vibrací se provádí pravidelně a dále 
vždy, pokud dojde ke změně podmínek práce. 
(2) Při hodnocení rizika vibrací zaměstnavatel přihlíží zejména k 
a) úrovni typu a době trvání expozice včetně expozice přerušovaným vibracím a opakovaným rázům, 
b) přípustným expozičním nebo hygienickým limitům stanoveným pro dané druhy vibrací, 
c) účinkům vibrací na zdraví a bezpečnost mladistvých zaměstnanců, těhotných žen, kojících žen a 
matek do konce devátého měsíce po porodu, 
d) nepřímým účinkům na bezpečnost zaměstnance vyplývající z interakcí mezi vibracemi a pracovním 
místem nebo dalším zařízením, 
e) vytváření podmínek k zajištění bezpečné práce a bezpečných pracovišť s využitím informací 
poskytnutých výrobci pracovních zařízení, 
f) možnosti zavádění technických zařízení, určených ke snížení expozice vibracím, 
g) rozšíření expozice celkovým vibracím nad osmihodinovou pracovní dobu, 
h) podmínkám práce spojeným s expozicí vibracím, zejména chladové zátěži, 
i) příslušným informacím, které vyplývají ze zdravotního dohledu, a dostupným publikovaným 
informacím. 
(3) Pokud je zaměstnanec při práci exponován vibracím překračujícím expoziční limit nebo hygienický 
limit podle § 14 odst. 1 nebo 2, použije se pro zařazení bezpečnostních přestávek v průběhu směny § 
9 odst. 6 obdobně. Po dobu bezpečnostní přestávky nesmí být zaměstnanec exponován vibracím 
překračujícím přípustný expoziční nebo hygienický limit. 


