5 mist, kde vas tym kazdy den
el zbytecne ztraci prilis mnoho energie.

Rozpoznejte nejcastéjsi fyzickou zatéz v kazdodenni praci a cilené ji snizte.

 kaiserkraft
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Fyzicka zatéz jen zfidka vznika jednim velkym vykonem. VétSinou jde o malé pohyby, které se opakuiji kazdy den: predklanéni, dosahovani,
noseni, chlze. | to, Ceho si témér nevS§imnete, se s¢itd. Tento miniprlivodce ukazuje pét typickych zroutl energie a co s nimi lze délat.

Zrout energie &. 1: PFili$ nizka prace.
Kazdy pohyb k podlaze stoji silu.

Krabice na paletach, nadoby pod regaly nebo obrobky na podlaze nuti zaméstnance znovu a znovu se predklanét.
Cim castéji se tento pohyb opakuje, tim vice jsou zatéZovana zada a kolena.
Opatreni:

[ Casto pouzivany material skladujte mezi vyskou kolen a ramen.
VSse, co je potreba nékolikrat denné, by mélo byt dostupné bez hlubokého predklanéni.

[ Vyhnéte se trvalému skladovani na podlaze.
Pouzivejte podstavce, paletové nastavce nebo zvedaci stoly, abyste material dostali do ergonomické pracovni vysky.

[

Umistéte nadoby mirné vys.
Uz nékolik centimetr usnadni dosahovani a snizi zatizeni bederni ¢asti zad.

[

Pravidelné kontrolujte, které materialy se kazdy den zvedaji z podlahy.
Tato pracovisté ¢asto nabizeji nejvétsi potencial ke zlepseni.

[

Sledujte kazdodenni praci.
Pokud se zaméstnanci musi stale hluboce predklanét, problém obvykle neni v jejich chovani, ale v uspofadani pracovisté.

Prakticky tip: Co je jednoduché, to se déla.
[M Volte pracovisté, kterd Ize nastavovat bez nafadi
[M Pouzivejte ramena monitoru pro réizné uzivatele

[ Protitinavové rohoze a opérky nohou umistéte tam, kde jsou potieba

Rychla kontrola: Kde se pracuje prilis nizko?
Podivejte se na typické pracovisté a kazdodenni pracovni postupy.

[= Material na podlaze: Které materialy nebo nadoby se pravidelné zvedaji pfimo z podlahy?

[= €etnost: Jak ¢asto se kviili tomu zaméstnanci musi hluboko predklanét? O zfidka O pravidelné O casto
[S oOpakovani: Pri které ¢innosti se hluboké predklanéni objevuje obzvlast casto?

[S Hiavni problém: Které materidly se béhem pracovniho dne nejcastéji zvedaji z podlahy?

[ Potencial ke zlep$eni: Jak by $lo zménit pfisun materidlu, aby bylo potfeba méné hlubokého predklanéni?

Vase hodnoceni:
Témeér zadné kritické body: V soucasnosti je potfeba zasahu mald. Presto pracovisté dél sledujte.
Jednotlivé kritické body: Nejprve provérte ¢innosti, pfi kterych je pravidelné potfeba hluboké predklanéni.

Vice kritickych bodi: Vyplati se jednat. Zacnéte materidly, které se z podlahy zvedaji nejcastéji.

“- kaiserkraft
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Zrout energie €. 2: PFili$ daleké dosahovani.
Kazdé zbytecné sahnuti stoji cas a silu.

Nastroje lezi za zasobniky materialu, ¢asto potrebné dily jsou mimo dosah nebo se musi odebirat nad drovni ramen. Kazdy jednotlivy po-
hyb stoji jen malo sily, ale v souctu zatézuje ramena, $iji a zada, urychluje Unavu a stoji cenny pracovni ¢as.
Opatreni:
[M Usporadeijte nastroje podle etnosti pouzivani.
VSe, co je potreba neustale, patfi do pfimé dosahové zony.

[ Vyhnéte se praci nad hlavou.
Casto pouzivany material skladujte tak, aby byl dostupny bez zvedani pazi.

[

Umistéte zasobniky bliz k zaméstnanci.
Krétké dosahy ulevuji ramentim a zaddm.

[

Pouzivejte naklonéné zasobniky.
Usnadniuji dosahovdani a omezuji predklanéni.

[

Pracovisté kontrolujte spolecné se zaméstnanci.
Casto staci malé zmény, aby se dlouhodobé predeslo mnoha zbyte¢nym pohybdm.

Rychla kontrola: Kde se saha prilis daleko?
Podivejte se na typické pracovisté a kazdodenni pracovni postupy.

W

Dosahova zéna: Které néstroje nebo materidly se obzvlast ¢asto berou mimo pfimou dosahovou zénu?

W

Cetnost: Jak 8asto zaméstnanci musi sahat nad Groveri ramen? O zridka O pravidelné [0 casto

Opakovani: P¥i které ¢innosti se zaméstnanci musi obzvlast ¢asto natahovat nebo otacet?

N | N

Hlavni problém: Které nastroje nebo materidly zptsobuji nejvice dalekych pohybt pfi dosahovani?

N

Potencial ke zlepSeni: Co by Slo umistit bliz k pracovisti nebo vyhodnéji v dosahové z6né?

Vase hodnoceni:

Témér zadné kritické body: V soucasnosti je potfeba zasahu mald. Presto pracovisté dél sledujte.

Jednotlivé kritické body: Nejprve provérte Cinnosti, pfi kterych se pravidelné saha daleko nebo nad troven ramen.
Vice kritickych bodii: Vyplati se jednat. Zaénéte nastroji a materialy, které se pouZivaji nejcastéji.

Zrout energie &. 3: P¥ili§ tézka manipulace.
Ne kaZzdé bfemeno se musi pfemistovat ruéné.

Tézkd bfemena jsou v mnoha provozech béZnou soucasti prace. Kritické to je tehdy, kdyz zaméstnanci musi pravidelné zvedat, nosit,
tahnout nebo tlacit, zejména na delsi vzdalenosti nebo v nevhodnych polohach. Casto nechybi sila zaméstnanciim, ale vhodna podpora.

Opatreni:
M Zjistéte nejveétsi zatizeni.
Sleduijte, kterd bfemena se denné premistuji. Rozhoduijici neni nejvy$si hmotnost, ale ¢etnost manipulace.

[ Dusledné pouzivejte zvedaci a prepravni pomiicky.
Paletové voziky, zvedaci stoly, prepravni voziky nebo zvedaci pomtcky by se mély pouzivat samozrejmé, nejen u mimoradné tézkych
bfemen.

[ Rozdélte bfemena na mensi jednotky.
Pokud je to mozné, snizte hmotnost jednotlivych baleni. Mensi biemena Ize pfemistovat bezpecnéji a ergonomictéji.

[ Vyhnéte se zbyteénému noseni.
Pokud |ze material vézt nebo rolovat, nikdo by ho nemél muset nosit.

[ Pravidelné skolte bezpeéné zvedani.
Zvedejte bremena blizko téla, silou nohou a vyhnéte se rotaci — jednoduché techniky vyrazné snizuji riziko Grazu.
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Rychla kontrola: Kde jsou bremena prilis tézka?
Podivejte se na typické pracovisté a kazdodenni pracovni postupy.

[= Bremena: Ktera bremena se kazdy den zvedaji, nosi, téhnou nebo tla&i?

= €etnost: Jak ¢asto se tato biremena premistuji ru¢né? O zfidka O pravidelné O casto
[S opakovani: Pri které ¢innosti se biemena musi obzvl&st ¢asto premistovat ruéné?

[S Hiavni problém: Které bfemeno predstavuje v béZzném pracovnim dni nejvétsi fyzickou zatéz?

[ Potencial ke zlepSeni: Které biemeno by §lo snéze premistit pomoci zvedaci nebo prepravni pomucky?

Vase hodnoceni:
Témeér zadné kritické body: V soucasnosti je potfeba zasahu mald. Presto pracovisté dél sledujte.
Jednotlivé kritické body: Nejprve provéfte Cinnosti, pfi kterych se biemena pravidelné premistuji ruéné.

Vice kritickych bodi: Vyplati se jednat. Zacnéte bfemeny, kterd se premistuji obzvlast ¢asto nebo vyzaduiji velkou silu.

Zrout energie €. 4: PFilis mnoho cest.
Kazdy zbytecny metr stoji Cas a energii.

Na pracovisti chybi nastroje, obalovy materidl je na druhém konci haly nebo se dily musi nékolikrat premistovat. Jednotlivé se takové
cesty zdaji zanedbatelné, béhem dne se v§ak naséitaji do znacné fyzické zatéze a stoji cenny pracovni ¢as.
Opatreni:

[ sleduite typické pracovni postupy.
Projdéte trasu se svymi zaméstnanci. Kde vznikaji zbyte¢né pochtlizky nebo dvoji presuny materialu?

[

Skladujte material tam, kde je potfeba.
Casto pouzivany materidl patfi pfimo na pracovisté nebo do jeho bezprostredni blizkosti.

[

Usporadejte pracovisté podle toku materialu.

[

Vyhnéte se dvojim presunim materialu.
Kazdé dalsi premisténi stoji silu a zvySuje riziko poskozeni nebo chyb.

[

Pracovni postupy pravidelné kontrolujte.
Nové vyrobky nebo zménéné procesy Casto zplsobi, Ze plivodné smysluplné cesty jsou zbytecné dlouhé.

Rychla kontrola: Kde vznika pfili§ mnoho cest?
Podivejte se na typické pracovisté a kazdodenni pracovni postupy.

[= cesty: Ktera cesta se v pracovnim postupu absolvuje obzvlast ¢asto?

[= Vvzdalenost: Jak daleko od pracovisté je nejéastéji potfebny material? m
[S opakovani: Ktery material se béhem préace nékolikrat presouva nebo preklada?

[S Hiavni problém: Kde obzvlast ¢asto vznikaji zbyte¢né cesty nebo prazdné pochlizky?

[S Potencial ke zlepSeni: Ktery material by $lo pfipravit bliz k mistu pouziti?

Vase hodnoceni:
Témér zadné kritické body: V soucasnosti je potfeba zasahu mald. Pfesto pracovni trasy dal sledujte.
Jednotlivé kritické body: Nejprve provérte cesty, které se absolvuji pravidelné nebo opakované.

Vice kritickych bodi: Vyplati se jednat. Zacnéte cestou, ktera se absolvuje nejcastéji nebo je zbytecné dlouha.
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Zrout energie &. 5: P¥ili$ jednostranna prace.
Télo nezatézuje jen tézka prace.

| lehké ¢innosti mohou zplsobovat potize, pokud se celé hodiny provadéji ve stejné poloze. Opakované pohyby, dlouhodobé sténi nebo
monoténni pracovni postupy ¢asto zatézuji svaly a klouby vice, nez se zda.
Opatreni:

[ Umoznéte zménu polohy.
Pracovisté by méla podporovat stfidani sezeni, stani a chiize.

[

Stridejte zatézujici cinnosti.
Kombinujte fyzicky ndro€nou praci s méné zatézujicimi dkoly.

[

Naplanujte kratké odlehcovaci pauzy.
Uz krétké pohybové prestavky pomahaji ulevit svaliim a kloubtm.

[

Zapojte své zameéstnance.
Casto jako prvni poznaji, které pohyby zbyte¢né stoji silu.

[

Pracovisté pravidelné kontrolujte.
Zménéné procesy nebo nové vyrobky ¢asto méni i fyzickou zatéz.

Rychla kontrola: Kde je prace prilis jednostranna?
Podivejte se na typické pracovisté a kazdodenni pracovni postupy.

[= Cinnost: Ktera ginnost se nejdéle vykonava ve stejné poloze?

[= Doba: Jak dlouho se tato &innost obvykle vykonéva bez pieruseni? minut

[S o0pakovani: Ktery pohyb se piitom opakuje obzvlast ¢asto?

[ Hiavni problém: Pri které Cinnosti je jednostranné zatizeni v bézném pracovnim dni nejvice patrné?

[S Potencial ke zlepseni: Kde by Slo v pracovnim postupu nejsnaze zajistit vétsi pestrost?

Vase hodnoceni:
Témér Zadné kritické body: V soucasnosti je potieba zdsahu mald. Presto sledujte dlouhé nebo jednostranné ¢innosti.
Jednotlivé kritické body: Provérte, u kterych ¢innosti Ize v priibéhu prace nejsnaze ménit polohu nebo dkol.

Vice kritickych bodi: Vyplati se jednat. Nejprve provérte, kde Ize v priibéhu prace ménit polohu nebo tkol.

Odborné znalosti: Pét véci, které miiZete zlepsit jesté dnes.

[ 1. Pfesuiite material bliz.

Vezméte Casto pouzivany material a presunte ho bliz k mistu pouziti.
[M 2. Zruste jednu zbyteénou cestu.

Sledujte typicky pracovni postup: kterou cestu Ize zcela vynechat?

[ 3. Omezte jeden Zrout energie.
Najdéte pohyb, ktery se opakuje nejcast€ji, a zacnéte se zménou prave tam.

[ 4. Méjte pomiicku po ruce.
Zjistéte, kde je potieba zvedaci nebo prepravni pomUcka, a umistéte ji pravé tam.

[ 5. Zeptejte se zaméstnance.
Zeptejte se nékoho, kdo pracovisté pouziva kazdy den: ,Co vas tady kazdy den zbytecné stoji silu?”
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Nejvétsi fyzicka zatéz jen zfidka vznika kvdli jednotlivym tézkym pracim. Rozhodujici jsou pohyby, které se opakuji den co den: hluboké

predklanéni, daleké dosahovani, tézké zvedani, dlouhé cesty a jednostranné ¢innosti.

Pravé zde je také nejvétsi potencial ke zlepseni. Kdo téchto pét zroutl energie systematicky omezi, ulevi nejen zaméstnancim. Soucas-
né se zlepsi pracovni postupy, predchazi se chybam a procesy jsou efektivné;si.

Zacnéte tam, kde je zatéz nejvétsi. Kazdy zbytecny pohyb, kterému se podafi predejit, je krokem ke zdravéjsim pracovistim a efektivné;-
$im procestim.

lv(de vam kaiserkraft mGize pomoci.

Reseni pro ergonomicka pracovisté.

= Ergonomické systémy pracovist pro vyrobu, sklad a dilnu
[= Vyskové nastavitelné pracovni a montazni stoly

[= Zvedaci a prepravni pomticky

[= Zzasobovaci a kontejnerové systémy

[= Reseni pro tok materialu a organizaci pracovisté

Pozadat o poradenstvi

800 950 950

kaiserkraft@kaiserkraft.cz

kaiserkraft.com/ergonomics

Pfi tvorbé tohoto dokumentu byla vyuZita podpora jazykového modelu zalozeného na umélé inteligenci. Al byla pouzita k ndvrhim formulaci, strukturovani ob-
sahu a jazykovym Upravam. Odpovédnost za obsah, kontrolu a kone¢né schvaleni text(i nese v plném rozsahu kaiserkraft.

“- kaiserkraft

Zmény a omyly vyhrazeny.
KAISER+KRAFT, s.r.o. | U Garazi 1611/1 | 170 00 Praha 7 works.




