5 mjesta na kojima vas tim svakodnevno

 kaiserkraft

gubi previse shage.

Prepoznajte najceséa fizicka optereé¢enja u svakodnevnom radu i ciljano ih smanijite.

Vrijeme €itanja: oko 5 min | Ured, skladiste i radionica Str. 01105

Fizicko opterecenje rijetko nastaje zbog jednog velikog napora. Najcescée su to mali pokreti koji se ponavljaju svaki dan: saginjanje, pose-
zanje, nosenje, hodanje. | ono s$to se jedva primjecuje ipak se zbraja. Ovaj mini-vodi¢ prikazuje pet tipi¢nih gubitaka snage i $to se protiv
njih moze uciniti.

Gubitak snage br. 1: Prenizak rad.

Svaki pokret prema podu trosi snagu.

Kutije na paletama, spremnici ispod polica ili materijali na podu tjeraju zaposlenike da se stalno saginju.
Sto se taj pokret ¢e$ce izvodi, to su leda i koljena vise optereéeni.

Mijere:

[ Cesto potreban materijal skladistite izmedu visine koljena i ramena.
Sve $to se treba vise puta dnevno mora biti dostupno bez dubokog saginjanja.

[

Izbjegavajte trajno skladistenje na podu.
Koristite postolja, paletne nastavke ili podizne stolove kako biste materijal doveli na ergonomsku radnu visinu.

[

Postavite spremnike blago poviSeno.
Ve¢ nekoliko centimetara olaksava posezanje i smanjuje optereéenje donjeg dijela leda.

[

Redovito provjeravajte koji se materijali svakodnevno podizu s poda.
Ta radna mjesta Gesto nude najveéi potencijal za poboljsanje.

[

Promatrajte svakodnevni rad.
Ako se zaposlenici stalno moraju duboko saginjati, problem najée$ée nije ponasanje, nego oblikovanje radnog mjesta.

Prakti¢an savjet: Ono $to je jednostavno, to se i radi.
[M 0daberite radna mjesta koja se mogu podesavati bez alata
[M Koristite nosade monitora za razli¢ite korisnike

[M Postavite protuzamorne podloge i oslonce za noge ondje gdje su potrebni

Brza provjera: Gdje se radi prenisko?
Promotrite tipicno radno mjesto i svakodnevne radne postupke.

[= Materijal na podu: Koji se materijali ili spremnici redovito podizu izravno s poda?

[= ugestalost: Koliko ¢esto se zaposlenici zbog toga moraju duboko saginjati? O rijetko O redovito O cesto
[ Ponavljanje: Kod koje se aktivnosti duboko saginjanje posebno ¢esto pojavljuje?

[ Glavno opterecenje: Koji se materijali tijekom radnog dana posebno ¢esto podizu s poda?

[ Potencijal za poboljsanje: Kako bi se opskrba mogla promijeniti da bude potrebno manje dubokog saginjanja?

Vasa procjena:

Gotovo bez kriticnih tocaka: Trenutacno je potreba za djelovanjem mala. Ipak nastavite pratiti radno mjesto.
Pojedine kriticne tocke: Najprije provjerite aktivnosti kod kojih je redovito potrebno duboko saginjanje.

Vise kriticnih tocaka: Vrijedi djelovati. Pocnite s materijalima koji se najces¢e podizu s poda.
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Gubitak snage br. 2: Posezanje predaleko.

Svako nepotrebno posezanje trosi vrijeme i snagu.

Alati se nalaze iza spremnika za materijal, Eesto potrebni dijelovi izvan su podrucja dosega ili ih treba uzimati iznad visine ramena. Svaki
pojedinacni pokret trosi malo snage, ali zajedno optereéuju ramena, vrat i leda, uzrokuju brzi umor i oduzimaju dragocjeno radno vrijeme.
Mjere:

[ Rasporedite alate prema uéestalosti koristenja.
Sve Sto se stalno koristi treba biti u izravnhom podruc¢ju dosega.

[ Izbjegavajte rad iznad glave.
Cesto koristen materijal skladistite tako da bude dostupan bez podizanja ruku.

[

Postavite spremnike blize zaposleniku.
Kratki dosezi rasterecuju ramena i leda.

[

Koristite nagnute spremnike za opskrbu.
Olaksavaju posezanje i smanjuju saginjanje prema naprijed.

[

Provjeravajte radna mjesta zajedno sa zaposlenicima.
Cesto su male promjene dovoljne da se trajno izbjegnu mnogi nepotrebni pokreti.

Brza provjera: Gdje se poseze predaleko?
Promotrite tipicno radno mjesto i svakodnevne radne postupke.

[= Podruéje dosega: Koji se alati ili materijali posebno éesto uzimaju izvan izravnog podrucja dosega?

[= uéestalost: Koliko ¢esto zaposlenici moraju posezati iznad visine ramena? O rijetko O redovito O cesto
[S Ponavljanje: Kod koje se aktivnosti zaposlenici posebno ¢esto moraju istezati ili zakretati?

[ Glavno opterecenje: Koji alati ili materijali uzrokuju posebno mnogo dalekih posezanja?

2 Potencijal za pobolj$anje: Sto bi se moglo smjestiti blize radnom mijestu ili povoljnije unutar podrugja dosega?

Vasa procjena:

Gotovo bez kriticnih tocaka: Trenutacno je potreba za djelovanjem mala. Ipak nastavite pratiti radno mjesto.
Pojedine kriticne tocke: Najprije provjerite aktivnosti kod kojih se redovito poseze daleko ili iznad visine ramena.
Vise kriticnih tocaka: Vrijedi djelovati. Pocnite s alatima i materijalima koji se najceSce koriste.

Gubitak snage br. 3: Premjestanje prevelike tezine.
Ne mora se svaki teret pomicati rucno.

Teski tereti dio su svakodnevice u mnogim tvrtkama. Kriticno postaje kada zaposlenici redovito moraju podizati, nositi, vuéi ili gurati,
osobito na duljim udaljenostima ili u nepovoljnim polozajima tijela. Cesto ne nedostaje snage zaposlenicima, nego odgovarajuc¢a podrska.

Mjere:

M Utvrdite najveca opterecenja.
Promatrajte koji se tereti svakodnevno pomicu. Nije presudna najve¢a masa, nego koliko se Cesto tereti pomicu.

[ Dosljedno koristite pomagala za podizanje i transport.
Paletni vilicari, podizni stolovi, transportna kolica ili druga pomagala za podizanje trebaju se koristiti redovito, ne samo kod iznimno
teskih tereta.

[ Raspodijelite teret na manje jedinice.

Ako je moguce, smanjite masu pojedinacnih pakiranja. Manji se tereti mogu sigurnije i ergonomicnije pomicati.
[ Izbjegavajte nepotrebno nosenje.

Ako se materijal moZze kotrljati ili prevoziti, nitko ga ne bi trebao morati nositi.

[M Redovito obucavaijte za sigurno podizanje.
Teret primite blizu tijela, podizite iz nogu i izbjegavajte uvrtanje — jednostavne tehnike znatno smanijuju rizik od ozljeda.
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Brza provjera: Gdje se pomice prevelika tezina?
Promotrite tipicno radno mjesto i svakodnevne radne postupke.

[= Tereti: Koji se tereti svakodnevno podizu, nose, vuku ili guraju?

= ugestalost: Koliko se Gesto ti tereti pomicu ruéno? O rijetko O redovito O cesto
[S Ponavljanje: Kod koje se aktivnosti tereti posebno ¢esto moraju ru¢no pomicati?

[ Glavno opterecenje: Koji teret uzrokuje najvece fizicko opterecenje u svakodnevnom radu?

[ Potencijal za poboljsanje: Koji bi se teret lak§e mogao pomicati uz pomo¢ za podizanije ili transport?

Vasa procjena:

Gotovo bez kriticnih tocaka: Trenutacno je potreba za djelovanjem mala. Ipak nastavite pratiti radno mjesto.
Pojedine kriticne tocke: Najprije provjerite aktivnosti kod kojih se tereti redovito pomicu rucno.

Vise kriticnih tocaka: Vrijedi djelovati. Pocnite s teretima koji se posebno ¢esto pomicu ili zahtijevaju mnogo snage.

Gubitak snage br. 4: Previse hodanja.
Svaki nepotreban metar trosi vrijeme i energiju.

Alati nedostaju na radnom mjestu, ambalazni materijal nalazi se na drugom kraju hale ili se dijelovi moraju viSe puta premjestati. Svaki
se put zasebno ¢ini beznacajan, ali se tijekom dana pretvara u znatno fizicko opterec¢enje i oduzima dragocjeno radno vrijeme.
Mjere:

[ Promatrajte tipicne radne procese.
Prodite put zajedno sa zaposlenicima. Gdje nastaju nepotrebni hodovi ili dvostruka premjestanja materijala?

™ Skladistite materijal ondje gdje je potreban.
Cesto potreban materijal treba biti izravno na radnom mijestu ili u njegovoj neposrednoj blizini.

[

Rasporedite radna mjesta prema toku materijala.
Sto se materijal rjede mora premijestati, proces je ergonomicniji i u¢inkovitiji.

[

Izbjegavajte dvostruka premjestanja materijala.
Svako dodatno premjestanje trosi snagu i poveéava rizik od ostecenja ili pogresaka.

[

Redovito provjeravajte svoje procese.
Novi proizvodi ili promijenjeni procesi ¢esto dovode do toga da nekad smisleni putovi postanu nepotrebno dugi.

Brza provjera: Gdje nastaje previSe hodanja?
Promotrite tipicno radno mjesto i svakodnevne radne postupke.

[= Putevi: Koji se put u radnom procesu posebno &esto prelazi?

[= udaljenost: Koliko je najéesée potreban materijal udaljen od radnog mjesta? m
[S Ponavljanje: Koji se materijal tijekom procesa viSe puta premjesta ili prerasporeduje?

[ Glavno optereéenje: Gdje posebno ¢esto nastaju nepotrebni ili prazni hodovi?

[S Potencijal za poboljsanje: Koji bi se materijal mogao postaviti blize mjestu uporabe?

Vasa procjena:

Gotovo bez kriticnih tocaka: Trenutacno je potreba za djelovanjem mala. Ipak nastavite pratiti radne putove.
Pojedine kriticne tocke: Najprije provjerite putove koji se redovito ili viSe puta prelaze.

Vise kriticnih tocaka: Vrijedi djelovati. Pocnite s putem koji se najcesce prelazi ili je nepotrebno dug.
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Gubitak snage br. 5: Previse jednostran rad.
Tijelo ne opterecuje samo tezak rad.

| lagani poslovi mogu uzrokovati tegobe ako se satima obavljaju u istom polozaju. Ponavljajuéi pokreti, dugotrajno stajanje ili monotoni
radni procesi ¢esto optere¢uju misi¢e i zglobove vise nego §to se ocekuje.
Mjere:

[ Omoguéite promjenu polozaja.
Radna mjesta trebaju omoguciti izmjenu sjedenja, stajanja i hodanja.

[

Izmjenjujte opterecujuce aktivnosti.
Kombinirajte fizicki zahtjevne poslove s manje opterec¢uju¢im zadacima.

[

Planirajte kratke faze rastereéenja.
Ve¢ kratke pauze za kretanje pomazu rasteretiti misice i zglobove.

[

Ukljucite svoje zaposlenike.
Oni Eesto prvi uocavaju koji pokreti nepotrebno trose snagu.

[

Redovito provjeravajte radna mjesta.
Promijenjeni procesi ili novi proizvodi ¢esto mijenjaju i fiziCka opterecenja.

Brza provjera: Gdje je rad previse jednostran?
Promotrite tipicno radno mjesto i svakodnevne radne postupke.

[= Aktivnost: Koja se aktivnost najdulje obavlja u istom polozaju?

[= Trajanje: Koliko se dugo ta aktivnost obi¢no izvodi bez prekida? minuta

[S Ponavljanje: Koji se pokret pritom posebno ¢esto ponavlja?

[ Glavno optereéenje: Kod koje je aktivnosti jednostrano optereéenje najizrazenije u svakodnevnom radu?

[S Potencijal za poboljsanje: Gdje bi se u procesu najlakse moglo uvesti viSe raznolikosti?

Vasa procjena:

Gotovo bez kriticnih tocaka: Trenutacno je potreba za djelovanjem mala. Ipak pratite dugotrajne ili jednostrane aktivnosti.
Pojedine kriticne tocke: Provjerite kod kojih se aktivnosti poloZaj ili zadatak najlakse moze mijenjati.

Vise kriticnih tocaka: Vrijedi djelovati. Najprije provjerite gdje se u procesu moZze mijenjati poloZaj ili zadatak.

Strucno znanje: Pet stvari koje mozete poboljsati ve¢ danas.

M 1. Priblizite materijal.
Uzmite materijal koji se Cesto koristi i priblizite ga mjestu uporabe.

[ 2. Uklonite jedan obilazak.
Pratite tipiCan tijek rada: koji se put moze potpuno izbjeci?
[ 3. Smanjite jedan gubitak snage.
Pronadite pokret koji se najceS¢e ponavlja i upravo ondje uvedite prvu promjenu.

[ 4. Neka pomagalo bude pri ruci.
Provjerite gdje je potrebno pomagalo za podizanje ili transport i postavite ga upravo ondje.

[ 5. Pitajte zaposlenika.
Pitajte osobu koja svakodnevno koristi radno mjesto: ,Sto vam ovdje svaki dan nepotrebno oduzima snagu?”
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@ Zakljuéak
Najvece fizicko optereéenije rijetko nastaje zbog pojedinacnih teskih poslova. Presudni su pokreti koji se ponavljaju iz dana u dan: dubo-

ko saginjanje, daleko posezanje, tesko podizanje, dugi putovi i jednostrane aktivnosti.
Upravo je tu i najveci potencijal za poboljsanje. Tko sustavno smanjuje ovih pet gubitaka snage, ne rastereéuje samo svoje zaposlenike.
Istodobno poboljSava radne procese, sprjecava pogreske i povec¢ava uéinkovitost.

Pocnite ondje gdje je opterecenje najvece. Svaki izbjegnuti nepotreban pokret korak je prema zdravijim radnim mjestima i u€inkovitijim
procesima.

Kako vam kaiserkraft moze pomog¢i.

Rjesenja za ergonomska radna mjesta.

[= Ergonomski sustavi radnih mjesta za proizvodniju, skladiste i radionicu
[= Radni i montazni stolovi podesivi po visini

[= Pomagala za podizanje i transport

[ Sustavi za opskrbu i spremnici

[= Rjesenja za tok materijala i organizaciju radnog mjesta

Zatrazite savjetovanje

0800/ 68 00

servis@kaiserkraft.hr

kaiserkraft.com/ergonomics

Pri izradi ovog dokumenta koriStena je podrska jezicnog modela temeljenog na umjetnoj inteligenciji. Umjetna inteligencija koriStena je za prijedloge formulacija,
strukturiranje sadrzaja i jezi¢ne ispravke. Za sadrzaj, provjeru i konacno odobrenje tekstova u potpunosti je odgovoran kaiserkraft.
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Zadrzavamo pravo na izmjene i pogreske.
KAISER+KRAFT GmbH | Podruznica Ljubljana | Dunajska cesta 167 | 1000 Ljubljana works.




