5 pont, ahol csapata naponta
tul sok erét veszit.

Ismerje fel a mindennapi munka leggyakoribb fizikai terheléseit, és célzottan csokkentse 6ket.

 kaiserkraft

Olvasasi ido: kb. 5 perc | Iroddba, raktarba és mihelybe Oldal: 01105

A fizikai terhelés ritkan egyetlen nagy erékifejtésbél adddik. Tobbnyire a kis mozdulatok ismétlédnek nap mint nap: hajolas, nyulds, cipe-
Iés, jaras. Ami alig észrevehetd, az is 6sszeadddik. Ez a mini Utmutaté 6t tipikus erérablét mutat be, és azt, mit lehet tenni elleniik.

1. erorablé: Tul alacsonyan végzett munka.
Minden padl6 felé iranyul6 mozdulat er6t emészt.

A raklapon lévé kartondobozok, a polcok alatti tarolék vagy a padlén Iévé munkadarabok Ujra és Gjra mélyre hajolasra kényszeritik a
munkatarsakat.
Minél gyakrabban ismétlédik ez a mozdulat, annal jobban terheli a hatat és a térdet.

Intézkedések:

[M A gyakran hasznalt anyagokat térd- és vallmagassag kozott tarolja.
Minden, amire naponta tobbszor sziikség van, mélyre hajolas nélkdil legyen elérhetd.

M Keriilje a tartés padlon tarolast.
Hasznaljon alatéteket, raklapmagasitokat vagy emel&asztalokat, hogy az anyagok ergonomikus munkamagassagba keriiljenek.

[

A tarolokat enyhén megemelve helyezze el.
M4ar néhdany centiméter is megkonnyiti a hozzaférést és csokkenti a derék terhelését.

[

Rendszeresen ellenérizze, mely anyagokat veszik fel naponta a padiérél.
Ezek a munkahelyek gyakran a legnagyobb fejlesztési lehetéséget kinaljak.

[

Figyelje meg a mindennapi munkat.
Ha a munkatarsaknak ujra és tjra mélyre kell hajolniuk, tobbnyire nem a viselkedés, hanem a munkahely kialakitasa a probléma.

Gyakorlati tipp: Ami egyszerd, azt meg is csinaljak.
[ oOlyan munkahelyeket vélasszon, amelyek szerszam nélkiil allithatok
[M Hasznéljon monitorkarokat kiilonb6z6 felhasznaldkhoz

[M Helyezzen el faradascsokkentd szényegeket és labtamaszokat ott, ahol sziikség van rajuk

Gyorsellenérzés: Hol dolgoznak til alacsonyan?
Vizsgaljon meg egy tipikus munkahelyet és a napi munkafolyamatokat.

[= Anyag a padién: Mely anyagokat vagy tarolokat veszik fel rendszeresen kozvetleniil a padlérél?

= Gyakorisag: Milyen gyakran kell emiatt a munkatarsaknak mélyre hajolniuk? O ritkan O rendszeresen O gyakran
[ Ismétiédés: Melyik tevékenységnél fordul el kiilonGsen gyakran a mélyre hajolas?

[S FG6 terhelés: Mely anyagokat veszik fel a leggyakrabban a padlérél egy munkanap sorén?

[ Fejlesztési lehetéség: Hogyan lehetne tigy modositani az anyagel6készitést, hogy kevesebbet kelljen mélyre hajolni?

Az On értékelése:

Alig van kritikus pont: Jelenleg kevés beavatkozdsra van sziikség. A munkahelyet ennek ellenére tartsa szemmel.
Néhany kritikus pont: El6szor azokat a tevékenységeket ellenérizze, amelyeknél rendszeresen mélyre kell hajolni.

Tobb kritikus pont: Erdemes cselekedni. Kezdje azokkal az anyagokkal, amelyeket a leggyakrabban vesznek fel a padIérdl.

“- kaiserkraft
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2. er6rablo: Tal messzre nyiilas.

Minden felesleges kinytilas id6t és erét emészt.

A szerszamok az anyagtarolék mogott vannak, a gyakran hasznalt alkatrészek a kdzvetlen elérési zonan kiviil talalhatok, vagy vallma-
gassdg folil kell levenni 6ket. Egy-egy mozdulat kevés erét igényel, 6sszességiik azonban terheli a véllat, a nyakat és a hatat, gyorsabb
kifdraddshoz vezet és értékes munkaidét emészt fel.

Intézkedések:

[M A hasznalat gyakorisaga szerint rendezze el a szerszamokat.
Minden, amire folyamatosan sziikség van, a kozvetlen elérési zénaba kertiljon.

M Keriilje a fej folotti munkat.
A gyakran hasznalt anyagokat ugy tarolja, hogy felemelt kar nélkiil is elérheték legyenek.

[ Helyezze a tarolékat kozelebb a munkatarshoz.
A révid elérési utak tehermentesitik a vallat és a hatat.

[ Hasznaljon dontott adagolétarolokat.
Megkonnyitik a hozzaférést és csokkentik az elérehajlast.

M A munkahelyeket munkatarsaival egyiitt ellenérizze.
Gyakran mar kis valtoztatasok is elegendék ahhoz, hogy tartésan elkeriilheté legyen sok felesleges mozdulat.

Gyorsellenérzés: Hol kell tal messzre nyulni?
Vizsgaljon meg egy tipikus munkahelyet és a napi munkafolyamatokat.

W

Elérési zéna: Mely szerszamokat vagy anyagokat veszik el kiilondsen gyakran a kozvetlen elérési zénan kivilrél?

W

Gyakorisag: Milyen gyakran kell a munkatdrsaknak vallmagassag folé nyulniuk? O ritkan O rendszeresen O gyakran

W

Ismétlédés: Melyik tevékenységnél kell a munkatarsaknak kiilonésen gyakran nyujtézniuk vagy elfordulniuk?

W

F6 terhelés: Mely szerszamok vagy anyagok okozzak a legtobb nagy kinyuldst?

N

Fejlesztési lehetoség: Mit lehetne kdzelebb elhelyezni a munkahelyhez vagy kedvez6bb helyre az elérési zénan beliil?

Az On értékelése:

Alig van kritikus pont: Jelenleg kevés beavatkozasra van sziikség. A munkahelyet ennek ellenére tartsa szemmel.

Néhany kritikus pont: ElGszor azokat a tevékenységeket ellendrizze, amelyeknél rendszeresen messzire vagy véllmagassag folé kell nydini.
Tobb kritikus pont: Erdemes cselekedni. Kezdje a leggyakrabban hasznalt szerszdmokkal és anyagokkal.

3. erorablo: Tul nehéz terhek mozgatasa.
Nem minden terhet kell kézzel mozgatni.

A nehéz terhek sok lizemben a mindennapi munka részei. Akkor valik kritikussa a helyzet, ha a munkatarsaknak rendszeresen kell emel-
nilik, hordaniuk, hizniuk vagy tolniuk — kiilondsen hosszabb tdvon vagy kedvez6tlen testhelyzetben. Gyakran nem a munkatarsak ereje
hianyzik, hanem a megfelel6 segitség.

Intézkedések:

M Azonositsa a legnagyobb terheléseket.
Figyelje meg, mely terheket mozgatjak naponta. Nem a legnagyobb tomeg a dont6, hanem az, hogy milyen gyakran mozgatjak a
terheket.

[M Kovetkezetesen hasznaljon emelé- és szallitéeszkozoket.
A kézi raklapemel6ket, emel6asztalokat, szallitokocsikat vagy emeléeszkozoket magatdl értetédben kell hasznélni — nem csak
rendkiviil nehéz terheknél.

[M Ossza a terheket kisebb egységekre.
Ha lehetséges, csokkentse az egyes csomagok tomegét. A kisebb terhek biztonsdagosabban és ergonomikusabban mozgathatdk.

[

Keriilje a felesleges cipelést.
Ahol az anyag gurithatd vagy kocsival mozgathaté, ott senkinek sem kellene cipelnie.

[ Rendszeresen oktassa a biztonsagos emelést.
A terhet a testhez kozel fogja meg, 1abbél emeljen, és keriilje a csavaré mozdulatokat — egyszert technikak jelentésen csokkentik a
sériilésveszélyt.
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Gyorsellenérzés: Hol mozgatnak tul nehéz terheket?
Vizsgaljon meg egy tipikus munkahelyet és a napi munkafolyamatokat.

[= Terhek: Mely terheket emelik, hordjak, hizzak vagy toljak naponta?

= Gyakorisag: Milyen gyakran mozgatjak ezeket a terheket kézzel? O ritkan [ rendszeresen O gyakran
[ Ismétiédés: Melyik tevékenységnél kell kiilonosen gyakran kézzel mozgatni terheket?

[S FG6 terhelés: Melyik teher okozza a legnagyobb fizikai megterhelést a napi munkaban?

[ Fejlesztési lehetéség: Melyik terhet lehetne konnyebben mozgatni emel- vagy széllitbeszkozzel?

Az On értékelése:

Alig van kritikus pont: Jelenleg kevés beavatkozdsra van sziikség. A munkahelyet ennek ellenére tartsa szemmel.

Néhany kritikus pont: El6szor azokat a tevékenységeket ellendrizze, amelyeknél rendszeresen kézzel mozgatnak terheket.

Tobb kritikus pont: Erdemes cselekedni. Kezdje azokkal a terhekkel, amelyeket kiilsnésen gyakran vagy nagy erékifejtéssel mozgatnak.

4. erorablé: Tul sok ut.

Minden felesleges méter id6t és energiat emészt.

A szerszamok hidnyoznak a munkahelyrél, a csomagoléanyag a csarnok masik végén van, vagy az alkatrészeket tobbszor at kell helyez-
ni. Ezek az utak kiilon-kiilon jelentéktelennek tlinnek, napkdzben azonban jelent6s fizikai terheléssé adédnak 6ssze, és értékes munka-
id6t visznek el.

Intézkedések:

M Figyelje meg a tipikus munkafolyamatokat.
Jarja végig az utvonalat munkatarsaival. Hol keletkeznek felesleges gyalogutak vagy kett6s anyagmozgatasok?

[

Ott tarolja az anyagot, ahol sziikség van ra.
A gyakran sziikséges anyagok kozvetlenil a munkahelyen vagy annak kézvetlen kézelében legyenek.

[

Az anyagaramlas mentén rendezze el a munkahelyeket.
Minél ritkdbban kell az anyagokat athelyezni, annal ergonomikusabb és hatékonyabb a folyamat.

[

Keriilje a kettés anyagmozgatast.
Minden tovabbi athelyezés er6t emészt és ndveli a sériilések vagy hibak kockazatat.

[

Rendszeresen ellenérizze a folyamatait.
Az (j termékek vagy megvaltozott folyamatok miatt a kordbban észszer(i Utvonalak gyakran feleslegesen hosszuva valnak.

Gyorsellenérzés: Hol keletkezik tul sok ut?
Vizsgaljon meg egy tipikus munkahelyet és a napi munkafolyamatokat.

[= utak: Melyik Gtvonalat teszik meg kiilonsen gyakran a munkafolyamat soran?

[= Tavolsag: Milyen messze van a munkahelytl a leggyakrabban sziikséges anyag? m
= Ismétiédés: Melyik anyagot mozgatjak vagy rakjék at tobbszor a folyamat soran?

[S Fé6 terhelés: Hol keletkeznek kiilondsen gyakran felesleges vagy uresjarati utak?

[ Fejlesztési lehetéség: Melyik anyagot lehetne kizelebb elhelyezni a felhasznélas helyéhez?

Az On értékelése:
Alig van kritikus pont: Jelenleg kevés beavatkozdsra van sziikség. A munkautakat ennek ellenére tartsa szemmel.
Néhany kritikus pont: El6szor azokat az Gtvonalakat ellendrizze, amelyeket rendszeresen vagy tobbszor tesznek meg.

Tobb kritikus pont: Erdemes cselekedni. Kezdje azzal az (ttal, amelyet a leggyakrabban tesznek meg, vagy amely feleslegesen hossz.
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5. erérablo: Tul egyoldali munkavégzés.
Nem csak a nehéz munka terheli a testet.

A konny( tevékenységek is okozhatnak panaszokat, ha érakon &t ugyanabban a testhelyzetben végzik 6ket. Az ismétl6d6é mozdulatok, a
tartés allas vagy a monoton munkafolyamatok gyakran jobban igénybe veszik az izmokat és iziileteket, mint gondolnank.
Intézkedések:

[ Tegye lehet6vé a testhelyzet valtasat.
A munkahelyek tdmogassdk az iilés, allds és jards valtogatdsat.

[

Valtogassa a megterhel6 tevékenységeket.
A fizikailag megterhel6 munkat kombindlja kevésbé terhelé feladatokkal.

[

Tervezzen rovid tehermentesit6 szakaszokat.
Mdr révid mozgassziinetek is segitenek tehermentesiteni az izmokat és iziileteket.

[

Vonja be munkatarsait.
Gyakran 6k veszik észre els6ként, mely mozdulatok emésztik feleslegesen az erét.

[

Rendszeresen ellendrizze a munkahelyeket.
A megvaltozott folyamatok vagy Uj termékek gyakran a fizikai terhelést is megvaltoztatjak.

Gyorsellenérzés: Hol til egyoldali a munka?
Vizsgaljon meg egy tipikus munkahelyet és a napi munkafolyamatokat.

[ Tevékenység: Melyik tevékenységet végzik a leghosszabb ideig ugyanabban a testhelyzetben?

[= Idétartam: Mennyi ideig végzik ezt a tevékenységet jellemzSen megszakitas nélkiil? perc
[ Ismétiédés: Melyik mozdulat ismétlédik kozben kiilonésen gyakran?

[ Fé& terhelés: Melyik tevékenységnél érezhetd leginkabb az egyoldalu terhelés a napi munkaban?

[S Fejlesztési lehetdség: Hol lehetne a munkafolyamatban a legegyszer(ibben tobb valtozatossagot biztositani?

Az On értékelése:

Alig van kritikus pont: Jelenleg kevés beavatkozasra van sziikség. A hosszl vagy egyoldali tevékenységeket ennek ellenére tartsa szemmel.
Néhany kritikus pont: Ellendrizze, mely tevékenységeknél vélthaté konnyebben a testhelyzet vagy a feladat.

Tobb kritikus pont: Erdemes cselekedni. El6szor ellendrizze, hol valthatd a testhelyzet vagy a feladat.

Szakértelem: Ot dolog, amin mar ma javithat.

M 1. Vigye kozelebb az anyagot.
Valasszon egy gyakran haszndlt anyagot, és vigye kdzelebb a felhasznalas helyéhez.

[M 2. sziintessen meg egy keriil6t.
Kovessen végig egy tipikus munkafolyamatot: melyik Gt hagyhato el teljesen?

[M 3. Enyhitsen egy erérablét.
Keresse meg a leggyakrabban ismétl6dé mozdulatot, és pontosan ott kezdje az elsd valtoztatast.

[ 4. Legyen kéznél egy segédeszkoz.
Ellendrizze, hol van sziikség emel6- vagy szaéllitéeszkozre, és helyezze pontosan oda.

[M 5. Kérdezzen meg egy munkatarsat.
Kérdezzen meg valakit, aki naponta hasznalja a munkahelyet: ,Mi emészti itt naponta feleslegesen az erejét?”
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@
A legnagyobb fizikai terhelést ritkan egy-egy nehéz munka okozza. A dont6ek a nap mint nap ismétl6dé mozdulatok: mélyre hajolas,

messzire nyulds, nehéz emelés, hosszu utak és egyoldalu tevékenységek.

Eppen itt rejlik a legnagyobb fejlesztési lehet6ség is. Aki ezt az 6t erérablét kovetkezetesen csokkenti, nemcsak a munkatarsakat teher-
mentesiti. Egyuttal javulnak a munkafolyamatok, csokkennek a hibak, és hatékonyabba valnak a folyamatok.

Ott kezdje, ahol a legnagyobb a terhelés. Minden elkeriilt felesleges mozdulat egy |1épés az egészségesebb munkahelyek és a hatéko-
nyabb folyamatok felé.

Hogyan segithet a kaiserkraft.

Megoldasok ergonomikus munkahelyekhez.

= Ergonomikus munkahelyi rendszerek gyartashoz, raktarba és miihelybe
= Allithaté magassagti munka- és szerel6asztalok

= Emel6- és széllitéeszkozok

= Anyagel6készité és tarolérendszerek

[ Megoldasok az anyagaramlds és a munkahely szervezéséhez

Tanacsadas kérése

06 23 513 823

kaiserkraft@kaiserkraft.hu
kaiserkraft.com/ergonomics

A dokumentum elkészitéséhez mesterséges intelligencian alapuld nyelvi modell tamogatésat vettiik igénybe. Az MI-t megfogalmazasi javaslatokhoz, a tartalom
strukturaldsahoz és nyelvi javitdsokhoz hasznaltuk. A tartalomért, az ellenérzésért és a szovegek végleges jovahagyasaért teljes mértékben a kaiserkraft felel.

“- kaiserkraft

A valtoztatas és tévedés jogat fenntartjuk.
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