5 miejsc, w ktorych Twoj zespot codziennie

 kaiserkraft

il traci zbyt duzo sit.

Rozpoznaj najczestsze obcigzenia fizyczne w codziennej pracy i ograniczaj je w ukierunkowany sposéb.

Czas czytania: ok. 5 minut | Dla biura, magazynu i warsztatu Strona: 0105

Obcigzenie fizyczne rzadko wynika z jednego duzego wysitku. Najczesciej powoduja je drobne ruchy powtarzane kazdego dnia: schy-
lanie sie, sieganie, noszenie, chodzenie. To, czego prawie nie zauwazamy, i tak sie¢ kumuluje. Ten miniporadnik pokazuje pie¢ typowych
pozeraczy sit — i podpowiada, jak je ograniczyc.

Pozeracz sit nr 1: Praca zbyt nisko.

Kazdy ruch w kierunku podtogi kosztuje sity.

Kartony na paletach, pojemniki pod regatami lub elementy na podtodze zmuszajg pracownikéw do ciggtego schylania sie.
Im czesciej wykonuje sie ten ruch, tym wieksze jest obcigzenie plecéw i kolan.

Dziatania:

[ Przechowuj czesto potrzebne materiaty miedzy wysokoscia kolan a barkéw.
Wszystko, co jest potrzebne kilka razy dziennie, powinno by¢ dostepne bez gtebokiego schylania.

[ Unikaj statego sktadowania na podtodze.
Uzywaj podestéw, nadstawek paletowych lub stotéw podnosnych, aby ustawié¢ materiaty na ergonomicznej wysokosci roboczej.

[

Ustaw pojemniki lekko podwyzszone.
Nawet kilka centymetréw utatwia sigganie i zmniejsza obcigzenie dolnej czgsci plecéw.

[

Regularnie sprawdzaj, ktore materiaty sa codziennie podnoszone z podtogi.
Te stanowiska czesto majag najwiekszy potencjat poprawy.

[

Obserwuj codzienna prace.
Jesli pracownicy wcigz musza sie gteboko schylaé, problemem zwykle nie jest ich zachowanie, lecz organizacja stanowiska pracy.

Praktyczna wskazéwka: tatwe rozwigzania sg stosowane.
[M Wybieraj stanowiska, ktére mozna regulowaé bez narzedzi
M Uzywaj ramion do monitoréw dla réznych uzytkownikéw

[M Umieszczaj maty przeciwzmeczeniowe i podndzki tam, gdzie sa potrzebne

Szybka kontrola: Gdzie pracuje sie zbyt nisko?
Przyjrzyj sie typowemu stanowisku pracy i codziennym czynnosciom.

[= Materiat z podtogi: Ktére materiaty lub pojemniki sg regularnie podnoszone bezposrednio z podtogi?

= czestotliwosé: Jak czesto pracownicy musza sie przy tym gteboko schylaé? O rzadko O regularnie O czesto
[S Powtarzalnos$é: Przy ktérej czynnosci gtebokie schylanie wystepuje szczegdlnie czesto?

[S Gtéwne obciazenie: Ktdre materiaty sa w ciagu dnia pracy najczesciej podnoszone z podtogi?

[S Potencjat poprawy: Gdzie mozna zmieni¢ sposéb udostepniania materiatu, aby ograniczy¢ gtebokie schylanie?

Ocena:

Niewiele punktow krytycznych: Obecnie potrzeba dziatan jest niewielka. Mimo to warto mie¢ stanowisko pracy na oku.
Pojedyncze punkty krytyczne: Najpierw sprawdz czynnosci, przy ktérych regularnie trzeba gteboko sie schylaé.

Kilka punktéw krytycznych: Warto tu podja¢ dziatania. Zacznij od materiatéw najczesciej podnoszonych z podtogi.
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Pozeracz sit nr 2: Zbyt dalekie sieganie.

Kazde zbedne siegniecie kosztuje czas i sily.

Narzedzia lezg za pojemnikami z materiatem, czesto potrzebne czesci znajduja sie poza strefg zasiegu albo trzeba je pobiera¢ powyzej
wysokosci ramion. Kazdy pojedynczy ruch kosztuje niewiele sit. W ciggu dnia jednak sumuja sie i obcigzajg barki, kark oraz plecy, przy-
spieszajg zmeczenie i zabierajg cenny czas pracy.

Dziatania:

[ Rozmiesé narzedzia wedtug czestotliwosci uzycia.
Wszystko, co jest stale potrzebne, powinno znajdowac sie w bezposrednim zasiegu.

[ Unikaj pracy nad gtowa.
Przechowuj czesto uzywane materiaty tak, aby byty dostepne bez unoszenia rak.

[

Ustaw pojemniki blizej pracownika.
Krétki zasieg ruchu odcigza barki i plecy.

[

Uzywaj pochylonych pojemnikéw do pobierania.
Utatwiajg sieganie i ograniczajg pochylanie sie do przodu.

[

Sprawdzaj stanowiska pracy wspdlnie z pracownikami.
Czesto wystarcza drobne zmiany, aby trwale wyeliminowa¢ wiele zbednych ruchéw.

Szybka kontrola: Gdzie trzeba siega¢ zbyt daleko?

Przyjrzyj sie typowemu stanowisku pracy i codziennym czynnosciom.

[ strefa zasiegu: Ktére narzedzia lub materiaty sg szczegdlnie czesto pobierane spoza bezposredniej strefy zasiegu?

[= czestotliwosé: Jak czesto pracownicy musza siegaé powyzej wysokosci ramion? O rzadko O regularnie O czesto
[S Powtarzalnosé: Przy ktérej czynnosci pracownicy muszg szczegdlnie czesto sie wyciggac lub skrecac?

[S Gtéwne obciazenie: Ktdre narzedzia lub materiaty powodujg najwiecej dalekich ruchéw siegania?

[S Potencjat poprawy: Co mozna umiesci¢ blizej stanowiska lub korzystniej w strefie zasiegu?

Ocena:

Niewiele punktow krytycznych: Obecnie potrzeba dziatan jest niewielka. Mimo to warto mie¢ stanowisko pracy na oku.

Pojedyncze punkty krytyczne: Najpierw sprawdz czynnosci, przy ktorych regularnie trzeba siega¢ daleko lub powyzej wysokosci ramion.
Kilka punktow krytycznych: Warto tu podja¢ dziatania. Zacznij od narzedzi i materiatdw potrzebnych szczegélinie czesto.

Pozeracz sit nr 3: Przenoszenie zbyt ciezkich tadunkow.
Nie kazdy tadunek trzeba przemieszczac recznie.

Ciezkie tadunki sg czescig codziennej pracy w wielu firmach. Problem pojawia sie, gdy pracownicy regularnie muszg je podnosié, nosi¢,
ciggna¢ lub pchaé — zwtaszcza na dtuzszych odcinkach lub w niekorzystnej pozycji ciata. Czesto nie brakuje sity pracownikéw, lecz
odpowiedniego wsparcia.

Dziatania:

M Zidentyfikuj najwieksze obcigzenia.
Obserwuj, ktore tadunki sg codziennie przemieszczane. Nie najwyzsza masa jest decydujaca, lecz czestotliwosé przemieszczania
tadunkéw.

[ Konsekwentnie uzywaj urzadzeri do podnoszenia i transportu.
Wozki paletowe, stoty podnosne, wozki transportowe lub inne urzadzenia pomocnicze powinny byé standardowo uzywane — nie
tylko przy wyjatkowo ciezkich tadunkach.

[M Dziel fadunki na mniejsze jednostki.
Jesli to mozliwe, zmniejsz mase pojedynczych opakowan. Mniejsze tadunki mozna przemieszczaé bezpieczniej i bardziej ergono-
micznie.

[ Unikaj zbednego noszenia.
Jesli materiaty mozna przewozi¢ na kotach lub wézkiem, nikt nie powinien ich nosi¢.

[ Regularnie szkol z bezpiecznego podnoszenia.
Trzymaj tadunek blisko ciata, podnos z nég i unikaj skretéw — proste techniki znacznie zmniejszaja ryzyko urazu.
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Szybka kontrola: Gdzie przenosi sie zbyt ciezkie tadunki?
Przyjrzyj sie typowemu stanowisku pracy i codziennym czynnosciom.

[= tadunki: Ktére tadunki sa codziennie podnoszone, noszone, ciggniete lub pchane?

= czestotliwosé: Jak czesto te tadunki s przemieszczane recznie? O rzadko O regularnie O czesto
[S Powtarzalno$é: Przy ktérej czynno$ci tadunki trzeba szczegdlnie czesto przemieszczac recznie?

[S Gtéwne obciazenie: Ktdry tadunek powoduje najwieksze obcigzenie fizyczne w codziennej pracy?

[ Potencjat poprawy: Ktory tadunek mozna tatwiej przemiesci¢ z pomoca urzadzenia do podnoszenia lub transportu?

Ocena:

Niewiele punktow krytycznych: Obecnie potrzeba dziatar jest niewielka. Mimo to warto mie¢ stanowisko pracy na oku.

Pojedyncze punkty krytyczne: Najpierw sprawdz czynnosci, przy ktdrych tadunki sa regularnie przemieszczane recznie.

Kilka punktow krytycznych: Warto tu podja¢ dziatania. Zacznij od tadunkéw przemieszczanych szczegélnie czesto lub wymagajacych duzego wysitku.

Pozeracz sit nr 4: Zbyt duzo chodzenia.

Kazdy zbedny metr kosztuje czas i energie.

Na stanowisku brakuje narzedzi, materiat opakowaniowy lezy na drugim korncu hali albo elementy trzeba wielokrotnie przestawiac.
Kazda taka droga z osobna wydaje si¢ nieistotna — w ciggu dnia sumuje si¢ jednak do znacznego obcigzenia fizycznego i zabiera cenny
czas pracy.

Dziatania:

[ obserwuj typowe przebiegi pracy.
Przejdz trase razem z pracownikami. Gdzie powstajag zbedne drogi lub podwdjne przemieszczenia materiatu?

[

Przechowuj materiat tam, gdzie jest potrzebny.
Czesto potrzebne materiaty powinny znajdowac¢ sie bezposrednio przy stanowisku lub w jego najblizszym otoczeniu.

[

Rozmiesé stanowiska zgodnie z przeptywem materiatu.
Im rzadziej trzeba przestawia¢ materiaty, tym bardziej ergonomiczny i efektywny jest proces.

[

Unikaj podwéjnego przemieszczania materiatu.
Kazde dodatkowe przestawienie kosztuje sity i zwieksza ryzyko uszkodzen lub btedow.

[

Regularnie sprawdzaj procesy.
Nowe produkty lub zmienione procesy czesto sprawiajg, ze trasy, ktére pierwotnie miaty sens, staja sie niepotrzebnie dtugie.

Szybka kontrola: Gdzie pokonuje sie zbyt wiele tras?
Przyjrzyj sie typowemu stanowisku pracy i codziennym czynnosciom.

[= Trasy: Ktéra trasa jest w procesie pracy pokonywana szczegdlnie czesto?

[= odlegtosé: Jak daleko od stanowiska pracy znajduje sie najczesciej potrzebny materiat? m
[S Powtarzalno$é: Ktéry materiat jest w procesie wielokrotnie przenoszony lub odktadany w inne miejsce?

[S Gtéwne obciazenie: Gdzie szczegdlnie czgsto powstaja zbedne trasy lub puste przebiegi?

[S Potencjat poprawy: Ktéry materiat mozna umiescic blizej miejsca uzycia?

Ocena:

Niewiele punktéw krytycznych: Obecnie potrzeba dziatar jest niewielka. Mimo to warto mie¢ trasy pracy na oku.

Pojedyncze punkty krytyczne: Najpierw sprawdz trasy pokonywane regularnie lub wielokrotnie.

Kilka punktow krytycznych: Warto tu podjaé dziatania. Zacznij od trasy pokonywanej szczegdlnie czesto lub niepotrzebnie dtugie;.

“- kaiserkraft




kaiserkraft Miniporadniki Strona: 04|05

Pozeracz sit nr 5: Zbyt jednostajna praca.

Nie tylko ciezka praca obcigza organizm.

Nawet lekkie czynnosci moga powodowac dolegliwosci, jesli przez wiele godzin wykonuje sig je w tej samej pozycji. Powtarzalne ruchy,
dtugotrwate stanie lub monotonne procesy pracy obcigzaja migsnie i stawy czesto bardziej, niz sie wydaje.

Dziatania:

[ Umozliwiaj zmiane pozycii.
Stanowiska pracy powinny wspiera¢ zmiang miedzy siedzeniem, staniem i chodzeniem.

[M Przeplataj obcigzajace czynnosci.
tacz prace wymagajace fizycznie z mniej obcigzajgcymi zadaniami.

[

Planuj krétkie przerwy odcigzajace.
Juz krétkie przerwy na ruch pomagaja odcigzyé migsnie i stawy.

[

Wiaczaj pracownikow.
To oni czesto jako pierwsi zauwazaja, ktére ruchy niepotrzebnie kosztuja sity.

[

Regularnie sprawdzaj stanowiska pracy.
Zmiany procesow lub nowe produkty czesto zmieniaja tez obcigzenie fizyczne.

Szybka kontrola: Gdzie praca jest zbyt jednostajna?
Przyjrzyj sie typowemu stanowisku pracy i codziennym czynnosciom.

W

Czynnos¢: Ktdra czynnos¢ jest szczegolnie dtugo wykonywana w tej samej pozycji?

W

Czas trwania: Jak dtugo ta czynnos¢ jest zwykle wykonywana bez przerwy? minut

Powtarzalnos$¢: Ktory ruch powtarza sie przy tym szczegolnie czesto?

N | N

Gloéwne obcigzenie: Przy ktérej czynnosci jednostajne obcigzenie jest najbardziej odczuwalne w codziennej pracy?

Potencjat poprawy: Co najtatwiej mozna zmieni¢ w przebiegu pracy, aby zapewni¢ wiekszg réznorodno$é?

W

Ocena:

Niewiele punktow krytycznych: Obecnie potrzeba dziatan jest niewielka. Mimo to warto mie¢ na uwadze dtugie lub jednostajne czynnosci.
Pojedyncze punkty krytyczne: Najpierw sprawdz, przy ktérych czynnos$ciach mozna tatwiej zmienia¢ pozycje lub zadanie w toku pracy.
Kilka punktow krytycznych: Warto tu podja¢ dziatania. Najpierw sprawdZ, gdzie w toku pracy mozna zmienia¢ pozycje lub zadanie.

Wiedza ekspercka: Pie¢ rzeczy, ktére mozesz poprawic juz dzis.

M 1. Przybliz materiat.
Wez czesto potrzebny materiat i przenies go blizej miejsca uzycia.
[ 2. Usun jeden zbedny odcinek.
Przesledz typowy przebieg pracy: ktérej drogi mozna catkowicie unikngc¢?

[ 3. Ogranicz jeden pozeracz sit.
Znajdz ruch, ktéry powtarza sie szczegolnie czesto — i wtasnie od niego zacznij zmiane.

[ 4. Umiesé pomoc pod reka.
Sprawdz, gdzie potrzebne jest urzadzenie do podnoszenia lub transportu — i ustaw je doktadnie tam.

[M 5. Zapytaj pracownika.
Zapytaj osobe, ktéra codziennie korzysta ze stanowiska: ,Co tutaj kazdego dnia niepotrzebnie zabiera sity?”
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@
Najwieksze obciazenie fizyczne rzadko wynika z pojedynczych cigzkich prac. Kluczowe s ruchy powtarzane dzien po dniu: gtebokie

schylanie, dalekie sieganie, podnoszenie ciezaréw, diugie trasy i jednostajne czynnosci.

Wiasnie tu kryje sie najwigkszy potencjat poprawy. Systematyczne ograniczenie tych pigciu pozeraczy sit odcigza pracownikéw. Jedno-
czesnie usprawnia przebieg pracy, pomaga unika¢ btedéw i zwieksza efektywnos$¢ proceséw.

Zacznij tam, gdzie obcigzenie jest najwigksze. Kazdy wyeliminowany zbedny ruch to krok w strone zdrowszych stanowisk pracy i wydaj-
niejszych procesow.

Gdzie kaiserkraft moze poméc.

Rozwigzania dla ergonomicznych stanowisk pracy.

= Ergonomiczne systemy stanowisk pracy do produkeji, magazynu i warsztatu
[= Stoty robocze i montazowe z regulacjg wysokosci

[= Urzadzenia do podnoszenia i transportu

= systemy podawania materiatéw i pojemnikéw

[= Rozwiazania dla przeptywu materiatéw i organizaciji stanowiska pracy

Zapytaj o konsultacje
22 62303 42

kaiserkraft@kaiserkraft.pl
kaiserkraft.com/ergonomics

Przy tworzeniu tego dokumentu skorzystano ze wsparcia modelu jezykowego opartego na Al. Sztuczng inteligencje wykorzystano do proponowania sformuto-
wan, porzadkowania tresci i wprowadzania korekt jezykowych. Petna odpowiedzialnos¢ za tre$¢, weryfikacje i ostateczne zatwierdzenie tekstow spoczywa na
kaiserkraft.
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