5 puncte in care echipa dvs. pierde

 kaiserkraft

prea multa energie in fiecare zi.

Identificati cele mai frecvente solicitari fizice din activitatea zilnica si reduceti-le tintit.

Timp de lectura: aprox. 5 min | Birou, depozit si atelier Pag.: 01105

Solicitarea fizica apare rareori dintr-un singur efort mare. De cele mai multe ori, sunt miscérile mici care se repeta in fiecare zi: aplecare,
intindere, purtare, mers. Chiar dacd abia se observa, ele se acumuleaza. Acest mini-ghid prezinta cinci factori de efort tipici si ce se
poate face pentru a-i reduce.

Factor de efort nr. 1: Lucrul prea jos.

Fiecare miscare spre podea necesita efort.

Cutiile pe paleti, recipientele sub rafturi sau piesele de lucru de pe podea ii obliga pe angajati s& se aplece iar si iar.
Cu céat aceastad miscare se repetd mai des, cu atat sunt mai solicitate spatele si genunchii.

Masuri:

[// Depozitati materialele utilizate frecvent intre nivelul genunchilor si al umerilor.
Tot ce este necesar de mai multe ori pe zi ar trebui sa fie accesibil fara aplecare profunda.

[/ Evitati depozitarea permanenti pe podea.
Folositi suporturi, suprastructuri pentru paleti sau mese elevatoare pentru a aduce materialele la o inaltime de lucru ergonomica.

[

Amplasati recipientele usor ridicate.
Chiar si cativa centimetri usureaza accesul si reduc solicitarea zonei lombare.

[

Verificati periodic ce materiale sunt ridicate zilnic de pe podea.
Aceste posturi de lucru oferd adesea cel mai mare potential de imbunatétire.

[

Observati activitatea zilnica.
Daca angajatii trebuie sa se aplece profund in mod repetat, de reguld problema nu este comportamentul, ci amenajarea postului de
lucru.

Sfat practic: Ce este simplu se face.
[/ Alegeti posturi de lucru care se regleaza fara unelte
[M Folositi brate pentru monitor pentru utilizatori diferiti

[/ Amplasati covorase anti-oboseal4 si suporturi pentru picioare acolo unde sunt necesare

Verificare: Unde se lucreaza prea jos?
Analizati un post de lucru tipic si activitatile zilnice.

[= Material de pe podea: Ce materiale sau recipiente sunt ridicate in mod regulat direct de pe podea?

[ Frecventa: Cat de des trebuie angajatii sa se aplece mult pentru aceasta? O rar O regulat O frecvent
[S Repetare: La ce activitate este necesara aplecarea profunda in mod deosebit de frecvent?

[S Punct principal: Ce materiale sunt ridicate cel mai des de pe podea pe parcursul unei zile de lucru?

[ Potential de imbunatatire: Cum ar putea fi modificata alimentarea pentru a reduce nevoia de aplecare profund&?

Evaluarea dvs.:

Aproape fara puncte critice: in prezent, necesitatea de interventie este redusa. Totusi, urmariti postul de lucru.
Cateva puncte critice: Verificati mai intai activitatile in care este necesara in mod regulat aplecarea profunda.
Mai multe puncte critice: Merité s actionati. Incepeti cu materialele ridicate cel mai frecvent de pe podea.
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Factor de efort nr. 2: intindere prea departe.
Fiecare intindere inutila costa timp si energie.

Uneltele se afla in spatele recipientelor de material, piesele utilizate frecvent sunt in afara zonei de acces sau trebuie luate deasupra
nivelului umerilor. Fiecare miscare necesita putin efort, dar cumulate solicitd umerii, ceafa si spatele, duc mai repede la oboseald si
consuma timp de lucru valoros.

Masuri:

[// Aranjati uneltele in functie de frecventa utilizarii.
Tot ce este folosit permanent trebuie sa se afle in zona directa de acces.

™ Evitati lucrul deasupra capului.
Depozitati materialele utilizate frecvent astfel incat sa fie accesibile fara ridicarea bratelor.

[

Amplasati recipientele mai aproape de angajat.
Accesul scurt reduce solicitarea umerilor si spatelui.

[

Folositi recipiente de alimentare inclinate.
Acestea usureaza accesul si reduc aplecarea in fata.

[

Verificati posturile de lucru impreuna cu angajatii.
Adesea, mici modificari sunt suficiente pentru a evita permanent multe miscari inutile.

Verificare: Unde se ajunge prea departe?
Analizati un post de lucru tipic si activitatile zilnice.

W

Zona de acces: Ce unelte sau materiale sunt preluate in mod deosebit de frecvent din afara zonei directe de acces?

W

Frecventa: Cat de des trebuie angajatii sa ajunga deasupra nivelului umerilor? O rar O regulat O frecvent

W

Repetare: La ce activitate trebuie angajatii sa se intinda sau sa se rasuceasca in mod deosebit de frecvent?

W

Punct principal: Ce unelte sau materiale provoaca cele mai multe miscéri de intindere la distanta?

N

Potential de imbunatatire: Ce s-ar putea amplasa mai aproape de postul de lucru sau intr-o zona de acces mai favorabila?

Evaluarea dvs.:

Aproape fara puncte critice: In prezent, necesitatea de interventie este redusa. Totusi, urmariti postul de lucru.

Cateva puncte critice: Verificati mai intai activitatile in care se ajunge regulat la distanta sau deasupra nivelului umerilor.
Mai multe puncte critice: Merita s3 actionati. incepeti cu uneltele si materialele folosite cel mai frecvent.

Factor de efort nr. 3: Greutati prea mari.

Nu orice sarcina trebuie deplasata manual.

Sarcinile grele fac parte din activitatea zilnicd in multe companii. Situatia devine critica atunci cand angajatii trebuie sa ridice, sa poarte,
sd traga sau sa impinga in mod regulat, mai ales pe distante mai mari sau in pozitii nefavorabile. De multe ori nu le lipseste forta angaja-
tilor, ci sprijinul potrivit.

Masuri:

M Identificati cele mai mari solicitari.
Observati ce sarcini sunt deplasate zilnic. Nu greutatea maxima este decisivd, ci frecventa cu care sunt manipulate sarcinile.

[ Folositi consecvent echipamente de ridicare si transport.
Transpaletele, mesele elevatoare, carucioarele de transport sau alte echipamente de ridicare ar trebui utilizate in mod firesc, nu doar
pentru sarcini exceptional de grele.

[/ impartiti sarcinile in unitati mai mici.
Daca este posibil, reduceti greutatea fiecarui colet. Sarcinile mai mici pot fi manipulate mai sigur si mai ergonomic.

[/ Evitati purtarea inutil3 a sarcinilor.
Daca materialele pot fi rulate sau transportate cu echipamente, nimeni nu ar trebui sa fie nevoit sa le poarte.

[/ Instruiti periodic pentru ridicarea in siguranta.
Tineti sarcina aproape de corp, ridicati din picioare si evitati rasucirile — tehnici simple reduc semnificativ riscul de accidentare.
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Verificare: Unde sunt sarcinile prea grele?
Analizati un post de lucru tipic si activitatile zilnice.

[= sarcini: Ce sarcini sunt ridicate, purtate, trase sau impinse zilnic?

[ Frecventa: Cat de des sunt aceste sarcini manipulate manual? O rar O regulat O frecvent
[S Repetare: La ce activitate trebuie manipulate manual sarcini in mod deosebit de frecvent?

[S Punct principal: Ce sarcina provoaca cea mai mare solicitare fizica in activitatea zilnica?

[ Potential de imbunatatire: Ce sarcina ar putea fi deplasata mai usor cu un echipament de ridicare sau transport?

Evaluarea dvs.:

Aproape fara puncte critice: in prezent, necesitatea de interventie este redusa. Totusi, urmariti postul de lucru.

Cateva puncte critice: Verificati mai intai activitatile in care sarcinile sunt manipulate manual in mod regulat.

Mai multe puncte critice: Merité s actionati. Incepeti cu sarcinile manipulate cel mai frecvent sau care necesitd mult efort.

Factor de efort nr. 4: Prea multe deplasari.

Fiecare metru inutil costa timp si energie.

Lipsesc unelte la postul de lucru, materialele de ambalare sunt la celalalt capat al halei sau componentele trebuie mutate de mai multe
ori. Fiecare traseu pare nesemnificativ, dar pe parcursul zilei se acumuleaza intr-o solicitare fizica importanta si consuma timp de lucru
valoros.

Masuri:

[/ Observati fluxurile de lucru tipice.
Parcurgeti traseul impreuna cu angajatii. Unde apar deplasari inutile sau mutari duble ale materialelor?

[// Depozitati materialele acolo unde sunt necesare.
Materialele utilizate frecvent trebuie sa se afle direct la postul de lucru sau in imediata apropiere.

[

Organizati posturile de lucru in functie de fluxul materialelor.
Cu cat materialele trebuie mutate mai rar, cu atat procesul este mai ergonomic si mai eficient.

[

Evitati mutarile duble ale materialelor.
Fiecare mutare suplimentara consuma energie si creste riscul de deteriorari sau erori.

[

Verificati periodic procesele.
Produsele noi sau procesele modificate fac adesea ca trasee initial utile sa devina inutil de lungi.

Verificare: Unde apar prea multe deplasari?
Analizati un post de lucru tipic si activitatile zilnice.

[= Trasee: Ce traseu este parcurs in mod deosebit de frecvent in procesul de lucru?

[= Distanta: La ce distanta de postul de lucru se afla materialul necesar cel mai frecvent? m
[S Repetare: Ce material este mutat sau relocat de mai multe ori in proces?

[S Punct principal: Unde apar des deplaséri sau trasee in gol inutile?

[S Potential de imbunatatire: Ce material ar putea fi amplasat mai aproape de locul de utilizare?

Evaluarea dvs.:

Aproape fara puncte critice: in prezent, necesitatea de interventie este redusa. Totusi, urmériti traseele de lucru.
Cateva puncte critice: Verificati mai intai traseele parcurse regulat sau in mod repetat.

Mai multe puncte critice: Merité sd actionati. Incepeti cu traseul parcurs cel mai des sau care este inutil de lung.
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Factor de efort nr. 5: Munca prea unilaterala.

Nu doar munca grea solicita corpul.

Si activitatile usoare pot provoca disconfort daca sunt efectuate ore intregi in aceeasi pozitie. Miscarile repetitive, statul prelungit in
picioare sau procesele monotone solicitd adesea muschii si articulatiile mai mult decat s-ar crede.

Masuri:

[// Permiteti schimbarea pozitiei.
Posturile de lucru ar trebui sa permita alternarea intre sezut, stat in picioare si mers.

[// Alternati activitatile solicitante.
Combinati munca solicitanta fizic cu sarcini mai putin solicitante.

[

Planificati scurte perioade de relaxare.
Chiar si pauzele scurte de miscare ajuta la reducerea solicitdrii muschilor si articulatiilor.

[

Implicati-va angajatii.
Ei observa adesea primii ce miscari consuma inutil energie.

[

Verificati periodic posturile de lucru.
Procesele modificate sau produsele noi schimba adesea si solicitarile fizice.

Verificare rapida: Unde se lucreaza prea unilateral?
Analizati un post de lucru tipic si activitatile zilnice.

[ Activitate: Ce activitate se desfasoara cel mai mult timp in aceeasi pozitie?

[= Durata: Cat timp se desfasoara de obicei aceasta activitate fara intrerupere? minute
[ Repetare: Ce miscare se repeta in mod deosebit de frecvent?
[S Punct principal: La ce activitate se resimte cel mai mult solicitarea unilaterald in munca de zi cu zi?

[S Potential de imbunatatire: Unde s-ar putea introduce cel mai usor mai multa varietate in fluxul de lucru?

Evaluarea dvs.:

Aproape fara puncte critice: in prezent, necesitatea de interventie este redusa. Totusi, urmériti activitatile lungi sau unilaterale.
Cateva puncte critice: Verificati la ce activitati se poate alterna mai usor pozitia sau sarcina pe parcursul procesului.

Mai multe puncte critice: Merita sa actionati. Verificati mai intai unde poate fi alternata pozitia sau sarcina.

Cunostinte de specialitate: Cinci lucruri pe care le puteti imbunatati chiar astazi.

[ 1. Apropiati materialul.
Luati un material utilizat frecvent si aduceti-l mai aproape de locul de utilizare.

[/ 2. Eliminati un ocol.
Urmariti un flux de lucru tipic: ce traseu poate fi eliminat complet?

[/ 3. Reduceti un factor de efort.
Identificati miscarea care se repeta cel mai des si incepeti exact acolo prima schimbare.

[// 4. Tineti un mijloc auxiliar la indemana.
Verificati unde este necesar un echipament de ridicare sau transport si amplasati-l exact acolo.

[/ 5.intrebati un angajat.
Intrebati o persoana care foloseste zilnic postul de lucru: ,Ce va solicita aici inutil, zi de zi?”
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@ Concluzie

Cea mai mare solicitare fizica rezulta rareori dintr-o singura munca grea. Decisive sunt miscarile care se repeta zi de zi: aplecarea pro-
funda, intinderea la distanta, ridicarea greutatilor, traseele lungi si activitatile unilaterale.

Aici se afla si cel mai mare potential de imbunatatire. Cine reduce sistematic acesti cinci factori de efort nu doar ca isi protejeaza anga-
jatii. In acelasi timp, fluxurile de lucru se imbunétatesc, erorile sunt evitate, iar procesele devin mai eficiente.

incepeti acolo unde solicitarea este cea mai mare. Fiecare miscare inutila evitatd este un pas spre posturi de lucru mai sanatoase si
procese mai eficiente.

Cum va poate sprijini kaiserkraft.

Solutii pentru posturi de lucru ergonomice.

[ Sisteme ergonomice pentru posturi de lucru in productie, depozit si atelier
[ Mese de lucru si montaj reglabile pe inaltime

[= Echipamente de ridicare si transport

[ sisteme de alimentare si recipiente

[ Solutii pentru fluxul materialelor si organizarea postului de lucru

Solicitati consultanta

0250702110
contact@kaiserkraft.ro
kaiserkraft.com/ergonomics

La elaborarea acestui document s-a utilizat sprijinul unui model lingvistic bazat pe inteligenta artificiala. IA a fost folosita pentru a propune formulari, a structura
continutul si a efectua corecturi lingvistice. Responsabilitatea pentru continut, verificare si aprobarea finald a textelor revine integral companiei kaiserkraft.
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