5 miest, kde vas tim kazdy den
straca privela sil.

Rozpoznajte najcastejsie fyzické zatazenia v kazdodennej praci a cielene ich znizZujte.
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Fyzicka zataz vznika len zriedka pri jednom velkom silovom vykone. Vacsinou ju spdsobuji malé pohyby, ktoré sa opakuju kazdy deri:
zohybanie, siahanie, nosenie, chddza. To, ¢o si takmer nev§imneme, sa napriek tomu séitava. Tento mini-sprievodca ukazuje pét typic-
kych zratov sil — a ¢o sa proti nim da robit.

Zrat sil €. 1: Praca prili$ nizko.
Kazdy pohyb smerom k podlahe stoji silu.

Kartdny na paletach, nadoby pod regélmi alebo obrobky na podlahe nitia zamestnancov opakovane sa zohybat.
Cim &astejsie sa tento pohyb vykonava, tym viac sa zatazuje chrbéat a kolena.
Opatrenia:

[ Casto potrebny material ukladajte medzi vysku kolien a ramien.
Vsetko, ¢o je potrebné viackrat denne, by malo byt dostupné bez hlbokého zohybania.

[ Vyhnite sa trvalému skladovaniu na podlahe.
Pouzivajte podstavce, paletové nadstavce alebo zdvihacie stoly, aby bol material v ergonomickej pracovnej vyske.

[

Umiestnite nadoby mierne vyvysene.
Uz niekol'ko centimetrov ulahéi siahanie a znizi zatazenie dolnej ¢asti chrbta.

[

Pravidelne kontrolujte, ktory material sa denne zdviha z podlahy.
Tieto pracoviskd Casto ponukaju najvacsi potencial zlepSenia.

[

Sledujte kazdodennu pracu.
Ak sa zamestnanci musia opakovane hiboko zohybat, problémom zvy¢ajne nie je spravanie, ale usporiadanie pracoviska.

Prakticky tip: Co je jednoduché, to sa robi.
[M Vyberajte pracoviské, ktoré sa daju nastavit bez naradia
[M Pouzivajte ramena na monitor pre réznych pouzivatelov

[ Protitinavové rohoze a opierky néh umiestnite tam, kde st potrebné

Rychla kontrola: Kde sa pracuje prilis nizko?
Pozrite sa na typické pracovisko a kazdodenné pracovné postupy.

[ Material z podlahy: Ktoré materiély alebo nadoby sa pravidelne zdvihaj priamo z podlahy?

[ Frekvencia: Ako ¢asto sa pritom musia zamestnanci hiboko zohybat? O zriedka O pravidelne O casto
[S opakovanie: Pri ktorej ¢innosti sa hiboké zohybanie vyskytuje mimoriadne ¢asto?

[S Hlavna zataz: Ktoré materiély sa pocas pracovného dia najcastejsie zdvihaju z podlahy?

[S Potencial zlepsenia: Kde by sa dalo pripravenie materialu zmenit tak, aby bolo potrebné menej hlbokého zohybania?

Vase hodnotenie:

Takmer Ziadne kritické body: Aktudlne je tu len mald potreba konat. Napriek tomu pracovisko sledujte.
Jednotlivé kritické body: Najprv skontrolujte Cinnosti, pri ktorych je pravidelne potrebné hlboké zohybanie.
Viaceré kritické body: Tu sa oplati konat. Za¢nite materidlmi, ktoré sa najcastejsie zdvihajd z podlahy.
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Zrat sil é. 2: Prilis daleké siahanie.
Kazdé zbytocné siahnutie stoji cas a silu.

Nastroje st za zasobnikmi materiélu, casto potrebné diely si mimo dosahu alebo ich treba odoberat nad troviiou ramien. Kazdy jednot-
livy pohyb stoji len malo sily. V dennom sucte v§ak zatazuji ramend, Siju a chrbat, vedu k rychlejsej Ginave a stoja cenny pracovny cas.
Opatrenia:

[ Usporiadajte nastroje podla frekvencie pouzivania.
VsSetko, ¢o sa pouziva neustadle, patri do priameho dosahu.

[ Vyhnite sa praci nad hlavou.
Casto pouzivany material ukladajte tak, aby bol dostupny bez zdvihnutych rik.

[

Umiestnite nadoby blizSie k zamestnancovi.
Kratke dosahy odl'ah¢uji ramend a chrbat.

[

Pouzivajte naklonené zasobné nadoby.
Ul'ah¢uju siahanie a znizuju predklananie.

[

Kontrolujte pracoviska spolu so zamestnancami.
Casto stacia malé zmeny, aby sa natrvalo odstranilo mnozstvo zbyto€nych pohybov.

Rychla kontrola: Kde treba siahat prili§ daleko?
Pozrite sa na typické pracovisko a kazdodenné pracovné postupy.

[= Dosah: Ktoré nastroje alebo materialy sa mimoriadne ¢asto odoberajti mimo priameho dosahu?

[ Frekvencia: Ako ¢asto musia zamestnanci siahat nad Groveri ramien? O zriedka O pravidelne [ casto
[S Opakovanie: Pri ktorej ¢innosti sa zamestnanci musia mimoriadne ¢asto natahovat alebo vytacat?

[S Hlavna zataz: Ktoré néstroje alebo materialy sposobujui najviac dalekych pohybov pri siahani?

2 Potencial zlepsenia: Co by sa dalo umiestnit blizsie k pracovisku alebo vyhodnejsie v dosahu?

Vase hodnotenie:

Takmer Ziadne kritické body: Aktudlne je tu len mald potreba konat. Napriek tomu pracovisko sledujte.

Jednotlivé kritické body: Najprv skontrolujte ¢innosti, pri ktorych sa pravidelne siaha daleko alebo nad Groven ramien.
Viaceré kritické body: Tu sa oplati konat. Zacnite nastrojmi a materialmi, ktoré sa pouzivaji mimoriadne Casto.

Zrit sil &. 3: Prilis tazké bremena.
Nie kaZdé bremeno sa musi premiestiiovat ruéne.

Tazké bremena patria v mnohych prevadzkach ku kazdodennej praci. Kritické je, ked' ich zamestnanci musia pravidelne dvihat, nosit,
fahat alebo tlagit — najmé na dlhsie vzdialenosti alebo v nevhodnych polohéch tela. Casto nechyba sila zamestnancoyv, ale vhodn4 pod-
pora.

Opatrenia:

M zistite najvacsie zataZenia.
Sleduijte, ktoré bremena sa denne premiestfiuji. Rozhodujlca nie je najvy$sia hmotnost, ale frekvencia premiestiiovania.

™ Désledne pouzivajte zdvihacie a prepravné pomocky.
Paletové voziky, zdvihacie stoly, prepravné voziky alebo zdvihacie pomocky by sa mali pouzivat $tandardne — nielen pri mimoriadne
tazkych bremenach.

[M Rozdelte bremena na mensie jednotky.
Ak je to mozné, znizte hmotnost jednotlivych baleni. Mensie bremené sa daju presuvat bezpecnejsie a ergonomickejsie.

[M Vyhnite sa zbytoénému noseniu.
Kde sa da materidl rolovat alebo prevazat, nemal by ho nikto nosit.

[ Pravidelne skolte bezpeéné dvihanie.
Bremeno uchopte blizko tela, dvihajte nohami a vyhybajte sa vytacaniu — jednoduché techniky vyrazne znizuju riziko poranenia.
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Rychla kontrola: Kde sa premiestiiuju prili$ tazké bremena?
Pozrite sa na typické pracovisko a kazdodenné pracovné postupy.

[= Bremena: Aké bremena sa denne dvihajt, nosia, tahajt alebo tlacia?

[= Frekvencia: Ako Gasto sa tieto bremend premiestriujt ruéne? O zriedka O pravidelne O casto
[S opakovanie: Pri ktorej ¢innosti sa bremena musia mimoriadne ¢asto premiestfiovat ru¢ne?

[S Hlavna zataz: Ktoré bremeno sposobuje v kazdodennej préci najvacsiu fyzickl zataz?

[ Potencial zlepSenia: Ktoré bremeno by sa dalo jednoduchsie premiestnit pomocou zdvihacej alebo prepravnej pomocky?

Vase hodnotenie:

Takmer Ziadne kritické body: Aktudlne je tu len mald potreba konat. Napriek tomu pracovisko sledujte.

Jednotlivé kritické body: Najprv skontrolujte €innosti, pri ktorych sa bremena pravidelne premiestfiujd ruéne.

Viaceré kritické body: Tu sa oplati konat. Zacnite bremenami, ktoré sa premiestiiuji mimoriadne ¢asto alebo vyZaduju velka silu.

Zrit sil €. 4: Privela chadze.
Kazdy zbytoény meter stoji ¢as a energiu.

Na pracovisku chybaju nastroje, obalovy materidl je na druhom konci haly alebo treba diely viackrat premiestiiovat. Jednotlivé presuny
posobia zanedbatelne — pocas dria sa v§ak scitaju na vyraznu fyzickd zataz a stoja cenny pracovny ¢as.
Opatrenia:

[ Pozorujte typické pracovné postupy.
Prejdite trasu spolu so zamestnancami. Kde vznikaju zbytoéné pochodzky alebo dvojité presuny materialu?

[

Ukladajte material tam, kde je potrebny.
Casto pouzivany materidl patri priamo na pracovisko alebo do jeho bezprostrednej blizkosti.

[

Usporiadajte pracoviska podla toku materialu.
Cim menej Gasto treba materidl premiestriovat, tym ergonomickejsi a efektivnejsi je proces.

[

Vyhnite sa dvojitym presunom materiélu.
Kazdé dalSie premiestnenie stoji silu a zvySuje riziko poskodenia alebo chyb.

[

Pravidelne kontrolujte svoje procesy.
Nové produkty alebo zmenené procesy Casto sposobia, Ze pévodne zmysluplné trasy su zbytocne dlhé.

Rychla kontrola: Kde vznika privela ch6dze?
Pozrite sa na typické pracovisko a kazdodenné pracovné postupy.

[= Trasy: Ktoré trasa sa v pracovnom postupe absolvuje mimoriadne asto?

[= Vvazdialenost: Ako daleko od pracoviska je najéastejsie potrebny material? m
[S oOpakovanie: Ktory material sa v procese viackrat prestva alebo preklad&?

[S Hlavna zataz: Kde najCastejsie vznikaju zbytocné trasy alebo presuny naprazdno?

[S Potencial zlepsenia: Ktory material by sa dal pripravit blizsie k miestu pouzitia?

Vase hodnotenie:

Takmer Ziadne kritické body: Aktudlne je tu len mald potreba konat. Napriek tomu sledujte pracovné trasy.

Jednotlivé kritické body: Najprv skontrolujte trasy, ktoré sa absolvuju pravidelne alebo viackrat.

Viaceré kritické body: Tu sa oplati konat. Zacnite trasou, ktora sa absolvuje mimoriadne ¢asto alebo je zbytoéne dlha.
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Zrat sil €. 5: Prili$ jednostranna praca.
Nielen tazka praca zatazuje telo.

Aj l'ahké ¢innosti mozu viest k tazkostiam, ak sa celé hodiny vykonavaju v rovnakej polohe. Opakované pohyby, dlhodobé statie alebo
monotdnne pracovné postupy Casto zatazuju svaly a klby viac, nez by sa zdalo.
Opatrenia:

[ Umoznite zmenu polohy.
Pracoviska by mali podporovat striedanie sedenia, stétia a chédze.

[

Striedajte zataZujuce éinnosti.
Kombinuijte fyzicky narocnt pracu s menej zatazujlcimi Glohami.

[

Planujte kratke fazy odl'ahéenia. .
Aj kratke pohybové prestavky pomahaju odl'ahcit svaly a kiby.

[

Zapojte zamestnancov.
Casto ako prvi rozpoznaju, ktoré pohyby zbytoéne stoja silu.

[

Pravidelne kontrolujte pracoviska.
Zmenené procesy alebo nové produkty ¢asto menia aj fyzickud zataz.

Rychla kontrola: Kde je praca prili$ jednostranna?
Pozrite sa na typické pracovisko a kazdodenné pracovné postupy.

[= Cinnost: Ktora ¢innost sa mimoriadne dlho vykondva v rovnakej polohe?

[= Trvanie: Ako diho sa tato ¢innost zvy&ajne vykonava bez prerusenia? minut
[S o0pakovanie: Ktory pohyb sa pritom opakuje mimoriadne ¢asto?

[S Hilavna zataz: Pri ktorej innosti je jednostranné zatazenie v kazdodennej praci najvyraznejsie?

[S Potencial zlepsenia: Kde by sa dalo v pracovnom postupe najjednoduchsie zabezpetit viac rozmanitosti?

Vase hodnotenie:

Takmer Ziadne kritické body: Aktuélne je tu len mald potreba konat. Napriek tomu sledujte dlhé alebo jednostranné Cinnosti.

Jednotlivé kritické body: Najprv skontroluijte, pri ktorych ¢innostiach sa da v pracovnom postupe jednoduchsie menit poloha alebo tloha.
Viaceré kritické body: Tu sa oplati konat. Najprv skontrolujte, kde sa da v pracovnom postupe menit poloha alebo dloha.

Odborné znalosti: Pat veci, ktoré mozete zlepsit uz dnes.

[ 1. Priblizte material.
Vezmite Casto potrebny material a presunte ho blizSie k miestu pouzitia.

[M 2. odstraiite jednu obchadzku.
Sleduijte typicky pracovny postup: Ktorti trasu mozno Uplne vynechat?

[ 3. Zmiernite jedného Zruta sil.
Najdite pohyb, ktory sa opakuje mimoriadne ¢asto — a zacnite prvou zmenou prave tam.

[ 4. Majte jednu pomacku poruke.
Skontrolujte, kde je potrebna zdvihacia alebo prepravna pomdcka — a umiestnite ju presne tam.

[ 5. Opytajte sa zamestnanca.
Opytajte sa niekoho, kto pracovisko pouziva kazdy def: ,Co vas tu kazdy den zbytoéne stoji najviac sil?*
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Najvacsia fyzicka zataz len zriedka vznika pri jednotlivych tazkych pracach. Rozhodujlce st pohyby, ktoré sa opakuju den ¢o deri: hibo-

ké zohybanie, daleké siahanie, dvihanie tazkych bremien, dlhé trasy a jednostranné ¢innosti.

Prdve tu je aj najvacsi potencidl zlepSenia. Systematické znizovanie tychto piatich zratov sil nielen odl'ah¢i zamestnancov. Zaroven zlep-
Suje pracovné postupy, pomaha predchadzat chybam a zefektivriuje procesy.

Zacnite tam, kde je zatazenie najvacsie. Kazdy odstraneny zbytoc¢ny pohyb je krokom k zdrav§im pracoviskam a efektivnejSim proce-
som.

Kde vdm moze kaiserkraft poméct.

RiesSenia pre ergonomické pracoviska.

[= Ergonomické systémy pracovisk pre vyrobu, sklad a dielfiu
[= Vyskovo nastavitelné pracovné a montazne stoly

[= Zzdvihacie a prepravné poméacky

[= systémy na pripravu materialu a nadoby

= Riesenia pre tok materialu a organizaciu pracoviska

Poziadat o poradenstvo

037/ 6523 633

service@kaiserkraft.sk

kaiserkraft.com/ergonomics

Pri tvorbe tohto dokumentu bola vyuzita podpora jazykového modelu zalozeného na Al. Umeld inteligencia bola pouzita na navrhy formulacii, Struktarovanie
obsahu a jazykové Upravy. PInt zodpovednost za obsah, kontrolu a kone¢né schvélenie textov nesie kaiserkraft.
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