= 2minutova ergonomicka kontrola.

Kdyz vase zada kon¢i pracovni den dfiv nez vy.

Deset tvrzeni ukaze, kde vas pracovisté zbytecné stoji silu. Projdéte kontrolu spolec¢né s tymem a zaskrtnéte, co se v kazdodenni praci
pravidelné vyskytuje.

Nastaveni a drzeni téla

L] Casto pracuji se zvednutymi rameny, ohnutymi zady nebo s trupem naklonénym dopfedu.

L] Musim hlavu otacet, zvedat nebo vyrazné sklénét, abych dobre vidél/a na obrazovku nebo pracovni plochu.

L] Dlouhou dobu zfistévém ve stejné poloze vsedé nebo vestoje.

Dosah a prostor pro pohyb

L] Casto pouzivané naradi, materialy nebo dokumenty jsou mimo mdj pfimy dosah.

L] Namém pracovisti chybi prostor pro bezpe¢nou zménu polohy.

L pii opakovanych tkonech se musim pravidelné otacet nebo vytacet do strany.

Sila a opakovani

[] Zvedém tézka nebo neskladné bremena ze zemé nebo z velké vysky.

L] Pravidelné prenasim bfemena na delSi vzdalenosti.

L] Dlouhou dobu opakuji stejny pohyb bez zmény €innosti.

L] Nafadi nebo pracovni prostiedky vyzaduji velkou silu nebo se $patné drzi.

Vyhodnoceni
Kazdé zaskrtnuti ukazuje, kde je prostor ke zlepseni.
Zacnéte tam, kde se zatéz objevuje obzvlast ¢asto, vyZaduje hodné sily nebo dlouhodobé vede k nevhodnému drZeni téla.

Vice zaskrtnuti v jedné oblasti?

Pak se vyplati podivat na celé pracovisté. Usporadani, pracovni vybaveni a pracovni postup spolu ¢asto pfimo souviseji.

Tato kontrola slouzi k prvni orientaci a nenahrazuje posouzeni rizik na pracovisti.

Prakticky tip: Nejprve zménit. Potom ovérit.
Provedte jednu konkrétni zménu a nechte s ni sv(j tym nékolik dni pracovat. Poté si poloZzte tfi otazky:

— Jde Ukol snadnéji od ruky?
— Je potfeba méné nevhodnych pohyb(i?
— Funguje feseni pro v§echny, kdo pracovisté pouzivaji?

Co se osvédci, zustava. Co jesté nefunguje, doladime.
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Pracovisté ma silu dodavat. Ne ubirat.
Spravné pracovni vybaveni Iépe propojuje drzeni téla, pohyb a pracovni postup.

Pro kancelarska pracovisté

— Kancelarské Zidle s aktivni oporou zad

— Vyskoveé nastavitelné stoly pro stfidani sezeni a stani

— Podnozky pro stabilni a uvolnénou polohu chodidel

— Ramena na monitory pro spravnou vysku a Uhel pohledu

— Kancelarské stolicky pro ¢astéjsi zménu polohy béhem pracovniho dne

Pro dilnu a sklad

— Vyskové nastavitelné pracovni stoly a ponky pro spravnou pracovni vysku
— Opérky pro praci ve stoje a pracovni stolicky pro stfidani ¢innosti

— Protiunavové rohoze pro dlouhé stani na tvrdé podlaze

— Prepravni voziky pro kratsi a snazsi trasy

— Zvedaci pomUcky pro mensi ruéni zatéz pfi zvedani a premistovani

PFi tvorbé tohoto dokumentu byla vyuzita podpora jazykového modelu zaloZzeného na Al. Al byla pouZita k ndvrhdim formulaci, strukturovani obsahu a jazykovym korekturdm. Plnou
odpovédnost za obsah, jeho kontrolu a konecné schvdleni textl nese kaiserkraft.
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