= A 2 perces ergonémiai ellenérzés.

Amikor a hata hamarabb végez, mint On.

Tiz allitds mutatja meg, hol igényel a munkahelye feleslegesen sok erét. Végezze el az ellenérzést csapataval, és jeldlje be, mi jellemzé
rendszeresen a mindennapi munkaban.

Beallitas és testtartas

[ ] Gyakran dolgozom felhizott véllal, grnyedt hattal vagy eléredantdtt felsotesttel.

L] Elkell forditanom, fel kell emelnem vagy jelentésen le kell hajtanom a fejem, hogy jo! lassam a képerny6t vagy a munkafeliiletet.

[] Hosszabb ideig ugyanabban az iilé vagy all6 helyzetben maradok.

Elérhetoség és mozgastér

[ ] A gyakran hasznalt szerszamok, anyagok vagy dokumentumok nincsenek kozvetleniil elérhetd tavolsagban.

[ ] A munkahelyemen nincs elég hely a biztonsagos testhelyzet-valtashoz.

[ ] Ismétlsdd miiveleteknél rendszeresen el kell fordulnom vagy oldalra kell csavarodnom.

Erékifejtés és ismétlodés

[ ] Nehéz vagy terjedelmes terheket emelek fel a padlérél vagy nagy magassagbol.

[ ] Rendszeresen viszek terheket hosszabb tavolsagokra.

[ ] Hosszabb ideig ugyanazt a mozdulatot ismétlem feladatvaltas nélkiil.

[ ] A szerszdmok vagy munkaeszkozok nagy erdkifejtést igényelnek, vagy nehezen foghatok meg.

Ertékelés
Minden pipa egy fejlesztési lehetéséget jelez.
Ott kezdje, ahol a terhelés kiilondsen gyakran jelentkezik, nagy erékifejtést igényel, vagy tartésan kedvezétlen testtartdshoz vezet.

Tobb pipa egy terlleten?

llyenkor érdemes az egész munkahelyet megvizsgalni. Az elrendezés, a munkaeszkdzok és a munkafolyamat gyakran kozvetleniil 6ssze-
figgnek.

Az ellenbrzés elsé tdjékozdéddsra szolgal, és nem helyettesiti a munkahelyi kockdzatértékelést.

Gyakorlati tipp: ElI6bb valtoztasson. Utana ellendrizzen.
Vezessen be egy konkrét fejlesztést, és hagyja, hogy csapata néhany napig igy dolgozzon. Ezutan harom kérdés szamit:

— Konnyebben megy a feladat?
— Kevesebb kedvez6tlen mozdulatra van sziikség?
— Mindenkinek bevalik a megoldas, aki hasznalja a munkahelyet?

Ami bevalik, marad. Ami még nem jé, azon finomitunk.
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A munkahely adjon erét. Ne vegyen el.
A megfelel6 munkaeszkdzok jobban 6sszehangoljék a testtartast, a mozgast és a munkafolyamatot.

Irodai munkahelyekhez

— Irodai székek aktiv hattdmasszal

— Allithaté magasséagu asztalok az iilé és 4ll6 munka véltogatdsahoz
— Labtamaszok a stabil és kényelmes labtartashoz

— Monitorkarok a megfelel6 magassdagért és latoszogért

— Irodai il6kék a gyakoribb testhelyzet-valtashoz

Miihelybe és raktarba

— Allithaté magassagt munkapadok és munkaasztalok a megfelel6 munkamagassaghoz
— Allast segit6 tdmaszok és munkaszékek véltozatos feladatokhoz

— Faradtsagcsokkentd szényegek kemény padlén torténé hosszas allashoz

— Széllitokocsik a rovidebb és konnyebb Utvonalakhoz

— Emelést segit6 eszkozok a kézi terhelés csokkentésére emeléskor és mozgataskor

A dokumentum elkészitéséhez Al-alapu nyelvi modell tdamogatésat vettiik igénybe. Az Al-t megfogalmazasi javaslatokhoz, a tartalom strukturaldsahoz és nyelvi javitdsokhoz hasznal-
tuk. A tartalomért, annak ellenérzéséért és a szovegek végleges jovahagydasaért teljes mértékben a kaiserkraft felel.
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