= 2-minutowy test ergonomii.
Gdy plecy koricza prace wczesniej niz Ty.

Dziesig¢ stwierdzen pokazuje, gdzie stanowisko niepotrzebnie odbiera sity. PrzejdzZ test razem z zespotem i zaznacz to, co regularnie
wystepuje w codziennej pracy.

Ustawienie i postawa

[] Czesto pracuje z uniesionymi ramionami, zgarbionymi plecami lub tutowiem pochylonym do przodu.

[ ] Musze obracaé, podnosié lub wyraznie opuszczac gtowe, aby dobrze widzie¢ ekran lub powierzchnie robocza.

[] Przez dtuzszy czas pozostaje w tej samej pozycji siedzacej lub stojacej.

Zasieg i przestrzen ruchu

[ ] Czesto uzywane narzedzia, materiaty lub dokumenty znajdujg sie poza moim bezposrednim zasiegiem.

[ ] Na moim stanowisku brakuje miejsca, aby bezpiecznie zmieni¢ pozycje.

[ ] Przy powtarzalnych czynno$ciach musze regularnie obraca¢ lub wyginaé ciato na bok.

Sita i powtarzalnosé

[] Podnosze ciezkie lub nieporeczne tadunki z podtogi albo z duzej wysokosci.

[_] Regularnie przenosze tadunki na diuzsze odlegtosci.

[] Przez dtuzszy czas powtarzam ten sam ruch bez zmiany czynnosci.

[_] Narzedzia lub wyposazenie wymagaja duzej sity albo trudno je chwycic.

Ocena
Kazde zaznaczenie wskazuje obszar do poprawy.

Zacznij tam, gdzie obcigzenie wystepuje szczegdlnie czgsto, wymaga duzej sity lub trwale prowadzi do niekorzystnej postawy.

Kilka zaznaczen w jednym obszarze?

Warto wtedy spojrze¢ na cate stanowisko pracy. Rozmieszczenie, wyposazenie i przebieg pracy czesto bezposrednio na siebie wptywaja.

Ten test stuzy wstepnej orientacji i nie zastepuje oceny ryzyka zawodowego.

Wskazéwka praktyczna: najpierw zmien. Potem sprawdz.
Wprowad?z jedna konkretng zmiane i pozwdl zespotowi pracowacé z nig przez kilka dni. Potem odpowiedzcie na trzy pytania:

— Czy zadanie wykonuje sie tatwiej?
— Czy potrzeba mniej niekorzystnych ruchow?
— Czy rozwigzanie sprawdza sie dla wszystkich korzystajgcych ze stanowiska?

To, co sie sprawdza, zostaje. To, co jeszcze nie dziata, poprawiamy.
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Stanowisko pracy powinno dodawac¢ sit. Nie odbiera¢ ich.
Odpowiednie wyposazenie lepiej taczy postawe, ruch i przebieg pracy.

Do stanowisk biurowych

— Krzesta biurowe z aktywnym podparciem plecow

— Biurka z regulacjg wysokosci do zmiany pozycji z siedzacej na stojgca
— Podndzki zapewniajgce stabilne i swobodne utozenie stop

— Ramiona do monitoréw zapewniajgce wtasciwg wysokos$é i kat widzenia
— Stotki biurowe utatwiajgce czestszg zmiang pozycji w ciggu dnia

Do warsztatu i magazynu

— Stoty warsztatowe i robocze z regulacjg wysokosci dla wtasciwej wysokosci pracy
— Podpory do pracy stojacej i stotki robocze do zmiennych zadan

— Maty antyzmeczeniowe do dtugiego stania na twardym podtozu

— Wozki transportowe skracajgce i utatwiajgce transport

— Urzadzenia wspomagajgce podnoszenie, zmniejszajace obcigzenie reczne

Przy tworzeniu tego dokumentu wykorzystano wsparcie modelu jezykowego opartego na Al. Al wykorzystano do proponowania sformutowan, strukturyzowania tresci i korekty
jezykowej. Petna odpowiedzialnos$é za tres¢, jej weryfikacje i ostateczne zatwierdzenie tekstéw spoczywa na kaiserkraft.

Zastrzega sie mozliwo$¢ zmian i bledéw. % |(alsef|(l'aft
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