v = 0 check ergonémico de 2 minutos.

Quando as suas costas terminam o dia antes de si.

Dez afirmagdes mostram onde o seu posto de trabalho exige esforco desnecessario. Faga o check com a sua equipa e assinale o que
acontece regularmente no dia a dia.

Ajuste e postura

[] Trabalho frequentemente com os ombros levantados, as costas curvadas ou o tronco inclinado para a frente.

[ ] Tenho de rodar, levantar ou baixar bastante a cabega para ver bem o ecrd ou a superficie de trabalho.

[] Permanego durante muito tempo na mesma posigio sentada ou de pé.

Alcance e espago de movimento

[ ] As ferramentas, materiais ou documentos utilizados com frequéncia esto fora do meu alcance direto.

[ ] No meu posto de trabalho falta espago para mudar de posigéo em seguranga.

[ ] Em tarefas repetitivas, tenho de me rodar ou torcer lateralmente com frequéncia.

Forga e repetigao

[ ] Levanto cargas pesadas ou volumosas do chdo ou de grande altura.

[] Transporto regularmente cargas por distancias longas.

] Repito o mesmo movimento durante muito tempo sem mudar de tarefa.

[ ] As ferramentas ou equipamentos exigem muita forga ou séo dificeis de agarrar.

Avaliagao
Cada visto indica um ponto de melhoria.

Comece onde uma carga ocorre com especial frequéncia, exige muita forga ou conduz de forma duradoura a uma postura desfavoravel.

Vérios vistos numa mesma area?

Ent&o vale a pena analisar o posto de trabalho como um todo. Disposic¢éo, equipamentos e processo de trabalho estao muitas vezes direta-
mente interligados.

Este check serve como primeira orientagdo e ndo substitui a avaliagdo de riscos profissionais.

Dica pratica: primeiro alterar. Depois verificar.
Implemente uma melhoria concreta e deixe a sua equipa trabalhar com ela durante alguns dias. Depois, faga trés perguntas:

— A tarefa ficou mais facil?
— S0 necessarios menos movimentos desfavoraveis?
— A solugéo funciona para todos os que utilizam o posto de trabalho?

O que resulta, mantém-se. O que ainda ndo esta bem, ajusta-se.
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Um posto de trabalho deve dar energia. Nao consumi-la.
Os equipamentos certos conciliam melhor postura, movimento e processo de trabalho.

Para postos de trabalho de escritério

— Cadeiras de escritério com apoio ativo das costas

— Mesas reguldveis em altura para alternar entre sentado e de pé
— Apoios para os pés para uma posic¢ao estavel e descontraida

— Bragos para monitor para a altura e o angulo de visdo adequados

— Bancos de escritério para variar mais a postura no dia a dia

Para oficina e armazém

— Bancadas e mesas de trabalho regulaveis em altura para a altura de trabalho adequada
— Apoios para trabalhar de pé e bancos de trabalho para tarefas variadas

— Tapetes antifadiga para longos periodos de pé em pisos duros

— Carros de transporte para percursos mais curtos e faceis

— Auxiliares de elevagdo para reduzir o esforgo manual ao elevar e movimentar

Na elaboragao deste documento foi utilizado o apoio de um modelo de linguagem baseado em IA. A |A foi utilizada para sugerir formulagdes, estruturar conteddos e efetuar corregdes
linguisticas. A responsabilidade pelo contelddo, revisao e aprovagao final dos textos cabe integralmente a kaiserkraft.

Sujeito a alteragdes e erros.

KAISER+KRAFT GmbH, Presselstrale 12, 70191 Stuttgart

“- kaiserkraft

works.



