= Controlul ergonomic de 2 minute.

Cand spatele termina programul inaintea dvs.

Zece afirmatii arata unde postul dvs. de lucru va solicita inutil. Parcurgeti controlul impreuna cu echipa si bifati ceea ce se intampla in
mod regulat in activitatea zilnica.

Reglare si postura

[ ] Lucrez frecvent cu umerii ridicati, spatele curbat sau trunchiul aplecat inainte.

[ ] Trebuie s intorc, s ridic sau s3 cobor mult capul pentru a vedea bine ecranul sau suprafata de lucru.

[_] Raman timp indelungat in aceeasi pozitie, asezat sau in picioare.

Acces si spatiu de miscare

[ ] Uneltele, materialele sau documentele utilizate frecvent se afla in afara razei mele directe de actiune.

[] La postul meu de lucru nu este suficient spatiu pentru a-mi schimba pozitia in siguranta.

[ ] La operatiuni repetitive trebuie s& ma rasucesc sau sa ma aplec lateral in mod regulat.

Forta si repetare

[ Ridic sarcini grele sau voluminoase de pe podea sau de la mare iniltime.

[ ] Transport in mod regulat sarcini pe distante mai lungi.

[ ] Repet aceeasi miscare timp indelungat fara sa schimb activitatea.

[] Uneltele sau echipamentele necesit multa forta sau sunt greu de prins.

Evaluare
Fiecare bifa indica o posibilitate de imbunatatire.
Tncepet,i acolo unde solicitarea apare foarte des, necesitd multa fortd sau duce pe termen lung la o postura nefavorabild.

Mai multe bife intr-o singura zona?
Atunci merita analizat intregul post de lucru. Amplasarea, echipamentele si fluxul de lucru sunt adesea direct interconectate.

Acest control oferd o primd orientare si nu inlocuieste evaluarea riscurilor la locul de munca.

Sfat practic: mai intai modificati. Apoi verificati.
Implementati o imbunatatire concreta si lasati echipa s& lucreze astfel cateva zile. Apoi conteaza trei intrebari:

— Sarcina se realizeaza mai usor?
— Sunt necesare mai putine miscéri nefavorabile?
— Solutia functioneaza pentru toti cei care utilizeaza postul de lucru?

Ce functioneaza, ramane. Ce nu functioneaza inc4, se ajusteaza.
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Un post de lucru trebuie sa ofere energie. Nu sa o consume.

Echipamentele potrivite armonizeazad mai bine postura, miscarea si fluxul de lucru.

Pentru posturi de lucru la birou

— Scaune de birou cu sustinere activa a spatelui

— Birouri reglabile pe indltime pentru alternarea pozitiei sezand cu cea in picioare
— Suporturi pentru picioare pentru o pozitie stabila si relaxata

— Brate pentru monitor pentru indltimea si unghiul de vizualizare potrivite

— Taburete de birou pentru schimbari mai frecvente ale posturii in timpul zilei

Pentru atelier si depozit

— Bancuri si mese de lucru reglabile pe inaltime pentru inaltimea de lucru potrivita
— Suporturi pentru lucrul in picioare si taburete de lucru pentru activitati variate

— Covoare anti-oboseala pentru stat indelungat in picioare pe pardoseli dure

— Carucioare de transport pentru trasee mai scurte si mai usoare

— Dispozitive de ridicare pentru reducerea solicitarii manuale la ridicare si deplasare

La realizarea acestui document a fost utilizat sprijinul unui model lingvistic bazat pe IA. IA a fost folosita pentru a propune formuldri, a structura continutul si a efectua corecturi ling-
vistice. Responsabilitatea pentru continut, verificarea si aprobarea finald a textelor revine integral kaiserkraft.
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