2-minutova ergonomicka kontrola.

Ked'vas chrbat kon¢i pracovny den skor ako vy.

Desat tvrdeni ukaze, kde vés pracovisko zbytocne stoji silu. Prejdite kontrolu spolu s timom a zaskrtnite, Co sa pri kazdodennej praci

pravidelne vyskytuje.

Nastavenie a drzanie tela

[_] Casto pracujem so zdvihnutymi ramenami, ohnutym chrbtom alebo s trupom naklonenym dopredu.

[_] Musim hlavu otacat, zdvihat alebo vyrazne sklanat, aby som dobre videl/a na obrazovku alebo pracovnii plochu.

[] DIhsi éas zostavam v rovnakej polohe v sede alebo v stoji.

Dosah a priestor na pohyb

[ ] Casto pouzivané néradie, materiély alebo dokumenty sti mimo méjho priameho dosahu.

[ ] Na mojom pracovisku chyba priestor na bezpe¢nd zmenu polohy.

(] Pri opakovanych tikonoch sa musim pravidelne otacat alebo vytacat do strany.

Sila a opakovanie

[] zdviham tazkeé alebo neskladné bremena zo zeme alebo z velkej vysky.

] Pravidelne prenasam bremend na dlhie vzdialenosti.

[] DIh&i éas opakujem ten isty pohyb bez zmeny &innosti.

[] Naradie alebo pracovné prostriedky vyzadujt vela sily alebo sa zle uchopuju.

Vyhodnotenie
Kazdé zaskrtnutie ukazuje priestor na zlepsenie.

Zacnite tam, kde sa zataz vyskytuje obzvlast Casto, vyZzaduje vela sily alebo dlhodobo vedie k nevhodnému drzaniu tela.

Viac zaskrtnuti v jednej oblasti?
Potom sa oplati pozriet na celé pracovisko. Usporiadanie, pracovné vybavenie a pracovny postup ¢asto priamo suvisia.

Tato kontrola sluzi na prvu orientdciu a nenahradza posudenie rizik na pracovisku.

Prakticky tip: Najprv zmenit. Potom skontrolovat.
Urobte jednu konkrétnu zmenu a nechajte s fiou svoj tim niekolko dni pracovat. Potom si poloZte tri otazky:

— |de Uloha lahsie od ruky?
— Je potrebnych menej nevhodnych pohybov?
— Funguje rieSenie pre vSetkych, ktori pracovisko pouzivaju?

Co sa osvedgi, zostava. Co este nefunguje, doladime.
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Pracovisko ma silu dodavat. Nie odoberat.
Spréavne pracovné vybavenie lepSie prepdja drzanie tela, pohyb a pracovny postup.

Pre kancelarske pracoviska

— Kancelarske stolicky s aktivnou oporou chrbta

— Vyskovo nastavitelné stoly na striedanie sedenia a stétia

— Podnozky pre stabilnu a uvolnenu polohu chodidiel

— Ramena na monitory pre spravnu vysku a uhol pohl'adu

— Kancelarske stolicky na CastejSie zmeny polohy pocas pracovného dna

Pre dielfiu a sklad

— Vyskovo nastavitelné pracovné stoly a ponky pre spravnu pracovnu vysku

— Opierky na pracu v stoji a pracovné stoli¢ky pre striedavé ¢innosti

— Protiunavové rohoze na dlhé statie na tvrdych podlahach

— Prepravné voziky pre kratSie a lahSie trasy

— Zdvihacie poméocky na mensiu manuélnu zataz pri zdvihani a premiestriovani

Pri tvorbe tohto dokumentu bola vyuzitd podpora jazykového modelu zaloZzeného na Al. Al bola pouzitd na navrhy formuldcii, Struktdrovanie obsahu a jazykové korektury. PInu
zodpovednost za obsah, jeho kontrolu a kone¢né schvalenie textov nesie kaiserkraft.

Zmeny a chyby vyhradené.

KAISER+KRAFT GmbH, Presselstrale 12, 70191 Stuttgart
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