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Odpoledni atlum neprichazi z niceho nic.

Béhem dopoledne se zatéz postupné hromadi: fyzicka, psychicka a takika mimochodem. Nepohodind poloha tady, mnoho ruénich uko-
nll tam, zvedani a prendseni, dlouhé trasy nebo malo pohybu. Jednotlivé si jich skoro nev§imnete. Dohromady produktivni praci ztéZuji.
Na mnoha mistech miZete néco zménit piimo. Jinde mUzZe spravné pracovisté prevzit ¢ast namahy.

Pét drobnych zatézi, které se scitaji.

Studeny start
Z klidu rovnou do prace: bez pohybu, bez pripravy, okamzité na plny vykon. Télo potiebuje nejprve ¢as, aby se rozhybalo.

[ co pomaha: Zaénéte nékolika minutami pohybu nebo denniho svétla. Télo se tak rozhybe jesté predtim, nez prace naplno zacne.

Nehybna poloha

Kdo dlouho pracuje ve stejné poloze, ztuhne a zacne byt neklidny. Zatéz ¢asto pocitite az ve chvili, kdy je té€lo uz unavené.

[= co pomaha: Pravidelné stiidejte sezeni, stani a pohyb. Vy$kové nastavitelné pracovisté zménu usnadni.

Vydychany vzduch
V uzavrenych prostorach se kvalita vzduchu ¢asem zhorsuje. To mlze soustfedénou praci jesté vice ztizit.

[= co pomaha: Pravidelné kratce a intenzivné vétrejte.

Poledni atlum
Vydatné se najist, malo pit a pak hned pokracovat v praci: to neni dobry zaklad pro produktivni odpoledne.

[ co pomaha: Jezte spise lehce, dostate&né pijte a po poledni pauze se nékolik minut hybejte.

Bez odpocinku
Telefonaty, zpravy, hluk a dalsi tkol: kdo pracuje bez prestavky, zlistava neustale ve stiehu.
[= co pomaha: Planujte kratké prestavky. Kazdych 60—90 minut staéi par minut pohybu nebo pohled mimo pracovisté.

Rychla kontrola: Kde to u vas drhne?
Zaskrtnéte, co znate ze svého pracovniho dne:

[ Teprve pozdé si véimnu, ze mi dlouhé sezeni nebo stani vadi. O
= Provadim mnoho podobnych ruénich tkont za sebou. O
[ Pravidelné zvedam, prenasim, tla¢im nebo tahnu biemena. O
[= Béhem pracovniho dne mam &asto malo pohybu nebo prestavek. O
[= Ke konci pracovniho dne citim, ze klesa moje vykonnost a soustiedéni. O
Vyhodnoceni:

0-1 zaskrtnuti: Zaklad je v poradku. Zamérte se na bod, ktery se presto pravidelné objevuije.
2-3 zaskrtnuti: Tady jsou konkrétni moznosti ke zlepSeni. Zaénéte bodem, ktery nejvice ovliviiuje vas pracovni den.
4-5 zaskrtnuti: Vedle svych navykl zkontrolujte také pracovisté a bezprostiedni pracovni prostredi.

“- kaiserkraft




kaiserkraft Mini privodci Strana: 0202

Co muZete zménit sami — a kde pomliZe pracovisté.
Vice pohybu, pravidelné vétrani, dostatek tekutin a kratké prestavky mdzete ovlivnit piimo. U zatéze spojené s drzenim téla, pracovni
vyskou nebo manipulaci s bfemeny se navic vyplati podivat na vybaveni.

Pracujete dlouho ve stejné poloze?
Usnadnéte stfidani prace vsedé a vestoje.

[= Pro vice pohybu béhem pracovniho dne: Elektricky vyskové nastavitelné stoly, pracovi§té pro préci vsedé i vestoje a stoly pro praci
vestoje

[= Pro sezeni, které vas podpofi: Kancelafské otoéné zidle a kancelarské stolicky

= Pro méné stani na misté: Protiinavové rohoze, stoly pro praci vestoje a dilenské pulty

Nevyhovuje vase pracovni poloha pracovisti?
Zkontrolujte vysku sedu, pracovni plochu a polohu pracovnich pomdcek.

[= Pro drzeni téla, které se prizpiisobi: Kancelafské otoéné zidle a podnozky

[= Pro spravny tihel pohledu: Polohovaci ramena na monitory a drzéky monitor

[= Pro spravnou pracovni vysku: Zvedaci stoly a niizkové paletové voziky

Stoji vas zvedani, prenaseni a tlaceni hodné sil?

Nahrad'te svalovou praci plynulou manipulaci s materialem.

= Pro mensi zatéz zad: Zvedaci pomiicky, vakuové manipulétory a oto&né vyloznikové jefaby

[= Pro snazsi tlageni: Ruéni paletové voziky, nizkozdvizné voziky a elektrické prepravni prostredky
[= Pro kratsi trasy s mensi namahou: Rudly, plosinové voziky a rolovaci kontejnery

[= Pro méné ruéniho zvedani: Dopravni technika, zvedaci stoly a niizkové paletové voziky

Prakticky tip: tézké — lehké — tézké.
Fyzicky narocné cinnosti pokud mozno neplanujte bezprostredné za sebou. Leh¢i ukol mezi nimi télu ulevi, aniz by zpomalil pracovni
proces.

Odpoledni Gtlum ma €asto vice pficin. O to Ucinnéjsi jsou drobné zmény na nékolika mistech: vice pohybu, kratké prestavky a pracoviste,

které kazdodenni praci usnadnuje.
Cim lépe odpovid4 &innosti a lidem, tim snazsi je dobFe pracovat.

Navrhujeme pracovisté, ktera pracuji s vami. Pozadat o poradenstvi

Usnadnuji pohyb, snizuji zatéz a vytvareji lepsSi podminky pro pracovni 800 950 950
den - pfizplisobené prostoru, tkoltim i lidem. ) )
kaiserkraft@kaiserkraft.cz

kaiserkraft.com/ergonomics

Pfi tvorbé tohoto dokumentu byla vyuzita podpora jazykového modelu zaloZzeného na Al. Al byla pouzita k navrhiim formulaci, strukturovani obsahu a jazykovym
korekturam. Za obsah, jeho kontrolu a kone¢né schvéleni text nese plnou odpovédnost spole¢nost kaiserkraft.
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