Jasekate A délutan reggel kezdédik

Hogyan vesznek el a kis terhelések a teljesitménybdl — és mit tehet elleniik.

Olvasasi ido: kb. 4 perc | Iroddba, raktarba és mihelybe Oldal: 01102

A délutani mélypont nem a semmibdl jon.

A délel6tt folyaman fokozatosan dsszeadddnak a terhelések: fizikaiak, mentalisak és szinte észrevétlenek. Egy kényelmetlen testtartas
itt, sok kézmozdulat ott, emelés és cipelés, hosszu utak vagy tul kevés mozgas. Kiilon-kiilén alig tlinnek fel. Egyiitt megnehezitik a pro-
duktiv munkat.

Sok ponton kozvetlenil valtoztathat. Masutt a megfelel6 munkahely atveheti a terhelés egy részét.

Ot apré terhelés, amely 6sszeadédik.

Hideginditas

Nyugalombdl egyenesen munkaba: mozgas nélkiil, felkésziilés nélkiil, azonnal teljes teljesitménnyel. A testnek el6szor idére van sziiksé-
ge, hogy mozgasba lendiiljon.

= Mi segit: Kezdjen néhany perc mozgéssal vagy természetes fénnyel. igy a teste beindul, miel6tt igazan elkezdédik a munka.

A mozdulatlan testtartas

Aki sokaig ugyanabban a helyzetben dolgozik, elmerevedik és nyugtalanna valik. A terhelés gyakran csak akkor tiinik fel, amikor a test
mar elfaradt.

= Mi segit: Rendszeresen véltogassa az ilést, az allast és a mozgast. Az éllithaté magassagu munkahely megkonnyiti a valtast.

Az elhasznalt leveg6
Zart helyiségekben idével romlik a levegé minésége. Ez tovabb nehezitheti a koncentralt munkat.

[= Mi segit: Rendszeresen, réviden és intenziven szell6ztessen.

Az ebéd utani mélypont
B&séges étkezés, kevés folyadék, majd azonnali munkakezdés: ez nem jé alap egy produktiv délutdanhoz.

[= Mi segit: Egyen inkabb konnyii ételeket, igyon eleget, és az ebédsziinet utan mozogjon néhany percet.

Pihenés nélkiil
Hivasok, lizenetek, zaj és a kdvetkezd feladat: aki sziinet nélkiil dolgozik, folyamatos készenlétben marad.

= Mi segit: Tervezzen révid sziineteket. 60-90 percenként mar néhany perc mozgds vagy a munkahelyrl elforditott tekintet is elég.

Gyors ellendrzés: Hol akad el a dolog?
Jeldlje be, mi ismerés a sajat munkanapjabol:

[= Csak késén veszem észre, hogy a hosszas ilés vagy allas megterhel. O
[= Sok hasonlé kézmozdulatot végzek egymas utan. O
[ Rendszeresen emelek, cipelek, tolok vagy hizok terheket. O
[= A munkanap soran gyakran til keveset mozgok vagy tartok sziinetet. O
= A munkanap vége felé érzem, hogy csokken a terhelhetéségem és a koncentraciom. O
Ertékelés:

0-1 jelolés: Az alapok rendben vannak. Figyeljen arra a pontra, amely ennek ellenére rendszeresen jelentkezik.
2-3 jeldlés: Itt konkrétan lehet javitani. Kezdje azzal a ponttal, amely a leginkdbb befolydsolja a munkanapjat.
4-5 jelolés: A szokdsai mellett vizsgélja meg a munkahelyet és a kdzvetlen munkakornyezetet is.
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Amit On is megvaltoztathat - és ahol a munkahely segit.

Tobb mozgast, rendszeres szelléztetést, elegendé folyadékot és rovid sziineteket kdzvetleniil is beiktathat. Ha a terhelés a testtartassal,
a munkamagassaggal vagy a terhek mozgatasaval fligg 6ssze, érdemes a felszerelést is megvizsgalni.

Sokaig dolgozik ugyanabban a testhelyzetben?

Konnyitse meg az iilés és az allas valtogatasat.

[= Tobb mozgasért a munkanap soran: Elektromosan allithaté magassagu iréasztalok, iil6-allé munkaallomasok és &llépultok
[ Az okosan tamogaté iilésért: Irodai forgdszékek és irodai zsédmolyok

[ Kevesebb egy helyben allasért: Faradtsagcsokkentd szényegek, alldpultok és miihelypultok

A munkatartasa nem illeszkedik a munkahelyhez?
Ellenérizze az lilésmagassagot, a munkafeliiletet és a munkaeszkzok helyzetét.

[ A mozgassal egyiittmiikodd testtartasért: Irodai forgoszékek és labtdmaszok
= A megfeleld latészogért: Forgathatd monitorkarok és monitortartok

[= A megfelelé munkamagassagért: Emel6asztalok és ollés raklapemelSk

Sok eré6t visz el az emelés, cipelés és tolas?

Alakitsa az izommunkat anyagaramlassa.

[ A hat kisebb terheléséért: Emelési segédeszkozok, vakuumos emelSk és forgdkaros daruk

[= A konnyebb tolasért: Kézi raklapemelék, alacsony emelésti raklapemelSk és elektromos szallitdeszkdzok
[= Rovidebb utakért, kisebb erdkifejtéssel: Molnarkocsik, platés kocsik és gorgds konténerek

[= Kevesebb kézi emelésért: Anyagmozgaté rendszerek, emel8asztalok és ollés raklapemelék

Gyakorlati tipp: nehéz — konnyii — nehéz.
Lehetéleg ne tervezzen fizikailag megterhel6 feladatokat kdzvetleniil egymas utan. Egy konnyebb feladat kozbeiktatva tehermentesiti a
testet, anélkiil, hogy lassitana a munkafolyamatot.

@
A délutani mélypontnak gyakran tobb oka is van. Ezért kiilondsen hatékonyak azok az apré véltoztatasok, amelyek tobb ponton segite-

nek: tobb mozgas, rovid sziinetek és a napi munkat megkonnyité munkahely.
Minél jobban illeszkedik a feladathoz és az emberekhez, annal konnyebb jél dolgozni.

Olyan munkahelyeket terveziink, amelyek Onnel egyiitt Tanacsadas kérése
dolgoznak.

06 23 513 823

Megkonnyitik a mozgdst, csokkentik a terhelést, és jobb feltételeket . .
teremtenek a mindennapi munkahoz - a helyhez, a feladatokhoz és kaiserkraft@kaiserkraft.hu

az emberekhez igazitva. kaiserkraft.com/ergonomics

A dokumentum elkészitéséhez mesterséges intelligencian alapuld nyelvi modell tamogatésat vettiik igénybe. Az MI-t megfogalmazasi javaslatokhoz, a tartalom
strukturaldsahoz és nyelvi javitdsokhoz hasznaltuk. A tartalomért, az ellenérzésért és a szovegek végleges jovahagyasaért teljes mértékben a kaiserkraft felel.
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A valtoztatas és tévedés jogat fenntartjuk.
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