kai=eriaft Popotudnie zaczyna sie rano

Miniporadniki
Jak drobne obcigzenia obnizajg wydajnosé — i co mozna z tym zrobic.

Czas czytania: ok. 4 minuty | Do biura, magazynu i warsztatu Strona: 0102

Popotudniowy spadek energii nie bierze sie znikad.

W ciggu przedpotudnia narastajg obcigzenia: fizyczne, psychiczne i te niemal niezauwazalne. Niewygodna pozycja, powtarzalne ruchy,
podnoszenie i noszenie, diugie trasy albo za mato ruchu. Pojedynczo prawie ich nie wida¢. Razem utrudniajg produktywng prace.

W wielu miejscach mozna od razu cos zmieni¢. A w innych czes¢ wysitku moze przeja¢ odpowiednie stanowisko pracy.

Pie¢ drobnych obciazen, ktore sie sumuja.

Zimny start
Prosto z bezruchu do pracy: bez ruchu, bez przygotowania, od razu petne tempo. Organizm potrzebuje chwili, zeby sie rozruszaé.

[= co pomaga: Warto zaczaé od kilku minut ruchu lub $wiatta dziennego. Organizm rozrusza sie, zanim praca ruszy na dobre.

Statyczna pozycja
Dtuga praca w tej samej pozycji powoduje sztywnos¢ i niepokdj. Czesto obcigzenie czué¢ dopiero wtedy, gdy ciato jest juz zmeczone.

[= co pomaga: Warto regularnie zmieniaé pozycje: siedzenie, stanie i ruch. Stanowisko z regulacja wysokosci utatwia te zmiany.

Nieswieze powietrze
W zamknigtych pomieszczeniach jakos$¢ powietrza z czasem spada. To dodatkowo utrudnia skupiong prace.

[= Co pomaga: Warto regularnie wietrzy¢é krétko, ale intensywnie.

Spadek energii po obiedzie
Obfity positek, mato ptynéw i od razu powrét do pracy to staby start w produktywne popotudnie.

= co pomaga: Warto jesé lekko, pi¢ wystarczajgco duzo i po przerwie obiadowej ruszaé sie przez kilka minut.

Brak regeneracji
Telefony, wiadomosci, hatas i kolejne zadanie: praca bez przerw oznacza ciggtag gotowos¢.

[= Co pomaga: Warto planowaé krétkie przerwy. Co 60-90 minut wystarczy kilka minut ruchu lub oderwanie wzroku od stanowiska.

Szybki test: gdzie pojawia sie problem?
Prosze zaznaczyé, co brzmi znajomo z codziennej pracy:

[= Dopiero po czasie zauwazam, ze dtugie siedzenie lub stanie mnie obcigza. O
= wykonuje wiele podobnych ruchéw jeden po drugim. O
[= Regularnie podnosze, nosze, pcham lub ciggne ciezary. O
= W pracy czesto mam za mato ruchu lub przerw. O
[= Pod koniec dnia pracy zauwazam spadek wytrzymatosci i koncentracji. O
Ocena:

0-1 zaznaczenie: Podstawa jest dobra. Warto skupic sie na punkcie, ktéry mimo to regularnie daje o sobie zna¢.
2-3 zaznaczenia: Tu s konkretne mozliwosci poprawy. Warto zacza¢ od punktu, ktéry najmocniej wptywa na codzienng prace.
4-5 zaznaczen: Oprdcz nawykow warto sprawdzic takze stanowisko i najblizsze otoczenie pracy.

“- kaiserkraft




kaiserkraft Miniporadniki Strona: 0202

Co mozna zmieni¢ samemu - i gdzie pomaga stanowisko pracy.

Wiecej ruchu, regularne wietrzenie, odpowiednia ilo$¢ ptynéw i krétkie przerwy mozna wprowadzi¢ od razu. Przy obcigzeniach zwigza-
nych z postawg, wysokoscig pracy lub przemieszczaniem tadunkéw warto tez przyjrzeé sie wyposazeniu.

Czy diugo pracuja Parnistwo w tej samej pozyc;ji?
Warto utatwi¢ zmiane miedzy siedzeniem a staniem.

[= Wiecej ruchu w ciagu dnia: Biurka elektryczne z regulacja wysokosci, stanowiska siedzgco-stojace i pulpity stojace
[= Dla wygodniejszego siedzenia: Krzesta obrotowe i stotki biurowe

[= Mniej stania w miejscu: Maty przeciwzmeczeniowe, pulpity stojace i warsztatowe

Czy pozycja pracy nie pasuje do stanowiska?

Warto sprawdzi¢ wysokos¢ siedziska, powierzchnie roboczg i potozenie narzedzi pracy.

[= Dla postawy, ktéra wspiera prace: Krzesta obrotowe i podnézki

[= Dla wtasciwego kata widzenia: Ramiona do monitoréw i uchwyty monitorowe

[= Dla odpowiedniej wysokosci pracy: Stoty podnosne i wozki nozycowe

Podnoszenie, noszenie i pchanie odbiera sity?

Zamien prace miesni w sprawny przeptyw materiatéw.

[= Mniejsze obcigzenie plecéw: Pomoce do podnoszenia, podnosniki prézniowe i zurawie obrotowe
[= tatwiejsze pchanie: Reczne wozki paletowe, wozki niskiego podnoszenia i e-transportery

= Krétsze trasy, mniej wysitku: W6zki dwukotowe, wozki platformowe i kontenery na kétkach

[= Mniej recznego podnoszenia: Technika transportowa, stoty podno$ne i wézki nozycowe

Wskazéwka praktyczna: ciezko - lekko — ciezko.
W miare mozliwosci nie nalezy planowa¢ wymagajacych fizycznie zadan bezposrednio jedno po drugim. Lzejsze zadanie pomiedzy nimi
odcigza organizm, nie spowalniajgc toku pracy.

@
Popotudniowy spadek energii czesto ma kilka przyczyn. Tym skuteczniejsze sg drobne zmiany dziatajgce w kilku miejscach naraz: wie-

cej ruchu, krétkie przerwy i stanowisko, ktére utatwia codzienng prace.
Im lepiej stanowisko pasuje do zadan i ludzi, tym tatwiej dobrze pracowac.

Projektujemy stanowiska pracy, ktore wspieraja prace. Popros o konsultacje

Utatwiaja ruch, zmniejszajg obcigzenia i tworzg lepsze warunki co- 22 623 03 42

dziennej pracy — dopasowane do przestrzeni, zadan i ludzi. . .
kaiserkraft@kaiserkraft.pl

kaiserkraft.com/ergonomics

Przy tworzeniu tego dokumentu korzystano ze wsparcia modelu jezykowego opartego na Al. Al wykorzystano do proponowania sformutowan, porzagdkowania
tresci i korekt jezykowych. Petna odpowiedzialnos$¢ za tresc, jej weryfikacje i ostateczne zatwierdzenie spoczywa na kaiserkraft.
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Zastrzega sie prawo do zmian i pomytek.
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