kai=etiaft Dupa-amiaza incepe dimineata

Cum micile solicitari reduc performanta — si ce puteti face in acest sens.

Timp de lectura: aprox. 4 minute | Pentru birou, depozit si atelier Pagina: 01102

Scaderea de energie de dupa-amiaza nu apare din senin.

De-a lungul diminetii se acumuleaza solicitari: fizice, mentale si aproape pe neobservate. O posturd incomoda aici, multe miscari ma-
nuale acolo, ridicari si transport, trasee lungi sau prea putind miscare. Luate separat, abia se observa. impreund, ingreuneaz& munca
productiva.

in multe puncte puteti schimba ceva direct. In altele, postul de lucru potrivit poate prelua o parte din efort.

Cinci solicitari mici care se aduna.

Pornirea la rece

Direct de la repaus la lucru: fara miscare, fara pregatire, imediat la capacitate maxima. Corpul are nevoie mai intai de timp pentru a se
pune in miscare.

[ Ce ajuta: incepeti cu cateva minute de miscare sau de lumina naturala. Astfel, corpul se activeaza inainte ca lucrul sa inceapé cu
adevarat.

Postura statica
Cine lucreaza mult timp in aceeasi pozitie devine rigid si nelinistit. Adesea, solicitarea este observata abia cand corpul este deja obosit.

[ Ce ajuté: Alternati regulat intre sezut, stat in picioare si miscare. Un post de lucru reglabil pe inaltime faciliteazd schimbarea.

Aerul viciat
In spatiile inchise, calitatea aerului se deterioreaza in timp. Acest lucru poate ingreuna si mai mult munca ce necesit concentrare.

[= Ce ajuta: Aerisiti regulat, scurt si intens.

Moleseala de dupa pranz
0 masa copioasa, putine lichide si apoi direct ihapoi la lucru: nu este un punct de plecare bun pentru o dupa-amiaza productiva.

[= Ce ajuté: Mancati mai usor, beti suficient si faceti cateva minute de miscare dupa pauza de pranz.

Fara recuperare
Apeluri, mesaje, zgomot si urmatoarea sarcind: cine lucreaza fara pauza raméne permanent in alerta.

[= Ce ajuté: Planificati pauze scurte. La fiecare 60-90 de minute sunt suficiente cateva minute de miscare sau sa va desprindeti privi-
rea de la postul de lucru.

Verificare rapida: unde apar problemele?
Bifati ceea ce recunoasteti din activitatea dumneavoastra zilnica:

[= Observ abia tarziu c4 statul indelungat pe scaun sau in picioare ma solicit. O
[= Fac multe miscari manuale similare una dup4 alta. O
= Ridic, transport, imping sau trag in mod regulat sarcini. O
[= in timpul zilei de lucru m3 misc sau fac pauze prea putin. O
[= Spre sfarsitul zilei de lucru observ c& imi scad rezistenta si concentrarea. O
Evaluare:

0-1 bife: Baza este buna. Urmariti totusi punctul care apare in mod regulat.
2-3 hife: Aici existd aspecte concrete pe care le putefi ajusta. Tncepet,i cu punctul care va influenteaza cel mai mult ziua de lucru.
4-5 bife: Pe langa obiceiuri, verificati si postul de lucru, precum si mediul de lucru imediat.
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Ce puteti schimba singuri — si unde ajuta postul de lucru.

Mai multd miscare, aerisirea regulatd, hidratarea suficienta si pauzele scurte sunt lucruri pe care le puteti face direct. Pentru solicitari
legate de posturd, indltimea de lucru sau manipularea sarcinilor, merita sa verificati si echiparea.

Lucrati mult timp in aceeasi pozitie?
Faceti mai usoara alternarea intre sezut si stat in picioare.

[= Pentru mai multd miscare in timpul zilei de lucru: Birouri electrice reglabile pe inaltime, posturi sezut/in picioare si pupitre inalte
[ Pentru sedere cu sprijin inteligent: Scaune pivotante si taburete de birou

[ Pentru mai putin stat pe loc in picioare: Covorase anti-oboseala, pupitre inalte si de atelier

Postura dumneavoastra de lucru nu se potriveste postului?
Verificati inaltimea sezutului, suprafata de lucru si pozitia echipamentelor de lucru.

[= Pentru o postura care se adapteaza: Scaune pivotante si suporturi pentru picioare
[ Pentru un unghi de vizualizare corect: Brate pentru monitor si suporturi de monitor

[= Pentru iniltimea de lucru potrivita: Mese de ridicare si transpalete cu foarfec

Ridicarea, transportul si impingerea va consuma energia?
Transformati efortul muscular in flux de materiale.

[ Pentru mai putin solicitare a spatelui: Dispozitive de ridicare, elevatoare cu vacuum si macarale cu brat
[= Pentruimpingere mai usoara: Transpalete manuale si electrice, echipamente electrice de transport
[= Pentru trasee mai scurte, cu mai putin efort: Cirucioare de man4, carucioare-platforma si containere rulante

[ Pentru mai putin ridicare manuali: Sisteme de transport, mese de ridicare si transpalete cu foarfeca

Sfat practic: greu — usor - greu.

Pe cat posibil, nu planificati activitati solicitante fizic una imediat dupa alta. O sarcina mai usoara intre ele reduce solicitarea corpului,
fard a incetini fluxul de lucru.

@ Concluzie

Scaderea de energie de dupa-amiaza are adesea mai multe cauze. Tocmai de aceea sunt eficiente schimbarile mici, aplicate in mai
multe puncte: mai multd miscare, pauze scurte si un post de lucru care usureaza activitatea zilnica.

Cu cét se potriveste mai bine activitatii si oamenilor, cu atat este mai usor sa lucrati bine.

Proiectam posturi de lucru care lucreaza pentru dum- Solicitati consultanta
neavoastra.

0250702110

Ele usureaza miscarile, reduc solicitarea si creeaza conditii mai bune

pentru activitatea zilnica — adaptate spatiilor, sarcinilor si oamenilor. ContaCt@kalserkraﬁ'ro

kaiserkraft.com/ergonomics

La crearea acestui document a fost utilizat sprijinul unui model lingvistic bazat pe inteligenta artificiala. IA a fost folosita pentru a propune formulari, a structura
continutul si a efectua corecturi lingvistice. Responsabilitatea pentru continut, verificarea si aprobarea finald a textelor revine integral companiei kaiserkraft.
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