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Popoludnajsi atim neprichadza z ni¢oho nic.

Dopoludnia sa hromadia zataze: fyzické, psychické aj takmer nebadane. Neprijemna poloha, vela opakovanych pohybov, zdvihanie a
nosenie, dihé trasy alebo mélo pohybu. Samostatne si ich takmer nev§imnete. Spolu stazuji produktivnu pracu.

Na mnohych miestach méZete nie¢o zmenit priamo. Inde méZe ¢ast namahy prevziat spravne pracovisko.

Pat malych zatazi, ktoré sa scitaju.

Studeny Start
Priamo z ne¢innosti do prace: bez pohybu, bez pripravy, hned’ na plny vykon. Telo potrebuje chvilu, aby sa rozhybalo.

[= C€o pomaha: Zaénite niekolkymi mintitami pohybu alebo denného svetla. Telo sa rozhybe skér, nez sa praca naplno rozbehne.

Staticka poloha
DIha praca v rovnakej polohe spdsobuje stuhnutost a nepokoj. Zataz si ¢asto v§imnete az vtedy, ked je telo uz unavené.

[= Co pomaha: Pravidelne striedajte sedenie, statie a pohyb. Vyskovo nastavitelné pracovisko ul'ah&uje zmenu.

Vydychany vzduch
V uzavretych priestoroch sa kvalita vzduchu ¢asom zhor$uje. To moze este viac stazit sistredent pracu.

[ Co pomaha: Pravidelne kratko a intenzivne vetrajte.

Utlm po obede
Vydatné jedlo, mélo tekutin a hned' spat do préce: nie je to dobry zaklad pre produktivne popoludnie.
[ €o pomaha: Jedzte skér Iahko, dostatoéne pite a po obednej prestavke sa par mindt hybte.

Bez oddychu
Hovory, spravy, hluk a dalsSia uloha: kto pracuje bez prestavky, zostava neustale v pohotovosti.

[= Co pomaha: Planujte kratke prestavky. Kazdych 60-90 mintt staéi par mintt pohybu alebo odvratit zrak od pracoviska.

Rychla kontrola: kde to u vas viazne?
Zaskrtnite, o poznate zo svojho pracovného dia:

[= Az neskoro si véimnem, ze ma dlhé sedenie alebo statie zatazuje. O
= Vykonavam vela podobnych pohybov za sebou. O
[= Pravidelne zdviham, nosim, tlag¢im alebo taham bremena. O
[= Pocas pracovného dita mam ¢asto malo pohybu alebo prestavok. O
[= Ku koncu pracovného dia citim pokles vydrze a ststredenia. O
Vyhodnotenie:

0-1 zaskrtnutie: Zaklad je v poriadku. Zamerajte sa na bod, ktory sa napriek tomu pravidelne ozyva.
2-3 zaskrtnutia: Tu sU konkrétne moznosti zlepsenia. Zacnite bodom, ktory najviac ovplyviuje vas pracovny den.
4-5 zaskrtnuti: Okrem navykov skontrolujte aj pracovisko a jeho bezprostredné okolie.
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Co mozete zmenit sami — a kde pomaha pracovisko.

Viac pohybu, pravidelné vetranie, dostatok tekutin a kratke prestavky mozete ovplyvnit priamo. Pri zatazeni stvisiacom s drzanim tela,
pracovnou vyskou alebo prestivanim bremien sa oplati pozriet aj na vybavenie.

Pracujete dlho v rovnakej polohe?
Ulahcite si striedanie sedenia a statia.

[= Pre viac pohybu poéas pracovného dia: Elektricky vyskovo nastavitelné stoly, pracoviska na sedenie a statie a stojace pulty
[= Pre pohodinejsie sedenie: Otodné kancelérske stolicky a taburety

[= Pre menej statia na mieste: Protitinavové rohoze, stojace pulty a dielenské pulty

Nezodpoveda vasa pracovna poloha pracovisku?
Skontrolujte vysku sedadla, pracovnu plochu a polohu pracovnych pomécok.

= Pre polohu, ktora podpori pracu: Oto&né stolicky a opierky néh
[= Pre spravny uhol pohl'adu: Oto¢né ramena na monitory a drziaky monitorov

[= Pre spravnu pracovnii vysku: Zdvihacie stoly a noznicové voziky

Berie vam zdvihanie, nosenie a tlacenie silu?
Nahradte svalovu silu plynulym tokom materialu.

[= Pre mensie zatazenie chrbta: Zdvihacie pomdcky, vakuové zdvihage a oto¢né zeriavy
[= Pre Iahsie tlaéenie: Ru¢né paletové voziky, nizkozdvizné voziky a e-transportéry
[= Pre kratsie trasy s mensou namahou: Rudly, ploginové voziky a pojazdné kontajnery

[= Pre menej ruéného zdvihania: Dopravniky, zdvihacie stoly a noznicové voziky

Prakticky tip: tazké — I'ahké - tazké.
Fyzicky naro¢né éinnosti podl'a moznosti neplanujte bezprostredne po sebe. LahSia tloha medzi nimi odl'ah¢i telo, bez spomalenia pra-
covného postupu.

Popoludnajsi Gtlm ma ¢asto viac pricin. O to U¢innejsie st malé zmeny na viacerych miestach: viac pohybu, kratke prestavky a pracovisko,

ktoré ulahcuje kazdodenn pracu.
Cim lepsie pracovisko zodpoveda &innosti a ludom, tym lah$ie sa na iom dobre pracuje.

Planujeme pracoviska, ktoré vam pomahaiju. Poziadat o poradenstvo

Ulah¢uju pohyb, znizuju zatazenie a vytvaraju lepsie podmienky na 037/ 6523 633
kazdodennu pracu — prispoésobené priestorom, tloham a fudom. ) )
service@kaiserkraft.sk

kaiserkraft.com/ergonomics

Pri tvorbe tohto dokumentu bola vyuzita podpora jazykového modelu zaloZzeného na Al. Al sa pouzila na navrhy formuldcii, Struktirovanie obsahu a jazykové
Upravy. PInt zodpovednost za obsah, kontrolu a kone¢né schvélenie textov nesie kaiserkraft.
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