Eniseikisf Popoldne se zacne zjutraj

Kako majhne obremenitve zmanjSujejo ucinkovitost — in kaj lahko storite.

Cas branja: pribl. 4 minute | Za pisarno, skladise in delavnico Stran: 0102

Popoldanski upad energije ne pride iz nic.

Dopoldne se obremenitve kopicijo: telesne, duSevne in skoraj neopazne. Neudobna drza, ponavljajoci se gibi, dvigovanje in noSenje,
dolge poti ali premalo gibanja. Posamezno jih komaj opazimo. Skupaj otezujejo produktivno delo.

Marsikje lahko nekaj spremenite takoj. Drugje lahko del napora prevzame ustrezno delovno mesto.

Pet majhnih obremenitey, ki se sestevajo.

Hladen zacetek
Neposredno iz mirovanja v delo: brez gibanja, brez priprave, takoj s polno zmogljivostjo. Telo potrebuje nekaj ¢asa, da se razgiba.

[= Kaj pomaga: Zaénite z nekaj minutami gibanja ali dnevne svetlobe. Tako se telo razgiba, preden se delo zares zaéne.

Staticna drza
Dolgo delo v istem polozaju povzroc¢a okorelost in nemir. Obremenitev pogosto opazimo Sele, ko je telo Ze utrujeno.

[= Kaj pomaga: Redno menjajte sedenje, stanje in gibanje. Visinsko nastavljivo delovno mesto olaj$a prehajanije.

Postan zrak
V zaprtih prostorih se kakovost zraka s¢asoma poslabsa. To lahko dodatno otezi zbrano delo.

[= Kaj pomaga: Redno na kratko in temeljito prezragite.

Upad energije po kosilu
Obilen obrok, premalo tekocCine in takoj nazaj na delo niso dobra osnova za produktivno popoldne.

= Kaj pomaga: Jejte raje lahko, pijte dovolj in se po odmoru za kosilo nekaj minut gibajte.

Brez oddiha
Klici, sporocila, hrup in naslednja naloga: kdor dela brez premora, je nenehno v pripravljenosti.

[= Kaj pomaga: Naértujte kratke odmore. Vsakih 60-90 minut zado$&a nekaj minut gibanja ali pogled stran od delovnega mesta.

Hitri pregled: kje se zatika?
Oznacite, kar prepoznate iz svojega delovnika:

[= Sele pozno opazim, da me dolgotrajno sedenije ali stanje obremenijuje. O
[ zaporedoma izvajam veliko podobnih gibov. O
[= Redno dvigujem, nosim, potiskam ali vle¢em bremena. O
= Med delovnikom imam pogosto premalo gibanja ali odmorov. O
[= Proti koncu delovnika opazim upad vzdrzljivosti in zbranosti. O
Ocena:

0-1 kljukica: Osnova je dobra. Osredotocite se na tocko, ki se kljub temu redno pojavlja.
2-3 kljukice: Tu so konkretne moznosti za izboljSave. Zacnite s tocko, ki najbolj vpliva na vas delovnik.
4-5 kljukic: Poleg svojih navad preverite tudi delovno mesto in neposredno delovno okolje.

“- kaiserkraft




kaiserkraft Mini vodniki Stran: 0202

Kaj lahko spremenite sami - in kje pomaga delovho mesto.

Vec gibanja, redno zracenje, dovolj tekocine in kratke odmore lahko uvedete takoj. Pri obremenitvah, povezanih z drzo, delovno viSino ali
premikanjem bremen, se splaca preveriti tudi opremo.

Dolgo delate v istem polozaju?
OlajSajte prehajanje med sedenjem in stanjem.

[= za veé gibanja med delovnim dnem: Elektrino visinsko nastavljive mize, delovna mesta za sedenje in stanje ter stojeéi pulti
[= za udobnejse sedenje: Vrtljivi pisarniski stoli in tabureji

[= Za manj stanja na mestu: Protiutrujenostne podloge, stoje¢i pulti in delavniski pulti

Vasa delovna drza ne ustreza delovhemu mestu?
Preverite viSino sedenja, delovno povrsino in polozaj delovnih pripomockov.

[= zadrzo, ki podpira delo: Vrtljivi stoli in opore za noge

[= Za pravi kot gledanja: Vrtljive roke za monitorje in nosilci za monitorje

[= Zza ustrezno delovno visino: Dvizne mize in $karjasti vozicki

Vam dvigovanje, noSenje in potiskanje jemljejo moc?

Misi€no delo spremenite v u¢inkovit pretok materiala.

[= Za manj$o obremenitev hrbta: Dvizni pripomodki, vakuumska dvigala in vrtljivi Zerjavi
[= zalazje potiskanje: Ro¢ni paletni vozicki, nizkodvizni vozicki in e-vozila

[= Zzakraj$e poti z manj napora: Ro¢ni vozicki, platformni vozigki in zabojniki na kolesih

[= Za manj roénega dvigovanja: Transporteriji, dvizne mize in $karjasti vozicki

Prakticni nasvet: tezko — lahko — tezko.

Fizi€no zahtevnih opravil po moznosti ne nacrtujte neposredno enega za drugim. Lazje opravilo vmes razbremeni telo, ne da bi upoca-
snilo potek dela.

@ Popoldanski upad energije ima pogosto vec vzrokov. Zato so Se ucinkovitejSe majhne spremembe na ve¢ podrogjih: ve¢ gibanja, kratki
odmori in delovno mesto, ki olajSa vsakdanje delo.

Bolj ko delovno mesto ustreza nalogi in ljudem, laZje je dobro delati.

Nacrtujemo delovnha mesta, ki sodelujejo z vami. Zaprosite za svetovanje

Olajsajo gibanje, zmanjsajo obremenitve in ustvarijo boljSe pogoje za 01 4341890
vsakdanje delo — prilagojene prostoru, nalogam in ljudem. ) .
office@kaiserkraft.si

kaiserkraft.com/ergonomics

Pri pripravi tega dokumenta je bila uporabljena podpora jezikovhega modela na osnovi Al. Al je bila uporabljena za predloge formulacij, strukturiranje vsebine in
jezikovne popravke. Za vsebino, preverjanje in konéno odobritev besedil v celoti odgovarja kaiserkraft.
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