Ergonémia

Preco?
Dobra ergondmia pracoviska by mohla zabranit Urazom a chorobam z o
povolania, najma muskuloskeletalnym porucham (MSD), znizit Unavu,

zvysit moralku prostrednictvom pohodinych pracovnych miest, znizit

absencie a fluktuaciu zamestnancov.

Co?
Ergondmia sa tyka najma ru¢nej manipulacie s tovarom.
Ide o zdvihanie, prenasanie, tlacenie alebo tahanie bremien.
Ak je to mozné, vyhnite sa ru¢nej manipulacii. Poziadajte o pomoc,
pouzivajte poskytnuté nastroje, ako su voziky a zdvihaky.

ANANEN

v Spravne techniky ru¢nej manipulacie, pravidelne skolené, si nevyhnutné na predchadzanie urazom.
v Pred zdvihanim zaujmite stabilny postoj s nohami na Sirku ramien.
v Pevne uchopte bremeno oboma rukami
v Pokrcte kolena, na zdvihanie pouzivajte svaly néh, nie chrbta.
v Drzte bremeno blizko pasa, vyhybajte sa kruteniu.
v/ Robte si pravidelné prestavky, ulohy striedajte
Otazky
Otvorené otazky Otazky zaloZené na skuisenostiach
+ Ako mb6ze spravna ergondmia pomoct « Zazili ste niekedy bolest alebo nepohodlie
predchadzat zraneniam a zvysit efektivitu v sUvislosti s pracovnou ulohou? Aké
prace? zmeny pomohli alebo mohli pombct?
+ Aké jednoduché upravy mozete urobit, « Spomeniete si na pripad, ked vam
aby ste znizili zataz pri vykonavani ergonomické zlepsenie (napriklad lepsie
kazdodennych uloh? drzanie tela, novy nastroj alebo Uprava
» Preco je dblezité vCas rozpoznat priznaky ulohy) ulahcilo pracu?
nepohodlia alebo unavy suvisiace s + Videli ste niekedy niekoho, kto mal
ergonomickymi problémami? problémy s fyzicky naro¢nou ulohou?
. Co sa dalo urobit inak?
- 3B
Co by ste urobili vy? Otazky na zlepsenie
« Ak si vSimnete, Ze vas spolupracovnik + Aké zlepsenia by sa mohli vykonat
pouziva zlé drzanie tela alebo nespravne na nasom pracovisku, aby boli ulohy
zdviha, ako by ste mu pomohli prisposobit ergonomickejsie a znizila sa zataz?
sa? + Ako mbézeme zamestnancom
+ Pocas prace zacnete pocitovat nepohodlie ulahcit rozpoznanie a napravu zlych
alebo unavu. Aké okamzité opatrenia by ergonomickych navykov?
ste mali prijat? + Aké zmeny by mohli pomoct znizit unavu
+ Ak si Uloha vyzaduje opakované pohyby a nepohodlie pocas dlhych pracovnych
alebo neprijemné polohy, ¢o by sa dalo zmien?

urobit na zniZenie rizika pretazenia?
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