Ergonomia

Cel
Dobra ergonomia w miejscu pracy moze zapobiega¢ wypadkom i o

chorobom zawodowym, zwtaszcza chorobom uktadu miesniowo-

szkieletowego (MSD), zmniejsza¢ zmeczenie, zwieksza¢ morale dzieki
wygodnym stanowiskom pracy, zmniejszac¢ absencje i rotacje pracownikow.

Zasady

v Ergonomia dotyczy gtéwnie recznego przenoszenia towardw.

v Dotyczy to podnoszenia, przenoszenia, pchania lub ciggniecia tadunkow.

v Jesli to mozliwe, unikaj recznego przenoszenia. Popros$ o pomoc,
korzystaj z dostepnych narzedzi, takich jak woézki i podnosniki.

v Prawidtowe techniki recznego przenoszenia, regularnie szkolenia, majg zasadnicze znaczenie dla
zapobiegania wypadkom.

v Przed rozpoczeciem podnoszenia nalezy przyjac stabilng postawe, ze stopami rozstawionymi na
szerokos$¢ barkow.

v Mocno chwy¢ tadunek obiema rekami.

v Zegnij kolana, do podnoszenia uzywaj miesni nog, a nie plecow.

v Trzymaj tadunek blisko talii, unikaj skrecania.

v Réb regularne przerwy.

Pytania

Pytania otwarte

« W jaki sposéb dobra ergonomia moze
pomoc w zapobieganiu urazom i poprawicé
wydajnosci w pracy?

« Jakie proste zmiany mozna wprowadzic,
aby zmniejszy¢ obcigzenie podczas
wykonywania codziennych zadan?

+ Dlaczego wazne jest wczesne
rozpoznawanie oznak dyskomfortu lub
zmeczenia zwigzanych z kwestiami
ergonomicznymi?
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Co bys zrobit? Pytania

« Jesli zauwazysz, ze wspotpracownik
przyjmuje niewtasciwg postawe lub
nieprawidtowo podnosi ciezary, jak
pomogtbys$ mu skorygowacd postawe?

+ Zaczynasz odczuwac dyskomfort
lub zmeczenie podczas pracy. Jakie
natychmiastowe dziatania mozesz podjgc?

+ Jesli zadanie wymaga powtarzalnych
ruchéw lub niewygodnej pozyciji, co
mozna zrobic, aby zmniejszyc¢ ryzyko
przecigzenia?
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Pytania oparte na doswiadczeniu

+ Czy kiedykolwiek doswiadczytes bolu

lub dyskomfortu podczas wykonywania
zadan zwigzanych z praca? Jakie zmiany
pomogty lub mogtyby pomoc?
« Czy pamietasz sytuacje, w ktorej
ergonomiczne usprawnienie (np.
lepsza postawa, nowe narzedzie lub
dostosowanie zadania) utatwito Ci prace?
+ Czy kiedykolwiek widziates kogos, kto
zmagat sie z fizycznie wymagajacym
zadaniem? Co mozna byto zrobi¢
inaczej?
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Pytania dotyczace usprawnien

« Jakie ulepszenia mozna wprowadzi¢ w
naszym miejscu pracy, aby zadania byty
bardziej ergonomiczne i zmniejszaty
obcigzenie?

+ Jak mozemy utatwi¢ pracownikom
rozpoznawanie i korygowanie ztych
nawykéw ergonomicznych?

+ Jakie zmiany mogtyby pomdc zmniejszy¢
zmeczenie i dyskomfort podczas dtugich
zmian roboczych?
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