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» Pracovnici ¢asto voli nevhodny zpUsob
provadeéni pracovnich ukond, coz vede k
pretizeni a nemocem pohybového aparatu

» Nevhodny zplisob provadéni se negativné
projevuje pri autorizovanim méreni pracovnich
poloh a lokalni svalové zatéze

» Propagace ergonomie a zdravého zpUsobu
prace pomoci navodl jednoduchych k
implementaci do firemniho provozu




K cemu to slouzi

>

Snizeni miry fyzické zatéze na pracovisti a tim
snizeni vyskytu nemoci z pretizeni

Zefektivnéni procesu vyroby pomoci
optimalizace lidské prace >

SniZeni kategorie prace faktort fyzické zatéze a
pracovnich poloh

Podpora zdravi na pracovisti a snizeni pracovni
neschopnosti
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Co je obsahem

Navod k praci s ergonomickou navodkou
Ukazka ergonomickych pokynu

Sablona vnitropodnikové smérnice

V V V VY

Sablona evidenéniho listu
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Ukazka ergonomickych pokynu

SZU

NASTAVENI VYSKY PRACOVISTE - RAMENO
— - 1100

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

Nepfet&Zujte si rameno a zada, upravte si

vySku pracovniho stolul

MézZete ofekavat snizeni rizikového
faktoru pracovni poloha v oblasti
horni koncetiny.

Nizsi zatéz v oblasti Sije, ramene a
kréni patere.

Presnéjsi prace a mensi pocet Gdert

kladivem ke srovnani vinuti.

Mozna uspora naklada za nizéi
pracovni neschopnost, méné chyb a

Pfedtim neZ zanete srovnavat vinuti civek kladivem, tak si nastavte
spravnou vysku stolu dle obrazku.

vysSi produktivitu.

S timto pokynem souvisi potieba
vyskoveé stavitelného pracovniho stolu.

Muze byt vypracovéna tabulka, kterd
popisuje spravné vysky pracovisté dle
aktualné provadénych innosti.

K vytvoreni tabulky mGzZe pomoci

zkuSeny ergonom.




Ukazka ergonomickych pokynu
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VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA
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PFi odebirani vstupniho materialu si k danému kusu vZdy dojdéte.
Nenatahujte se za nim.

Mzete ocekavat snizeni rizikového
faktoru pracovni poloha v oblasti
trupu.

Nizsi zatéZ v oblasti zad a ramene.

Mensi riziko upusténi
manipulovaného kusu.

Mozna dspora ndkladi za nizséi pracovni
neschopnost, méné chyb a vyssi
produktivitu.

S timto pokynem souvisi potfeba
zmény pracovni polohy.

V pripadé, Ze pracovnik celou sménu
stoji a nohy jej boli, tak je pro néj
problematické délat kroky navic a misto
toho si voli Uklony v zadech.

K definovani optimalni zatéZe na
pracovisti mGZe pomoci zkuseny
ergonom.




Ukazka ergonomickych pokynu

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

Pfi odebirani vstupniho materidlu si bednu s materidlem vidy prvni
pfisunite k sobé a aZ poté odebirejte samotny kus v bedné.

Mdzete ofekavat snizeni rizikového
faktoru pracovni poloha v oblasti
trupu.

Nizsi zatéz v oblasti zad a ramene.

Menii rizike upusténi
manipulovaného kusu.

Mozna aspora nakladi za nizsi
pracovni neschopnost, méné chyb a
vy33i produktivitu.

Jako prevence nevhodnych pohybi
miZe pomoci barevné vyznaené misto
na stole k definovani spravného
umisténi bedny s materialem.

V definovani spravnych mist umisténi
materialu mize pomoci zkuSeny
ergonom.




Ukazka ergonomickych pokynu

USPORADANI PRACOVNICH KOMPONENT*

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

Pred zahajenim préce si usporadejte své pracovisté podle pokynt na
obrazku.

Miizete oéekavat snizeni rizikového
faktoru lokalni svalové zatéz i
pracovni poloha.

Nizsi riziko vzniku nemoci z pretizeni
diky nizsi zatézi v oblasti hornich
koncetin a zad.

Mozna Gspora naklada za nizsi
pracovni neschopnost, méné chyb a

Vv

vysSi produktivitu.

Pfedem definované umisténi
pracovnich komponent na stole je
zasadni pro nastaveni spravné miry
vyuzivani pravé a levé ruky pfi praci.

Pri rozhodovani, které ¢éinnosti lze
provadét nedominantni rukou je
potreba zvazit vice proménnych.

V otazce, které ukony prenést na

stranu nedominantni ruky pombze

fyzioterapeut specializujici se na
ergonomii prace.




Ukazka ergonomickych pokynu
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VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

POLOHA ZAPESTIi PRI PRACI
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PFi praci se Sroubovakem si udrzujte zapésti v roviné tak, jak je na
obrazku.

Mzete ocekavat sniZeni rizikového
faktoru lokalni svalové zatéz.

Nizsi riziko vzniku nemoci z
pretiZeni diky nizsi zatézZi v oblasti ruky
a predlokti.

SniZeni tnavy rukou a diky tomu mensi
riziko vzniku chyb.

Mozna uspora nakladi za nizéi pracovni
neschopnost, méné chyb a vyssi
produktivitu.

Nevhodna poloha v zapésti souvisi s s
nerovnomérnym zatizenim svalt
predlokti.

Rovina v zapésti zajisti rovhomérné
zatizeni celého predlokti, ¢imz
predchazi moznému pretizeni.

K preuceni téchto zlozvykl pomuze
fyzioterapeut specializujici se na
ergonomii prace.
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Ukazka ergonomickych pokynu szu

UZiVANI MANIPULACNI TECHNIKY VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU PRAKTICKA POZNAMKA

Mzete ocekavat snizeni rizikového
faktoru pracovni poloha v oblasti

trupu. K tomu, aby pracovnici vyuzivali
poskytnutou manipulacni techniku, tak
NiZ3i riziko vzniku nemoci z je dulezité, aby je od prace
pretiZeni u praci spojenych s nezdrZovala.

nadmérnou fyzickou zatézi.
Klicovy je tedy vybér manipulaéni
SniZeni tinavy zad a diky tomu mensi techniky, jednoduché k obsluze.
riziko vzniku chyb.
K vybéru vhodné manipulaéni techniky
~ |Mozna uspora ndklad za nizsi pracovni maze pomoci zkuseny ergonom.
= =3 - : neschopnost, méné chyb a vyssi
Vyuzivejte poskytnutou manipulacni techniku (naklapéc) ke snizeni produktivitu.
zatéZe na zada pfi manipulaci s dily.

T y b y /
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Ukazka ergonomickych pokynu

NASTAVENI{ VYSKY SEDU

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA
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Pfed zalatkem smény si vidy nastavte spravnou vysku Zidle, abyste
se k praci nemuseli sklanét.

MuzZete oéekévat sniZeni rizikového
faktoru pracovni poloha v oblasti
krku.

SniZeni Unavy a diky tomu men3i riziko
vzniku chyb.

Mozna uspora naklada za nizsi
pracovni neschopnost, méné chyb a
vy33i produktivitu.

Tento pokyn vyzaduje vySkové
stavitelnou Zidli s funkénim pistem a
packy k ovladani zidle.

MuzZe byt vypracovana tabulka, kterd
definuje rizné vysky Zidle ve vztahu s
provadénou ¢innosti a télesnou vySkou
pracovnika.

K vytvoreni tabulky miize pomoci
zkuseny ergonom.

SZU
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Ukazka ergonomickych pokynu

SZU

-

RiZENA ROTACE NA PRACOVISTI

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

Ridte se smérnici, ktera definuje pravidelnou rotaci na pracovisti k
mozné prevenci pretiZzeni z jednostranné zatéze.

Muzete ocekavat sniZeni rizikového
faktoru.

Niz3i zatéZ v oblasti celého téla.

NiZ$i ndstup unavy z probihajici
monotdnosti.

Mozna dspora nakladii za nizsi pracovni
neschopnost, méné chyb a vyssi
produktivitu.

Pokud maé byt rotace zdravotné
pfinosna je potreba zanalyzovat
jednotlivé pracovisté z pohledu zatéze
télesnych segment.

Nasledné je potfeba rotovat mezi
pracovisti, kde se zatéZuji rlizné télesné
segmenty, aby nedoslo k pretizeni z
nadmérné jednostranné zatéze.

Se vsemi Uskalimi Fizené rotace na
pracovisti maze pomoci zkuseny
ergonom.
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Smernice 4
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» Vnitropodnikova smérnice slozi k zavedeni
ergonomickych pokyn( do firemni praxe

» Urcuje odpovédné osoby, terminy kontroly a
formu eskalace v pripadé, Zze pokyny nejsou
plnény

» \ pripadé méreni autorizovanou laboratofi, Ci
Setfeni nemoci z povolani je smérnice
predkladana k nahlédnuti jako dlikaz, Ze je
zpUsob prace realné fizen

VNITROPODNIKOVA SMERNICE VPN 6003

.. ERGONOMICKE | VPN 6003
1 Bedril POKYNY K PRACI

Revize: 01

1. Uvod

Za tcelem definovani zdravého pracovniho postupu byla vytvorena smeérnice BEST
PRACTICE. Tato smérnice upfestiuje zpisob prace z pohledu zdravotni zdtéZe.

Smérnice je zavazna pro viechny zaméstnance, ktefi pracuji na pracovistich, kde jsou
v pracovni navodce zapracovany postupy BEST PRACTICE.

Odpovédnost za plnéni této smérnice ma sménovy mistr / BOZP / technolog.

2. Pracovni postup

1 Pracovni postup BEST PRACTICE je upfesnén na konkrétnich pracovistich jako
soucast technologické pracovni navodky. Pokyny vztahujici se ktéto smeérnici jsou
v navodkach oznadeny modrym puntikem @@

[SS]

Kazdému zaméstnanci, ktery se ma témito pokyny fidit, je poskytnuto Skoleni (pri
ndstupu do zaméstndni / pri zméné pracovisté / jako soucdst BOZP Skoleni / 1x rocné),
kde jsou mu pokyny prakticky predstaveny.

3 Plnéni pracovniho postupu BEST PRACTICE jednotlivimi zaméstnanci je 1x mésicné
kontrolovano a zéapis této kontrolv provadi odpovédna osoba do EVIDENCNIHO
LISTU, viz priloha ¢. 1.

4 'V pripadé, Ze ergonomické pokyny nebudou zameéstnancem opakované plnény (max. 3

upomenuti) bude nasledovat strZeni XY K¢ z osobniho hodnoceni / odebrani benefitu /
opakované Skoleni apod.
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Evidencni list %
SZU

Evidencni list slouzi k doloZeni aplikace a kontroly ergonomickych pokyn( do firemni praxe a mGze byt vyzadovan pti méreni
autorizovanou laboratofri, ktera hodnoti pracovni polohy, Ci fyzickou zatéz.

BEST PRACTICE - EVIDENCNI LIST

Evidenéni list vychazi ze smérnice . VPN 6003 a slouii ke kontrole pinéni pokyni jednotlivymi zaméstnanci na pracovisti: Linka montaZe podvozku - pracoviité M45

Nazev pracoviité, kde Na pracoviti jsou viechny | Na pracoviti jsou jednotlivé
skoleni/hodnoceni Datum uvodniho Podpis skoleného o potfebné nastroje a pracovni komponenty spravné | Viechny dalsi ergonomickeé Podpis hodnotitele
Jméno pracovnika probiha zaskoleni uéasti na skoleni pripravky uspofadané pokyny jsou plnény Datum hod i (smé&novy mistr)
7 '
- g . L /
Linka montéze podvozku - Jofect Ao Lol NE - bedna s materidlem XY je
Josef Novak pracovisté M45 14.05.2021 ANO uloZend na praveé strané NE - Sroubovak drZi Spatné 21.05.2021
7 :
2, “ d
Linka montaze podvozku - A . J//A re (C:‘( 7 NE - chybi piipravek na
Karel Bolavy pracovisté M45 14.05.2021 zatlddeni konektort NE - nespravné uloZené kabely ANO 21.05.2021
7 P
; 4 /
) N lbon Kok /
Linka montaZe podvozku -
Bohdana Tuha pracovistd M45 14.05.2021 ANO ANO NE - ukldni se misto tkroki 21.05.2021
./ ’
.= /
Linka montaze podvozku - T 2o Ly
Jifi Zdravy pracovisté M45 14.05.2021 ANO ANO ANO 21.05.2021
” E
{ L7 { NE - nechce rotovat na
Linka montaze podvozku - #nan/ Aoy NE - bedna s materidlem XY je pracovisti, neprovadi ikroky a
Arnost Palicaty pracovisté M45 14.05.2021 ANO i na pravé strané misto toho se Ije 21.05.2021

Evidencni list doporucujeme zaclenit do jiz existujicich evidencnich list, jako je zapis z BOZP obhlidky, kontrola technologickych postupt apod.
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Edukacne motivacni clanky %

» Malokdy zaméstnavatel verejné projevuje svlj zdjem o zdravi svych zaméstnanc, i kdyz zdravy zaméstnanec je vyhra
pro vsechny.

» Skrze ¢lanky podpory zdravi se propaguje zdravy Zivotni styl ve firmé, vznikaji témata k diskuzi mezi pracovniky a vice se
oteviraji dvere k tématu podpory zdravi na pracovisti.

> Clanky se pravideln& (minimalné& 6 mésicl) prezentuji na nasténkach, firemnich &asopisech, posilaji se do maild apod.

> Clanky maji také digitalni formu, kde si skrze QR kdd mohou zaméstnanci €ldnek v klidu pFeéist u sebe na telefonu.
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Edukacne motivacni clanky *

Preventivni péée o zdravi

Primérna délka doZiti je 80 let.
Primérna doba Zivota ve zdravi je 63 let.
Prameérny vék pro odchod do diichodu je nyni 65 let, kdy vime, Ze se bude je5té navySovat.

, BT o v s X ” = G ' L3 x: P ,?
Z téchto &isel vypliva, Ze primérny Cech bude poslednich 17 let svého Zivota: Jeksimussme rodiouitpohpdoyy Zvothezsmect

- pravidelné béhat po doktorech Zaruceny zplsob je preventivni péce o zdravi.
- bojovat s bolestmi Casto neni potieba mnoho, pojdme si ukazat zakladni pilife prevence zdravi.
- pfemahat $patnou naladu

- . % ¢ " . e o Kvalitni odpocinek
- potykat se s financnim nedostatkem, protoZze mu zdravi neumozni si privydelavat

Forma odpodinku musi vychazet z Vasi zatéZe. Pokud pracujete pfevazné fyzicky, musite svému
télu doprat fyzicky odpocginek. Pokud mate zatéZ psychickou, dopfejte si psychicky odpocinek.

Kvalitni strava
MnoiZstvi pfijatého jidla a kalorii je potfeba uzplisobit vydeji energie. Soucasné plati, Ze ne
véechny potraviny jsou nasemu télu prospésné.

L

!

Kvalitni pohyb
Ne vZdy je pasivni forma odpocinku k dostatecné regeneraci ta optimalni volba. Nenarocné

‘ pohybové aktivity Vam mohou pomoci zvysit kondici a urychlit regeneraci.
- 7’
Dusevni pohoda
J ) J J DusSevni nepohoda byva ¢asto aZ jako vysledek nezdravé zivotospravy. Vyjimecné byva
0 20 40 60 (80) 80! dlouhodoba dusevni nepohoda sama sobé pficinou. Vzdy je vSak potfeba o ni aktivné pecovat.

17



Edukacne motivacni clanky %

Rizikové chovani Dech = zaklad zivota

Témér kazdy ma svou nefest, u které vi, Ze zdravi moc nepomaha, ale déla mu dobfe. Otazka zni,
. . . L - o . - - Nadech, vydech, nadech, vydech a stale dokola..
jak moc se této neresti oddavame a zda-|i nam jiz nezpusobuje dalSi potize.

Preventivni prohlidky u lékafe Denné se v praméru 22 000 x nadechneme a vydechneme. Dech je pro nas automaticky,

. . ; . . .. . , ; , - témér jej nevnimame. Je tady stale a samovolné. Zamérujeme se na néj viceméné jen u
VEasné zachycena nemoc vyrazné zvysuje Sanci na uzdraveni bez trvalych nasledku.

potapéni, jégy nebo u meditaci.
Urcité jsou mezi nami jedinci, ktefi neplni ani jeden bod a doziji se vysokého véku bez nemoci.
Soucasné existuji jedinci, ktefi Zili vzdy zdravé a umrou v brzkém véku. Jedna se vSak vZdy a
pouze o vyjimky!

Na to jak je dech dlilezity, tak je az s podivem, jak malo pozornosti mu vénujeme.

U naprosté vétSiny z nas je nase zdravi ovlivhéno nasim chovanim.

Prosime, Zijte zdravé!
Vas HR tym ZdravyPodnik s.r.o.

To jak dychame ovliviiuje v téle veskeré procesy, nastavuje rovnovahu. Dychani pfimo
ovliviluje srdeéni tep, imunitu, spanek, nasi energii, stav hormond, ¢i to, jakou mame
naladu. Mozna Vam prijde nepfedstavitelné, ze m(zZe ovlivnit i to, jestli mame nadvahu,
nebo trpime depresemi.

Pojdte se ted zamyslet a odpovédét si na par otazek:
- Vstavate rano bez energie?|

Naskenuj telefonem - Chrapete?

k digitalni verzi ¢lanku - Zadychavate se pfi chlizi?
- Mivate ucpany nos, ¢asto popotahujete nosem?

- Dychate usty?
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Prevence na pracovisti /

Ergonomie na pracovisti Fyzioterapie na pracovisti

C =

(9 ERGONOMICKA
SPOLECNOST
racov

e
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SZU

\/ pripade jakychkoli dotazu nas kontaktujte

Mgr. Tomas Mixa
+420736 166 088

Pravidelné sdilim novinky z téchto oblasti na mém Linkedin profilu. Propojme se.



