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CESKA

ERGONOMICKA

SPOLECNOST

NASTAVENI VYSKY PRACOVISTE - NAVIJARNA

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

[ -

Pfedtim neZ zaénete srovnavat vinuti civek kladivem, tak si nastavte

spravnou vysku stolu dle obrazku.

MiZete ocekdvat sniZeni rizikového
faktoru pracovni poloha v oblasti
horni koncetiny.

NiZsi zatéz v oblasti $ije, ramene a
kréni patere.

|| PFesnéjsi prace a mensi poéet udert

kladivem ke srovnani vinuti.

Moznd uspora nakladu za nizsi
pracovni neschopnost, méné chyb a
vy$3i produktivitu.

S timto pokynem souvisi potfeba
vy$kové stavitelného pracovniho stolu.

Mduze byt vypracovéna tabulka, ktera
popisuje spravné vysky pracovisté dle
aktualné provadénych ¢innosti.

K vytvoreni tabulky mize pomoci
zkuseny ergonom.

NASTAVEN{ VYSKY PRACOVISTE - SVAROVAN{

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

Pfed zahdajenim Cinnosti svarovani si nastavte spravnou vysku stolu
dle obrazku.

MuZete ocekavat snizeni rizikového
faktoru pracovni poloha v oblasti
krku a horni koncetiny

NizSi zatéz v oblasti zad, ramene a
kréni patere.
Presnéjsi prace a kvalitnéjsi svar.
Moznd uspora nakladi za nizsi

pracovni neschopnost, méné chyb a
vyS$si produktivitu.

S timto pokynem souvisi potieba
vyskové stavitelného pracovniho stolu.

MuiZe byt vypracovana tabulka, ktera
popisuje spravné vysky pracovisté dle
aktudlné provadénych &innosti.

K vytvoreni tabulky mize pomoci
zkuSeny ergonom.

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

ODEBIRANi MATERIALU - UKLON

Pfi odebirani vstupniho materidlu si k danému kusu vZdy dojdéte.
Nenatahujte se za nim.

MiZete ocekdvat snizeni rizikového
faktoru pracovni poloha v oblasti
trupu.

NiZ8i zatéZ v oblasti zad a ramene.

Mensi riziko upusténi
manipulovaného kusu.
Moznd uspora nakladt za nizsi

pracovni neschopnost, méné chyb a
vy$$i produktivitu.

S timto pokynem souvisi potieba
zmény pracovni polohy.

V pfipadé, 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.

ODEBIRANi MATERIALU - PREKLON

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

PFi odebirani vstupniho materialu si bednu s materialem vzdy prvni
prisunte k sobé a aZ poté odebirejte samotny kus v bedné.

Mizete ocekdvat sniZeni rizikového
faktoru pracovni poloha v oblasti
trupu.

NiZ8i zatéz v oblasti zad a ramene.

Mensi riziko upusténi
manipulovaného kusu.
Moznd uspora nakladt za nizsi
pracovni neschopnost, méné chyb a
vy$$i produktivitu.

Jako prevence nevhodnych pohybl
mUiZe pomoci barevné vyznacené misto
na stole k definovani sprdvného
umisténi bedny s materialem.

V definovani spravnych mist umisténi
materidlu mize pomoci zkuseny
ergonom.

Odborny garant a autor Ergonomickych pracovnich navodek: Mgr. Tomas Mixa, tel. +420736166088
Podpofeno MZ CR - RVO (,,Statni zdravotni Gstav - SZU, 75010330%)
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PRAKTICKA POZNAMKA

zPUSOB BRAN{ BREMEN - ROTACE

=

Pfi brani biremen se vZdy pIné natocte smérem k bremenu. Brani
bfemen s rotaci v patefi zvysuje riziko pretizeni.

MuzZete ocekavat nizsi zatéZ v oblasti
bederni patere.

NiZsi riziko vzniku nemoci z
pretiZeni u praci spojenych s
nadmérnou fyzickou zatézi.

SniZeni Unavy zad a diky tomu mensi
riziko vzniku chyb.

Mozna uspora nakladi za nizsi

pracovni neschopnost, méné chyb a
vy$si produktivitu.

Spravny zpUsob manipulace s biemeny

Jako prevence tohoto nevhodného
chovani pomiize umisténi materialu
tak, aby pracovnik nemusel rotovat o
180°.

je navyk, ktery je potreba se naucit.
Nestadi jednorazové $koleni. Je
potteba pfipominat po dobu alespor
trech mésicl.

K preuceni téchto zlozvykd pomize
fyzioterapeut specializujici se na
ergonomii prace.

zPUSOB BRANi BREMEN - PREDKLON

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

PFi brani biemen vyuZivejte souhyb s dolnimi koncetinami tak, jak je
zobrazeno na obrazku.

MuZete ofekavat nizsi zatéz v oblasti
bederni patere.

NiZsi riziko vzniku nemoci z
pretiZeni u praci spojenych s
nadmérnou fyzickou zatézi.

SniZeni Unavy zad a diky tomu mensi
riziko vzniku chyb.

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

Spravny zplsob manipulace s bfemeny
je navyk, ktery je potieba se naucit.
Nestaci jednorazové skoleni. Je
potieba pfipominat po dobu alespori
tfech mésica.

K pfeuceni téchto zlozvykd pomize
fyzioterapeut specializujici se na
ergonomii prace.

11

VYUZiVANi MANIPULACNI TECHNIKY
o

R 1

Vyuzivejte poskytnutou manipulaéni techniku (naklapéc) ke snizeni
zatéZe na zada pfi manipulaci s dily.

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

MuzZete olekdvat snizeni rizikového
faktoru pracovni poloha v oblasti
trupu.

NiZsi riziko vzniku nemoci z
pfetiZeni u praci spojenych s
nadmérnou fyzickou zatézi.

SniZeni Unavy zad a diky tomu mensi
riziko vzniku chyb.

Mozna uspora néakladi za nizsi

pracovni neschopnost, méné chyb a
vyssi produktivitu.

K tomu, aby pracovnici vyuZivali

poskytnutou manipulaéni techniku, tak

je dulezité, aby je od prace
nezdrZovala.

Klicovy je tedy vybér manipulaéni
techniky, jednoduché k obsluze.

K vybéru vhodné manipulacni techniky
mUize pomoci zkuSeny ergonom.

NASTAVENI VYSKY SEDU

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

wk

R (i ;

MuzZete ocekavat sniZeni rizikového
faktoru pracovni poloha v oblasti
krku.

SniZeni Unavy a diky tomu mensi riziko
vzniku chyb.

Moizna uspora nakladi za nizsi
pracovni neschopnost, méné chyb a
vys$i produktivitu.

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

Tento pokyn vyZzaduje vyskové
stavitelnou Zidli s funkénim pistem a
packy k ovladani zidle.

MuzZe byt vypracovana tabulka, kterd

definuje rtzné vysky Zidle ve vztahu s
provadénou ¢innosti a télesnou vySkou
pracovnika.

K vytvoreni tabulky miize pomoci
zkuseny ergonom.

Odborny garant a autor Ergonomickych pracovnich navodek: Mgr. Tomas Mixa, tel. +420736166088
Podpofeno MZ CR - RVO (,,Statni zdravotni tstav - SZU, 75010330%)
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CESKA

ERGONOMICKA
SPOLECNOST

NASTAVENIi OPERKY ZIDLE VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

MuZete ocekavat sniZeni rizikového
faktoru pracovni poloha v oblasti
krku.

13 o ' o

SniZeni Unavy a diky tomu mensi
riziko vzniku chyb.

NAKLON ZADOVE ODPERY

Mozna uspora nakladt za nizsi
pracovni neschopnost, méné chyb a
vy$$i produktivitu.

Pfed zacatkem smény si vidy nastavte zadovou opéru na Zidle pro
spravnou podporu bederni patere.

Tento pokyn vyZzaduje nastavitelnou
Zidli s funkénimi packy k ovladani Zidle.

Soucdsti tohoto pokynu je vhodné
aplikovat koleni ke zdravému zplsobu
sedu pfi praci na montazi.

K vytvoreni takového $koleni mize
pomoci fyzioterapeut specializujici se
na ergonomii prace.

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PROTAZENI SVALU PREDLOKT{

PRAKTICKA POZNAMKA

MiZete ocekdvat sniZeni rizikového
faktoru lokalni svalova zatéz.

SniZeni Unavy a diky tomu mensi riziko
vzniku chyb.

14

Mozna uspora nakladi za nizsi
pracovni neschopnost, méné chyb a
vys$i produktivitu.

[IVNI PRESTAVKY

V ramci kazdé pauzy si zacvicte tento cvik k uvolnéni rukou a
predlokti.

Pravidelny strecink sniZuje miru napéti
svalu pfi praci a tim sniZuje procento
Fmax pfi praci.

Pravidelny stre¢ink sou¢asné udrzuje
silu svall a tim umozZnuje pfi méreni
maximalIni sily dosdhnout vyssich
hodnot Fmax.

K vybéru vhodnych cvikli na dand
pracovi$té mize pomoci fyzioterapeut
specializujici se na ergonomii prace.

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

PROTAZENI LYTKOVYCH SLL"J

e

Pomalejsi nastup unavy nohou a
diky tomu mensi riziko vzniku chyb.

Mozna uspora nakladi za nizsi
pracovni neschopnost, méné chyb a
vys$i produktivitu.

Flexibilita svalt dolnich konéetin
zajidtuje nizsi zatéZ do bederni patefe.

Celkova pohyblivost dolnich koncetin
uzce souvisi se zdravotnim stavem
bederni patere.

K vybéru vhodnych cvikli na dand
pracovisté muize pomoci fyzioterapeut
specializujici se na ergonomii préace.

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

Pomalejsi nastup bolesti Sije a diky
tomu mensi riziko vzniku chyb.

Moznd uspora nakladi za nizsi
pracovni neschopnost, méné chyb a
vys$i produktivitu.

V ramci kazdé pauzy si zacvicte tento cvik k uvolnéni kréni patere.

Dostate¢nd flexibilita sval(i v oblasti

kréni patefe snizuje vyskyt

degenerativnich stavd v oblasti kréni

patefe a vyskytu migrén, ¢i bolesti
hlavy.

Stav kréni patefe vyrazné ovliviiuje
stav perifernich nervd, tedy i vyskyt
syndromu karpalniho tunelu.

K vybéru vhodnych cvikil na dand
pracovi$té muze pomoci fyzioterapeut
specializujici se na ergonomii prace.

Odborny garant a autor Ergonomickych pracovnich navodek: Mgr. Tomas Mixa, tel. +420736166088

Podpofeno MZ CR - RVO (,,Statni zdravotni tstav - SZU, 7501
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RIiZENA ROTACE NA PRACOVISTI

VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU

PRAKTICKA POZNAMKA

Mizete ocekavat sniZeni rizikového
faktoru.

NiZsi zatéZ v oblasti celého téla.

Pokud ma byt rotace zdravotné
pfinosnd je potfeba zanalyzovat
jednotlivé pracovisté z pohledu zatéze
télesnych segmentu.

17 Nasledné je potfeba rotovat mezi
NiZzS8i nastup unavy z probihajici pracovisti, kde se zatézuji rizné
_} o monoténosti. télesné segmenty, aby nedoslo k
I pretizeni z nadmérné jednostranné
" | Moznd uspora nakladi za nizsi zatéze.
m pracovni neschopnost, méné chyb a
vy$si produktivitu. Se v§emi Uskalimi fizené rotace na
pracovisti mGze pomoci zkuseny
Ridte se smérnici, ktera definuje pravidelnou rotaci na pracovisti k ergonom.
mozné prevenci pretizeni z jednostranné zatéze.
JASNE DEFINOVANA PRACOVNi NAPLN VYSLEDNY EFEKT TOHOTO POKYNU PRAKTICKA POZNAMKA
MONTAZ M13 - .
Ic45
Odebrani kusu 1 MuZete ocekavat sniZeni rizikového | Pfi autorizovaném méfeni ¢asto neni
faktoru. ziejmé, jaké cinnosti naleZi k dané
Zalozen( kusu 1 do pfipravku pracovni pozici.
18 Odebrani kusu 2 Niz8i zatéZ u pracovnikd, ktefi délaji

ZaloZen( kusu 2 do pfipravku

Montaz

OO0Oo0oo

Umisténl hotového kusu na pds

Ridte se pracovni navodkou, ktera definuje &innosti, které je potteba
na daném pracovisti provadét.

¢innosti navic.

Moznd uspora nakladt za nizsi
pracovni neschopnost, méné chyb a
vy$si produktivitu.

Muize se pak stat, Ze pracovnik, ktery
je méren, déla Cinnosti navic, které na
pracovisti standardné délat nema.

| diky tomu se mUze dostat pracovisté
do rizikové kategorie.

Odborny garant a autor Ergonomickych pracovnich navodek: Mgr. Tomas Mixa, tel. +420736166088
PodpoFeno MZ CR —RVO (,,Stétni zdravotni tstav - SZU, 75010330“)

* Zdroj obrézku: https://www.assemblymag.com/articles/84001-lean-workstations-organized-for-productivity

Odborny garant a autor Ergonomickych pracovnich navodek: Mgr. Tomas Mixa, tel. +420736166088
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