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AUDYT ERGONOMICZNY
STANOWISK PRACY




Audyt ergonomiczny

Akcja profilaktyczna obejmuje wizyte eksperta ds. ergonomii

Po przeprowadzonym audycie Klient otrzymuje raport, w ktérym przedstawiane sg wyniki koncowe uwzgledniajgce ocene ryzyka ergonomicznego oraz ocene wptywu
czynnikdw srodowiska pracy, a ergonomie stanowiska.

W miejscu pracy oraz ocene

stanowisk w oparciu o doradztwo ergonomiczne.

Raport podsumowuje propozycje dziatan doskonalgcych, zmierzajgcych do eliminacji lub ograniczenia czynnikdw ryzyka ergonomicznego i minimalizacji
potencjalnych skutkdw ryzyka ergonomicznego, oraz okreslenie priorytetéw.
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Co obejmuje akcjai jak dtugo trwa?
Akcja obejmuje 6h wizyty specjalisty w siedzibie firmy.

Czas trwania na jednego Pracownika:
Audyt obejmuje 25 stanowisk
(5 typow stanowisk, 5-krotnie powtarzanych)
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KONSULTACIJE




Konsultacje indywidualne przy stanowiskach
pracy

Akcja obejmuje wizyte eksperta ds. ergonomii/ fizjoterapeuty, ktéry indywidualnie z kazdym Pracownikiem przeprowadza krétki wywiad, pomaga dostosowac stanowisko do
potrzeb osoby przy nim pracujgcej oraz podpowiada, jakie krétkie ¢wiczenia mozna wykonywaé, aby odcigzy¢ uktad ruchu w czasie pracy lub przerw.

Co obejmuje akcjai jak dtugo trwa?
Akcja obejmuje 8h konsultacji ze specjalista.
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Czas trwania na jednego Pracownika:
15 minut
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SEMINARIA / WEBINARIA




»,Jak zaprzyjaznic sie ze swoim stanowiskiem i
pracowac ergonomicznie”

W czesci wyktadowej uczestnicy zapoznajg sie z zasadami ergonomii na ich stanowiskach pracy, a w czesci praktycznej poznajg proste ¢wiczenia relaksacyjne, odcigzajgce
napiete partie uktadu ruchu.

Celem akcji jest profilaktyka dolegliwosci ze strony narzadu ruchu i wzroku Pracownikédw oraz edukacja w zakresie optymalizacji stanowisk pracy w oparciu o wytyczne
ergonomii. Pracownicy sg informowani, jak wyglagda poprawna pozycja przy wykonywaniu pracy zaleznie od wymuszonej pozycji oraz jakie skutki niesie za sobg
niestosowanie sie do zalecen, a takze majg mozliwos¢ uzyskania informacji, gdzie nalezy szuka¢ pomocy w przypadku wystgpienia dolegliwosci.

Co obejmuje akcjai jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa 1,5 godziny.
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TRENING ERGONOMICZNY




Sesje treningu ergonomicznego

Trening w ergonomii pracy jest kolejnym krokiem i uzupetnieniem staran poczynionych przez Pracodawce w celu zapewnienia jak najlepszych warunkéw pracy dla
swoich Pracownikow.

Na podstawie raportu z audytu ergonomicznego trener medyczny dobiera odpowiedni zestaw ¢wiczen do danego stanowiska pracy, z uwzglednieniem takich
czynnikow jak:

* tryb pracy

* czas pracy

* obcigzenie uktadu ruchu

* pozycje w pracy

Trening ergonomiczny moze zostac przeprowadzony w sesjach dla Pracownikéw, w formie stacjonarnej lub online.

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
Spotkanie trwa ok. 30 minut.
Spotkanie prowadzone w formie online lub stacjonarnej.
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MASAZE




Masaze na stotach/krzestach Prestige-Reh

Wielogodzinna, nieprzerwana praca w pozycji siedzgcej stanowi duze zagrozenie dla zdrowia Pracownika. Konsekwencjg pracy w jednej pozycji jest obcigzenie kregostupa oraz
statyczne obcigzanie miesni tutowia. Podczas wysitku statycznego miesnie s w statym napieciu, powodujac tym samym ucisk na naczynia i nerwy. Pracownik odczuwa wtedy
bol w miesniach i permanentne zmeczenie, a jego obecnos¢ w pracy staje sie nieefektywna.

Obcigzeniu podczas pracy ulegaja:

* miesnie stabilizujgce kregostup na catej jego dtugosci, * miesnie szyi,

* miesnie obreczy barkowej i dtoni * dyski miedzykregowe w odcinku ledZzwiowym.
(zwtaszcza podczas korzystania z klawiatury i myszki),

Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa?
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Masaze na krzesle lub stole fizjoterapeutycznym wykonywane sg przez grupe profesjonalnych masazystow i fizjoterapeutdw. Trwajg od 15 do 30 minut i
majg na celu gtebokg relaksacje, odprezenie, zniwelowanie dolegliwosci bélowych (w okolicach karku, obreczy barkowej oraz gtowy), uwolnienie od napie¢
miesniowych, obnizenie poziomu stresu oraz odcigzenie oczu. Uwaga masazysty skupiona jest na karku i obreczy barkowej.

{l) Korzysci dla Pracownika

[I * uwolnienie napiecia miesni, obnizenie poziom stresu, niwelowanie ¢ wspomaganie kreatywnoscii napetnianie pozytywnga energig do pracy;
boléw (gtowy, karku, plecéw) oraz odcigzenie oczu — czyli eliminowanie ¢ zwiekszanie zadowolenia z pracy;
najczesciej wystepujgcych objawdw zmeczenia zauwazanych u * poprawa stanu zdrowia i samopoczucia psychicznego.
Pracownikéw biurowych;
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