POWTARZALNA PRACA
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U Czym jest powtarzalna praca? Zagrozenia

« Wykonujesz czesto te same ruchy, powtarzajac je -
(> 2x na minute) oraz
* wykonujesz przez dtugi czas ten sam ruch

(>2 godzin/ dziennie i/lub > 1 godziny nieprzerwanie). Trzymaj Regularnie Omawiaj problemy
nadgarstki rob i pojawiajace sie
Dzieje sie tak na przyktad podczas zbiordw, sortowania i proste krotkie przerwy dolegliwosci fizyczne

zadan zwigzanych z uprawami z przetozonym
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Srodki do podjecia ©) o pracy

Przed praca

« Uzyskaj instrukcje na temat organizacji “
swojego stanowiska pracy i prawidtowej 4
postawy ciata podczas pracy

» Ustaw swoje zadanie (stét roboczy) na
odpowiedniej wysokosci lub uzyj podestu

. Podczas pracy
* Naprzemiennie stdj i siedz.
« Zmieniaj miejsce przy tasmie,
stole lub w rzedzie.
» Zmieniaj wykonywane czynnosci
na takie, ktdre wymagaja innej
pozycji podczas pracy
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Stéj blisko tasmy, stotu lub Trzymaj ramiona i tokcie nisko
rzedu oraz rozluznij je

Uprawiaj sport i ruszaj sie

Q Sprzet pomocniczy

Taboret obrotowy, krzesto Podest/ podwyzszenie
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