e VITS
Wysokosc blatu

Za niski blat zmusza do pracy w pochyleniu, za wysoki unosi barki. W Europie okoto co drugi
pracownik skarzy sie na bol plecow lub barkow i rak.

. : 5 A ] 99 @ s
Mozliwe skutki :
Bol plecéow Bol szyiibarkdw  Zmeczenie miesni Obrzek nog Zylaki Nizsza wydajnosc

BLAT ZA WYSOKO

Unosi barki

BLAT ZA NISKO

Pochylony

NA WYSOKOSCI £OKCI

Proste plecy

wysokos¢ =
tokci {

e Tutéw pochylony do przodu e Praca doktadna: 10-20 cm nad tokciem e tokcie uniesione

e Gtowa zgieta w dot e Swobodny ruch rak: nieco ponizej tokcia ® Rece na wysokosci piersi

® Plecyiszyjanapiete ® Praca ciezka: 10-30 cm pod tokciem e Napiete miesnie barkow
. J

Ustawienie krzesta i stotu lub blatu roboczego musi zapewnic pracownikowi ergonomiczng pozycje ciata.

& RrOB TAK € NIE ROB TAK

@ Dopasuj wysokos¢ blatu do swoich tokei. © Nie pracuj stale w pochyleniu
Pochylanie sie do przodu nadmiernie obcigza plecy i szyje.

@ Mate detale potéz na podwyzszeniu. Nie pracuj z uniesionymi rekami
Miesnie obreczy barkowej meczg sie i moga zacza¢ bolec.

Trzymaj tokcie przy ciele, a barki rozluznione. Nie siegaj po rzeczy skretem tutowia

Skrety tutowia moga powodowacé bél i urazy plecow.
Trzymaj narzedzia i materiat pod reka.
Nie stéj na jednej nodze

Staw biodrowy moze dZzwigac 2,5-krotnos¢ masy ciata.
Zostaw pod blatem 15 cm miejsca przed stopami.

Nie pracuj przy blacie ustawionym dla innej osoby
W pracy czesto zmieniaj pozycje siedzaca i stojaca. Wysokosc¢ blatu musi pasowac do twojego wzrostu.
Nie st6j godzinami w miejscu

Korzystaj z krzesta potstojacego. Dtugie stanie moze powodowac obrzek nég i zylaki.
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Nie stoj w nieodpowiednim obuwiu
Zte obuwie moze powodowac bél plecéw i nég.

Przy dtugim staniu uzywaj miekkiej maty.

PAMIETAJ

Wysokosc tokci. Proste plecy. Zmieniaj pozycje.
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