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Vsebina

ZmanjSevanje tveganih ravnanj zaposlenih
Linijski nadzor

Uvajanje programa mentorstva za izboljSanje varnosti in zdravja pri
delu

Ergonomija na delovnem mestu in osveScanje zaposlenih o ergonomiji
S pomocjo programov promocije zdravja na delovnem mestu

Aktivni odmor, minuta za zdravje



THE HUMAN FACTOR

Zanimivo: Analiza okoli 1000 Cloveski faktor kot glavni
smrtonosnih letalskih nesrec je dejavnik delovnih nezgod in
pokazala, da je bil za vecino nesrec drugih poskodb izven dela.

kriv Cclovek.
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ZMANJSEVANJE TVEGANIH RAVNANJ ZAPOSLENIH

NAMEN: Prepoznati najbolj pogosta tvegana ravnanja zaposlenih na
podlagi analize nezgod pri delu in incidentov ter na podlagi ugotovitev
pripraviti program promocije zdravja na delovnem mestu (plakati,
delavnice, itd.).

MATEMATIKA VARNOSTI PRI DELU KER SE IMAM RAD!

VARNO DVIGOVANJE BREMEN

orodje.
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Prepoznati najbolj pogosta
tve(ﬁana ravnanja zaposlenih na
podlagi analize nezgod pri delu
In incidentov

Dolocitev delovnega tima

POMEMBNO

¢ 21x ponoviti
ustrezno ravnanje

 Nadzor nad

Priprava programa promocije ravnanjem
zdravja na delovnem mestu e Po 3mesecih
Naloge tima: preizkus
— Analiza delovnih nezgod in — usposobljenosti
incidentov pri delu « Usposabljanje
— Predstavitev rezultatov linijskih vodjij

vodstvu, predstavnikom
zaposlenih, zaposlenim...

— Priprava gradiva
— \S][l)jlbememba usposabljanj

— Trening z zaposlenimi, da
opustijo tvegana ravnanja
— Po poskusnem obdobju

VSPZV poda oceno
obnasania zanoslenih




1. KORAK

ANALIZA PODATKOV

Vir podatkov:

- Incidenti pri delu,
- delovne nezgode,
- nevarni pojavi,

Nepazljivost s strani poskodovanca, nenadzorovani gibi-udarec ob predmet, stisnjenje itd. 122 28,05% - pritoZbe s strani
Slaba komunikacija med zaposlenimi 7 1,61% zaposlenih,

Sestop (z lestve, podesta, vilicarja itd.) 57 13,10% - IRSD zapisniki, itd.
Udarec s kladivom oz drugo ro¢no orodje 6,44%

Neupostevanje navodil za varno delo, navodil za delo 17,01%

Neustrezen nacin prenosa, potiskanja, vlecenja bremena 35 8,05%
Poseganje z deli telesa v nevarno obmocje stroja med obratovanjem 9 2,07%
Rocno odstranjevanje zagozdenega materiala 12 2,76%

Incidentna situacija-nepri¢akovana okvara delovne opreme 16 3,68%

Lom svedra pri vrtanju 8 0,69%
Odletavanje materiala pri izbijanju 6 1,38%
Neustrezen pregled delovne opreme pred uporabo 11 2,53%

Neuporaba osebne varovalne opreme 9 2,07%

Neustrezna osebna varovalna oprema 6 1,38%
Neustrezna uporaba osebne varovalne opreme 10 2,30%

Neprimerna kategorija osebne varovalne opreme 3 0,69%

Neustrezno ¢is¢enje delovnih prostorov-na podestih, Zerjavnih progah itd 5 1,15%
Spolzke, mokre pohodne povrsine 4 0,92%
Neustrezno odlaganje materiala-neurejeno delovno okolje 7 1,61%
Neustrezno vzdrZevana pohodna povrsina- manjka tlak, poskodovan pokrov pohodnega jaska

itd. 10 2,30%

VIR: REZULTATI RAZISKAVE (2014) Tvegana ravnanja zaposlenih v dejavnosti kovinskih materialov in livarn, Dostopno na: http://skei.si/



2. KORAK

OBVLADLJIVOST IN NACIN OBVLADOVANJA TVEGANIH RAVNAN)

visoka nizka ozavescanje zaposlenih, gradnja
organizacijske kulture, ki podpira
varno delo

srednja visoka pregled predpisanih delovnih

postopkov, redna obdobna testiranja
obvladovanja delovnih postopkov,
usposabljanja na delovhem mestu,
nadzorni pregledi

zmerna-manjsa srednja-visoka uvajanje metode TPM (Total
Productive Maintenance), nadzorni
kontrolni pregledi, usposabljanje
zaposlenih, povecanje frekvence
pregledov delovne opreme

manjsa srednja-visoka uvajanje metode 5S, stimuliranje
zaposlenih, nadzorni pregledi in
vzpostavitev kontrolnega sistema

manjsa srednja usposabljanje zaposlenih,
usposabljanje linijskih vodij, redni
kontrolni pregledi, metode
nagrajevanja, pisna opozorila


http://www.123rf.com/photo_12902797_5s-methodology-sort-straighten-shine-standardize-and-sustain.html

3. KORAK
PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU

Z USTREZNO UPORABO DA BO MOJA HRBTENICA
ZASCITNE OPREME SE OSTALA ZDRAVA, VARNO it
IZOGNEM POSKODBAM! DVIGUJEM BREMENA! VAR pridelu

e Sam sem odgovoren za svojo varnost
Zas¢ita sluha v udesih: upora- in varnost svojih sodelavcev.

i bljam primerno zad¢ito sluha

(glede na stopnjo hrupa) in jo )
ustrezno namestim. Zavedam se, da je vsako nezgodo
R — 1 mogode preprediti.
D

Ne ubiram bliZnjic, vedno sledim

P inp postop!

Zas Celadaz
obraznim $¢itnikom: ustrezno

B jo namestim, saj je ustrezno
tudi varno!

I\ ) 5
|
Livarska obleka - delovna . | Vedno uporabljam ustrezno opremo in
obleka: ta je pravilno aprej Pred dvigom dobro X " orodje na predpisan, pravilen naéin!
namesZena in zapeta, da o \ 4
prepre&im morebitno . 5
poskodbo. A Preden se lotim zahtevnesega opravi-
e la se ustavim in razmislim.
£

Nikoli ne obleé¢em ohlapnih oblaéil in
drseéih Eevljev!

| X K Tudi na delovnem mestu se obnasam
‘ k. kot dober gospodar.
Zaséitni livarski éevlji: £ )1 b
W pozoren sem, da preko njih \ Svojega dela ne izvajam brez osebne
vedno namestim hlaénico — varovalne opreme.
am

Zaséitne rokavice: name3¢ene
i sotako, da preko njih sega
rokav obleke.

delovne obleke.

m Pridelu se ne igram!

Skei = s e e ]
K e skei  ¥®S  Quaing

VIR: REZULTATI RAZISKAVE (2014) Tvegana ravnanja zaposlenih v dejavnosti kovinskih materialov in livarn, Dostopno na: http://skei.si/



PREVENTIVNO UKREPANJE

Sistem skoraj dogodkov

Tezja delovna nezgoda
Physically remove
the hazard
Substitution — :‘:.P‘::;'d LaZja delovna nezgoda
- ! g eering Isolate people
Control from the hazard
LS
- - Pokodba lastnine
Administrative 4 Change the way
Controls 4 proplwork

Most
effoctive

Hierarchy of Controls

Protect the worker with
Personal Protective Equipment Skoraj dogodki

Least
effective



LINIJSKI NADZOR

NAMEN: Preventivno
ukrepanje , zmanjsanje
potencialnih nevarnosti —
moznosti delovnih nezgod,
povecanje reda in CistocCe
v proizvodniji ter
vzdrZzevanje standardov,
dvig ozavescenosti glede
pomena in namena
varnosti in zdravja pri delu
in urejenost delovnih
mest.
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Preventivno ukrepanje
Komunikacija
Dolocitev delovnega tima

Usposabljanje delovnega tima
za 1zvajanje LN

Naloge tima:

— Postavitev tabel

— Dolocitev linij

— Dolocitev idealnega stanja
— Priprava kontrolnikov

— Tedensko izvajanje LN

— Preverjanje usposobljenosti

zaposlenih
— Izvedba ukrepov

POMEMBNO
* Usposobljenost tima
* Rednoizvajanje LN

* Komunikacija z
zaposlenimi

- |+ Evidentiranje

neskladij in
dosledno izvajanje
ukrepov



1. KORAK

Postavitev tabel

Dolocitev linij

DolocCitev idealnega stanja
Kontrolne liste




2. KORAK

Dolocitev in usposabljanje izvajalcev Linijske nadzora




3. KORAK

videntiranje prepoznanih odstopanj

krepi
ealizacija
ontrola

o D mymnente B A b | OJH'D W azemen -
I augoran- TOMe LES b A A e 9 g bens
3 Dugortn P Rute e
S Seii Ugotovitve:
Siika 1: manjka pipa za zrak
Slika 2: 3 po konganem litju neoéiséeni Hebow. Iz slike je razvidno, da Hebovi niso bil fe kr neka)
Zasa premazani!

Slika 3: Neistota na delovnem mestu
Slika 4: polna izpustna korita za alpur
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MENTORSTVO ZA 1ZBOLISANJE VARNOSTI IN ZDRAVIA PRI DELU

Nerazumevanje zahtev delovnega mesta in nalog, slabo opredeljeni
postopki in zadolzZitve glede varnosti in zdravja pri delu, nepoznavanje
obveznosti za izpolnjevanje pogojev zakonodaje na podrocju varnosti in
zdravja pri delu, nepoucevanje delavcev o tveganjih za zdravje pri delu,
pomanjkanje usposobljenosti za varne postopke dela in ravnanje v
nujnih primerih ter pomanjkanje rednih pregledov delovnega okolja in
opozarjanj zaposlenih o moznih tveganjih, so zgolj nekatere izmed
najpogostejSih napak na delovnem mestu, ki prispevajo k nastanku
delovnih nezgod. Podobno v svojih publikacijah ugotavlja tudi

Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu.



http://www.google.si/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://rewardrefer.com/product/dreamjob/&ei=ewPnVJnIIMPaOI2ugdgC&bvm=bv.86475890,d.ZWU&psig=AFQjCNERu5U7lUDB9cf3C2BUrWgOOXb-5g&ust=1424509567644193

Kdaj je mentorstvo najbolj koristno

* Uvajanje novih
sodelavcev, uvajanje po
daljSi odsotnosti

* Razvoj kljucnih
zaposlenih in
naslednikov




Uvajanje mentorstva

Mentorski proces

Podpora in odlocitev vodstva,
analiza stanja, opredelitev
sistema mentorstva

Priprava dokumentov
(pravilniki, akti)
U(sjposabljanj e mentorjev
(identifikacija in priprava)
Priprava strategije (dolocCitev

ciljev, sklenitev mentorskega
dogovora, gradnja odnosa)

Evalvacija (dolocitev
kazalnikov za ocenjevanje in
izvedba analize - St. uspesno
zakljuCenih mentorstev,
stroskovna ucinkovitost ...)

Pozitivni vplivi

Ohranjanje motivacije za delo
pri mentorirancih in mentorjih

[zboljSevanje komunikacije in
organizac. klime

IzboljSanje produktivnosti in
kakovosti

Nadzorovan nacin prenosa
zhanja

Merljivi uCinki

Uvedba sistema upravljanja
znanja in intelektualnega
kapitala podjetja
StroSkovno ucinkovit sistem
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POMEMBNO

* Pripraviti je
potrebno nabor
kljucnih znanj in
kompetenc, ki jih
mora zaposleni

Mentorstvo za novozaposlene
OZ. prerazporejene na novo
delovno mesto

Mentorja dodeli vodja procesa v
sodelovanju s kadrovsko sluzbo

Naloge mentorja:

— Priprava programa OsvoJitl v _
usposabljanja v sodelovanju prehodnem obdobju
z varnostnim inZinirjem (obdobju
: mentorstva)
— Predstavitev delovnega
* Po koncu
procesa
prehodnega

— prakti¢ni nasveti“ (kakojes =
korisCenjem malice ...) ——

— Vpeljava v delovni proces

— Zaposleni se nanj obraca z
vprasanji

— Po poskusnem obdobju
poda oceno zaposlenega

obdobja se preverja
pridobljeno znanje
zaposlenega,
rezultati testa so
osnova za odlocitev
o podaljSanju
delovnega razmerja




1. KORAK

Doloditev mentorja in priprava programa

JUSPOSABLIANJE 2 DM: GASILEC Komisia Jpodpy
t. dokumenta: 6.18-MV-program usposabljania PREDVIDEN CAS TRAJANJA m
§mesece ALgainl nienlr
.
Joznaka navoil za delo in varno
o, K, 0P, o ji- NE,opombe
in prepregevanju mobinga’" R.000004
i koristnih prediogih £.000002

prepovedanih

ubstanc” R.000010
[ komuniciranje’” P-000426

4 conl Impol” P-000505
bpoznavani

0
OTAL i
0

ha valjarni Bistral 2
NOST ascite

ih razmerah
WD 011 natrijevim hidroksidom
o1 itenje i im klorom in natrjevim hidroksidom

vep

nalog gasistva

JARNOST INZDRAVIE PRIDELY

iavodilo zavarno delo v Gasilskem domu skupine Impol

Jrarno gibanje v IC Impol

: :
g
§ Jih upe ,

Jpozna lokacije gasilnih aparatov in omaric za prvo pomot. Je usposobljen zanudenje.

ROVANJE QKOL)
iavodila za ravnanie s kemikalijam 70090001

iavodila za titenje in urejanje ter ravnanje z odpadki 7005000

wizredrih razmerah

snovmi na primeren natin

da se, kakino Skodo lahko ravnanju
vidike i s wplivov na

olie

Jpozna zahteve za vzdrievanje fistega delovnega okolja in skrbi, da je delovno okolje
oo yrcien:

INFQRVACUE Q PROCESY

2 delo znotrai druthe.
Kakovostifzdelkov.

Jmpel aiisle nekai gclio,




2. KORAK

Usposabljanje zaposlenega na delovnem mestu

Mentor mora zaposlenega pred prvim

zaCetkom izvajanja doloCenega opravila

pouciti in seznaniti:

* zoceno tveganja za posamezno delovno
mesto,

* s postopki, ki se nanaSajo na njegove
delovne naloge (navodila za delo, navodila
za varno delo, navodila za ravnanje z

okoljem),

* o pravilnem nacinu izvajanja delovnih
nalog,

o pravilnem nacinu ravnanja z delovnimi
napravami,

o pravilnem nacinu ravnanja v primeru
nastanka izrednih razmer, kadar delavec
opravlja delovno opravilo, kjer lahko pride
do izrednih razmer, itd.



3. KORAK

Preverjanje usposobljenosti na delovhem mestu in porocilo o preizkusu znanja

MENTORSTVO: POROCILO O PREIZKUS ZNANJA
Vprasanja:
1) Izpolnjevanje obrazcev vzdrievanja v PP Cevarna in PP profili
Letni plan preventivnih pregledov (ghr. Cy -1.0)
Dnevni, tedenski in meseéni preventivni pregledi (ghr, Cv - 2.0)
Tehnologki list (obdobnega) preventivnega pregleda (ghr, Cv - 3.0) | OBD0BJE MENTORSTVA: |
Delovni nalog vzdrievalnega posega (ghr. Cv-3.1) | Datum preizkusa z0ana | |
Delovni nalog priprave rezervnih delov (obr. Cv - 3.2)
Evidenca dnevnih opravil (ghr. Cv - 4.0) PREIZKUS ZNANJA OPRAVIL: DA DELNO NE
Skupinska kalibracija meril {ohr. Cv - 7.0) POJASNILO:
Evidenéni karton mazanja, dolivanja in menjave olj (ohr. V-8.0)
Kontrola nepropustnosti plinske instalacije plinskih naprav (ghr. V-10.0)
Predsja odpadkov v skladié€e odpadkov (ghr. V- 1.76)
Sporazum o zagotavljanju poZarne varnosti in varnosti pri delu (ghr. 8.54)

IME TN PRIMEK DELOVNO MESTO

MENTORIRANEC
MENTOR

2) Preventivni pregledi &

Mali kontrolni pregledi OCENA ZAFOSLENEGA

Preventivnivzdrievalni posegi po letnem planu preventiv Delovna uginkovitost Odnos do dela Odnos do tima
Uspeina priprava je osnova za uspeéno izvedbo del. Pripripravi vzdrievalnih posegov je potrebno
upoitevati sledee..

Pri izvedbi vzdrievalnih posegov je potrebno upoitevati sledece

Pri zakljucku vzdrievalnih posegov je potrebn

3) VARNOSTNI UKREPI PRI VZDRZEVALNIH DELIH
Osnowvna varnostna pravila

Uporaba zakfitnih sredstev:

lzvajanje postopka oznacifzakleni MNENJE PODAL:
Wstopanje v nevarna ocbmogja

Transport naprav, delov in tefjih komponent strojev SAMOOCENA ZAPOSLENEGA
Uporaba prenosnega elektricnega orodja in ro€nih svetilk
Delo na vidini in uporaba lestev

Ekoloki vidik vzdrievalnega pOsega

Ravnanje z nevarnimi in kodljivimi snovmi

NADALNJE AKTIVNOSTI

4) Vzdrievanje plinskih naprav PODALJSANJE DELOVNEGA RAZMERJA [ DA NE
Kontrolo delovanja in po potrebi nastavitev plinskih gorilcey, (POLLETNO) Ge da, do kdaj;
Kontrola nepropustnosti plinske instalacije{LETNO)
Vzdrievanje in pregledi plinskih sevalnikov
VzdrZevanje plinskih peéi (po definirani frekvenci)

DODATNE AKTIVNOSTI:

5) VPD
Palitika PZV, DODATEK ZA MENTORSTVO (kdo in obseg)

Kje je v LLT dovoljeno kaditi? IME IN PRIIMEK OBSEG UR
Kako ukrepamo v primeru delovne nezgode?

Obvezna zaiitna oprema, kje se nahajajo navodila za varno delo?

Lokacija gasilnih aparatov, omarice za prvo pomod, defibrilator, 5t. gasilcev (3300)
Katera tveganja ste prepoznali privaiem delu-ocena tveganja




ERGONOMIJA NA DELOVNEM MESTU IN OSVESCANJE ZAPOSLENIH O ERGONOMIUJI S
POMOCJO PROGRAMOV PROMOCIJE ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU

\ Prije poboljsanja

\~

Stalak za
dijelove

Radni stol

Ugotovitve:

- Delovna miza je preSiroka;

- Stojalo z rezervnimi deli je predalec;

- Rezervni deli so bili zloZeni vodoravno,
zaradi tega ih je bilo teZko videti in
doseci;

- Zaposleni je med delom in po delu toZil
glede bolecin v vratu, hrbtu, stegnenici
in ramabh.

Vir foto: http://www.slideshare.net

Nakon poboljsanja

Predmet rada

r Dijelov|

{

N

Radni stol

Resitev:

- Zmanjsana delovna miza;

\

Stalak za
dijelove (ukoden)

POMEMBNO:
Ergonomija je
prilagajanje
delovnega mesta
delavcu in ne
obratno delavca
delovnem mestu!

- Rezervni deli so postavljeni bliZe in
pokonc¢no, da se jih laZje vidi in prime;
- Dodatna 2 X 5min aktivna odmora

Rezultat:

- dvig storilnosti za 17%
- Faktor R iz naslova bolniskega staleza se je

v 5 letih znizal za cca 70%.
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Ergonomske analize
delovnega mesta

Dolocitev tima za ergonomijo

Naloge tima:

Priprava kontrolnih list
Na osnovi ocene tveganja
dolocitev kriticnih
delovnih mest

Ergonomska analiza-
ocena delovnih mest

Predlogi programa PZV

Predlogi programa
promocije zdravja na
delovhem mestu
Spodbujanje aktivnih
odmorov

POMEMBNO

Pripraviti je potrebno
kontrolne liste

Dolociti je potrebno
metodo ocenjevanja

Sodelovanje izvajalca
medicine dela

Postaviti kazalnike, itd.



1. KO RAK Vprasalnik za ugotavljanje ergonomske
ustreznosti na delovnem mestu

- FICn
v DA NE

- Pogovor z zaposlenimi
- Anketa o pocutju zaposlenih

DA NE
OCENA NEUDOBNEGA POCUTJA V GIBALIH PO CORLETT-u
4. Ali se delo opravlja brez prevelikih dosegov?
Spol: [ starost: pravy P i DA NE
Delovno mesto: Datum te¢aja: _____
Delavec (ni obvezno): 5. Ali komolci ostanejo pod nivojem prsnega kosa?
- e - — DA NE
D polozaj pri delu: sedenje, stoja, gibanje
Navodila: 6. Ali so gibi brez dvigovanja ramen? DA NE
V kvadrat v prvi koloni oznatite boletino, ki je prisotna pri gibanju, z oznako ! (klicaj)
V kvadrat v drugi koloni oznatite bole€ino, Ki je prisotna pri mirovanju, z oznako + (plus) po - =y " T
osamezni delifs telesa. 7. Ali je kriz podprt pri sedenju? DA NE
V primeru, da boletin na posameznem delu telesa ne Cutite, pustite kvadratke prazne
o= s e
NA ZACETKU DELA OB ZAKLJUCKU DELA 8. Ali je stol primeren opravilu? | e
Bolecina Bolecina
Lokacija G M Lokacija G M
T T DA NE
2 2
3 ‘ 3 DA NE
4 4
5 5
6 ’ h 6 DA NE
7 7
8 8
3 u 3 DA NE
10 10 7 " P 5
i u i 13. Ali je poskrbljeno, da obleka ne moti gibanja rok? DA NE
12 12
14. Ali delovno mesto omogoca gibanje nog? DA NE
PRED ODMOROM DOMA (PONOCT)
Bolelina Bolecina d FoeTor o )
Lokacija G M Lokacija G M © [P0 ) [ DA NE
1 1
2 2 16. Ali je poskrbljeno, da noge niso v neprijetnih polozajih?
3 3 DA NE
4 4 e A — = — =
5 5 17. Ali se je mozno izogibati pogostemu cep DA NE
6 6
7 7 18. Ali se delovni poloZaji lahko spreminjajo
8 8 FE SRR DA NE
9 9 -
10 10 19. Ali se stimulira fizi¢no aktivnost med odmori in po delu? DA NE
11 11
12 12 20. Ali delavci poznajo nevarnosti in preprecevanje le-teh na delovnem mestu? DA NE
LEGENDA:

1 - zatilje, 2 — ramena, 3 — nadlaht, 4 — podlaht, 5 — zgornji del hrbta, 6 — srednji del hrbta, 7 — spodnji del hrbta, 8 — zadnjica, 9 —
levo stegno, 10 — desno stegno, 11 — leva golen, 12 — desna golen, G — boleina v gibanju, M — bolegina v mirovanju Vl r Blatn | k 2009
. J



2. KORAK

- Opazovanje delavca na delovnem mestu, spremljanje
gibov;
- Dolocitev kriticnih tock s pomocjo metode ocenjevanja.

Metode preventive oz. metode ocenjevanja:

- OWAS, RULA, PEIL, REBA

Opazovalna metoda telesnih polozajev OWAS

Oznaka telesnega polozaja oz. drze

11 1.2 13| 14 21| 22| 23| 24| 3.1-d.r.| 3.3-d.r.] 3.1-n.r.{ 3.3-n.r.

iHAGOEOE e

% 12,1| 19,8 | 25,3429} 7,7 | 15,4|31,9|45,1| 28,6 45,1 25,3 38,5
Cas (min) 731119 | 152257 46 | 92 |191 271 172 | 271 | 152 | 231

Ukrep (simbol) o ad o ¢ m] | ° ° O O o O




OCENO NEUDOBNEGA POCUTJA V GIBALIH

Najvetis tielovna podroie
{glbanfe roke {x ramaens)

Podrodjn najholfiic
koordinacile leve In desne
1oko {delo zrako In s prati}

~ Vidi 5 pamlkom
giave

Rob mire

Podrogja delovnega prostora [1]



3. KORAK

Na osnovi dobljenih rezultatov priprava programov:

- Program poklicnega zdravja in varnosti (tehni¢ne resitve)

- Program promocije zdravja (sprememba navad, aktivni
odmori med delovnim ¢asom, spodbujanja zaposlenih k
rekreaciji izven delovnega ¢asa, itd.)

Primer programa promocije zdravja na delovhem mestu

Promocija zdravja pri delu za skupino Impol:

1. Aktivni odmori —promotorje zdravja na
B . delovnem mestu se naucijo osnovne
Promotorjll gl '_30 Sedeée delo: vaje za razgibavanje na DM z namenom,
eI [pOEEs]) . da jih izvajajo v svojih sredinah (k
Vse druzbe  yodja SPZV okvara hrbtenice sodelovaniju se povabi izvajalec
1. skupine B medicine dela in fizioterapevt ali Sportni 2014/2015
Impol Izvajalec medicine vaditelj);

dela Stres na

Aeberine esn |2 Pripravi se film na temo razgibavanja na

delovnem mestu in se posredujem vsem
zaposlenim, ki delajo s slikovnim
zaslonom z namenom, da prikazane vaje
izvajajo v ¢asu aktivnega odmora.

Po ponudbi



Primer — skupina Impol

Impolko predstavlja: PISARNI3KI FITNES VARNO DVIGOVANJE BREMEN

!
( M a7
n i |8 |
e el . Primemo se- bomolee (-
lziegniene= In naredimo mzteg ter -
mlu ) o, zadkfima 8-10 sekund. A
zadrdima 10-20 : Walo ponavima v abe «
sekund (220

Erictop! bllzu
K bremeny,
2 nogamav
il ramen:
Inz ene rafilo

napre za fav

notefe.

Pred dvigom
dabro primi
breme,

Olanl pritissemo shupal

RN P — roke lr Actepeems [ e it ,

) cekme@n, "':;W‘*’“ﬁ- Wy ﬁm::m’:‘:@d “,—-#_{‘
10-12 sekund. [\ termadrma 2 10 |

|
! | .| / | sekand. P,
Z@ { .; | \

Najveiga dovoljesa masa bremena (v k)
glede na 50l In starost delavca:

ECTHETTN
15 do1sint ) ]
rdipdeasin 35 =
etz bt “ £l
e s

o) Noge prektfams, primema
4 uegnema 2 masprotna roko, dugo
Patisnema i
pritrer SRR e pla
Inzadriimo 10 sekund. Vajo mﬂ:f_:&"‘“s""
ponavies ted 7 crups ko, iy iyl
a sakund, Vala panarima
tuch v rago smer.
B
=

Dgnems ena naga
2 rokam| se oproma v (ztegaiencl. 2a trenutek
bt Pk Tresema roie,
ne=o naza) n se i pologaluin ja nats 4 : 3
P s sadrins H e Al : &-105ekund.
poladal 10-15 sekund (220, i ponovimoZerdrago  m. T [ 4
naga. =

impal
Aluminium Industry



Aktivni odmor, minuta za zdravje

Krajsi aktivni odmor na
delovnem mestu je lahko odli¢na
priloZznost, da naredimo nekaj
dobrega in koristnega za svoje
zdravje in pocutje.

/

i
N

|
\
X
® & 42 15 18 21 24 3 8

Dnevni.£as v-urah

% T
!
it
g
8

Aktivni odmori so krajse
prekinitve delovnega procesa, ko
imajo zaposleni Cas, da se lahko
razgibajo, pretegnejo

obremenjene dele telesa, se Redna in zadostna rekreacija med
sprostijo ter si napolnijo energijo delovnim ¢asom doprinese k vedji
za nadaljnjo delo. produktivnosti in zadovoljstvu pri

delu.



Primer — skupina Impol

POMEMBNO

* Priprava vaj

* Vztrajnost

* Motivacija
promotorjev

zdravja na
delovnem mestu

L@ - Motivacija
s  zaposlenih k

Analiza zdravja zaposlenih

Ergonomska analiza
delovnih mest

Ocena tveganja
Pogovor z zaposlenimi

Dolocitev tima za promocijo
zdravja na delovnem mestu

[zvajalec medicine dela
Naloge tima:

— Seznanitev s rekreaciji izven
problematiko delovnega Casa

— Ucenje vaj za L Aktivna vloga
razgibavanje izvajalca medicine

— Spodbujanje zaposlenih k! dela

izvajanju aktivnih
odmorov med delom

— [td.







