ZDRAV VOZNIK
= VARNA VOZN])

ZDRAVJE PRI DELU

Zdrav voznik. Varna pot.

MOJ DANASN]JI CIL)

Pravilno nastavljen sedez. Reden in varen odmor.
Varnejsa voznja.

VZD

HITRI
PREGLED

SEDEZ NASTAVI
PRED VOZNJO

USTAVI NA
VARNEM MESTU

OB ZASPANOSTI
TAKQ] USTAVI

Ze od leta 1969

== = OBRTNO-PODJETNISKA
ZBORNICA SLOVENLJE

& 6 Zavod za zdravstvena
zavarovanje Slovenije

M.

4 KORAKI
ZA VARNO VOZNJO

PRAVILNO NASTAVI SEDEZ

S hrbtom se nasloni na naslonjalo. SedeZ pribliZaj
toliko, da brez napenjanja pritisne$ stopalke.
Kolena naj bodo rahlo pokréena.

PRAVILNO DRZI VOLAN

Ramena naj bodo sproséena, komolci rahlo
pokréeni. Volan drzi z obema rokama. Pred voznjo
nastavi ogledala.

MED ODMOROM SE RAZGIBA)

Varno parkiraj in izstopi iz vozila. Nekaj minut hodi
ter razgibaj ramena, hrbet in noge.

CE SI ZASPAN, TAKOJ USTAVI

Ustavi na varnem mestu in se spodij. Vaje, kava in
odprto okno ne morejo nadomestiti spanja.

USTAVI SE » PREMAKNI SE « ZADIHA]
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ERGOWELL

5-MINUTNA RAZBREMENITEV MED DELOM

Vaje izvajaj po vrsti. Stoj stabilno, dihaj sproséeno in se gibaj le v nebole¢em obsegu. Celoten niz ponovi dvakrat.

ODPRI PRSNI KOS RAZBREMENI VRAT RAZGIBA] RAMENA

Stoj vzravnano. Roki poloZi za hrbet Stoj vzravnano in sprosti ramena. Stoj vzravnano, roki naj sproéceno
in ju pocasi pomakni nazaj. Ramena Poglej naravnost. Desno uho pocasi visita ob telesu, Ramena dvigni proti
spusti in neZno pribliZaj lopatici. Ne & priblizaj desni rami. Ramena ne ; usesom, pomakni nazaj in spusti

uslocaj kriza. dviguj. Ponovi na levi strani. navzdol. Delaj velike, pocasne kroge.

Zadrzi 15-20 sekund. Ponovi Zadrzi 15-20 sekund na vsak

2-krat St Naredi 8 pocasnih krogov nazaj

RAZTEGNI MECA RAZBREMENI SKENIRA] KODO
SPREDN]JI DEL KOLKA

Z rokama se primi stabilne opore.
Eno nogo postavi naprej, drugo nazaj. a A Z eno roko se primi stabilne opore.
Zadrje. nigo 2taghi; pato. shrahi na Eno nogo postavi korak nazaj. Rahlo
tlert in se 90ﬁasi nagni naprej. Razteg pokr¢i sprednje koleno in stisni
zacuti v mecih zadnje noge. zadnijico. Medenico pomakni naprej,
trup ostane vzravnan. Razteg zacuti
spredaj v kolku zadnje noge.

Zadrzi 15-20 sekund. Nato Zadrzi 15-20 sekund. Nato
zamenjaj nogi zamenjaj nogi

VARNOSTNI SEMAFOR

ZELENO - NADALJU) RUMENO - PRILAGODI RDECE - PRENEHA]
Gib je lahek in neboleé. ZmanijSaj obseg ali izberi laZjo razli¢ico. Ob bolecini, omatici ali mravljinéenju prenehaj.

VAJE IZVAJA] LE MED VARNIM POSTANKOM. GIBA] SE POCASI IN SAMO DO PRIJETNEGA RAZTEZANJA.
Ob bole n ali slabosti vajo takoj prekini.
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ERGONOMIJA DANES,
MAN] BOLECIN JUTRI

I ‘r NG — hi:

ZDRAVJE PRI DELU

Manj obremenitev. Ve¢ natancnosti.

MOJ DANASN]I CIL)
Manj sklanjanja. Manj rocnega dvigovanja. VarnejSe delo.

UPORABI
USTREZNO
ZASCITO ROKIN

PRI TEZKIH DELIH
UPORABI
PRIPOMOCEK

vZD PRIBLIZA] SE

HITRI —¢ MESTU DELA
PREGLED

e S
Ll Zavod za zdravstvena
zavarovanje Slovenije ‘

4 KORAKI
ZA VARNE)SE DELO V AVTOSERVISU

NE SKLANJA] SE IN NE SEGA]
PREDALEC

Vozilo nastavi na primerno vigino. Orodje in dele
imej na dosegu. Stopi bliZje, namesto da se
sklanja$ ali stegujes.

PRI TE?KIH DELIH UPORABI
POMOC

Tezkih delov ne dviguj sam. Uperabi vozicek,
dvigalo ali primeren pripomocek. Ce ga ni, prosi
sodelavca za pomod.

VARUJ ROKE IN ZAPESTJA

Uporabljaj ustrezno, neposkodovano orodje, Ne
stiskaj ga moéneje, kot je potrebno. Zapestje naj
bo &im bolj ravno.

REDNO MENJA] POLOZA]

Ne ostajaj dolgo v istem ali prisilnem poloZaju. Ko
lahko, se zravnaj, spremeni poloZaj ali zamenjaj
delovno nalogo.

STOPI BLIZJE = UPORABI PRIPOMOCEK * SPREMENI POLOZAJ
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5-MINUTNO RAZGIBAVANJE MED ODMOROM

Gibaj se pocasi, enakomerno dihaj in izvajaj le nebolece gibe. Ob teZzavah s koleni zmanj$aj globino pocepa ali vajo izpusti.

RAZTEGNI ZAPESTJE
IN PODLAKET

ODPRI PRSNI KOS RAZGIBA] RAMENA

Stoj vzravnano. Roki spusti ob telo in
dlani obrni naprej. Roki pocasi
pomakni nekoliko nazaj. Ramena
spusti, lopatici nezno priblizaj in kriza
ne uslocaj

Zadrzi 15-20 sekund. Ponovi
2-krat

Stoj vzravnano, roki naj spros¢eno
visita ob telesu. Ramena dvigni proti
usesom, pomakni nazaj in spusti
navzdol. KroZi pocasi in brez sunkov.

Naredi 8 poc¢asnih krogov nazaj.

Stoj vzravnano, Eno roko iztegni
predse, komolec naj bo rahlo
pokréen. Z drugo roko prste neZno
usmeri navzdol, Razteg zacuti v
zapestju in podlakti.

Zadrzi 10-15 sekund. Nato
zamenjaj roki.

PLITEK POCEP OB SKENIRA] KODO

OPORI

RAZTEGNI SPREDNJI
DEL KOLKA

Postavi se ob stabilno oporoin se je
primi. Stopala naj bodo v $irini bokowv.
Boke pomakni nazaj in rahlo pokrci
kolena. Pete ostanejo na tleh, kolena
sledijo smeri stopal.

Z eno roko se primi stabilne opore.
Eno nogo postavi korak nazaj in
sprednje koleno rahlo pokrdi. Stisni
zadnjico ter medenico pomakni
naprej. Trup ostane vzravnan.

Zadrzi 15-20 sekund. Nato

zamenjaj nogi. Naredi 6-8 pocasnih ponovitev.

VARNOSTNI SEMAFOR

RDECE - TAKO] PRENEHA]
Ob boletini, omotici, slabosti ali mravljin¢enju vajo prekini.

RUMENO - ZMAN]SA] GIB
Ob neprijetni napetosti zmanj3aj gib ali izberi laZjo razlitico.

ZELENO - NADALJU)
Gib je prijeten in ne povzroé¢a boleéine.

PRED VADBO VARNO ODLOZI OR OM V UREJENEM, SUHEM PROSTORU.
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ERGONOMIJA
JE OSNOVA,

ZDRAVJE PRI DELU

Sproséena ramena. Natancne roke.

MOJ DANASN]JI CIL)

Prilagodim viSino stola. Pripomocke postavim blizje.
Redno spreminjam polozaj.

vZD VISINO STOLA

HITRI PRILAGODI DELU
PREGLED

KABLE SPELJI VROCE IN OSTRE
STRAN OD A PRIPOMOCKE

PREHODA VARNO ODLOZI

&2
Ll Zavod za zdravstvena
zavarovanje Slovenije ‘

4 KORAKI
ZA VARNEJSE DELO V SALONU

PRILAGODI VISINO STOLA

Stol dvigni ali spusti, da delad z vzravnanim
hrbtom in sproséenimi rameni. Prilagodi tudi
poloZaj glave stranke. Pri umivanju stopi bliZje
umivalniku in se ne nagibaj dale¢ naprej.

PRIPOMOCKE POSTAVI NA DOSEG
ROKE

Vozi¢ek postavi dovolj blizu, da pripomoéke
doseZes brez stegovanja in obracanja. Ne sme
ovirati prehoda. Elektri¢ne kable umakni s poti.

MED STANJEM RAZBREMENI NOGE

Ne stoj ves €as v istem poloZaju. TeZo prenasaj z
ene noge na drugo. Pri daljem delu eno nogo
polozi na stabilno nizko oporo in nogi menjaj. Nosi
zaprto nedrseco obutev.

PREKINI DOLGOTRAJNO STOJO

Ne ¢akaj na boledino ali moéno napetost. Med
strankami se zravnaj, spusti roke, nekajkrat
zakroZi z rameni in naredi nekaj korakov.

PREZRACI PROSTOR * ZASCITI KOZO IN ROKE * VARNO
UPORABLJA] NAPRAVE
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ERGOWELL

5-MINUTNO RAZGIBAVANJE MED STRANKAMI

Pred za¢etkom varno odlozi $karje, susilnik in druge pripomocke. Vaje izvajaj pocasi, mirno dihaj in celoten sklop ponovi dvakrat.

RAZTEGNI STRANSKI o ODPRI PRSNI KOS RAZGIBA) RAMENA
DEL VRATU

Stoj vzravnano. Roki poloZi za hrbet Stoj vzravnano, roki naj sproéceno
in komolca pocasi pomakni nazaj. visita ob telesu, Ramena dvigni proti

;ml vzravnanarmDpngie; r;)aravrvms?‘ ¥ 4 Ramena spusti stran od uses. Prsni usesom, pomakni nazaj in spusti
pralgér.]a? ;ssrz:‘ r;m?sg;ja\‘je?ﬁ?;)ars;ia] ’ koS neZno odpri, kriza pa ne uslocaj. \ navzdol. KroZi pocasi in brez sunkov.
in rame ne dviguj. Nato ponovi na \

levi strani.

Zadrii 15-20 sekund. Ponovi

2-krat. Naredi 8 pocasnih krogov nazaj

Zadrzi 15 sekund na vsaki strani

RAZTEGNI ZAPESTJE DVIGNI SE NA PRSTE SKENIRA] KODO
IN PODLAKET

Z eno ali obema rokama se primi

’ stabilne opore. Stopala postaviv
Dgsno fokn BTegni pradss, kommolac sirino bokov. Pogasi dvigni pete in se
b cHane AV D!an oRim) faved ol dvigni na prste. Pete nadzorovano
in prste usmeri proti tlom. Z levo roko . = spusti. Trup ostane vzravnan

jih neZno priblizaj telesu. Nato dlan d p

obrni navzgor in gib ponovi. Zamenjaj

roki.

Vsak polozaj zadri 10-15 sekund Naredi 10 pocasnih ponovitev

VARNOSTNI SEMAFOR

ZELENO - NADALJU) RUMENO - ZMAN)SA] GIB RDECE - TAKOJ PRENEHA]

Gib je prijeten in ne povzroé¢a boleéine. Ob neprijetni napetosti zmanj3aj gib ali izberi laZjo razlitico. Ob boletini, omotici. slabosti ali mravljin¢enju vajo prekini.

PRED VAJAMI VARNO ODLOZI ELEKTR| E, VROCE IN OSTRE PRIPOMOCKE. VADI NA SUHEM IN NEDRSECEM MESTU.
Vaje ne nadom jo ustrezne ine stola, pravilne razporeditve pripomockov, odmorov in drugih prilagoditev dela.
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ERGONOMIJA IN GIBALNA AKTIVNOST
ZA GOSTINCE ZA VARNE)SE DELO V GOSTINSTVU

BREMENA PRENASA] VARNO

Pred dvigom preveri teZo predmeta in pot.
Predmet primi z obema rokama ter ga drzi éim

ERGONOMIJA bliZje telesu. Za tezke ali velike predmete uporabi
DANES, MANJ BOLECIN vozic¢ek ali prosi sodelavca za pomoc.

JUTRI §
e OBRACA) SE Z MAJHNIMI KORAKI

Skrb za telo pomeni vec e e g .
Ko nekaj drzig ali nosig, ne zasukaj samo

energ.iie, VE”_‘°5ti in zgornjega dela telesa. Obrni se z majhnimi koraki,
bolj$o storitev. da se stopala in trup obmejo v isto smer. Ne
obracaj se na mokrih ali spolzkih tleh.

REDNO SPREMINJA] POLOZA)

Ne stoj predelge pri miru, TeZo izmenicno
prenasgaj z ene noge na drugo. Ko lahko, naredi
nekaj korakov, se zravnaj ali zamenjaj delovno
nalogo.

REDNO PI1) VODO IN SE OHLADI

Pitno vodo imej na dosegu in jo redno pij. Pri delu

ZDRAVJE PRI DELU
v vrocini odmor preZivi v hladnejsem prostoru. Ob

omotici, slabosti ali izraziti utrujenosti prekini delo

Zdravo telo. BO'Jéa storitev. in obvesti odgovorno osebo.

MOJ DANASN]JI CIL)

Manj rocnega prenasanja. Vec uporabe vozicka. Varne in

proste poti.
POSKRBI ZA SUHA TLA * OHRANI PROSTE POTI * OPREMO VARNO

ODLOZI

MOKRA TLA TAKOJ PREHODI NA) ‘;s::%;giﬁTRE

OBRISI IN 0ZNACI BODO PROSTI VARNO ODLOZI

e 0 Bw 0 B W
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GOSTINCI

Pred za¢etkom varno odloZi pladenj, posodo ter vroée in ostre pripomocke. Vaje izvajaj na suhem in nedrse¢em mestu. Gibaj se pocasi, enakomerno dihaj in
celoten sklop ponovi dvakrat.

PRENASA) TEZO Z
ENE NOGE NA DRUGO

RAZTEGNI STRANSKI
DEL TRUPA

RAZGIBA] RAMENA

Stoj vzravnano. Roki naj sprosc¢eno

visita ob telesu. Ramena pocasi
dvigni proti uSesom, jih pomakni
nazaj in nato spusti navzdol. Krozi
pocasi in brez sunkov.

Stoj stabilno, stopala postavi v Sirino

bokov. Desno roko dvigni nad glavo in
se pocasi nagni v levo. Ne nagibaj se

naprej ali nazaj in ne obracaj trupa.

Stopala postavi nekoliko Sirse od
bokov. Kolena naj bodo rahlo
pokréena, hrbet pa vzravnan. Podasi
prenesi teZzo na levo nogo, nato $e na
desno. Stopala naj ostanejo na tleh.

Ponovi na drugi strani.

NAREDI PLITEK RAZTEGNI MECA SKENIRA] KODO

POCEP Z OPORO

Z obema rokama se primi za stabilno
oporo. Eno nogo postavi naprej,
drugo nazaj. Sprednje koleno rahlo
pokréi. Zadnja noga naj bo
iztegnjena, peta pa na tleh. Pocasi se
nagni naprej, da zadutis raztezanje v
mecih zadnje noge.

Z obema rokama se primi za stabilno
oporo. Stopala postavi v Sirino bokov.
Boke pomakni nazaj, kot da zelis
sesti. Kolena rahlo pokréi v smeri
stopal. Pete naj ostanejo na tleh
Nato se pocasi vzravnaj.

VARNOSTNI SEMAFOR

RDECE - TAKOJ PRENEHA]

Ob bole¢ini, ometici, slabosti ali mravijincenju vajo takoj prekini.

RUMENO - ZMAN]SA] GIB
Ob neprijetni napetosti zmanj3aj gib ali izberi laZjo razlitico.

ZELENO - NADALJU)
Gib je prijeten in ne povzroé¢a boleéine.

PRED VAJAMI VARNO ODLOZI PLADEN), POSODO TER VROCE IN OSTRE PRIPOMOCKE. VADI NA SUHEM IN NEDRSECEM MESTU.
Vaje ne nadomescajo uporabe vozi¢kov, ustrezne organizacije dela, odmorov in drugih prilagoditev delovnega mesta.





