PKfNO

Promocija aktivnosti za
preprecevanje kostno-misicnih
obolenj in psihosocialnih tveganj pri delu

vaw

tveganj pri delu (PKMO projekt) je namenjena ozaveSéanju in izobraZevanju delavcev
in delodajalcev o:

> ergonomskih ukrepih na delovnem mestu,

> kinezioloSkih ukrepih na delovnem mestu,

» aktivnostih za ohvadovanje psihosocialnih tveganj na delu.

Vahimo vas, da se projektu pridruzite nawww.pkmo.si, kjer boste na podlagiizpolnjenega
:vprasalnika dobili individualizirano usmerjanje do izobrazevalnih vsehin z ukrepi :

@ ERGONOMSKI UKREPI ;

Namen ergonomske izboljSave delovnega mesta je delavcu zagotoviti varno in
udobno delovno okolje. :
PriloZnosti:

> med delom ohranjajte nevtralen polozaj telesa,

> delovno mesto prilagodite svojim telesnim meram,

» orodja in pripomocke si smiselno razporedite,

» staticno in enolicno delo redno prekinjajte s kratkimi odmori,

> zagotovite si ustrezno osvetlitev delovnega mesta.




y KINEZIOLOSKI UKREPI :

Telesna dejavnost na delovnem mestu prispeva k boljSemu zdravju in dviga
delovno uginkovitost.
Priloznosti:
> aktivni prihod in odhod z dela,
> aktivni odmori na delovnem mestu,
> razhremenilni telesni polozaji,
> redna prostocasna Sportna dejavnost, namenjena krepitvi zdravja
in izbolj$anju gibalne zmogljivosti.
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% AKTIVNOSTI ZA OBVLADOVANJE PSIHOSOCIALNIH TVEGAN)

Obvladovanje psihosocialnih tveganj na delovnem mestu prispeva k boljSemu
pocutju, zmanjSanju dozivljanja stresa in delovne iz€rpanosti ter krepi zdravie.
Priloznosti:

> organizirajte si delo,

> naredite si nacrt in opredelite prednostne naloge,

» zadolzitve za¢asno odlozite,

> prepoznajte stres in omejite ter odpravite izvore stresa,

> naucite se tehnik sproScanja, ' e
> odlocite se, da boste skrheli zase! M

NaloZbo financirata Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Republika Slovenija, Ministrstvo za
delo, druzino, socialne zadeve in enake moZnosti. Projekt se izvaja v okviru Operativnega programa za izvajanje
Evropske kohezijske politike v obdobju 2014-2020, v okviru 8. prednostne osi: »Spodbujanje zaposlovanja in
transnacionalna mobilnost delovne sile«, 8.3. prednostne nalozbe: »Aktivno in zdravo staranje«, 8.3.1. specificnega

cilia »Padaljsevanje in izboljSanje delovne aktivnosti starejsih, vkljucenih v ukrepe«. "
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SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI
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