Mozliwo$¢ dofinansowania

Ergonomia pracy kierowcy zawodowego 4 944,60 PLN brutto
Numer ustugi 2024/07/23/132349/2232686 4 020,00 PLN netto

I...D ot 164,82 PLN brutto/h
przedsiebiorczos¢ 134,00 PLN neno/h

FUNDACJA Stare Miasto / mieszana (stacjonarna potgczona z ustuga
INSTYTUT PROJEKT zdalng w czasie rzeczywistym)

PRZEDSIEBIORCZO & Ustuga szkoleniowa

s¢ ® 30h

% % K % £ 26.08.2024 do 30.09.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

i Szkolenie skierowane jest do kierowcéw zawodowych oraz ich
Grupa docelowa ustugi

pracodawcow.
Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 35
Data zakonczenia rekrutacji 25-08-2024

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 30

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia "Ergonomia pracy kierowcy zawodowego" jest zapewnienie kierowcom zawodowym wiedzy i
umiejetnosci zwigzanych z poprawng ergonomig pracy, aby zapobiega¢ urazom i schorzeniom zwigzanym z
dtugotrwatym prowadzeniem pojazdéw. Uczestnicy szkolenia zdobeda wiedze na temat odpowiedniej pozycji za



kierownicg, technik relaksacyjnych, dbania o kondycje fizyczng i psychiczng oraz innych waznych aspektéw zwigzanych

Z ergonomig pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik rozumie, czym jest
ergonomia i jakie ma znaczenie dla
zdrowia i wydajnosci pracy kierowcy
zawodowego.

Uczestnik zna podstawowe zasady
ergonomii, takie jak prawidtowa
postawa ciata, ustawienie siedzenia,
kierownicy i lusterek.

Uczestnik potrafi dostosowac fotel
kierowcy, kierownice, lusterka oraz inne
elementy kabiny do indywidualnych
potrzeb.

Uczestnik zna techniki redukcji napiecia

miesniowego i zmeczenia podczas
dtugotrwatej jazdy.

Uczestnik potrafi zidentyfikowaé
symptomy przecigzenia miesniowo-
szkieletowego.

Uczestnik umie zaplanowac przerwy w

trasie, ktére minimalizujg ryzyko urazéw

i przeciazen.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Poprawna odpowiedz na co najmniej
80% pytan w tescie teoretycznym.

Uczestnik poprawnie opisuje zasady
ergonomii w ankiecie samooceny.

Uczestnik poprawnie ustawia elementy
kabiny wedtug instrukcji, oceniane
przez instruktora.

Uczestnik potrafi poprawnie
zaprezentowac techniki podczas
éwiczen praktycznych.

Uczestnik potrafi poprawnie
identyfikowa¢ przynajmniej 90%
objawéw w studium przypadku.

Uczestnik tworzy harmonogram przerw
i wiczen, ktory spetnia wszystkie
zalecenia ergonomiczne.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Wywiad swobodny

Prezentacja

Test teoretyczny

Prezentacja

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

Tak, dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach

uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie

kryteria ich weryfikacji.



Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesoéw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

1. Wprowadzenie do ergonomii

¢ Definicja ergonomii i jej znaczenie dla kierowcéw zawodowych.
¢ Skutki ztej ergonomii dla zdrowia i bezpieczenstwa kierowcy.
¢ Przeglad obowigzujgcych norm i przepiséw dotyczacych ergonomii pracy.

2. Anatomia cztowieka i biomechanika

¢ Podstawy anatomii uktadu miesniowo-szkieletowego.
e Zasady biomechaniki i ich zastosowanie w pracy kierowcy.
* |dentyfikacja najczestszych urazéw i schorzen zwigzanych z nieprawidtowa ergonomisa.

3. Poprawna pozycja za kierownica

¢ Ergonomiczna regulacja fotela, kierownicy i lusterka.
e Wywazenie i ustawienie siedzenia oraz kierownicy w pojazdach réznych typow.
e Znaczenie dostosowania zagtéwka i paséw bezpieczenstwa.

4. Techniki relaksacyjne i ¢wiczenia fizyczne

e Znaczenie regularnych przerw w pracy i ¢wiczen rozciggajacych.
¢ Techniki relaksacyjne dla redukcji stresu i napie¢ miesniowych.
« Cwiczenia wzmacniajgce odpowiednie partie miesniowe.

5. Psychologia kierowcy

e Psychospoteczne aspekty pracy kierowcy zawodowego.
¢ Radzenie sobie ze stresem i dtugimi godzinami za kierownica.
e Znaczenie odpowiedniej psychiki dla bezpiecznej jazdy.

6. Bezpieczna organizacja pracy

e Optymalny czas pracy i odpoczynku dla kierowcow.
e Strategie unikania zmeczenia i sennosci podczas jazdy.
¢ Wytyczne dotyczace przerw w trasie.

7. Bezpieczenstwo i zdrowie w pracy

e Zapobieganie wypadkom drogowym i incydentom w pracy.
» Diagnoza i leczenie schorzen wynikajgcych z nieprawidtowej ergonomii.
e Zasady udzielania pierwszej pomocy w przypadku nagtych zdarzerh medycznych.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 6



Przedmiot /
temat zajeé

Wprowadzeni
edo
ergonomii,
Anatomia
cztowieka i
biomechanika

Poprawna
pozycja za
kierownicg,
Techniki
relaksacyjne i
éwiczenia
fizyczne

Psychologia
kierowcy

Bezpieczna
organizacja
pracy

Bezpieczenst
wo i zdrowie
w pracy

walidacja

Cennik

Cennik

Prowadzacy

Michat
Iwaszczyszyn

Michat
lwaszczyszyn

Michat
Iwaszczyszyn

Mateusz
Gotebiowski

Mateusz
Gotebiowski

Data realizacji

zajeé

26-08-2024

28-08-2024

30-08-2024

03-09-2024

06-09-2024

06-09-2024

Godzina
rozpoczecia

Godzina
zakonczenia

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

08:00 14:00
08:00 14:00
08:00 14:00
08:00 14:00
08:00 13:00
13:00 14:00

Cena

4944,60 PLN

4020,00 PLN

164,82 PLN

134,00 PLN

Liczba godzin

06:00

06:00

06:00

06:00

05:00

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Nie



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

O Mateusz Gotebiowski

‘ ' Mateusz to ekspert z ponad 10-letnim doswiadczeniem w organizacji pracy i zarzgdzaniu czasem,
absolwent zarzadzania na Uniwersytecie Poznanskim. Pracujgc z renomowanymi firmami,
specjalizuje sie w optymalizacji proceséw biznesowych i poprawie efektywnosci zespotéw,
inspirujgc uczestnikdw swoich szkolen do osiggania lepszych wynikéw i rdwnowagi miedzy praca a
zyciem prywatnym. Doskonali swoje doswiadczenie od 5 lat takze w branzy kierowcdw, uczy ich jak
organizowaé swojg prace w trasie.

222

o Michat Iwaszczyszyn

‘ . Kierownik medyczny Fizjomed Swarzedz, magister fizjoterapii, technik masazu. Specjalizuje sie w
fizjoterapii ogdlnej, sportowej, ortopedycznej, pulmonologii, kardiologii. Zajmuje sie réwniez
masazami relaksacyjnymi oraz wyszczuplajgcymi. Swoje do$wiadczenie nabyt w ostatnich 5 latach,
ma ogromng wiedze na temat ergonomii pracy oséb, ktére prowadzg siedzacy tryb zycia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymaja podreczniki, prezentacje multimedialne oraz materiaty dodatkowe, ktére pozwolg im kontynuowaé nauke po
zakoriczeniu szkolenia

Informacje dodatkowe

Harmonogram jest zaplanowany w godzinach zegarowych, a przerwy nie sg w nim uwzglednione, ale sg zaplanowane.

Harmonogram moze ulec zmianie.

Warunki techniczne

1. Komputer lub urzadzenie mobilne — w przypadku urzadzenia mobilnego mozna pobra¢ odpowiednig aplikacje ,Google Meet” ze sklepu
Google Play lub AppStore.

2. Szerokopasmowe potgczenie z internetem.

3. Wymagania sprzetowe - procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy), 2GB pamigci RAM (zalecane 4GB lub
wiecej).

4. Mikrofon zewnetrzny lub mikrofon wbudowany w urzgdzeniu oraz gto$niki zewnetrzne lub wbudowane w urzgdzeniu.



Adres

Stare Miasto 33
64-510 Stare Miasto
woj. wielkopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail weronika.urbaniak@fipp.com.pl

Telefon (+48) 793 087 684

Weronika Urbaniak



