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5.  Ryzyko zwi•zane z r€cznymi pracami 
transportowymi 

Schorzenia kr•gosøupa wynikaj€ w gø•wnej mierze z niewøa‚ciwego sposobu wykonywania 

pracy. Pojawianiu si• tego typu dolegliwo‚ci sprzyja ponadto przemieszczanie øadunk•w 

niepor•cznych lub o znacznej masie, a takƒe transport bez uƒycia sprz•tu pomocniczego, 

kt•ry eliminuje lub minimalizuje ryzyko zwi€zane z r•cznym przemieszczaniem ci•ƒar•w. 

„wiadomo‚… tych zagroƒe† jest warunkiem niezb•dnym do odpowiednich postaw, 

zachowa† i dziaøa†. Temu celowi søuƒy… powinna kompleksowa ocena ryzyka zawodowego, 

w tym przede wszystkim identyfikacja zagroƒe† zawodowych oraz opracowywanie 

i wprowadzanie w ƒycie ‚rodk•w zapobiegawczych. Rzetelne i prawidøowe 

przeprowadzenie oceny ryzyka moƒe znacz€co zminimalizowa… ryzyko zawodowe,  

a w konsekwencji zmniejszy… liczb• wypadk•w przy pracy oraz døugofalowe negatywne 

skutki zdrowotne w‚r•d zatrudnionych. Zapewnienie okresowej oceny ryzyka powinno 

gwarantowa… ci€gø€ popraw• warunk•w pracy. Poniewaƒ ocena ryzyka stanowi 

kluczowy element zarz€dzania bezpiecze†stwem i higien€ pracy, w jej przeprowadzanie 

zaangaƒowani powinni by… zar•wno pracownicy, jak i pracodawcy oraz specjali‚ci.

Ocena ryzyka zawodowego jest procesem wieloetapowym, kt•ry ilustruje 

poni€szy rysunek.

A.  Identyfikacja zagro•e€ przy r•cznych pracach tr ansportowych poprzez:
  obserwacj• procesu pracy,
     zebranie informacji na temat sposobu wykonywania pracy, wyposa•enia 

stanowiska pracy itp.

B.  Dziaøania prewencyjne eliminuj!ce r•czne prace transportowe lub 
zmniejszaj!ce zwi!zane z nimi zagro•enia.

C. Okresowa ocena ryzyka.
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Kluczowym elementem procesu oceny ryzyka jest identyfikacja zagroƒe†, czyli czynnik•w 

ryzyka mog€cych skutkowa… dolegliwo‚ciami mi•‚niowo-szkieletowymi, szczeg•lnie 

w odniesieniu do l•d!wiowego odcinka kr•gosøupa. Od prawidøowego i peønego wskazania 

zagroƒe† zaleƒe… b•dzie spos•b podej‚cia do ochrony zdrowia pracownik•w. 

Poniƒej przedstawiono przykøady pogrupowanych ze wzgl•du na charakter czynnik•w 

ryzyka, na kt•re naraƒeni s€ pracownicy budowlani w codziennej pracy. 

5.1  Czynniki ryzyka wynikaj•ce ze sposobu 
wykonywania pracy 

Najkorzystniejsz€ pozycj€ ciaøa, ze wzgl•du na obci€ƒenie kr€ƒk•w mi•dzykr•gowych 

i wi€zadeø, jest stanie, poniewaƒ w•wczas struktury te s€ r•wnomiernie obci€ƒone. 

Kaƒda z poniƒej przedstawionych czynno‚ci, powtarzana wielokrotnie lub utrzymywana 

przez døuƒszy czas (obci€ƒenie statyczne), moƒe stanowi… ryzyko dla zdrowia, szczeg•lnie 

dla dolnej cz•‚ci kr•gosøupa.

E U R O P E J S K A  K A M PA N I A  I N F O R M A C YJ N O # K O N T R O L N A  S L I C
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Pochylanie do przodu (z zaokr•glonymi plecami)

Praca w takiej pozycji powoduje ‚ciskanie przedniej cz•‚ci kr€ƒka mi•dzykr•gowego 

a rozci€ganie tylnej (cie†szej) jego cz•‚ci. Moƒe to doprowadzi… do uszkodzenia tej 

struktury. To samo dotyczy nadmiernego tempa powtarzania czynno‚ci pochylania, 

ze wzgl•du na poddawanie rozci€ganiu tylnich wi€zadeø. 

  

Jednoczesne skr€cenie i pochylenie do przodu tuøowia

Najwi•ksze zagroƒenie dla kr€ƒk•w i wi€zadeø stwarza wykonywanie pracy przy 

jednoczesnym skr•ceniu i pochyleniu tuøowia. Dochodzi w•wczas do uszkodzenia 

kr€ƒk•w ze wzgl•du na r•wnoczesne ‚ciskanie przednich i bocznych ich cz•‚ci oraz 

rozci€ganie cz•‚ci przeciwlegøych. 
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Podtrzymywanie øadunku powy!ej stawu barkowego (ramiennego) 

przy jednoczesnym odchyleniu tuøowia do tyøu

Niebezpiecze†stwo dla kr€ƒk•w podczas wykonywania pracy w ten spos•b polega 

na ‚ciskaniu tylnej ich cz•‚ci, a takƒe na obci€ƒeniu staw•w mi•dzywyrostkowych 

usytuowanych za kr€ƒkami. 

  

Dodatkowo, podobnie zreszt€ jak w przypadku dw•ch poprzednich pozycji, 

wyst•puje tu zjawisko nazywane ¹efektem d!wigniº. Polega ono na zwi•kszaniu 

nacisku na kr€ƒek mi•dzykr•gowy wraz ze wzrostem odlegøo‚ci od tuøowia 

przemieszczanego (trzymanego) øadunku. Im dalej od tuøowia trzymany jest øadunek 

(o tej samej masie), tym døuƒsze jest rami• dziaøania siøy ‚ciskaj€cej, a co za tym idzie, 

zwi•ksza si• nacisk na kr€ƒki. 

Døugotrwaøe kl€czenie lub kucanie (z zaokr•glonymi plecam i)

Podczas pracy w takiej pozycji, szczeg•lnie przez døuƒszy czas, bez stosowania wøa‚ciwych 

‚rodk•w ochronnych oraz okres•w odpoczynku w innej pozycji, znacznym obci€ƒeniom 

podlegaj€ nie tylko stawy, ale takƒe mi•‚nie i serce.  Korzystniej jest podnosi… øadunek 

z pozycji kucznej ze wzgl•du na wykorzystywanie mi•‚ni czworogøowych ud, ale trzeba 

pami•ta…, by nie zgina… n•g w stawie kolanowym wi•cej niƒ do 900.

E U R O P E J S K A  K A M PA N I A  I N F O R M A C YJ N O # K O N T R O L N A  S L I C
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5.2  Czynniki ryzyka wynikaj•ce z charakterystyki 
przemieszczanego øadunku 

Zbyt du!a masa øadunku

Masa przemieszczanego øadunku, gdy jest zbyt duƒa i przewyƒsza moƒliwo‚ci czøowieka, 

moƒe stanowi… powaƒne zagroƒenie dla jego zdrowia. W krajowych przepisach zawarte 

s€ dopuszczalne warto‚ci mas, kt•rych niedotrzymywanie moƒe wywoøa… konsekwencje 

zdrowotne. Przedstawiono je poniƒej:

M€!czy"ni Kobiety
Møodociani

Chøopcy Dziewcz€ta

Przenoszenie
praca staøa 30 kg 12 kg 12 kg 8 kg

praca dorywcza 1 50 kg 20 kg 20 kg 14 kg

Pchanie/ci•gni€cie
w#zek 2 450 kg 80 kg 80 kg zakaz4

taczka3 100 kg 50 kg 50 kg zakaz 

1  Praca dorywcza ± wykonywana do czterech razy na godzin• (jednak ø€czny czas jej trwania nie moƒe przekracza… 4 godzin na dob•). 
2 Warto‚… w tabeli okre‚la dopuszczaln€ mas• øadunku ø€cznie z mas€ w•zka.
3 Warto‚… w tabeli okre‚la dopuszczaln€ mas• øadunku ø€cznie z mas€ taczki. 
4 Zakaz dotyczy przewoƒenia øadunk•w na w•zkach 2±koøowych poruszanych r•cznie.
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W przepisach europejskich nie wskazano jednoznacznie dopuszczalnej warto‚ci mas øadunk•w, 

jakie mog€ by… przemieszczane w spos•b bezpieczny dla zdrowia pracownik•w. Dobrym 

wska!nikiem moƒe okaza… si• model opracowany przez HSE (Health and Safety Executive). 

W celu wyznaczenia masy øadunku, kt•ry moƒe by… przemieszczany bez wywoøywania 

niepoƒ€danych skutk•w zdrowotnych, naleƒy wzi€… pod uwag• poza mas€ r•wnieƒ cz•stotliwo‚… 

pracy, odlegøo‚… przenoszenia, rozmiary øadunku. Te wszystkie zaleƒno‚ci powinny mie… wpøyw 

na decyzj• o rozpocz•ciu danej pracy i sposobie jej wykonania. By… moƒe øadunek b•dzie 

musiaø by… zmniejszony, np. poprzez podzielenie go na cz•‚ci, moƒe zaistnie… takƒe potrzeba 

skorzystania z mechanicznych ‚rodk•w pomocniczych (wi•cej na: www.handlingloads.eu).

(Nie)stabilno$% øadunku

Niestabilny øadunek moƒe np. owija… si• dokoøa tuøowia pracownika lub wygina… si•, moƒe 

powodowa… konieczno‚… nagøej zmiany pozycji ciaøa pracownika lub ruch•w pozwalaj€cych 

utrzyma… r•wnowag•. Konsekwencje s€ oczywiste, cho…by te zwi€zane z ryzykiem upadku. 

Ponadto wpøywa to niekorzystnie zar•wno na ukøad mi•‚niowy, jak teƒ na ukøad kostny, prowadz€c 

do ich znacznego i nier•wnomiernego obci€ƒenia. Szczeg•lnie naraƒone na uszkodzenia b•d€ 

kr€ƒki oraz wi€zadøa, gdy ‚rodek ci•ƒko‚ci øadunku b•dzie znacznie oddalony od tuøowia operatora.

   W zale•no€ci od uøo•enia øadunku wzgl•dem ciaøa, zmienia 

si• obci‚•enie ukøadu mi•€niowo-szkieletowego. Wpøyw na to 

maj‚ tak•e warunki zewn•trzne (np. wynikaj‚ce z charakterystyki 

€rodowiska pracy czy charakterystyki øadunku), cz•sto€ƒ 

przemieszczania oraz indywidualne predyspozycje pracownika. 

W zwi‚zku z tym konieczne mo•e byƒ zmniejszenie masy øadunku 

w stosunku do wskazanej tutaj jako optymalnej ± 25 kg. 

Opracowano na podstawie danych HSE
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Je$li øadunek jest zbyt du!y

Zbyt duƒe rozmiary øadunku powoduj€, ƒe nie moƒna go w prawidøowy spos•b 

przemieszcza… (tzn. jak najbliƒej ciaøa), wymagane jest takƒe uƒycie wi•kszej siøy. Prowadzi… 

to moƒe do znacznych obci€ƒe† kr€ƒk•w mi•dzykr•gowych oraz wi€zadeø, co przyczynia 

si• do dolegliwo‚ci ze strony ukøadu mi•‚niowo-szkieletowego. Je‚li wielko‚… øadunku jest 

niedostosowana do szeroko‚ci lub wysoko‚ci pomieszcze†, przez kt•ry jest transportowany 

oraz ogranicza pole widzenia, dodatkowo powstaje ryzyko kolizji albo upadku.

Niepor€czno$%

Brak uchwyt•w przy øadunku r•wnieƒ wi€ƒe si• z dodatkowym ryzykiem, poniewaƒ øadunek 

moƒe si• wy‚lizgn€… z r€k, a nast•pnie, je‚li b•dzie miaø ostre kraw•dzie lub niebezpieczny 

skøad, moƒe doprowadzi… do innych uraz•w.

5.3  Czynniki ryzyka wynikaj•ce z charakterystyki 
$rodowiska pracy

Zbyt maøa przestrze& do wykonania zadania (zar#wno w pionie, jak i w poziomie)

Struktura przestrzenna stanowiska pracy determinuje pozycj• przyjmowan€ przez 

pracownika. Je‚li przestrze† do manewrowania øadunkiem jest niewystarczaj€ca, 

pracownik, ƒeby wykona… zadanie, b•dzie przyjmowaø wymuszon€ pozycj• ciaøa, 

kt•ra moƒe powodowa… uszkodzenia struktur dolnego odcinka kr•gosøupa.

Nier#wna, $liska nawierzchnia 

Nier•wno‚ci na podøoƒu, po kt•rym przemieszcza si• pracownik z øadunkiem, a takƒe 

‚lisko‚… tej nawierzchni oraz oblodzenie (szczeg•lnie na budowach), moƒe powodowa… 

ryzyko wypadku.

Odlegøo$% przemieszczania

Zbyt duƒa odlegøo‚…, na jak€ trzeba przenie‚… øadunek, moƒe przyspiesza… zm•czenie, 

szczeg•lnie ze wzgl•du na czas utrzymywania pozycji przy pracy z obci€ƒeniem. 
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Zbyt wysoka lub zbyt niska temperatura otoczenia, niedosta teczne o$wietlenie 

i inne czynniki $rodowiskowe

Temperatura otoczenia moƒe wpøywa… na wyst•powanie sytuacji niebezpiecznych. 

Je‚li temperatura jest zbyt wysoka, wywoøuje nadmierne pocenie si• r€k, a to z kolei 

powoduje trudno‚ci w pochwyceniu øadunku oraz konieczno‚… zastosowania wi•kszej siøy 

do utrzymania go. Natomiast zbyt niska temperatura powoduje dr•twienie r€k, co r•wnieƒ 

utrudnia pochwycenie øadunku.

Niedostateczne o‚wietlenie moƒe wywoøywa… trudno‚ci w obserwacji trasy 

przemieszczania si• z øadunkiem. Grozi to wypadkiem. W‚r•d innych czynnik•w naleƒy 

wymieni… drgania mechaniczne, znaczne zapylenie, haøas.

5.4   Czynniki ryzyka zwi•zane z indywidualnymi 
predyspozycjami pracownika 

Do tej grupy czynnik•w zwi!kszaj"cych ryzyko wyst"pienia doleg liwo#ci 

mi!#niowo-szkieletowych nale€y zaliczy$:

a)  ograniczone moƒliwo‚ci fizyczne pracownik•w wynikaj€ce ze stanu zdrowia, 

w tym np. istniej€ce juƒ dolegliwo‚ci ze strony ukøadu ruchu, maøa sprawno‚… fizyczna 

spowodowana brakiem aktywno‚ci fizycznej, a takƒe z wieku ± zar•wno osoby bardzo 

møode, jak i starsze maj€ ograniczone moƒliwo‚ci zwi€zane z d!wiganiem,

b)  brak odpowiedniego przygotowania do r•cznych prac transportowych ± wynikaj€cy 

z nieprzeszkolenia pracownik•w w zakresie bezpiecznych technik przemieszczania 

øadunk•w, z pracy bez sprz•tu pomocniczego, z niewøa‚ciwej organizacji pracy,

c)  stres pracownik•w powoduj€cy staøe napi•cie mi•‚ni ± zwi•ksza si• w•wczas nacisk na 

kr€ƒki mi•dzykr•gowe, co utrudnia ich prawidøowe funkcjonowanie, a w konsekwencji 

prowadzi do ich uszkodzenia.
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6. Dziaøania prewencyjne

Po przeprowadzeniu dokøadnej identyfikacji zagroƒe† w celu unikni•cia lub zminimalizowania 

ryzyka zawodowego naleƒy okre‚li… i wprowadzi… dziaøania koryguj€ce. Zastosowanie skutecznych 

dziaøa† ograniczy dolegliwo‚ci dolnej cz•‚ci kr•gosøupa wyst•puj€ce u pracownik•w.

Dziaøania prewencyjne moƒna skategoryzowa… wedøug cel•w zawartych w wymaganiach 

dyrektywy ramowej okre‚laj€cej dziewi•… zasad zapobiegania ryzyku zawodowemu (strona 

nr 8  niniejszego opracowania) lub teƒ wedøug obszar•w dziaøania zwi€zanych z planowaniem, 

organizacj€ stanowiska pracy, zarz€dzaniem prac€, promocj€ zdrowia w miejscu pracy.

6.1  Wyeliminowanie ryzyka 

Najskuteczniejszym sposobem ograniczenia dolegliwo‚ci mi•‚niowo-szkieletowych 

jest wyeliminowanie r•cznego przemieszczania ci•ƒar•w. Takie dziaøania wymagaj€ 

zmechanizowania lub zautomatyzowania zada† zwi€zanych z przemieszczaniem ci•ƒar•w. 

Wprawdzie wzrastaj€ wtedy koszty organizacji stanowisk pracy w wyniku zastosowania 

sprz•tu technicznego np. urz€dze† d!wigowych, ale nast•puje poprawa efektywno‚ci 

pracy, r•wnocze‚nie obniƒaj€ si• koszty zwi€zane z wypøat€ wynagrodzenia za czas 

choroby oraz poprawiaj€ si• warunki pracy, a wizerunek firmy prezentuje si• korzystniej.

Jednym z przykøad•w dobrych praktyk jest stosowanie urz€dze† d!wigowych. 

    Do przemieszczania 

materiaø•w budowlanych 

(np. kraw•ƒnik•w oraz 

pøyt chodnikowych) 

moƒna wykorzysta… 

wymienne urz€dzenia 

chwytakowe 

lub ci‚nieniowe 

zamontowane na 

d!wigach.
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   Wykonanie wykopu w€skoprzestrzennego za pomoc€ koparki 

znacznie przyspiesza realizacj• inwestycji. W niekt•rych warunkach 

(np. w pobliƒu instalacji podziemnych) jest to jednak niemoƒliwe. 

W•wczas naleƒy pami•ta… o zasadach ergonomii zmniejszaj€cych 

uci€ƒliwo‚ci wynikaj€ce z ograniczonej przestrzeni oraz 

powtarzalno‚ci r•cznego przerzucania urobku.

   Przy przemieszczaniu øadunk•w o znacznej masie lub na duƒ€ wysoko‚… pomocne s€ urz€dzenia 

d!wigowe ze specjalnymi nasadami widøowymi.

   Do transportu pionowego ludzi, 

materiaø•w budowlanych lub 

sprz•tu pomocniczego, søuƒy… moƒe 

elektryczny d!wig montowany 

na zewn•trznej ‚cianie budowanego 

lub remontowanego budynku. 

Nie wymaga znacznych nakøad•w 

finansowych, a eliminuje caøkowicie 

konieczno‚… wnoszenia materiaø•w 

na wyƒsze poziomy. 
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6.2 Zmniejszanie ryzyka 

Niekt•rych r•cznych prac transportowych nie moƒna jednak wyeliminowa…. W takiej 

sytuacji trzeba stosowa… ‚rodki techniczne lub dziaøania organizacyjne po to, aby 

zredukowa… ryzyko urazu. Przykøady ‚rodk•w technicznych to przeno‚niki, w•zki, 

podno‚niki, podci‚nieniowe systemy podnosz€ce, narz•dzia (chwytaki). Natomiast zmian• 

metod pracy, zamawianie towar•w w bardziej dogodnych opakowaniach, zapewnienie 

optymalnych przerw w pracy zalicza si• do dziaøa† organizacyjnych. 

Poniƒej przedstawiono przykøady rozwi€za† technicznych i organizacyjnych.

Ograniczanie "r#deø zagro!e&

Nowym podej‚ciem do bezpiecze†stwa pracy jest wyeliminowanie zagroƒe† juƒ 

na etapie planowania i projektowania stanowisk pracy. Jednym z przykøad•w jest 

zamawianie towar•w w dogodnych opakowaniach np. skøadanie zam•wie† na towary

w opakowaniach o masie 25 kg, ( m.in. cement, pøytki ceramiczne) lub teƒ zamawianie 

tych samych towar•w w opakowaniach zbiorczych, dostosowanych do posiadanych 

‚rodk•w transportu. 

50 kg
25 kg

25 kg

kg00k0k
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Przystosowanie stanowiska do pracownika wykonuj•cego prac €

Stanowiska pracy powinny by… wyposaƒane w ergonomicznie zaprojektowane narz•dzia 

robocze i sprz•t roboczy. Struktura przestrzenna stanowiska powinna by… dostosowana do 

prac wykonywanych przez pracownika. W przypadku braku moƒliwo‚ci stosowania ochrony 

zbiorowej, naleƒy stosowa… ‚rodki ochrony indywidualnej. 

Stosowanie nowych rozwi•za& i technologii 

Po‚piech i stres przyczyniaj€ si• do wykonywania pracy w spos•b niebezpieczny, 

niezgodny z obowi€zuj€cymi przepisami, co moƒe prowadzi… do powstawania uraz•w.

Wykorzystanie urz€dze† pomocniczych przy przemieszczaniu niepor•cznych towar•w 

(szyb, pøyt chodnikowych) np. urz€dze† podci‚nieniowych, chwytak•w r•cznych, ogranicza 

zagroƒenie chorobowe i wypadkowe. Do r•ƒnych prac moƒna zastosowa… podci‚nieniowe 

systemy do przenoszenia, chwytaki specjalne. 

 

   Ochrona kolan podczas prac 

brukarskich.

   Do przemieszczania 

mniejszych materiaø•w 

stosowa… moƒna r•czne 

chwytaki zaciskowe oraz 

przyssawki.
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Zast€powanie niebezpiecznych aspekt#w pracy bardziej bezp iecznymi

Jednym z niebezpiecznych aspekt•w pracy moƒe by… powstawanie i kumulowanie si• 

zm•czenia u pracownik•w. Podstawowym sposobem zapobiegania temu 

zjawisku jest wprowadzenie odpowiednich przerw w pracy. Optymalna sytuacja 

jest wtedy, gdy pracownik sam moƒe regulowa… tempo pracy i robi… sobie przerwy 

w•wczas, gdy odczuwa zm•czenie. Jednakƒe takie post•powanie nie jest moƒliwe 

w kaƒdej sytuacji np. przy obsøudze urz€dze† d!wigowych. Przy wprowadzeniu 

przerw naleƒy kierowa… si• nast•puj€cymi zasadami:

   wprowadzenie dodatkowych przerw w pracy wskazane jest w•wczas, 

gdy wyst•puje jakikolwiek czynnik obci€ƒaj€cy z nat•ƒeniem wi•kszym 

niƒ ‚rednie,

   Wykorzystanie sprz•tu pomocniczego 

(chwytak•w) do zespoøowego 

przemieszczania materiaø•w budowlanych 

odci€ƒa ukøad mi•‚niowo-szkieletowy 

pracownik•w. Pami•ta… jednak naleƒy 

o zachowaniu prawidøowej postawy ciaøa.
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   im ci•ƒsza fizycznie i bardziej uci€ƒliwa jest praca tym wcze‚niej po jej rozpocz•ciu 

powinna wyst€pi… pierwsza przerwa,

   podczas zmiany popoøudniowej i nocnej liczba przerw powinna by… wi•ksza niƒ podczas 

zmiany rannej,

  duƒe tempo pracy powinno skøania… do wyznaczenia cz•stszych przerw6.

Prowadzenie sp#jnej i caøo$ciowej polityki 

Pracodawca jest obowi€zany do traktowania zagadnie† bezpiecze†stwa pracy na r•wni 

z podstawow€ dziaøalno‚ci€ zakøadu. Wymaga to prowadzenia sp•jnej i caøo‚ciowej 

polityki prewencyjnej. Nie zawsze likwidacja b€d! ograniczenie zagroƒe† zwi€zane jest 

z ponoszeniem koszt•w przez pracodawc•. Duƒe rezerwy tkwi€ w organizacji pracy 

oraz w ksztaøtowaniu prawidøowych zachowa† pracownika w procesie pracy. 

Sprz•t pomocniczy uƒywany niezgodnie z przeznaczeniem, moƒe takƒe stanowi… 

dodatkowe !r•døo zagroƒe†. 

6  Higiena pracy, red. J. Induski, Wydawnictwo IMP, è•d! 1999. 

Ograniczenie r€cznych prac 
transportowych

Zdrowy pracownik
± zadowolony, wydajny

Zysk pracodawcy 
± skr#cenie czasu inwestycji
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Instruowanie pracownik#w 

Najsøabszym, ale najwaƒniejszym ogniwem w procesie pracy, jest czøowiek. Szkolenie 

pracownika w zakresie wøa‚ciwego uƒywania pomocy mechanicznych oraz bezpiecznych 

sposob•w wykonywania r•cznych prac transportowych podnosi jego wiedz•, a takƒe 

u‚wiadamia mu zagroƒenia i ksztaøtuje wøa‚ciw€ postaw• podczas pracy. Ponadto 

pracownik powinien posiada… informacje dotycz€ce przemieszczanego towaru 

(np. masy, poøoƒenia ‚rodka ci•ƒko‚ci), wymaga† ergonomii oraz wynik•w oceny ryzyka 

zawodowego i ‚rodk•w bezpiecze†stwa zapobiegaj€cych urazom. Proces szkolenia 

musi by… efektywny.

Promocja zdrowia w miejscu pracy

W ramach promocji zdrowia pracodawcy powinni d€ƒy… do ksztaøtowania wøa‚ciwych, 

powtarzalnych zachowa† pracownik•w podczas przemieszczania ci•ƒar•w. Ponadto warto 

zach•ca… pracownik•w do aktywno‚ci ruchowej, zaprzestania palenia tytoniu, zrzucenia 

nadwagi. „rodowisko pracy musi by… wolne od dyskryminacji. Naleƒy dba…, 

aby przyj•te procedury eliminowaøy zjawisko mobbingu, a praca nie powinna 

powodowa… nadmiernego stresu. 

6.3 Okresowa ocena ryzyka

Celem okresowej oceny ryzyka jest ci€gøa poprawa warunk•w pracy. Søuƒ€ temu okresowe 

przegl€dy stanu bezpiecze†stwa i higieny pracy w celu identyfikacji nowych zagroƒe† oraz 

radzenia sobie z nimi.

Dodatkow€ korzy‚ci€ z takiego podej‚cia jest rozw•j podwyƒszonej ‚wiadomo‚ci na temat 

bezpiecze†stwa u pracuj€cych, a takƒe ksztaøtowanie u nich kultury bezpiecze†stwa. 

Moƒliwe jest to przez wprowadzanie zmian w procesach pracy, wyposaƒeniu oraz 

sposobach wykonywania zada†, poprzedzone ocen€ ich skuteczno‚ci, r•wnieƒ pod k€tem 

niegenerowania dodatkowych zagroƒe†. 
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7.  Ocena ryzyka zawodowego ± podsumowanie

A. Identyfikacja i ocena czynnik#w ryzyka.
W celu dokonania peønej identyfikacji zagroƒe† oraz oceny ich wpøywu na zdrowie 

pracuj€cych naleƒy:

   przygotowa… osoby do przeprowadzania oceny ryzyka zawodowego 

(wiedza na temat zagroƒe† w branƒy, specyfiki prac, metod oceny ryzyka 

przy r•cznych pracach transportowych),

   dokona… obserwacji procesu pracy (sposob•w wykonywania pracy, ‚rodowiska pracy, 

øadunku, pracownika),

   zidentyfikowa… zagroƒenia, ich przyczyny i skutki.

B. Dziaøania profilaktyczne.
Celem tego etapu jest wyeliminowanie ryzyka, a je‚li nie jest to moƒliwe, zmniejszenie 

go przez:

   wprowadzenie automatyzacji,

   zapewnienie odpowiedniego sprz•tu pomocniczego do r•cznych prac transportowych,

   zorganizowanie procesu pracy w spos•b zapewniaj€cy odpowiedni€ przestrze† pracy 

oraz regeneracj• siø,

   przeszkolenie pracownik•w w zakresie bezpiecznych metod przemieszczania øadunk•w,

   informowanie pracownik•w o wøa‚ciwo‚ciach przemieszczanych øadunk•w,

   podnoszenie wiedzy u pracownik•w w zakresie zagroƒe† zwi€zanych z r•cznymi 

pracami transportowymi,

    wprowadzenie zarz€dzania zdrowiem i bezpiecze†stwem do zarz€dzania 

strategicznego w firmie.

C. Okresowa ocena ryzyka.
Jednorazowa ocena ryzyka nie jest wystarczaj€ca. Aby utrzyma… ryzyko zawodowe 

na najniƒszym poziomie, naleƒy przeprowadza… okresowe oceny stanu bhp. 

Ponadto korzystne byøoby zach•canie pracownik•w do aktywno‚ci, kt•ra doskonaliøaby 

ich sprawno‚… fizyczn€ oraz samopoczucie. 
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