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Przyczyny schorzen

dolnej czesci kregostupa

Reczne prace transportowe oznaczajg kazdy rodzaj trans-
portowania lub podtrzymywania fadunkéw, przez jednego
lub wiecej pracownikéw, wtaczajac w to podnoszenie,
uktadanie, pchanie, ciggnigcie, przenoszenie lub przesu-
wanie tadunku, ktéry z powodu swojej charakterystyki al-
bo z powodu niesprzyjajacych warunkéw ergonomicznych
powoduje zagrozenie, zwtaszcza mozliwo$¢ wystapienia
urazéw kregostupa u pracownikow.

Wykonywanie recznych prac transportowych, takich
jak podnoszenie, przenoszenie, pchanie czy ciagnigcie,
moze skutkowac:

a. pojawianiem sie mikrourazéw naktadajacych sie
na siebie,

b. nagtymi urazami powstatymi wskutek jednorazowe-
go obciazenia.



Zrodta zagrozen

NIEBEZPIECZNE POZYCJE | CZYNNOSCI:

u Obracanie si¢ na bok przy nachylaniu sie: Ta postawa
ciata powoduje zdecydowanie najwigksze obcigzenie
dla plecéw.

= Chwytanie fadunku z jednoczesnym przechyleniem
ciata w tyt: Taka postawa powoduje nadmierne zakrzy-
wienie plecow.

u Diugotrwate klgczenie lub kucanie:

Pozycja ta jest nie tylko niebezpieczna dla stawéw,
ale takze meczaca dla miesnii serca.

H Pochylanie si¢ do przodu z zaokraglonymi plecami:
Czeste powtarzanie ruchu moze prowadzi¢ do uszko-
dzenia kregostupa.

Jesli konieczne jest ugigcie kolan, aby chwyci¢ fadu-
nek na ziemi, to nie nalezy ich zgina¢ bardziej niz pod
katem 90¢.

ﬁ,




Zrodta zagrozen

PRZEMIESZCZANIE

Najczestsze zrédto obciazen to masa przedmiotéw prze-
noszonych przez jedna osobe. Dodatkowo zadanie to
moze zostac¢ utrudnione poprzez:

H piestabilno$¢ tadunku,

H nieproporcjonalng wage w stosunku do objetosci,

H nierébwne rozmieszczenie masy,

® brak uchwytéw tadunku,

H ostra, $liska lub brudna powierzchnig tadunku.

PAMIETAJ!

Im wieksza jest odlegto$¢ od tadunku, tym bardziej
Twéj tutdw pochyla sie do przodu, a Twdj kregostup
jest bardziej obciazony.

NIE OSZUKUJ SIE! PRACA TO NIE SPORT

Praca zwigzana z przenoszniem ciezaréw

to nie zajecia sportowe!

State podnoszenie cigzaréw
w pracy to nie trening, kté-

ry rozwinie Twoje migsnie.

Nieumiejetne dZwiganie

moze by¢ przyczyna wy-
padku lub powaznych cho-
réb kregostupal!

Nie pozw6l, aby pre-
W sja czasu, lek-
komys$Inos¢ lub

brawura uczyni-

ty Cie osoba nie-
petnosprawna i niezdolng do pracy.

Zanim podniesiesz, zastanéw sie,

jak zrobi€ to bezpiecznie.




Zrodta zagrozen

CZYNNIKI RYZYKA

Reczne przemieszczanie cigzardw moze stwarzac ry-

zyko, jezeli:

tadunek jest:

m zbyt ciezki,

m zbyt duzy,

® trudny do chwycenia,

H znajduje sie zbyt daleko od ciata,

mchwytany tak, ze konieczne jest przy tym skrece-
nie tutowia;

wysitek:

u jest nadmierny,

B wymaga skrecenia tutowia,

H jest zwigzany z przyjeciem niestabilnej pozycji;

Srodowisko pracy jest nieodpowiednie pod wzgledem:

= typu podtogi ($liska nawierzchnia),

® wolnej przestrzeni (nieporzadek);

wykonywana czynno$¢ narzuca inne wymagania, np.:

m przedtuzona aktywno$¢ przy niewystarczajacym
odpoczynku,

® zbyt duza odlegto$é przenoszenia,

u zbyt wysokie tempo powtérzen podnoszenia.

PCHANIE | CIAGNIECIE

Pchanie i ciggniecie powinno by¢ wykonywane z zacho-
waniem prostego kregostupa. Wykorzystaj wage ciata
i site migéni, szczegblnie n6g. Unikaj wykonywania na-
gtych ruchéw (szarpnie€).

BEZPIECZNIEJ PCHAC NIZ CIAGNAC



Dobre praktyki

Jesli musisz podniesc ciezar:

Pamietaj o rozstawieniu stép po obu stronach przenoszo-
nego cigzaru. Sprawdz, czy dobrze chwycite$ przedmiot.

Dzwigaj ciezar, wykorzystujac site n6g.
Trzymaj przenoszony przedmiot jak najblizej tutowia.



Dobre praktyki

Jesli musisz podnies¢ i przeniesc dtugi
przedmiot:

Podno$ go stopniowo. Dzwigaj ciezar, wykorzystujac
site ndg.

Przenoszac przedmiot, zachowaj wyprostowane plecy.



Dobre praktyki

Unikaj pochyle-
nia tutowia. Jest
to niebezpieczne
dla kregostupa.

Jesli przeniesienie dtugiego przedmiotu
wymaga pomocy innej osoby:

Do przenoszenia dobierz kolege w podobnym wieku
i 0 podobnym wzroscie. Pamietajcie, aby zachowaé bez-
pieczny odstep, co najmniej 0,75 m od siebie. Nie zapo-
minaj o naramiennikach, jesli przedmiot przenoszony
jest na ramionach.



Dobre praktyki

Jesli wspolnie z kolega musicie przeniesc ta-
fle szkta:

Tafli szkfa nie nosimy pod pacha, gdyz jest to bardzo nie-
bezpieczne. Obaj niosacy muszg miec€ tafle szkta po tej
samej stronie tutowia.

Do recznego trans-
portu tafli szklanych
wykorzystuj specjal-
ne przyssawki.




Dobre praktyki

Krawezniki i ptyty chodnikowe:

Korzystaj z nakolannikéw ochronnych.



Dobre praktyki

Jedli kraweznik lub ptyta sa bardzo ciezkie, przenos je
wspdlnie z kolega. Wykorzystujac chwytaki, unikniecie
niebezpiecznego pochylenia tutowia i zmniejszycie ry-
zyko urazu.




Dobre praktyki

u Ciezkie przedmioty podno$ ,,z kolan”, a nie ,,z krzyza™.
Podnoszenie ,,z krzyza” angazuje mniej migsni i trwa
krécej, ale bardziej obcigza kregostup anizeli podno-
szenie ,,z kolan”.

m Odlegto$¢ pomiedzy przenoszonym obiektem a Twoim
ciatem powinna by¢ jak najmniejsza.

m Cigezkie obiekty przeno$ zawsze z wyprostowa-
nym kregostupem.

® Podczas dZzwigania ciezaru unikaj pochyleA na boki
i skretow tutowia.

® Podczas noszenia cigzaréw staraj sig, by obcigzenie
Twojego kregostupa byto symetryczne i rbwnomierne.

m Zachowaj szczeg6Ing ostrozno$¢ podczas operowania
ciezkimi obiektami, zwtaszcza gdy znajduja si¢ one po-
wyzej Twojej gtowy.

= Unikaj wykonywania pracy w dtugotrwatej i niewygod-
nej pozyciji ciata.

u Wszystkie czesto wykonywane czynno$ci wykonuj na
wysokosci tokcia. Unikaj pracy powyzej poziomu ramion
i ponizej poziomu kolan.

u Jak najczesciej wykorzystuj transportowe urzadzenia
pomochnicze, takie jak palety, taczki, chwytaki.

® Przy manewrowaniu $rodkiem transportu unikaj wy-
konywania nagtych ruchéw i szarpnie¢ - wtedy istnieje
najwieksze niebezpieczefstwo urazu.

PAMIETAJ!
Nigdy nie podno$ ciezaréw, nie bedac pewnym,
ze mozna to wykona¢ bezpiecznie.



Dobra organizacja pracy

Zanim dzwigniesz:

® ocen mase obiektu,

Eupewnij sie co do mozliwo$ci samodzielnego
podniesienia,

® w przypadku obiektéw bardzo cigzkich lub nieporecz-
nych popro$ o pomoc,

® upewnij sig, ze obiekt jest gotowy do podniesienia
- np. czy zostat prawidtowo zabezpieczony,

® sprawdz, czy miejsce docelowe jest wolne od przeszkéd,

H upewnij sig, ze droga transportu jest czysta - olej lub
woda moga spowodowac poslizg,

u jedli to mozliwe, uzyj mechanicznych urzadzen wspo-
magajacych transport reczny.




Dlaczego warto zapobiegac

dolegliwosciom kregostupa?

Dolegliwo$ci kregostupa sa powodem nie tylko niezdolno-
$ci do pracy oraz utraty dochodu przez pracownika, lecz
takze wysokich kosztéw ponoszonych przez pracodawcéw
i gospodarke narodowa.

Koszty pracownika:

B pogorszenie stanu zdrowia, mniejsza wydajnos¢ i gor-
sza jako$¢ pracy,

® mozliwo$¢ utraty pracy, zagrozenie bytu materialnego
pracownika i jego rodziny,

H cierpienie - zmniejsza rado$¢ zycia,

H piepetnosprawno$¢ - stygmatyzacja i poczucie, ze jest
sie obcigzeniem dla pracodawcy, rodziny, spoteczen-
stwa, izolacja spoteczna.

Koszty pracodawcy:

H zmniejszenie wydajnosci i jakoSci pracy cierpia-
cych pracownikéw,

H czestsze nieobecnos$ci pracownikéw w pracy,

m koszty zwolnien chorobowych, koszty szkolenia no-
wych pracownikéw,

m kfopoty organizacyjne - brak wykwalifikowane-
go personelu,

m koszty wypadkdw przy pracy, strata czasu - utra-
ta zyskéw.

Koszty gospodarki narodowej (spoteczne):

m koszty odszkodowan z tytutu wypadkdw przy pracy,

mkoszty rent z tytutu niepetnosprawnosci i choréb
zawodowych,

m utrata zdolnych do pracy i wykwalifikowanych czton-
kéw spoteczenstwa,

m niewykorzystanie ich potencjatu, wiedzy, umiejetno-
$ci zawodowych,

® tzw. przerwanie ciggtosci spotecznej, koszty readaptacji
zawodowej 0s6b niepetnosprawnych.



Dzwigaj z gtowa

Zdrowe i bezpieczne
miejsce pracy

DZWIGAJ Z GLOWA

Duzy odsetek pracownikdéw, w tym zatrudnionych na
budowach, odczuwa dolegliwosci migSniowo-szkieletowe,
dlatego wszystkie pafstwa europejskie, w tym Polska,
zaangazowaly si¢ w dazenie do zminimalizowania tego
czynnika ryzyka w ramach kampanii ,,Zdrowe i bezpieczne
miejsce pracy. DZzwigaj z gtowa”. Na poziomie europejskim
kampania jest koordynowana przez Europejska Agencje
Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA), a jej kra-
jowa edycje prowadzi Centralny Instytut Ochrony Pracy
- Panstwowy Instytut Badawczy. Podniesienie poziomu
wiedzy i Swiadomosci na temat probleméw dotycza-
cych dolegliwosci mie$niowo-szkieletowych w miejscu
pracy, to gtéwny cel kampanii, ktéra skierowana jest do
pracodawcédw i pracownikéw sektora prywatnego oraz
publiczneqo, a takze ich organizacji i specjalistéow bhp,
jak réwniez do os6b z dziatéw HR i pracujacych zdalnie.

W zwiagzku z kampaniag zaplanowano wydarzenia
oraz publikacje, ktére dotycza wptywu pracy fizycznej
na wystepowanie schorzen mig$niowo-szkieletowych,

.




Dzwigaj z gtowa

ergonomii stanowisk pracy, profilaktyki schorzen uktadu
ruchu oraz rehabilitacji i powrotu do pracy po przeby-
tych schorzeniach.

W promowaniu kampanii bierze udziat takze Panstwo-
wa Inspekcja Pracy, m.in. poprzez dziatania popularyza-
cyjne oraz propagowanie dobrych praktyk wéréd pra-
codawcéw i pracownikéw. Wiecej o kampanii na stronie
www.ciop.pl w zaktadce ,,Kampanie”.

Zdrowe i bezpieczne
miejsce pracy

Na stronie Pahnstwowej Inspekcji Pracy,
dostepne sa przydatne materialy informacyjne
z zakresu prawa pracy, w tym bhp.

Egzemplarz bezptatny

Zeskanuj kod i odwiedZ nasza strone

www.pip.gov.pl
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