Sprawdz, %

czy twoja pozycja przy pracy
CIOP A jest prawidlowa

Ulotka przeznaczona jest do wykorzystania przez pracownikéw
wykonujacych reczne prace transportowe.

® Kazda pozycja ciala (zarowno stojaca jak i siedzgca) utrzymywana przez dtuzszy czas
w ciggu zmiany roboczej, moze wywolywac zmeczenie oraz dolegliwosci rak
nog i plecow. Po latach zas moga wystapic¢ trwale zmiany w obrebie kregostupa,
Sciegien i miesni.

e Szczegolnie ucigzliwa jest praca wykonywana w wymuszonych pozycjach ciala,
na przyklad z pochylonym lub skreconym tutowiem albo szyja, praca na kolanach,
w przysiadzie, z rekami uniesionymi ponad glowe. Praca w wymuszonej pozycji
nazywamy rowniez Taka prace, w czasie ktorej nie mozna zmienic¢ pozycji ciata
przez ponad 50% zmiany robocze;j.

Aby zmniejszy¢ ryzyko dolegliwosci miesniowych i kregostupa, nalezy stale
kontrolowaé i poprawiaé pozycje przy pracy.
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W mysl kodeksu pracy oraz rozporzadzenia ministra pracy i polityki spolecznej z dnia 14 marca 2000 r. w sprawie
bezpieczeristwa i higieny pracy przy recznych pracach transportowych, pracownicy sa rowniez odpowiedzialni za warunki
swojej pracy, w zakresie w jakim zostali przeszkoleni przez pracodawce.

Krok 1. Przejrzyj wskazéwki zawarte na kolejnych stronach, ktére stuza okresleniu
probleméw zwiazanych z pozycja ciala.
Kolor tla wskazuje poziom ryzyka zawodowego:

zielony — ryzyko matle czerwony — ryzyko duze

Krok 2. Sprawdz swoje stanowisko i organizacje pracy, zwlaszcza w zakresie czynnikéw,
ktére okreslono na czerwonym tle.

Krok 3. Przejrzyj rysunki, ktére pokazuja prawidlowe rozwiazania, popraw to, co jest

mozliwe do poprawienia we wlasnym zakresie, zglos przelozonemu problemy,
ktérych sam nie mozesz rozwiaza¢.

Jezeli:

e czas pracy wykonywanej w jednej pozycji (stojacej lub siedzacej) nie przekracza 30% zmiany roboczej

e  przy pracy stojacej sa dostepne wysokie siedziska do czasowej zmiany pozycji

e siedziska do stalej pracy siedzacej maja regulacje wysokosci i kata pochylenia oparcia oraz podtokietniki
e nie zdarzajg sie prace, ktore trzeba wykonywac w wymuszonej pozycji, np. pochylonej, skrecone;j,

z uniesionymi ramionami bez podparcia

e nie odczuwane s3 podczas pracy bole plecow, szyi, dretwienia rgk lub nog

e praca wykonywana jest w swobodnym rytmie

e oprocz przerw regulaminowych mozliwe sa krotkie przerwy na zmiane pozycji

e  praca nie wymaga uzywania duzych sit

e 53 prowadzone szkolenia na temat bezpiecznego wykonywania recznych prac transportowych
to:

pozycja przy pracy jest zmienna, nie powinna powodowa¢ u wiekszosci pracownikéw ryzyka nadmiernego
zmeczenia i wystapienia dolegliwosci miesniowo-szkieletowych.

Warunki pracy s3 wlasciwe — male ryzyko wystapienia dolegliwosci i urazéw ukladu
miesniowego i kregostupa.

Jednak, w przypadku specjalnych grup ryzyka (np. kobiet w ciazy, nieletnich lub pracownikéw, ktérzy ostatnio byli
chorzy) nalezy zwréci¢ wieksza uwage na warunki wplywajace na pozycje ciala przy pracy.

| S L

Pozycja przy pracy jest tym bardziej ucigzliwa, im wieksze jest odchylenie lub skrecenie
tutowia, szyi, gtowy i konieczne jest dtuzsze utrzymywanie tej pozycji.

Pozycja ciala przyjeta w czasie pracy poza zakres kata oznaczonego 1" jest uwazana za
uciazliwa, a poza zakres 11" za bardzo uciazliwa

Przy pracy stojacej, tam,
gdzie jest to mozliwe, nalezy
stosowac wysokie siedziska,
dajace mozliwos¢ czestych
zmian pozydji ciala



Jezeli:

czynnosci zasadnicze pracy sa wykonywane w jednej pozydji (stojacej lub siedzacej) ale czas ich wykonywania nie przekracza
50% zmiany roboczej

zdarzaja sie krotkotrwale prace w wymuszonych pozycjach, np. pochylonej, skreconej, z uniesionymi ramionami bez podparcia
siedziska do stalej pracy siedzacej nie maja regulacji wysokosci, brak podnozka

mozliwos¢ zmiany pozycji wystepuje tylko w czasie przerwy regulaminowej

podczas pracy odczuwane s3 czasami bole plecow, szyi, kregostupa, dretwienia rak i nog

wykonywane prace czasami wymagajg uzycia znacznej sity

tempo pracy jest czesto narzucone

to:

pozycja tulowia, glowy, rak, nég przy pracy moze powodowaé nadmierne zmeczenie, dolegliwosci i urazy
miesniowo-szkieletowe u czesci pracownikéw.

Warunki pracy wymagaja dokladniejszej analizy i oceny - srednie ryzyko zawodowe
wystapienia dolegliwosci oraz urazéw miesni i kregostupa.

Potrzebna jest dokladniejsza analiza: pozycji ciala przy pracy, organizacji pracy (tempo, czestos¢, czas trwania czynnosci
itp.), wyposazenia stanowiska pracy (wysokos¢ pola pracy, siedziska i mozliwosé podparcia plecéw, rak i nég).

Przyklady zlej organizacji przestrzeni pracy wymuszajacej zla pozycje ciala:

a) brak podparcia dla przedramienia b) za nisko ustawiona powierzchnia
i nadgarstka pracy, co zmusza do pochylenia
glowy



Jezeli:

e czas wykonywania pracy w jednej pozycji (siedzacej lub stojacej) bez mozliwosci zmiany przekracza 50% zmiany roboczej
e na stanowiskach pracy stojacej nie ma mozliwosci okresowej zmiany pozycji na siedzaca

e siedziska do stalej pracy siedzacej nie maja oparcia, regulacji wysokosci, brak podnézka

e konieczne jest czeste wykonanie prac w nienaturalnych pozycjach:

— tulowia: pochylonej, skreconej, w przysiadzie, na kolanach
— glowy i szyi: pochylonej, skreconej
— ramion: uniesionych, bez mozliwosci podparcia

e wymuszona pozycja ciala przy pracy spowodowana jest ciasnotg na stanowisku pracy
e podczas pracy czesto odczuwane s3 bole kregostupa, plecow, dretwienie rak i nog

e nie ma czasu na zmiane pozydji ciata w trakcie pracy

e czynnosci wykonywane podczas pracy w wymuszonej pozycji wymagaja uzywania sity
to:

obciazenie wymuszonga pozycja ciala podczas pracy pociaga za soba duze ryzyko dolegliwosci miesniowo-szkieletowych
(szczegdlnie kregostupa) oraz nadmiernego zmeczenia. Konieczna jest dokladna analiza pozycji ciala przy pracy,
organizacji pracy (tempo, czestosé, czas trwania czynnosci itp.) i wyposazenia stanowiska pracy (wysokosé pola pracy,
siedziska, mozliwosci podparcia plecéw, rak, nég).

Warunki pracy s3 nieodpowiednie, wymagaja dokladniejszej oceny i zmian — duze
ryzyko wystapienia dolegliwosci i urazéw ukladu miesniowo-szkieletowego.

Warunki pracy powinny byé poprawione, aby wyeliminowaé lub zredukowaé ryzyko. Jezeli nie jest to mozliwe ze
wzgledu na charakter pracy, prace powinni wykonywaé pracownicy specjalnie przeszkoleni w zakresie bezpiecznego
wykonywania pracy w pozycji wymuszone;j.

Przy tak ucigzliwych pozycjach podczas pracy, nalezy pamietac o koniecznosci czestych jej zmian

Opracowanie: Ulotka opracowana i wydrukowana w wyniku projektu
dr hab. Maria Konarska, Anna Krokosz PHARE PL 99/IB-SO 01 zrealizowanego w ramach umowy
' blizniaczej zawartej miedzy francuskim Ministerstwem

Centralny Instytut Ochrony Pracy Spraw Spotecznych, Zatrudnienia i Solidarnosci oraz Krajowym

00-701 Warszawa, ul. Czerniakowska 16 Instytutem Bezpieczefistwa Pracy (INRS) z jednej strony a polskim
tel. (22) 623 36 98 Ministerstwem Pracy i Polityki Spolecznej oraz Centralnym
www.ciop.pl Instytutem Ochrony Pracy (CIOP) z drugiej strony.

Tustracje: Ela Waga Ulotka przeznaczona do bezptatnej dystrybugji




