Sprawdz, %

czy prawidlowo wykonujesz

CIOP A reczne prace transportowe

Ulotka przeznaczona jest do wykorzystania przez pracownikéow
wykonujacych reczne prace transportowe

* Do recznych prac transportowych wykonywanych przy uzyciu sity
fizycznej pracownikow zaliczamy: podnoszenie, przenoszenie,
podtrzymywanie, ukladanie, pchanie, ciggniecie i przesuwanie.

e Reczne prace transportowe wykonywane nieprawidtowo moga
spowodowac dolegliwosci wywolane zmeczeniem lub urazami miesni rak,
nog, plecow, naderwanie Sciegien, a takze bole kregostupa, zwlaszcza
w odcinku ledzwiowym.

Jezeli odczuwasz takie dolegliwosci — sprawdz warunki i sposéb
wykonywania swojej pracy.




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 przemieszczaniem ciezaréw.
Kolor tla wskazuje poziom ryzyka zawodowego:

zielony - ryzyko mate czerwony - ryzyko duze

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

Krok 3. Przejrzyj rysunki, ktére pokazuja prawidtowe rozwiazania, popraw to, co jest
mozliwe do poprawienia we wlasnym zakresie, zglos przelozonemu problemy,
ktérych sam nie mozesz rozwiazaé.

Jezeli:

e  prace zwiazane z przemieszczaniem materialow sa zmechanizowane

e do podnoszenia i przenoszenia uzywany jest sprzet wspomagajacy

e przemieszczanie reczne przedmiotow o masie nie wiekszej niz 10 kg odbywa sie sporadycznie w czasie zmiany roboczej:
— wylacznie w plaszczyznie na wysokosci bioder
— tylko na odlegltos¢ paru krokow

wieksze i nieporeczne materialy sa przenoszone zespotowo

zadania podczas pracy sa urozmaicone, wykonywane w ruchu

tempo wykonywania czynnosci nie jest narzucone

te same czynnosci powtarzane sa sporadycznie w czasie godziny

przerwy na odpoczynek sa mozliwe w miare potrzeb

prowadzone sa szkolenia na temat bezpiecznego wykonywania recznych prac transportowych

to:

obcigzenie recznymi pracami transportowymi nie powinno powodowa¢ u pracownikéw narazenia
na dolegliwosci miesniowo-szkieletowe oraz nadmiernego zmeczenia.

Warunki pracy s3 wlasciwe — male ryzyko wystapienia
dolegliwosci miesniowych oraz kregostupa.
Jednak, w przypadku pracownikéw nalezacych do specjalnych grup ryzyka (np. kobiet w ciazy, nieletnich lub pracownikéw,
ktérzy ostatnio byli chorzy) nalezy zwr6ci¢ szczegolng uwage na warunki wykonywania recznych prac transportowych.
Zalecane sposoby przemieszczania ciezaréw

za pomoca wozka recznego wozka podnosnikowego
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Jezeli:

reczne przemieszczanie materiatow zdarza sie czesto w czasie zmiany roboczej

masa recznie przemieszczanych (podnoszonych lub przenoszonych) materiatow, narzedzi, sprzetu przekracza 10 kg
przemieszczanie przedmiotéw odbywa sie z réznych wysokosci

przenoszone materialy nie zawsze sa poreczne do trzymania i przenoszenia

te same czynnosci powtarzane sa kilkakrotnie w czasie godziny

tempo wykonywania czynnosci jest narzucone

nie zawsze jest czas na wykorzystanie przerwy na odpoczynek

szkolenia na temat bezpiecznego wykonywania recznych prac transportowych sg prowadzone rzadko

czasem nie ma mozliwosci zjedzenia positku w czasie zmiany

tempo wykonywania pracy jest czasami zbyt duze

to:

obcigzenie recznymi pracami transportowymi moze powodowaé u cze$ci pracownikéw
nadmierne zmeczenie i dolegliwosci miesniowo-szkieletowe.

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

Wystepowanie czynnikéw ryzyka wynikajacych z organizacji pracy na stanowisku (takich jak: tempo pracy, czestosé i czas
trwania czynnosci) moze wymagaé dokladniejszej analizy, a nastepnie poprawienia organizacji pracy, a takze wyposazenia
stanowiska w sprzet wspomagajacy prace.

Z najmniejszym ryzykiem zwiazane
jest podnoszenie ciezar6w na wysokosc
bioder oraz blisko ciata

Prawidtowy sposéb podnoszenia ciezarow




Jezeli:

e ciezkie materialy i narzedzia, o masie ponad 12 kg, przenoszone sa przez ponad polowe zmiany roboczej, na odlegtosci
wieksze niz 25 m

o ciezka praca fizyczna jest wykonywana przez ponad potowe zmiany roboczej

e  sprzet wspomagajacy przemieszczanie ciezarow nie jest dostepny

e w przypadku duzych i nieporecznych materialow nie ma mozliwosci zespolowego przemieszczania

e  przemieszczanie materialow odbywa sie w pozycji pochylonej, z podtogi lub z niskich wysokosci, do poziomu ponad gtowe

e  przemieszczane materialy nie majg porecznych uchwytow

e te same czynnosci powtarzane s3 kilka razy na minute przez ponad potowe zmiany roboczej

e tempo wykonywanych czynnosci jest szybkie i narzucone

e nie ma czasu na przerwy i zjedzenie positku

e nie ma szkolen na temat bezpiecznego wykonywania recznych prac transportowych

obcigzenie recznymi pracami transportowymi pocigga za soba duze ryzyko dolegliwosci
miesniowo-szkieletowych oraz nadmiernego zmeczenia.

Konieczna jest dokladna analiza i poprawa: organizacji pracy (tempa, czestosci, czasu trwania
czynnosci itp.), wyposazenia stanowiska pracy, masy i porecznosci, wysokosci i drogi
przemieszczania materialow oraz pozycji przy pracy.

Warunki pracy nieodpowiednie, wymagaja dokladniejszej oceny
i zmian - duze ryzyko wystapienia dolegliwosci i urazéow
miesniowych oraz kregostupa.
Warunki pracy powinny byé poprawione w celu wyeliminowania lub zredukowania ryzyka. Jezeli nie jest to mozliwe

ze wzgledu na charakter pracy, prace powinni wykonywa¢ pracownicy specjalnie przeszkoleni w zakresie bezpiecznego
wykonywania recznych prac transportowych.

Kobieta Mezczyzna

Ryzyko wystgpienia dolegliwosci wzrasta, im dalej

(wyzej lub nizej) od wysokosci biodrowej i srodka

ciezkosci ciala znajduje sie przemieszczany ciezar.

Masa ciezaréw przemieszczanych na rézne

wysokosci nie powinna przekracza¢ wartosci

podanych na rysunku
Opracowanie: Ulotka opracowana i wydrukowana w wyniku projektu
dr hab. Maria Konarska, Anna Krokosz PHARE PL 99/1B-SO 01 zrealizowanego w ramach umowy
Centralny Instytut Ochrony Pracy blizniaczej zawartej miedzy francuskim Ministerstwem
BT e, Gl Camikirake 16 Spraw Spolecznych, Zatrudnienia i Solidarnosci oraz Krajowym

Instytutem Bezpieczenstwa Pracy (INRS) z jednej strony a polskim
Ministerstwem Pracy i Polityki Spolecznej oraz Centralnym
Instytutem Ochrony Pracy (CIOP) z drugiej strony.

tel. (22) 623 36 98
www.ciop.pl

Iustracje: Ela Waga Ulotka przeznaczona do bezplatnej dystrybucji




