
Dlaczego warto dbać o kręgosłup?
Pod czas co dzien nych czyn no ści wie lo krot nie pod no sisz,
prze no sisz i od kła dasz przed mio ty. Zbie ra nie i maga zy no -
wa nie pło dów rol nych wy mu sza czę ste po chy la nie się,

skrę ty tu ło wia, cza sem
prze rzu ca nie np. ko stek
sło my. Do glą da jąc zwie -
rząt rów nież wy ko nu jesz
sze reg czyn no ści, pod -
czas któ rych naj moc niej
pra cu je Twój krę go słup,
rę ce i no gi – ca ły układ
kost no -mię śnio wo -ner -
wo wy. 

Je śli czę sto w trak cie
pra cy i wie czo rem od -

czu wasz ból ple ców i sta wów ozna cza to, że nad mier nie
i nie wła ści wie pra cu jesz, lek ce wa żąc swo je zdro wie.

Wg da nych ZUS do le gli wo ści ukła du mię śnio wo -
-szkie le to we go są trze cią co do czę sto ści przy czy ną nie -
zdol no ści do pra cy. Po ło wa wcze śniej szych eme ry tur
spo wo do wa na jest zmia na mi cho ro bo wy mi w ob rę bie
krę go słu pa.

Nad wy rę ża jąc krę go słup na ra żasz się na:
� po gor sze nie sta nu zdro wia,

� mniej szą wy daj ność i gor szą ja kość pra cy,

� za gro że nie by tu ma te rial ne go ro dzi ny,

� cier pie nie i nie peł -
no spraw ność.

Ta ulot ka po ka że Ci, 
jak pra wi dło wo pod no sić
przed mio ty o znacz nym
cię ża rze i w ja ki spo sób
pra co wać, by sił 
i zdro wia star czy ło 
na na stęp ne la ta.

Pod czas pra cy zwróć uwa gę na na stę pu ją ce czyn no ści
i oceń, czy bez piecz nie je wy ko nu jesz: pod no sze nie,
ukła da nie i od kła da nie, pcha nie, cią gnię cie, prze no sze -
nie lub prze su wa nie. Nie pra wi dło we wy ko ny wa nie tych
czyn no ści mo że skut ko wać:
� powstawaniem drobnych uszkodzeń kręgosłupa,

nakładających się na siebie z upływem czasu,
� nagłymi urazami wskutek jednorazowego nadwy-

rężenia (wypadnięcie dysku).

Na możliwość wystąpienia urazu mają wpływ:

� wiek, płeć, ogólna sprawność fizyczna,
� częstotliwość powtarzania czynności podnoszenia

i przenoszenia,
� tempo pracy i sposób organizacji pracy, np. możli-

wość podnoszenia przedmiotów w dwie osoby.

Im dalej od siebie trzymasz przenoszony przed-
miot, tym bardziej obciążasz kręgosłup, narażając się
na uraz! Przenoś go zawsze jak najbliżej ciała!

Dźwigaj bezpiecznie
Informacje dla rolników
i pracowników sektora rolniczego

www.pip.gov.pl

Jak pracować 
by nie bolały Cię plecy

Złote zasady dobrego zdrowia w pracy:

�Unikaj jednostronnego obciążenia,

�Nie skręcaj tułowia z obciążeniem,

�Schylając się po przedmiot, nie zginaj kolan bar-
dziej niż pod kątem 90º,

�Jeśli musisz pracować w pozycji pochylonej –
często prostuj się i daj kręgosłupowi odpocząć, 

�Nie przenoś ciężarów po nierównym terenie – ry-
zyko przewrócenia się i wypadku jest wtedy bar-
dzo duże,

�Nie noś przed sobą przedmiotów, które zasłaniają
Ci pole widzenia, 

�Wyreguluj siedzisko w ciągniku tak, by dolna część
pleców miała oparcie,

�Podczas jazdy ciągnikiem nie odwracaj się, skrę-
cając tułów. Używaj lusterek wstecznych,

�Nie zeskakuj nawet z niedużych wysokości,

�Uważaj podczas prowadzenia dużych zwierząt na
uwięzi – nagłe szarpnięcie może spowodować uraz
kręgosłupa.

PAMIĘTAJ!

Praca to nie jest sport!
Zanim coś podniesiesz zastanów się,

jak zrobić to bezpiecznie.

Pchanie i ciągnięcie

Nie okre ślo no do kład nie bez piecz nej wa gi przed mio tu,
ja ką mo żna swo bod nie prze no sić. Dla więk szo ści lu dzi
cię żki doprze nie sie nia jest przed miot owa dze20-25kg.
Dla te go za le ca ne jest za stę po wa nie no sze nia pod no sze -
niem itrans por tem zuży ciem wóz ków lub ta czek. Jed -
nak na wet pcha jąc tacz kę lub cią gnąc wó zek mu sisz
pa mię tać oswo im bez pie czeń stwie izdro wiu.

Pod czas pcha nia
lub cią gnię cia wy ko -
rzy stuj swo ją wa gę
isi łę mię śni nóg
–po chyl się doprzo -
du przypcha niu,
przycią gnię ciu od -
chyl doty łu. Pa mię -
taj opro stym krę go-
słu pie.

Nie wy ko nuj na głych ru chów, nie szarp się zwóz kiem
lub tacz ką. Kół ka po win ny mieć od po wied nią wiel kość
iła two się ob ra cać. Sta raj się pra co wać narów nym itwar -
dym pod ło żu, po zba wio nym prze szkód. Tacz kę unoś
iopusz czaj mię śnia mi nóg –oszczę dzaj swój krę go słup!

Dłu gie klę cze nie lub ku ca nie bar dzo ob cią ża sta wy
ijest ta kże mę czą ce dla ser ca imię śni. 

Rób prze rwy wpra cy!

Ryzyko i niebezpieczeństwa związane z ręcznym przemieszczaniem ciężarów

Osoba 
o wadze 75 kg

Obciążenie danej części kręgosłupa w kg w zależności
od ciężaru przedmiotu i sposobu jego trzymania

Ciężar 
przedmiotu 0 10 15 25 50

Pozycja A 50 110 140 200 350

Pozycja B 50 160 215 325 600

Pozycja C 50 210 290 375 850

Pozycja D 250 335 375 460 675

Pozycja E 300 435 502 635 975

A B C ED

Scho rze nia krę go słu pa są naj czę ściej efek tem nie właści -
we go spo so bu wy ko ny wa nia pra cy. Ry zy ko ura zu zwięk -
sza prze no sze nie nie po ręcz nych i bar dzo cię żkich przed -
mio tów, a ta kże nie ko rzy sta nie ze sprzę tu wspo ma ga ją -
ce go trans port – wóz ków, pod no śni ków itp.

Naj bar dziej nie bez piecz ne dla zdro wia są ni żej
przed sta wio ne me to dy pra cy i spo so by pod no -
sze nia przed mio tów:

Po chy la nie się do przo du z za okrą glo ny mi ple ca mi

Ob ra ca nie się
na bok w trak cie
pod no sze nia
i od kła da nia
przed mio tu 
(tu naj ła twiej
o uraz!)

Pod no sze nie
cię ża ru 
zbyt  wy so ko 
i prze no sze nie
przy moc nym
od chy le niu 
ple ców do ty łu.

Więcej informacji na temat zasad 
i metod bezpiecznej pracy szukaj na:

www.pip.gov.pl
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Jeśli musisz coś przenieść, zaplanuj to i upewnij się, że:
� na drodze nie ma przeszkód i nie jest ślisko,
� dobrze chwycisz przedmiot,
� Twoje ręce lub uchwyty przedmiotu nie są śliskie.

Ciężar przenoszonego ładunku, gdy jest zbyt duży i prze-
wyższa możliwości człowieka, może spowodować po-
ważny uraz kręgosłupa. Poniżej przedstawiono mak-
symalną dozwoloną wagę przedmiotu, który można
ręcznie transportować, z zachowaniem bezpiecznych
metod podnoszenia i przenoszenia:

* Wartość w tabeli określa dopuszczalną masę ładunku + masę
taczki lub wózka. Dziewczęta nie powinny pchać i ciągnąć dwu-
kołowych wózków oraz taczek

Oprócz do pusz czal ne go cię ża ru ko niecz nie weź
pod uwa gę ilość przed mio tów do prze nie sie nia, od le -
głość, na ja ką no sisz oraz roz mia ry przed mio tu. Cza sem
le piej i zdro wiej jest po dzie lić cię żar na pół lub prze nieść
przed miot we dwóch. Kie dy tyl ko mo żesz ko rzy staj
z wóz ków, prze no śni ków, wcią ga rek.

Naj czę ściej po peł nia nym błę dem
pod czas pra cy jest jed no stron ne
prze krzy wie nie i nie rów no mier ne
ob cią ża nie krę go słu pa, na wet nie -
zbyt cię żki mi przed mio ta mi. Ta ki
spo sób pra cy, wy ni ka ją cy ze złe go
na wy ku, spo wo du je z cza sem znie -
kształ ce nie krę go słu pa i bo le sne
pro ble my zdro wot ne.

Ka żdą czyn ność, któ rą co dzien nie wy ko nu jesz, mo -
żesz wy ko nać bez piecz niej. Wy star czy, że za pa mię -
tasz naj wa żniej szą za sa dę –

Podnoś 
przedmioty 
z kolan, 
a nie z krzyża 
i miej zawsze 
proste plecy.

Zasady bezpiecznego noszenia, czyli jak pracować bez bólu

Wykonywana praca

Dopuszczalny ciężar w kg

Mężczyźni Kobiety
Młodociani 16-18 lat

Chłopcy Dziewczęta

Przenoszenie 
pow. 4 h na dobę 30 kg 12 kg 12 kg 8 kg

do 4 razy na godzinę 
i do 4 h na dobę 50 kg 20 kg 20 kg 14 kg

Pchanie / 
ciągnięcie

wózek* 450 kg 80 kg 80 kg nie wolno

taczka* 100 kg 50 kg 50 kg nie wolno

Przy pod no sze niu 
i prze no sze niu
przedmio tów 
we dwie lub wię cej
osób wa żne jest,
żeby zro bić to 
jed no cze śnie – jed na
z osób po win na 
wy da wać ko men dy.

Zawsze, gdy jest to możliwe, używaj mechanicznych
urządzeń wspomagających lub eliminujących trans-
port ręczny. 

Stań blisko przedmiotu,
w lekkim rozkroku, 
przykucnij, 
nie przysiadaj, 
bo ciężej będzie Ci 
wstać z przedmiotem.

Plecy miej cały czas 
wyprostowane, patrz
przed siebie. Przygotuj
sobie przedmiot 
do przenoszenia, np.
worek ustaw pionowo.

Pewnie chwyć 
postawiony worek 
jedną ręką od spodu 
i ponownie mięśniami
nóg podnieś go –
plecy utrzymuj 
wyprostowane.

Przenoszony przedmiot
trzymaj jak najbliżej
tułowia, przenoś go
na wyprostowanych,
opuszczonych ramionach
– nie męcz rąk.

Ciężko! Lżej!

Wciągarka do słomy
przyspieszy
i usprawni pracę.

Ograniczaj koniecz-
ność ręcznego dźwi-
gania – korzystaj 
z wózków.

Zrobiona 
własnoręcznie 
rampa do załadunku 
tuczników pozwala
na lepszą organizację
pracy i ogranicza 
wysiłek fizyczny.

Podnoszenie i przenoszenie długiego przedmiotu

Przedmiot podnoś stopniowo, na raty.
Dźwignij go wykorzystując siłę nóg, trzymaj plecy
cały czas proste, patrz przed siebie. Równomiernie
rozkładaj ciężar, trzymając przedmiot pośrodku.

Jeżeli odkładasz ciężką skrzynkę na miejsce znajdujące
się na wysokości bioder, np. stół czy podest, odciąż krę-
gosłup, wpychając ją na blat za pomocą uda.

Znacznie bezpieczniej jest nosić przedmioty zacho-
wując proste plecy i prawidłowo je podnosząc, a naj-
lepiej – rozdzielić ciężar równomiernie na obie ręce.Prawidłowa postawa jest ważna także podczas prac

warsztatowych, np. na szlifierce. Pracując, staraj się za-
wsze odciążać kręgosłup, opierając jedną rękę/łokieć lub
podnoszony przedmiot na udzie. Podnosząc ciężki, mały
przedmiot, jak akumulator, stań okrakiem nad nim. 
Lepiej go uchwycisz i lepiej rozłożysz ciężar.



Dlaczego warto dbać o kręgosłup?
Pod czas co dzien nych czyn no ści wie lo krot nie pod no sisz,
prze no sisz iod kła dasz przed mio ty. Zbie ra nie imaga zy no -
wa nie pło dów rol nych wy mu sza czę ste po chy la nie się,

skrę ty tu ło wia, cza sem
prze rzu ca nie np. ko stek
sło my. Do glą da jąc zwie -
rząt rów nież wy ko nu jesz
sze reg czyn no ści, pod -
czas któ rych naj moc niej
pra cu je Twój krę go słup,
rę ce ino gi –ca ły układ
kost no -mię śnio wo -ner -
wo wy. 

Je śli czę sto wtrak cie
pra cy iwie czo rem od -

czu wasz ból ple ców ista wów ozna cza to, że nad mier nie
inie wła ści wie pra cu jesz, lek ce wa żąc swo je zdro wie.

Wg da nych ZUS do le gli wo ści ukła du mię śnio wo -
-szkie le to we go są trze cią co doczę sto ści przy czy ną nie -
zdol no ści dopra cy. Po ło wa wcze śniej szych eme ry tur
spo wo do wa na jest zmia na mi cho ro bo wy mi wob rę bie
krę go słu pa.

Nad wy rę ża jąc krę go słup na ra żasz się na:
�po gor sze nie sta nu zdro wia,

�mniej szą wy daj ność igor szą ja kość pra cy,

�za gro że nie by tu ma te rial ne go ro dzi ny,

�cier pie nie inie peł -
no spraw ność.

Ta ulot ka po ka że Ci, 
jak pra wi dło wo pod no sić
przed mio ty oznacz nym
cię ża rze iwja ki spo sób
pra co wać, by sił 
izdro wia star czy ło 
nana stęp ne la ta.

Pod czas pra cy zwróć uwa gę nana stę pu ją ce czyn no ści
ioceń, czy bez piecz nie je wy ko nu jesz: pod no sze nie,
ukła da nie iod kła da nie, pcha nie, cią gnię cie, prze no sze -
nie lub prze su wa nie. Nie pra wi dło we wy ko ny wa nie tych
czyn no ści mo że skut ko wać:
�powstawaniem drobnych uszkodzeń kręgosłupa,

nakładających się na siebie z upływem czasu,
�nagłymi urazami wskutek jednorazowego nadwy-

rężenia (wypadnięcie dysku).

Na możliwość wystąpienia urazu mają wpływ:

�wiek, płeć, ogólna sprawność fizyczna,
�częstotliwość powtarzania czynności podnoszenia

i przenoszenia,
�tempo pracy i sposób organizacji pracy, np. możli-

wość podnoszenia przedmiotów w dwie osoby.

Im dalej od siebie trzymasz przenoszony przed-
miot, tym bardziej obciążasz kręgosłup, narażając się
na uraz! Przenoś go zawsze jak najbliżej ciała!

Dźwigaj bezpiecznie
Informacje dla rolników
i pracowników sektora rolniczego

www.pip.gov.pl

Jak pracować 
by nie bolały Cię plecy

Złote zasady dobrego zdrowia w pracy:

� Unikaj jednostronnego obciążenia,

� Nie skręcaj tułowia z obciążeniem,

� Schylając się po przedmiot, nie zginaj kolan bar-
dziej niż pod kątem 90º,

� Jeśli musisz pracować w pozycji pochylonej –
często prostuj się i daj kręgosłupowi odpocząć, 

� Nie przenoś ciężarów po nierównym terenie – ry-
zyko przewrócenia się i wypadku jest wtedy bar-
dzo duże,

� Nie noś przed sobą przedmiotów, które zasłaniają
Ci pole widzenia, 

� Wyreguluj siedzisko w ciągniku tak, by dolna część
pleców miała oparcie,

� Podczas jazdy ciągnikiem nie odwracaj się, skrę-
cając tułów. Używaj lusterek wstecznych,

� Nie zeskakuj nawet z niedużych wysokości,

� Uważaj podczas prowadzenia dużych zwierząt na
uwięzi – nagłe szarpnięcie może spowodować uraz
kręgosłupa.

PAMIĘTAJ!

Praca to nie jest sport!
Zanim coś podniesiesz zastanów się,

jak zrobić to bezpiecznie.

Pchanie i ciągnięcie

Nie okre ślo no do kład nie bez piecz nej wa gi przed mio tu,
ja ką mo żna swo bod nie prze no sić. Dla więk szo ści lu dzi
cię żki do prze nie sie nia jest przed miot o wa dze 20-25kg.
Dla te go za le ca ne jest za stę po wa nie no sze nia pod no sze -
niem i trans por tem z uży ciem wóz ków lub ta czek. Jed -
nak na wet pcha jąc tacz kę lub cią gnąc wó zek mu sisz
pa mię tać o swo im bez pie czeń stwie i zdro wiu.

Pod czas pcha nia
lub cią gnię cia wy ko -
rzy stuj swo ją wa gę
i si łę mię śni nóg
– po chyl się do przo -
du przy pcha niu,
przy cią gnię ciu od -
chyl do ty łu. Pa mię -
taj o pro stym krę go-
słu pie.

Nie wy ko nuj na głych ru chów, nie szarp się z wóz kiem
lub tacz ką. Kół ka po win ny mieć od po wied nią wiel kość
i ła two się ob ra cać. Sta raj się pra co wać na rów nym i twar -
dym pod ło żu, po zba wio nym prze szkód. Tacz kę unoś
i opusz czaj mię śnia mi nóg – oszczę dzaj swój krę go słup!

Dłu gie klę cze nie lub ku ca nie bar dzo ob cią ża sta wy
i jest ta kże mę czą ce dla ser ca i mię śni. 

Rób prze rwy w pra cy!

Ryzyko i niebezpieczeństwa związane z ręcznym przemieszczaniem ciężarów

Osoba 
o wadze 75 kg

Obciążenie danej części kręgosłupa w kg w zależności
od ciężaru przedmiotu i sposobu jego trzymania

Ciężar 
przedmiotu010152550

Pozycja A50110140200350

Pozycja B50160215325600

Pozycja C50210290375850

Pozycja D250335375460675

Pozycja E300435502635975

ABCE D

Scho rze nia krę go słu pa są naj czę ściej efek tem nie właści -
we go spo so bu wy ko ny wa nia pra cy. Ry zy ko ura zu zwięk -
sza prze no sze nie nie po ręcz nych ibar dzo cię żkich przed -
mio tów, ata kże nie ko rzy sta nie ze sprzę tu wspo ma ga ją -
ce go trans port –wóz ków, pod no śni ków itp.

Naj bar dziej nie bez piecz ne dla zdro wiasą ni żej
przed sta wio ne me to dy pra cy ispo so by pod no -
sze nia przed mio tów:

Po chy la nie się doprzo du zza okrą glo ny mi ple ca mi

Ob ra ca nie się
nabok wtrak cie
pod no sze nia
iod kła da nia
przed mio tu 
(tu naj ła twiej
ouraz!)

Pod no sze nie
cię ża ru 
zbyt  wy so ko 
iprze no sze nie
przymoc nym
od chy le niu 
ple ców doty łu.

Więcej informacji na temat zasad 
i metod bezpiecznej pracy szukaj na:

www.pip.gov.pl
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