Dlaczego warto dbac o kregostup?

Podczas codziennych czynnosci wielokrotnie podnosisz,
przenosisz i odktadasz przedmioty. Zbieranie i magazyno-
wanie ptodéw rolnych wymusza czeste pochylanie sie,
skrety tutowia, czasem
przerzucanie np. kostek
stomy. Dogladajac zwie-
rzat réwniez wykonujesz
szereg czynnosci, pod-
czas ktérych najmocniej
pracuje Twoj kregostup,
rece i nogi — caty uktad
kostno-miesniowo-ner-
wowy.

Jesli czesto w trakcie
pracy i wieczorem od-

czuwasz bol plecéw i stawdw oznacza to, ze nadmiernie
i niewtasciwie pracujesz, lekcewazac swoje zdrowie.

Wg danych ZUS dolegliwosci uktadu miesniowo-
-szkieletowego sa trzecig co do czestosci przyczyna nie-
zdolnosci do pracy. Potowa wczedniejszych emerytur
spowodowana jest zmianami chorobowymi w obrebie
kregostupa.

Nadwyrezajac kregostup narazasz sie na:

B pogorszenie stanu zdrowia,

B mniejsza wydajnos¢ i gorsza jakos¢ pracy,

B zagrozenie bytu materialnego rodziny,

B cierpienie i niepet-

nosprawnosc.

Ta ulotka pokaze Ci,

jak prawidtowo podnosi¢
przedmioty o znacznym
ciezarze i w jaki sposob
pracowa, by sit

i zdrowia starczylo

na nastepne lata.

Ryzyko i niebezpieczenstwa zwigzane z recznym przemieszczaniem ciezarow

Podczas pracy zwrd¢ uwage na nastepujgce czynnosci
i ocen, czy bezpiecznie je wykonujesz: podnoszenie,
uktadanie i odktadanie, pchanie, ciagniecie, przenosze-
nie lub przesuwanie. Nieprawidtowe wykonywanie tych
czynnosci moze skutkowac:
B powstawaniem drobnych uszkodzen kregostupa,
nakfadajacych sie na siebie z uptywem czasu,
B nagtymiurazami wskutek jednorazowego nadwy-
rezenia (wypadniecie dysku).

Osoba Obcigzenie danej czesci kregostupa w kg w zaleznosci
o wadze 75 kg od ciezaru przedmiotu i sposobu jego trzy
;C)iriizrmiotu g Y = 2
Pozycja A 50 110
Pozycja B 50
Pozycja C 50
Pozycja D 250
Pozycja E 300

Na mozliwos$¢ wystapienia urazu maja wptyw:

B wiek, pte¢, ogdlna sprawnosc fizyczna,

B czestotliwos¢ powtarzania czynnosci podnoszenia
i przenoszenia,

B tempo pracy i sposob organizacji pracy, np. mozli-
wos¢ podnoszenia przedmiotéw w dwie osoby.

Im dalej od siebie trzymasz przenoszony przed-

miot, tym bardziej obcigzasz kregostup, narazajac sie
na uraz! Przenos$ go zawsze jak najblizej ciata!

Schorzenia kregostupa sg najczesciej efektem niewtasci-
wego sposobu wykonywania pracy. Ryzyko urazu zwiek-
sza przenoszenie nieporecznych i bardzo ciezkich przed-
miotéw, a takze niekorzystanie ze sprzetu wspomagaja-
cego transport — woézkéw, podnosnikow itp.

Najbardziej niebezpieczne dla zdrowia sa nizej
przedstawione metody pracy i sposoby podno-
szenia przedmiotow:

Pochylanie sie do przodu z zaokraglonymi plecami

Obracanie sie
na bok w trakcie
podnoszenia

i odktadania
przedmiotu

(tu najtatwiej

o uraz!)

Podnoszenie
ciezaru

zbyt wysoko

i przenoszenie
przy mocnym
odchyleniu

plecow do tytu.



Zasady bezpiecznego noszenia, czyli jak pracowac bez bélu

Jesli musisz cos przenie$¢, zaplanuj to i upewnij sie, ze:
B na drodze nie ma przeszkod i nie jest slisko,
B dobrze chwycisz przedmiot,
B Twoje rece lub uchwyty przedmiotu nie sa Sliskie.

Stan blisko przedmiotu,
w lekkim rozkroku,
przykucnij,

nie przysiadaj,

bo ciezej bedzie Ci
wstac z przedmiotem.
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Plecy miej caly czas

wyprostowane, patrz

przed siebie. Przygotuj
sobie przedmiot

do przenoszenia, np.
worek ustaw pionowo.

Pewnie chwy¢
postawiony worek
jedna reka od spodu

i ponownie migsniami
nég podnies go -
plecy utrzymuj
wyprostowane.

Przenoszony przedmiot
trzymaj jak najblizej
tutowia, przenos go

na wyprostowanych,
opuszczonych ramionach

- nie mecz rak.
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Przedmiot podnos stopniowo, na raty.
Dzwignij go wykorzystujac site nég, trzymaj plecy
caly czas proste, patrz przed siebie. Rownomiernie
rozkladaj ciezar, trzymajac przedmiot posrodku.
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Ciezar przenoszonego tadunku, gdy jest zbyt duzy i prze-
wyzsza mozliwosci cztowieka, moze spowodowac po-

wazny uraz kregostupa. Ponizej przedstawiono mak-
symalng dozwolong wage przedmiotu, ktéry mozna
recznie transportowac, z zachowaniem bezpiecznych

metod podnoszenia i przenoszenia:

Wykonywana praca

Dopuszczalny ciezar w kg

Mtodociani 16-18 lat

Mezczyzni| Kobiety

Chtopcy | Dziewczeta

pow. 4 h na dobe 30 kg 12 kg 12kg 8 kg

Przenoszenie :
do 4 razy na godzine

i do 4 h na dobe 50 kg 20 kg 20 kg 14 kg
Pchanie / wozek* 450 kg 80 kg 80 kg nie wolno
ciagniecie taczka* 100 kg 50 kg 50 kg nie wolno

* Warto$¢ w tabeli okresla dopuszczalng mase tadunku + mase
taczki lub woézka. Dziewczeta nie powinny pchac i ciggna¢ dwu-

kotowych wézkdéw oraz taczek

Oproécz dopuszczalnego ciezaru koniecznie wez
pod uwage ilos¢ przedmiotéw do przeniesienia, odle-
gtos¢, na jaka nosisz oraz rozmiary przedmiotu. Czasem

lepiej i zdrowiej jest podzieli¢ ciezar na pét lub przeniesc
przedmiot we dwdch. Kiedy tylko mozesz korzystaj
z wozkdw, przenosnikow, weiggarek.

Kazda czynnos¢, ktora codziennie wykonujesz, mo-
zesz wykona¢ bezpieczniej. Wystarczy, ze zapamie-
tasz najwazniejsza zasade -

Podnos
przedmioty
z kolan,
anie zkrzyza
i miej zawsze
proste plecy.

Prawidtowa postawa jest wazna takze podczas prac
warsztatowych, np. na szlifierce. Pracujac, staraj sie za-
wsze odcigzac kregostup, opierajac jedna reke/tokie¢ lub
podnoszony przedmiot na udzie. Podnoszac ciezki, maty
przedmiot, jak akumulator, starn okrakiem nad nim.
Lepiej go uchwycisz i lepiej roztozysz ciezar.

Przy podnoszeniu

i przenoszeniu
przedmiotéw

we dwie lub wiecej
0s0b wazne jest,
zeby zrobic to
jednoczesdnie - jedna
z0séb powinna
wydawac komendy.

Zawsze, gdy jest to mozliwe, uzywaj mechanicznych
urzadzen wspomagajacych lub eliminujacych trans-
port reczny.

Wciaggarka do stomy
przyspieszy
i usprawni prace.

Ograniczaj koniecz-
nosc recznego dzwi-
gania - korzystaj

z wozkow.

Zrobiona
wiasnorecznie
rampa do zatadunku
tucznikéw pozwala
na lepsza organizacje |
pracy i ogranicza
wysitek fizyczny.

Najczesciej popetnianym bledem [
podczas pracy jest jednostronne
przekrzywienie i nieréwnomierne
obcigzanie kregostupa, nawet nie-
zbyt ciezkimi przedmiotami. Taki
sposoéb pracy, wynikajacy ze ztego

nawyku, spowoduje z czasem znie-
ksztatcenie kregostupa i bolesne
problemy zdrowotne. 3 i

Znacznie bezpieczniej jest nosi¢ przedmioty zacho-
wujac proste plecy i prawidtowo je podnoszac, a naj-
lepiej - rozdzieli¢ ciezar rownomiernie na obie rece.

Jezeli odktadasz ciezka skrzynke na miejsce znajdujace
sie na wysokosci bioder, np. stot czy podest, odciaz kre-
gostup, wpychajac ja na blat za pomoca uda.



Pchanie i ciagniecie

Nie okreslono dokfadnie bezpiecznej wagi przedmiotu,
jaka mozna swobodnie przenosié. Dla wiekszosci ludzi
ciezki do przeniesienia jest przedmiot o wadze 20-25kg.
Dlatego zalecane jest zastepowanie noszenia podnosze-
niem i transportem z uzyciem wézkéw lub taczek. Jed-
nak nawet pchajac taczke lub ciaggnac wézek musisz
pamietac o swoim bezpieczenistwie i zdrowiu.

Podczas pchania
lub ciaggniecia wyko-
rzystuj swojg wage
i site miesni ndég
- pochyl sie do przo-
du przy pchaniuy,
przy ciagnieciu od-
chyl do tytu. Pamie-
taj o prostym krego-
stupie.

Nie wykonuj nagtych ruchéw, nie szarp sie zwdzkiem
lub taczka. Kétka powinny mie¢ odpowiednig wielkos¢
i tatwo sie obracad. Staraj sie pracowac na réwnym i twar-
dym podtozu, pozbawionym przeszkdd. Taczke unos
i opuszczaj miesniami ndg — oszczedzaj swoj kregostup!

Dlugie kleczenie lub kucanie bardzo obcigza stawy
i jest takze meczace dla serca i miesni.

Rob przerwy w pracy!
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Ztote zasady dobrego zdrowia w pracy:

B Unikaj jednostronnego obcigzenia,
B Nie skrecaj tutowia z obcigzeniem,

B Schylajac sie po przedmiot, nie zginaj kolan bar-
dziej niz pod katem 90¢,

W Jedli musisz pracowa¢ w pozycji pochylonej -
czesto prostuj sie i daj kregostupowi odpocza¢,

B Nie przeno$ ciezar6w po nierdbwnym terenie — ry-
zyko przewrocenia sie i wypadku jest wtedy bar-
dzo duze,

H Nie nos$ przed soba przedmiotéw, ktére zastaniaja
Ci pole widzenia,

B Wyreguluj siedzisko w ciggniku tak, by dolna cze$¢
plecéw miata oparcie,

B Podczas jazdy ciggnikiem nie odwracaj sie, skre-
cajac tutéw. Uzywaj lusterek wstecznych,

B Nie zeskakuj nawet z nieduzych wysokosci,

B Uwazaj podczas prowadzenia duzych zwierzat na
uwiezi - nagte szarpniecie moze spowodowac uraz
kregostupa.

PAMIETAJ!

Praca to nie jest sport!
Zanim cos$ podniesiesz zastanow sie,
jak zrobic to bezpiecznie.

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

www.pip.gov.pl

DZzwigaj bezpiecznie

Informacje dla rolnikow
i pracownikow sektora rolniczego

www.plp.gov.pl

Jak pracowac
by nie bolaty Cie plecy




