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Tak trzymac — zasady BHP w transporcie recznym
Poradnik

Poradnik zawiera omoéwienie najwazniejszych problemow zwigzanych z
transportem recznym. Przedstawiamy w nim rOwniez zasady prawidfowego
przenoszenia ciezkich przedmiotéw. Poradnik opracowalismy z myslg o
kierownikach mat#ych firm i innych organizaciji tego typu. Ogdlne zasady majg
jednak zastosowanie we wszystkich miejscach pracy, niezaleznie od wielkoSci
przedsiebiorstwa. Unikanie urazow spowodowanych przez nieprawidfowe
podnoszenie ciezkich przedmiotéw ma duzy sens z punktu widzenia firmy.

Rozporzgdzenie w sprawie transportu recznego (Manual Handling Operations
Regulations 1992, z poprawkami z roku 2002), zwane dalej Rozporzgdzeniem,
obejmuje swoim zakresem czynnosci zwigzane z transportem recznym, jak
podnoszenie, pchanie, ciggniecie i przenoszenie. tadunkiem moze byc¢
przedmiot martwy — jak pudfo czy wozek, lub istota Zywa — czfowiek czy
zwierze. Sgdzimy, iz zawarte tu informacje na temat sposobéw zmniejszania
ryzyka urazow podczas transportu recznego okazg sie uzyteczne z punktu
widzenia pracodawcoéw, kierownikéw, spofecznych inspektoréw pracy oraz
samych pracownikéw
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Na czym w zasadzie polega problem?

Ponad jedna trzecia urazéw powodujacych niezdolnos¢ do pracy trwajaca dtuzej niz trzy
dni, jakie co roku zgtaszane sg do HSE i wtadz lokalnych, spowodowana jest przez
nieprawidtowe wykonywanie recznych prac transportowych (jak przenoszenie lub
podpieranie tadunkow reka lub przy uzyciu catego ciata). Ponizszy wykres kotowy pokazuje
odsetek urazéw powodujacych niezdolnos¢ do pracy trwajgcq dtuzej niz trzy dni
zgtoszonych w latach 2001/02.

Inne (20%)

Transport reczny (38%)
Upadki (4%)
Potkniecia (23%)

Uderzenia przez
pojazd
w ruchu (2%)

Uderzenia przez
poruszajacy sie,
spadajacy przedmiot (13%)

Rys. 1 Rodzaje wypadkéw powodujgce niezdolnos¢ do pracy trwajgca dtuzej niz trzy dni
2001/02

Z niedawno przeprowadzonych badan na temat choréb zawodowych wynika, ze w latach
2001/02 1,1 min os6b w WIk Brytanii cierpiato na schorzenia uktadu miesniowo-
szkieletowego (ang. musculoskeletal disorders, MSD), ktore byly spowodowane lub ktore
ulegty pogorszeniu na skutek wykonywanej przez nich obecnie lub w przesztosci pracy.
Szacuje sie, ze na skutek chordb uktadu miesniowo-szkieletowego stracono okoto 12,3
milionéw dni roboczych. Przecietnie, w jednym 12-miesiecznym okresie pracownicy
przebywali na zwolnieniu przez okoto 20 dni.

Urazy powstate na skutek nieprawidtowego recznego przemieszczania przedmiotow mogq
zdarzac sie wszedzie tam, gdzie wykonywana jest praca — w gospodarstwach rolnych, na
budowach, w biurach, magazynach, szpitalach, bankach, laboratoriach oraz przy
dostawach. Wykonywanie ciezkich fizycznych prac recznych, przyjmowanie nieprawidiowej
postawy, wczesniejsze lub istniejgce urazy stanowig czynniki ryzyka przyczyniajgce sie do
powstawania lub nasilania sie chorob uktadu miesniowo-szkieletowego. Wiecej informacji
na temat schorzen uktadu miesniowo-szkieletowego znalezé mozna na stronie internetowej
HSE. Zamieszczamy tam miedzy innymi porady na temat bélu kregostupa w pracy (zob.
,Dodatkowe zrodfa informacji”).
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Zapobieganie i kontrola chorob i urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego stanowi w opinii
Health and Safety Commission sprawe priorytetowa. Srodki zaradcze tu przedstawione
pomogg zapobiegac tego typu urazom i zmniejszy¢ koszty z nimi zwigzane. Nie wszystkim
chorobom uktadu miesniowo-szkieletowego da sie zapobiegac, ale nalezy zachecacé
pracownikdéw do wczesnego zgtaszania objawéw i zapewnia¢ im dostep do odpowiedniego
leczenia i rehabilitacji.

Co powinienem w zwigzku z tym zrobié?

Zastanow sie nad rodzajami zagrozen wynikajgcych z recznego przemieszczania ciezarow
— pomoze Ci w tym ta broszura. Wszedzie tam, gdzie wystepujg zagrozenia, zastosowanie
majg przepisy wyzej wymienionego Rozporzadzenia.

Konsultuj i angazuj pracownikdéw. Pracownicy i ich przedstawiciele (spoteczni inspektorzy
pracy) najlepiej wiedzga, jakie zagrozenia wystepujg w miejscu pracy i mogg zaproponowaé
praktyczne rozwigzania w celu ich kontrolowania.
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Jakie sg moje obowigzki?
Rozporzadzenie naktada na pracodawcow nastepujace obowigzki:
e eliminowanie w miare mozliwosci recznych prac transportowych;

e przeprowadzenie oceny ryzyka zawodowego przy recznych pracach
transportowych, ktorych nie da sie wyeliminowac;

e zmniejszanie ryzyka obrazen na skutek tego typu czynnosci.

Szczegotowe omowienie tych obowigzkow znajduje sie w czesci ,Eliminowanie recznych
prac transportowych” i ,Ocena i zmniejszanie ryzyka urazéw'.

Obowigzkiem pracownikéw jest:

e stosowanie wiasciwych systeméw pracy majacych zapewnic¢ im bezpieczenstwo;

e prawidtowe uzytkowanie sprzetu dostarczonego w celu zapewniania im bezpieczenstwa,
e wspotdziatanie z pracodawcg w kwestiach bezpieczenstwa i higieny pracy;

e informowanie pracodawcy o zidentyfikowanych niebezpiecznych czynnosciach z zakresu
transportu recznego;

e nienarazanie innych oséb na niebezpieczenstwo na skutek wykonywanych przez nich
CZynnosci.
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Eliminowanie recznych prac transportowych

Sprawdz, czy przemieszczanie fadunku jest konieczne

Na przyktad:

e czy duzy przedmiot, na ktérym sie pracuje, rzeczywiscie trzeba przemiesci¢, czy moze
datoby sie wymagang czynnos¢ (np. zawijanie lub obrobke) w bezpieczny sposdb wykonaé
w miejscu, w ktorym sie znajduje?

e czy naprawde tadunek nie moze pozostac¢ tam, gdzie jest?

e czy surowce mozna przestac rurociggiem do miejsca wykorzystania?

ZastanOw sie, czy nie dafoby sie skorzystac z automatycznych urzgdzen, zwfaszcza w
przypadku nowych procesoéw.

ZastanOw sie, czy nie mozna skorzystac z transportu zmechanizowanego lub sprzetu
pomocniczego.

Na przyktad:

e z przenosnika

e z wozka paletowego

e 7 elektrycznego lub mechanicznego podnosnika
e z wOzka podnosnikowego

Nalezy jednak pamietac, ze z podnoszeniem przy pomocy urzadzen automatycznych lub
mechanicznych wigzg sie inne zagrozenia.

Na przyktad:
e zautomatyzowane urzgdzenia wymagajq czyszczenia, konserwaciji, itd.;

e WOzki podnosnikowe muszg nadawac sie do danej pracy i obstugiwac je powinni
odpowiednio przeszkoleni operatorzy.
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Ocenai zmniejszanie ryzyka urazow

Kto powinien dokonywac oceny?

Obowigzkiem pracodawcy jest przeprowadzenie oceny ryzyka zawodowego. Wiekszos¢
ocen mozna przeprowadzi¢ samemu. Nikt lepiej od pracodawcy, pracownikow i ich
przedstawicieli nie zna charakteru wykonywanej przez nich pracy i zwigzanych z nig
zagrozen. W wiekszosci wypadkow wystarczy kilkuminutowa obserwacja, by zidentyfikowac
sposoby utatwienia wykonywania danej pracy i wyeliminowania zagrozen, tj. zmniejszenia
obcigzenia fizycznego pracownikéw. W dalszej czesci broszury przedstawiamy proste w
zastosowaniu wytyczne, na podstawie ktdrych mozna bez trudu zidentyfikowac¢
niebezpieczne czynnosci wymagajace przeprowadzenia szczegoétowej oceny. W trudnych
lub nietypowych przypadkach warto zasiegna¢ porady specjalistow. W Tabeli 1
przedstawiamy problemy, na jakie powinno sie zwraca¢ uwage.

Jaka role w ocenie ryzyka petig pracownicy i ich przedstawiciele (spofeczni
inspektorzy pracy)

Pracownicy moga pomoc pracodawcy w przeprowadzeniu oceny — czesto najlepiej wiedza,
jakiego rodzaju problemy wystepujg w miejscu pracy i jak je rozwigzywac. W przypadku
zroznicowanej pracy lub pracy wykonywanej bez scistego nadzoru nalezy upewnic sie, ze
pracownicy wiedzg, na jakie zagrozenia nalezy zwraca¢ uwage podczas wykonywania
recznych czynnosci transportowych i jak im zapobiegac. Ale to pracodawca przede
wszystkim odpowiada za dokonanie oceny ryzyka. Przepisy Rozporzgdzenia w sprawie
spofecznych inspektoréw pracy i komisji BHP (Safety Representatives and Safety
Committees Regulations 1977) oraz Rozporzgdzenia w sprawie bezpieczenstwa i higieny
pracy (konsultacja z pracownikami) z roku 1996 (Health and Safety (Consultation with
Employees) Regulations) naktadajg na pracodawce obowigzek konsultowania pracownikéw
oraz ich przedstawicieli i na biezgco informowania ich o stwierdzonych zagrozeniach.
Konsultacja z pracownikami jest szczegolnie uzyteczna, poniewaz to pracownicy najlepiej
wiedzg, na czym polega wykonywana przez nich praca i w jaki spos6b mozna jg usprawnic.
Opinie pracownikOw sg szczegolnie istotne przy zakupie nowego sprzetu.

Czy nalezy prowadzi¢ dokumentacje oceny?

Warto jest dokumentowac wyniki oceny. Dokumentacje nalezy prowadzi¢ szczegolnie w
sytuacjach, w ktérych powtérzenie oceny bytoby trudne.

Dokumentowanie wynikow oceny nie jest jednak konieczne, jezeli:

e ocene mozna bez trudu w dowolnym momencie powtorzyé i wyjasni¢, poniewaz jest
prosta i oczywista;

e z czynnosciami transportowymi zwigzane jest niewielkie ryzyko i sg one krotkotrwate.
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Czy musze przeprowadzac ocene ryzyka w odniesieniu do kazdego
pracownika i kazdego stanowiska pracy?

W niektérych przypadkach dopuszczalne jest przeprowadzenie ogoélnej oceny, czyli takiej,
ktora ma zastosowanie w przypadku kilku pracownikéw lub kilku réznych miejsc lub
stanowisk pracy. Nalezy jednak pamietac¢ o tym, ze:

e oceny takiej mozna dokonywac wytacznie, jezeli nie wystepujg zadne indywidualne ani
lokalne czynniki, ktore nalezatoby wzig¢ pod uwage, na przyktad roznice w budowie ciata,
predyspozycjach itd.;

e 0g6lng ocene nalezy zweryfikowac, jezeli ktérys z pracownikéw zgtosi niepozgdane
objawy, zachoruje, dozna urazu lub jezeli powraca do pracy po dtugiej chorobie, poniewaz
moze by¢ on szczegdblnie narazony na niebezpieczenstwo.

Pracodawca ma obowigzek dokona¢ indywidualnej oceny ryzyka w przypadku pracownikéw
Z niepetnosprawnoscig zgodnie z wymogami Ustawy o dyskryminacji osob
niepefosprawnych (Disability Discrimination Act 1995), w szczegdlnosci zgodnie z
wymogami okreslonymi w Czesci 6.

Celem oceny jest zidentyfikowanie wszystkich znaczgcych zagrozen
wystepujgcych w miejscu pracy i okreslenie srodkow kontroli.

Jak postugiwac sie oceng?

Nie wolno o niej zapomina¢ ani odktada¢ na potke. Celem oceny jest okreslenie
najpowazniejszych zagrozen wystepujgcych w miejscu pracy — nimi nalezy sie zaja¢ w
pierwszej kolejnosci (zob. Tabela 1). Nalezy réwniez pamieta¢ o okresowym weryfikowaniu
oceny po wprowadzeniu znaczacych zmian do srodowiska pracy.

Wszystkich pracownikéw objetych oceng — w tym oceng 0golng - nalezy poinformowac o
zidentyfikowanym ryzyku.
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Tabela 1 Dokonywanie oceny ryzyka zawodowego

Na co nalezy zwracaé uwage
podczas oceny [Problems ...]

Czy dang czynnosc¢ charakteryzuje:

e trzymanie fadunku z daleka od ciata?
e skrety tutowia, nachylanie sie lub sieganie
w gore?
e wykonywanie dtugich ruchéw w kierunku pionowym?
e przenoszenie na duzg odlegtosc?
e duzy wysitek przy pchaniu lub ciggnieciu?
e czeste przenoszenie?
e niewystarczajgcy czas na odpoczynek?
e tempo pracy narzucone przez proces technologiczny?

Sposoby zmniejszania ryzyka urazu [Ways of reducing...
Czy mozna:

e zastosowac sprzet pomocniczy?

e ulepszy¢ organizacje miejsca pracy w celu

sprawniejszego wykonywania pracy?

e zmniejszy¢ czestos¢ wykonywania skretéw
tutowia i pochylania sie?

e unika¢ podnoszenia z podtogi lub powyzej

wysokosci ramion, szczegOlnie ciezkich tadunkéw?

e zmniejszy¢ odlegtosc, na jakg przenoszone sg tadunki?

e wyeliminowac czynnosci powtarzalne?

e zmienia¢ wykonywang prace, tak aby dac
jednym miesniom odpoczaé?

e pchac¢ zamiast ciggnac?

Czy tadunek jest: [The loads ...]

e ciezki, duzy lub nieporeczny?

e trudny do uchwycenia?

e niestabilny lub zachowujacy sie w nie dajacy sie
przewidzie¢ sposéb (np. w przypadku zwierzat)?
e niebezpieczny, np. ostry lub goracy?

e nieporecznie ustawiony w stos?



e na tyle duzy, ze ogranicza pole widzenia przenoszacego?

Czy mozna sprawic, aby fadunek byt [Can you make ..

e |zejszy lub mniejszy?

e fatwiejszy do uchwycenia?

e bardziej stabilny?

e bezpieczniejszy do chwytania?

W przypadku tadunkéw pochodzacych z innych zrodet,
czy poprosites dostawce o pomoc w transporcie,

jak na przyktad o zapewnienie uchwytéw lub dostarczenie
towaru w mniejszych tadunkach?

]
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Na co nalezy zwracaé uwage
podczas oceny [ Problems ...]

Czy w miejscu pracy wystepuja:

e przeszkody utrudniajgce zachowanie

prawidtowej postawy?

e nierébwne, zastawione przedmiotami lub sliskie podtogi?
e zroznicowanie poziomow?

e wysoka lub niska temperatura lub wilgotno$¢?

e powiewy wiatru lub inne silne ruchy powietrza?

e stabe oswietlenie?

e utrudnienia w poruszaniu sie spowodowane przez
odziez ochronng lub $rodki ochrony indywidualnej?

Sposoby zmniejszenia ryzyka urazu [ Ways of reducing ...]
Czy mozna:

e usungc¢ przeszkody, aby zapewni¢
swobodne przemieszanie sie?
e zapewnic lepsze podtogi?
e wyeliminowac stopnie i pochytosci?
e wyeliminowac skrajne temperatury?
e zapewnic¢ lepsze oswietlenie?
e zapewni¢ odziez ochronng lub srodki ochrony
indywidualnej w mniejszym stopniu ograniczajgce
swobode ruchu?
e zapewni¢ odziez i obuwie odpowiednie
do wykonywanej pracy?

Indywidualne predyspozycje pracownika - czy praca: [Individual ...]

e wymaga ponadprzecietnej sity lub sprawnosci?

e stanowi zagrozenie dla 0séb z problemem

zdrowotnym lub niepetnosprawnoscig fizyczng lub psychiczng?
e stanowi zagrozenie dla kobiet w cigzy?

e wymaga specjalnego przeszkolenia lub instruktazu?

Czy mozna: [Canyou ...]



e zwracac wiekszg uwage na osoby

szczegOlnie narazone ze wzgledu na stan zdrowia?

e zapewni¢ dodatkowg ochrone kobietom w cigzy?

e udzieli¢ pracownikom wiecej informaciji, np.

na temat zakresu czynnosci, jakie bedg musieli wykonywac?
e zapewnic wiecej szkolen (zob. ,Szkolenia™)

Wiecej informacji na ten temat mozna otrzymac
od specjalisty medycyny pracy.
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Na co nalezy zwracaé uwage
podczas oceny [Problems ...]

Sprzet pomocniczy:

e czy jest to sprzet odpowiedni

do wykonywanej pracy?

e czy jest w dobrym stanie technicznym?

e czy kotka jezdne, w jakie wyposazone
jest urzadzenie, nadajg sie do stosowania

na danej powierzchni?

e czy kotka swobodnie sie poruszajg?

e czy uchwyt znajduje sie na wysokosci

pomiedzy pasem a barkami?

e czy uchwyty sg w dobrym stanie technicznym

i czy sg wygodne?

® Czy sprzet wyposazony jest

w sprawnie dziatajgce hamulce?

Sposoby zmniejszania ryzyka urazu [ Ways of reducing ...

Czy mozna:

e zapewnic sprzet bardziej

odpowiedni do wykonywanej pracy?

e przeprowadzi¢ czynnosci serwisowe,

aby zapobiec wystgpieniu ewentualnych usterek?
e zmieni¢ koétka, opony i/lub podtoge,

aby zapewni¢ sprawne poruszanie sie sprzetu?

e zapewni¢ wygodniejsze uchwyty?

e zapewnic tatwiejsze w uzyciu, sprawne

i skuteczne hamulce?

Organizacja pracy: [Work organisation ...]

e czy praca ma charakter monotonny?

e czy tempo pracy zalezy od pracy maszyn

lub procesu technologicznego?

e czy obcigzenie pracg jest zbyt duze?

e czy pracownicy nie majg kontroli na wykonywang
przez nich praca i metodami pracy?



e czy komunikacja miedzy przedstawicielami
kierownictwa a pracownikami jest staba?

Czy mozna: [Canyou ...]

e urozmaicac¢ wykonywang prace, aby zmniejszy¢ monotonie?

e zwiekszy¢ wykorzystanie umiejetnosci pracownikow?

e ustanawiac bardziej realistyczne terminy i zmniejsza¢
obcigzenie pracg?

e promowac dobrg komunikacje i prace zespotowg?

e angazowac pracownikow w podejmowanie decyzji?

e zapewnic¢ lepsze szkolenia i instruktaz?
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Do jakiego stopnia nalezy zmniejszyc¢ ryzyko?

Na tyle, na ile jest to praktycznie mozliwe. Ryzyko nalezy zmniejszy¢ do takiego poziomu,
ponizej ktérego koszt zwigzany z eliminowaniem zagrozen (t.j. czas, wysitek, srodki
finansowe) znacznie przewyzszatby ptyngce z tego korzysci.

Czy w kazdym przypadku nalezy zapewnia¢ mechaniczny sprzet pomocniczy?

Pracodawca powinien zapewnia¢ mechaniczny sprzet pomocniczy, jezeli jest to tylko
praktycznie mozliwe i jezeli pozwala to zredukowac¢ zagrozenia zidentyfikowane w ocenie.
Zastosowanie sprzetu mechanicznego nalezy rozwazyc¢ takze w innych sytuacjach,
poniewaz, oprocz zwiekszenia bezpieczenstwa, moze on tez przyczyni¢ sie do zwiekszenia
wydajnosci. Nawet tak proste urzgdzenie jak wozek do workdw moze w znacznym stopniu
zwiekszy¢ wydajnos¢ pracy.

Szkolenia
Szkolenia sg bardzo wazne, ale nie wystarczg w sytuacji, gdy:

e brak jest mechanicznego sprzetu pomocniczego;
e przemieszczany tadunek jest nieodpowiedni;
e panujg zte warunki pracy.

Szkolenie powinno obejmowac:

e zagrozenia zwigzane z transportem recznym oraz sposob powstawania urazéw;

e zasady bezpiecznego wykonywania recznych czynnosci transportowych, w tym
prawidtowg technike podnoszenia (zob. ,Prawidtowa technika podnoszenia” i ,Prawidtowa
technika pchania i ciggniecia”);

e odpowiednie systemy pracy uwzgledniajgce zadania i Srodowisko pracy;

e uzycie mechanicznego sprzetu pomocniczego;

e cwiczenia praktyczne majgce na celu zidentyfikowanie i skorygowanie przez osobe
prowadzaca szkolenie nieprawidtowo wykonywanych czynnosci.
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Prawidtowa technika podnoszenia
Oto kilka praktycznych wskazowek, jakie mozna wykorzysta¢ podczas szkolenia
pracownikéw w zakresie bezpiecznego podnoszenia.

e Zastanow sie, zanim przystgpisz do podnoszenia/przemieszczania
fadunku. Zaplanuj podnoszenie. Czy mozna uzy¢ sprzetu pomocniczego?
Gdzie tadunek ma zostac postawiony? Czy przy przemieszczaniu fadunku
potrzebna bedzie pomoc? Usun przedmioty utrudniajgce przenoszenie,

jak opakowanie. W przypadku tadunkéw przenoszonych na duzg odlegtosé,
sprawdz, czy w potowie drogi bedziesz mogt postawic tadunek na stole,
aby zmieni¢ chwyt.

e Trzymaj fadunek blisko ciafa. Podnoszony przedmiot trzymaj jak
najblizej siebie. Najciezszg strone tadunku trzymaj blisko ciata. Jezeli
nie mozna podej$¢ blisko do tadunku, przed podniesieniem sprobu;
przesung¢ go w strone ciata.

e Przyjmij stabilng pozycje. Stopy rozstaw, tak aby jedna noga byta
nieznacznie wysunieta do przodu dla zachowania réwnowagi (wzdtuz
tadunku, jezeli stoi na ziemi). Powinienes by¢ w stanie poruszac¢ stopami
podczas podnoszenia, aby zachowac stabilno$¢. Unikaj ciasnej odziezy lub
nieodpowiedniego obuwia utrudniajgcego poruszanie stopami podczas
podnoszenia i zachowanie rownowagi.

e Dobrze uchwyé¢ fadunek. tadunek lepiej jest obejmowac i trzymac
jak najblizej ciata niz chwyta¢ go mocno samymi dtonmi.

e Rozpocznij podnoszenie w prawidfowej pozycji wyjsciowej.
Przystepujac do podnoszenia lekkie ugiecie plecow, bioder i kolan
jest lepsze od nachylania sie czy kucania.
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e Nie zginaj plecéw podczas podnoszenia. Moze to nastapic,
jezeli zaczniesz wyprostowywac nogi przed rozpoczeciem podnoszenia.

e Nie skrecaj tufowia i nie pochylaj sie na boki, zwlaszcza przy zgietych
plecach. Ramiona powinny by¢ w jednej linii i skierowane w tym samym
kierunku co biodra. Aby sie obrocic¢ nalezy zmieni¢ potozenie stop,

bez skrecania tutowia w trakcie podnoszenia.

e Gfowe trzymaj wyprostowana.
Po uchwyceniu fadunku

staraj sie patrzec przed siebie,

a nie w dét na tadunek.

e Staraj sie wykonywaé pfynne ruchy.
Nie potrzasaj ani gwaittownie nie chwytaj
tadunku, poniewaz utrudni ci to
panowanie nad przenoszonym
ciezarem i zwiekszy ryzyko urazu.

e Nie podnos fadunku, z ktérym

nie bedziesz w stanie sobie

bez wiekszego wysifku poradzié.

Istnieje réznica miedzy tym,

co mozna podnies¢, a tym, co mozna
podnies¢ bezpiecznie. Jezeli nie jestes
pewien, zasiegnij porady lub sprowadz pomoc.

e Postaw fadunek , a nastepnie
ustaw go w zgdanej pozyciji.

Jezeli konieczne jest dokfadne
ustawienie fadunku, nalezy go
najpierw postawi¢, a dopiero

potem ustawi¢ w zgdanym potozeniu.
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Prawidtowa technika pchania i ciggniecia

Oto kilka praktycznych wskazéwek dotyczacych pchania i ciggniecia fadunkow.

e Sprzet pomocniczy. Sprzet taki jak taczki czy wdzki powinien by¢ wyposazony w
uchwyty znajdujace sie na wysokosci pomiedzy pasem a linig barkéw. Sprzet pomocniczy
powinien by¢ w dobrym stanie technicznym; kétka powinny swobodnie sie poruszaé
(przepisy prawne wymagaja, aby sprzet pomocniczy byt wkasciwie konserwowany). Kupujac
nowe wozki itp. nalezy upewnic sie, ze sg one dobrej jakosci i wyposazone w kétka o duzej
Srednicy wykonane z odpowiedniego materiatu oraz tozyska itd. wymagajgce minimum
czynnosci konserwacyjnych. Warto skonsultowac sie z pracownikami i spotecznymi
inspektorami pracy, poniewaz wiedzg oni najlepiej, co sie sprawdza w pracy na co dzien, a
CO nie.

e Sifa. Orientacyjnie, sita, jakg nalezy zastosowac, aby przemiesci¢ tadunek na ptaskiej,
réwnej powierzchni, przy uzyciu sprawnego sprzetu pomochniczego réwna jest co najmniej
2% masy tadunku. Dla przyktadu, jezeli masa ftadunku wynosi 400 kg, wowczas sita
potrzebna do jego przesuniecia wynosi 8 kg. W przypadku nienajlepszych warunkow pracy
(np. gdy kotka nie znajdujg sie w prawidtowym potozeniu lub sprzet jest w ztym stanie
technicznym) konieczna sita jest wieksza, nawet duzo wieksza. tadunek lepiej jest pcha¢
niz ciggna¢, pod warunkiem, ze nie ogranicza on pola widzenia pracownika i ze jest on w
stanie nim sterowac i w razie potrzeby go zatrzymac.

e Pochyfosci. Jezeli do pokonania sg pochytosci, nalezy zwréci¢ sie o pomoc do innych
pracownikéw, poniewaz pchanie i ciggniecie w takich sytuacjach wymaga uzycia duzej sity.
Na przyktad, w przypadku przemieszczania fadunku o masie 400 kg do gory po pochyleniu
1: 12 (okoto 5°), wymagana sita przekracza 30 kg nawet w idealnych warunkach — przy
uzyciu sprawnych kétek i na rownej, gtadkiej pochytosci. Wartosc¢ ta przekracza zalecang
site nie tylko dla kobiet, ale i dla mezczyzn.

e Nierbwne powierzchnie. Przemieszczanie tadunku po miekkiej lub nierbwnej
powierzchni wymaga wiekszej sity. Na nierownej powierzchni sita potrzebna do poruszenia
tadunku z miejsca moze nawet 0 10% zwiekszyc¢ ciezar tadunku, aczkolwiek do pewnego
stopnia mozna to zréwnowazy¢ poprzez zastosowanie wiekszych kotek. W przypadku
przemieszczania fadunku po miekkim podtozu konieczne moze by¢ uzycie jeszcze wiekszej
Sity.

e Postawa i tempo pracy. Aby tatwiej byto pcha¢ lub ciggna¢ stopy nalezy ustawi¢ w
sporej odlegtosci od tadunku i nie poruszac sie szybciej niz normalne tempo chodzenia.
Pozwala to zapobiec szybkiemu zmeczeniu.
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Skad mam wiedzieé, czy istnieje ryzyko urazu?

W duzym stopniu wszystko zalezy od okolicznosci, ale istniejg pewne znaki ostrzegawcze,
na ktore nalezy zwracac¢ uwage, jak duzy wysitek fizyczny ze strony pracownikow
przejawiajgcy sie sapaniem i nadmiernym zmeczeniem, nieprawidtowa postawa, mata
przestrzen, w ktorej wykonywana jest praca, nieporeczne lub ciezkie tadunki lub
wczesniejsze problemy z kregostupem. Operatorzy mogg sami wskazac, ktore prace sg
niechetnie wykonywane lub sprawiajg im najwiekszg trudnosg.

A konkretnie?

Trudno jest to sprecyzowaé — duzo zalezy od rodzaju i miejsca wykonywanej pracy oraz od
pracownikéw. Ogdélne wytyczne dotyczace oceny ryzyka zawodowego przedstawione w
nastepnej czesci pozwolg zidentyfikowac sytuacje wymagajace bardziej szczegétowej
oceny.

Zalecane wartosci masy podnoszonych ciezaréw

Catkowicie bezpieczne przemieszczanie reczne nie istnieje. Przestrzeganie nastepujacych
zalecanych wartosci pozwoli natomiast zmniejszy¢ ryzyko i potrzebe przeprowadzenia
szczegotowej oceny.

Kobiety Mezczyzni

wysokos¢ barkow 3kg 7kg 10kg 5Kkg wysokosc¢ barkow

wysokos¢ tokci 7kg 13kg 20kg 10Kkg wysokos¢ tokci

wysokosc¢ knykci 10 kg 16 kg 25kg 15Kkg wysokosc¢ knykci

wysokos¢ potowy tydki 7kg 13kg 20kg 10kg wysokos¢ potowy tydki
3kg 7Kkg 10kg 5kg

Rys. 2 Podnoszenie i opuszczanie
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Rys 2 moze postuzy¢ do wykonania szybkiej i prostej oceny. W poszczegdélnych polach
zaznaczono zalecang mase podnoszonego i opuszczanego tadunku w danej strefie.
(Zalecane wartosci sg mniejsze w przypadku podnoszenia z wyciggnietymi rekami lub na
wysokim lub niskim poziomie, poniewaz w tych witasnie przypadkach ryzyko urazu jest
najwieksze.)

e Obserwuj oceniang czynnosc¢ i poréwnaj jg z rysunkiem. W pierwszej kolejnosci ustal,
przez ktére pola przechodzg rece podnoszgcego. Nastepnie oszacuj maksymalng mase
podnoszonego tadunku. Jezeli wynosi ona mniej niz wartos¢ podana w polu, oznacza to ze
dana czynnos¢ jest zgodna z wytycznymi.

e Jezeli rece podnoszacego przechodzg przez wiecej niz jedno pole podczas podnoszenia,
nalezy zastosowac najmniejszg mase. Jezeli rece znajdujg sie blisko granicy miedzy polami
nalezy zastosowac srednig mase.

e Zaktadamy, ze osoba podnoszaca moze bez trudu uchwycic tadunek obiema rekami i ze
panujg dobre warunki pracy oraz ze przyjeto stabilng pozycje ciata.

Skrety tufowia

Zalecang wartos¢ nalezy zmniejszy¢, jezeli podnoszacy wykonuje skret tutowia podczas
podnoszenia. Orientacyjnie, wartosci nalezy zmniejszy¢ o 10%, jezeli podnoszacy
wykonuje skret powyzej 45°, a 0 20% w przypadku skretu o ponad 90°.

Czeste podnoszenie i opuszczanie

Zalecane wartosci majg zastosowanie w przypadku rzadko wykonywanych czynnosci - do
30 czynnosci na godzine — w warunkach, gdzie nie ma narzuconego tempa pracy i gdzie
mozliwe sg czeste przerwy na odpoczynek lub na uzywanie innych miesni, a fadunek nie
jest podpierany przez przenoszgcego przez dtuzszy czas. W przypadku czesciej
wykonywanego recznego podnoszenia nalezy odpowiednio zmniejszy¢ zalecang wartosc.
Zalecang mase nalezy zmniejszy¢ o 30%, jezeli podnoszenie wykonuje sie raz lub dwa
razy na minute, o 50% w przypadku podnoszenia wykonywanego 5 do 8 razy na minute i o
80%, jezeli podnoszenie wykonywane jest ponad 12 razy na minute.
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Pchanie i ciggniecie
Nie nalezy przekraczac nastepujgcych zalecanych wartosci:

Mezczyzni Kobiety
Sita potrzebna do zatrzymania lub ruszenia tadunku z miejsca 20 kg 15 kg
Stata sita potrzebna do przemieszczania tadunku 10 kg 7 kg

Przykfady sity potrzebnej do pchania lub ciggniecia tadunkéw podane sg w czesci
~Prawidtowa technika pchania i ciggniecia.”

Rezultaty oceny: czy musze dokonac bardziej szczegofowej oceny?

Ocena wg Rys. 2 to pierwszy krok. Jezeli ocena wykaze, ze zalecane wartosci nie sg
przekraczane (z uwzglednieniem zmniejszonych wartosci w przypadku skretu tutowia lub
czestego podnoszenia) wowczas przeprowadzenie dodatkowej oceny nie jest konieczne.
Szczego6towg ocene nalezy natomiast przeprowadzié, jezeli:

e warunki konieczne do zastosowania zalecanych wartosci (np. mozliwo$¢ uchwycenia
tadunku obiema rekami) nie sg spetnione;

e 0soba podnoszgca ma zmniejszone mozliwosci, na przyktad ze wzgledu na stan zdrowia
lub cigze;

e przy podnoszeniu obie rece muszg sie znalez¢ poza polami na rysunku;

e przekroczone zostaty zalecane wartosci przedstawione na rysunku.

W przypadku pchania i ciggniecia szczegotowg ocene przeprowadza sie, jezeli:

e istniejg dodatkowe czynniki ryzyka, jak nierébwne podtoze czy mate przestrzenie;

e pracownik nie moze pcha¢ ani ciagng¢ tadunku rekami na wysokosci knykci i barkow;
e fadunek trzeba przemiesci¢ o ponad 20 m bez przerwy na odpoczynek;

e przekroczone moga zostac zalecane wartosci przedstawione na rysunku.
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Wiecej informacji na temat przeprowadzania szczego6towej oceny znalez¢ mozna w naszej
publikacji Manual handling. Guidance on regulations (zob. ,Dodatkowe zrédta informaciji”).

Opracowalismy takze diagramy oceny ryzyka zawodowego przy recznych pracach
transportowych (Manual Handling Assessment Chart, MAC), stuzgce do dokonywania
oceny najczesciej spotykanych czynnikow ryzyka zwigzanych z podnoszeniem,
przenoszeniem i transportem grupowym. Diagramy MAC moga przydac sie przy
identyfikowaniu niebezpiecznych prac transportowych i dokonywaniu szczegotowej oceny
ryzyka. Diagram mozna pobrac¢ ze strony www.hse.gov.uk/msd.

Czy to oznacza, zZe nie wolno przekraczac zalecanych wartoSci?

Nie. Zalecane wartosci nie stanowig ,bezpiecznych limitéw “ przy podnoszeniu.
Przekraczanie tych wartosci zwieksza ryzyko urazu, dlatego nalezy dokfadnie sie z nimi
zapoznac w celu wprowadzenia ewentualnych ulepszen w systemie pracy. W miare
mozliwosci prace nalezy organizowac w taki sposob, aby zmniejsza¢ obcigzenie
pracownikow.

Gtownym obowigzkiem pracodawcy jest eliminowanie prac transportowych grozacych
urazem. Jezeli nie jest to praktycznie mozliwe nalezy dokonac oceny wszystkich czynnosci
I ograniczy¢ ryzyko do minimum. W przypadku zwiekszenia ryzyka urazu nalezy doktadnie]
przeanalizowa¢ dang czynnosc¢ dla sprawdzenia, czy poddano jg doktadnej ocenie i czy
mozliwe jest zmniejszenie ryzyka.
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Publikacje
Informacje na temat choréb uktadu miesniowo-szkieletowego znalez¢ mozna pod
adresem: www.hse.gov.uk/msd

Manual handling. Manual Handling Operations Regulations 1992 (as amended).
Guidance on Regulations L23 (Third edition) HSE Books 2004
ISBN 0 7176 2823 X

Broszura zawiera nastepujace informacje:

e peten tekst Rozporzgdzenia w sprawie transportu recznego (Manual Handling
Operations Regulations 1992), z poprawkami z roku 2002 wraz ze szczegotowymi
objasnieniami wszystkich przepisow;

e Wytyczne dotyczgce dokonywania oceny ryzyka zwigzanego z podnoszeniem,
przenoszeniem, pchaniem i ciggnieciem, a takze podnoszeniem w pozycji siedzacej;
e praktyczne wskazowki dotyczgce sposobdéw zmniejszania ryzyka urazu

e WzOr listy kontrolnej do oceny ryzyka zawodowego.

Manual handling: Solutions you can handle HSG115 HSE Books 1994
ISBN 0 7176 0693 7

A pain in your workplace? Ergonomic problems and solutions HSG121
HSE Books 1994 ISBN 0 7176 0668 6

Dodatkowe zrodta informaciji

Ptatne i bezptatne publikacje HSE mozna zamawia¢ w HSE Books,

PO Box 1999, Sudbury, Suffolk CO10 2WA. Tel: 01787 881165 Fax: 01787 313995
Internet: www.hsebooks.co.uk. (ptatne publikacje HSE dostepne sa takze w ksiegarniach;
bezptatne broszury mozna pobrac ze strony internetowej HSE: www.hse.gov.uk.)

Informacji na temat BHP udziela takze infolinia HSE:

Tel: 0845 345 0055

Fax: 0845 408 9566 Tekstofon: 0845 408 9577

e-mail: hse.infoline@natbrit.com. Zapytania listowne prosimy kierowac na adres: HSE
Information Services, Caerphilly Business Park, Caerphilly CF83 3GG.

Broszura zawiera zalecenia dotyczgce dobrej praktyki. Wytyczne nie sg obowigzkowe, ale
mogg by¢ przydatne z punktu widzenia pracodawcy.

Broszura jest do nabycia w zestawach po 10 sztuk w HSE Books, ISBN 0 7176 2828 0.
Bezptatnie otrzyma¢ mozna jeden egzemplarz.
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