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Reczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw to element wielu zadan wykonywanych przez
pracownikéw w réznych gateziach gospodarki. Wykonywanie tych czynnosci wiaze si¢ z obciazeniem uktadu
miesniowo-szkieletowego w wyniku wywierania sity zewnetrznej pochodzacej z masy przenoszonego tadunku.
Dlatego tez, w celu zapewnienia wtasciwych - bezpiecznych i zgodnych z prawem warunkéw pracy, istotne jest
posiadanie wiedzy na temat obowiazujacych w tym zakresie wymagan.

Podstawowe regulacje dotyczace recznego podnoszenia i przenoszenia przedmiotéw zawarte sa
w rozporzadzeniu w sprawie bezpieczeristwa i higieny pracy przy recznych pracach transportowych oraz innych
pracach zwiazanych z wysitkiem fizycznym, niemniej organizujac prace, nalezy takze pamieta¢ o przepisach
szczegdlnych, odnoszacych sie do prac wykonywanych przez kobiety w ciazy, kobiety karmiace dziecko piersia
oraz mtodocianych (mtodocianym jest osoba, ktdra ukoriczyta 15 lat, a nie przekroczyta 18 lat).

Twoim obowiazkiem jest stosowanie odpowiednich
rozwigzan technicznych i organizacyjnych zmierzajacych
do wyeliminowania recznego przemieszczania przedmio-
téw, a w razie braku takiej mozliwosci odpowiednie orga-
nizowanie pracy i wyposazenie pracownikéw w niezbedny

\ . ' sprzet pomocniczy oraz $rodki ochrony indywidualnej.
N

O ZASADY ZESPOLOWEGO PODNOSZENIA | PRZENOSZENIA PRZEDMIOTOW

PRZY ZESPOLOWYM PRZENOSZENIU PRZEDMIOTOW NALEZY ZAPEWNIC:

2 dobdr pracownikéw pod wzgledem wzrostu i wieku; najmniejszym unoszeniem ich ponad

2 nadzér pracownika do$wiadczonego w zakresie poziom podtoza - przy przenoszeniu
stosowania odpowiednich sposobéw recznego przedmiotow dtugich i o duzej masie;
przemieszczania przedmiotéw i organizacji pracy; 2 aby pracownicy: wktadalii opuszczali

2 odstepy pomiedzy pracownikami przenoszony przedmiot jednocze$nie
co najmniej 0,75 m oraz stosowanie i na komende oraz stosowali Srodki
odpowiedniego sprzetu pomocniczego; ochrony indywidualnej chroniace ramiona

2 odpowiedni sprzet pomocniczy, pozwalajacy - przy przenoszeniu na ramionach
na transport takich przedmiotéw z mozliwie przedmiotéw dtugich i o duzej masie.

Sl PNl ] [ [ A"A - to Srodki, ktérych stosowanie ma na celu ograniczenie zagrozerii uciazliwosci zwiazanych
z recznym przemieszczaniem przedmiotéw, fadunkdw lub materiatéw oraz utatwienie wykonywania tych czynnosci.
Sa to np: pasy, liny, chwytaki, kleszcze, reczne wciagarki, taczki, wézki.
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uwzglednié:

2 skierowad go na profilaktyczne
badania lekarskie;

2 upewnic sie, ze w wydanym orzeczeniu
lekarz medycyny pracy nie stwierdzit
przeciwwskazan do wykonywania
przez niego pracy na okreslonym
w skierowaniu stanowisku pracy;

2 przeszkoli¢ go w dziedzinie bhp,

w tym w zakresie technik i metod
podnoszenia oraz przenoszenia
tadunkéw oraz mozliwosci zastosowania
urzadzen wspomagajacych;

2 zapewni¢ mu bezptatnie odziez
i obuwie robocze (jezeli odziez

O OCENA RYZYKA ZAWODOWEGO (4N

Organizowanie pracy polegajacej na recznym przemieszczaniu przedmiotéw powinno by¢ poprze-

dzone ocena ryzyka zawodowego wystepujacego przy wykonywaniu tej pracy. Dokonujac oceny, nalezy

organizacje pracy, w tym stoso-
wane sposoby wykonywania pracy;
warunki srodowiska pracy,

w tym w szczegdlnosci
temperature i wilgotnos¢ powie-
trza oraz poziom czynnikdéw
szkodliwych dla zdrowia;

mase przemieszczanego
przedmiotu, jego rodzaj i poto-
zenie $rodka ciezkosci;
indywidualne predyspozycje pra-
cownika, takie jak: sprawnos¢
fizyczna, wiek i stan zdrowia.

Na podstawie oceny ryzyka
zawodowego pracodawca ma
obowigzek podejmowac dzia-
fania majace na celu usuniecie
stwierdzonych zagrozen.

PRZED DOPUSZCZENIEM PRACOWNIKA DO RECZNEGO [E\'
PRZEMIESZCZANIA PRZEDMIOTOW JESTES OBOWIAZANY: @

wiasna pracownika moze ulec zniszczeniu

lub znacznemu zabrudzeniu) oraz Srodki
ochrony indywidualnej (przed dziataniem
wystepujacych na stanowisku pracy czynnikdw
niebezpiecznych lub szkodliwych dla zdrowia);

2 zapewni¢ mu informacje dotyczace

przemieszczanych przedmiotéw

- w szczegdlnosci dotyczace ich masy

i potozenia ich Srodka ciezkosci;
informowac go o wszystkich

aspektach bhp oraz wymaganiach
ergonomii, w tym o wynikach oceny
ryzyka zawodowego oraz o $rodkach
bezpieczeristwa zapobiegajacych urazom
(m.in. urazom kregostupa).
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Organizacja zadan zwigzanych z recznym przemieszczaniem przedmiotéw, w tym stosowane
metody pracy powinny zapewniaé przede wszystkim:

2 ograniczenie dtugotrwatego wysitku pracownika, zwigzanego z rytmem
fizycznego (m.in. zapewnienie odpowiednich pracy wymuszonym procesem pracy;
przerw w pracy na odpoczynek); 2 ograniczenie do minimum odlegtosci

2 wyeliminowanie nadmiernego obcigzenia recznego przenoszenia przedmiotdw;
uktadu miesniowo-szkieletowego 2 uwzglednienie wymagan ergonomii.

W celu realizacji tych wymagan nalezy dopilnowac, aby:

2 opakowania przenoszonych przedmiotéw podczas pracy oraz byta wolna od innych
byty wykonane z odpowiednio wytrzymatych przedmiotéw lub elementéw mozliwych do
materiatéw oraz nie stwarzaty zagrozen usuniecia a utrudniajacych czynnosci;
wypadkowych zwiazanych w szczegdlnosci 9 ostre, wystajace elementy przedmiotéw
zich ksztattem (np. ostrymi krawedziami); byty zabezpieczone w sposéb

2 powierzchnia, po ktdrej sa przenoszone zapobiegajacy powstawaniu urazéw;
przedmioty, byta réwna, stabilna i niesliska; 2 spos6b rozmieszczenia przedmiotéw

2 tam, gdzie jest to mozliwe, pracownicy w opakowaniach zapewniatich

stosowali sprzet pomocniczy dobrany stabilnos¢ podczas przenoszenia;
odpowiednio do wielkosci, masy i rodzaju 2 przenoszenie przedmiotéw,
przemieszczanych przedmiotéw; ktérych dtugos¢ przekracza

9 przestrzen, w ktérej pracownicy recznie 4 m oraz masa przekracza 30 kg
przenosza przedmioty, umozliwiata zachowanie dla mezczyzni 20 kg dla kobiet,
prawidtowej pozycji ciata pracownika odbywato sie zespotowo.

NIEDOPUSZCZALNE JEST RECZNE
PRZENOSZENIE PRZEDMIOTOW:

9 przez pomieszczenia, schody, korytarze albo drzwi zbyt waskie w stosunku
do rozmiaréw tych przedmiotdw, jezeli stwarza to zagrozenia wypadkowe;
2 po pochylniach, niezwiazanych w sposéb staty z konstrukcja
budynku, o kacie nachylenia ponad 15°;
2 po schodach o kacie nachylenia ponad 60°.

O PRACODAWCO, PAMIETAJ!

Szczegbtowe zasady bezpiecznego postepowania
przy podnoszeniu i przenoszeniu przedmiotéw nieporecznych,
niestabilnych, ze zmiennym $rodkiem cigezko$ci i innych, ktére
z powodu ich ksztattu, wymiaréw lub wiasciwosci moga spowodowacé
zagrozenie wypadkowe, nalezy okresli¢ w instrukcjach.
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O WARTOSCI DOPUSZCZALNE - PRACA STALA qfr@

Dopuszczalna maksymalna masa recznie
przenoszonych przedmiotéw przez jednego
pracownika

(2]

Dopuszczalna maksymalna masa
przedmiotéw przenoszonych zespotowo o=
przypadajgca na jednego pracownika %ﬁ,‘

mezczyZni 30kg

@ mezczyZni 25kg

kobiety 12 kg

kobiety 10 kg

kobiety w ciazy 3kg

kobiety w ciazy zakaz

kobiety karmiace dziecko piersia 6 kg

kobiety karmiace dziecko piersia zakaz

mitodociani mezczyZni 12 kg

mitodociani mezczyzni 10 kg

miodociane kobiety T2 kg

miodociane kobiety 6 kg

Dopuszczalny wydatek energetyczny netto
niezbedny do wykonywania w czasie zmiany
roboczej pracy zwigzanej z podnoszeniem

i przenoszeniem przedmiotéw

*praca mtodocianych nie moze polegac

wytacznie na przenoszeniu przedmiotéw, podana
wartos¢ dotyczy obciazenia praca fizyczna

i odnosi sie do 6-godzinnego dobowego czasu pracy.

Dopuszczalna maksymalna masa przedmiotéw
przenoszonych przez jednego pracownika pod
goére po nieréwnej powierzchni, pochylniach
lub schodach, ktérych maksymalny kat nachy-
lenia przekracza 30°, a wysoko$¢ przekracza

4 m, niezaleznie od odlegtosci, na jaka przed-
mioty sa przenoszone

mezczyzni 8400 kJ

mezczyzni

5000kJ

kobiety

kobiety w ciazy

2900 kJ

kobiety w ciazy

kobiety karmiace dziecko piersia 4200 kJ

&)
() kobiety
®)
©)

kobiety karmiace dziecko piersia

3030 kJ*

mtodociani mezczyzni

@ miodociani mezczyzni

mitodociane kobiety 2300kJ*

QRWEE®

mtodociane kobiety

O WARTOSCI DOPUSZCZALNE - PRACA DORYWCZA

Dopuszczalna maksymalna masa recznie
podnoszonych i przenoszonych przedmio-
téw przez jednego pracownika - przy pracy
dorywczej

Dopuszczalna maksymalna masa przedmiotéw
przenoszonych zespotowo przypadajaca

na jednego pracownika - przy pracy oo
dorywczej %‘?u?

mezczyzni

mezczyzZni 42 kg

kobiety

kobiety 17 kg

kobiety w ciazy zakaz

@ kobiety w ciazy
. kobiety karmiace dziecko piersia zakaz
16,8 kg

10,2 kg

kobiety karmiace dziecko piersia

. mtodociani mezczyzni mtodociani mezczyzni

. miodociane kobiety

mtodociane kobiety
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O WARTOSCI DOPUSZCZALNE - PRACA DORYWCZA

Dopuszczalny wydatek energetyczny netto nie-
zbedny do wykonywania pracy zwigzanej z pod-
noszeniem i przenoszeniem przedmiotéw - przy
wysitku krétkotrwatym/przy pracy dorywczej

Dopuszczalna maksymalna masa przedmiotéw
przenoszonych przez jednego pracownika pod gére
po nieréwnej powierzchni, pochylniach lub schodach,
ktérych maksymalny kat nachylenia przekracza 30°,
a wysokos¢ przekracza 4 m, niezaleznie od odlegtosci,
na jaka przedmioty sa przenoszone

mezczyzni 30 kJ/min

@ mezczyZni 30kg

kobiety 20 kJ/min

kobiety 12 kg

kobiety w ciazy 7,5 kJ/min

kobiety w ciazy 1kg

kobiety karmiace dziecko piersia | 12,5 kJ/min

kobiety karmiace dziecko piersia 6 kg

mtodociani mezczyZni 12,6 kJ/min

mtodociani mezczyzni 12 kg

mtodociane kobiety 10,5 kJ/min

mitodociane kobiety

T2 kg

O WARTOSCI DOPUSZCZALNE - BEZ WZGLEDU NA CZESTOSC WYKONYWANIA PRAC

Dopuszczalna maksymalna masa przedmiotéw
przenoszonych przez jednego pracownika na
odlegtos¢ przekraczajaca 25 m

Dopuszczalna maksymalna masa przedmiotéw
przenoszonych przez jednego pracownika pod gére

po nieréwnej powierzchni, pochylniach lub schodach,
ktérych maksymalny kat nachylenia nie przekracza 30°,
a wysokos¢ przekracza 4 m, niezaleznie od odlegtosci,
na jaka przedmioty sa przenoszone

*1kg przy pracy dorywczej.

mezczyzZni

@ mezczyZni 30 kg

kobiety

kobiety 12 kg

kobiety w ciazy

kobiety w ciazy zakaz*

kobiety karmiace dziecko piersia 6 kg

miodociani mezczyzni

mtodociani mezczyzni 12 kg

mtodociane kobiety

&)
&
(R
kobiety karmiace dziecko piersia
©
©)

miodociane kobiety T2kg

O PRZEMIESZCZANIE MATERIALOW SZKODLIWYCH I NIEBEZPIECZNYCH

Dopuszczalna maksymalna masa materiatéw
ciektych - goracych, zracych albo o wiasciwosciach
szkodliwych dla zdrowia wraz z naczyniem

i uchwytem przenoszonych przez jednego
pracownika

*w szczegdlnych przypadkach dozwolone w zaleznosci
od rodzaju substancji, wieku mtodocianego i na zasadach
okreslonych w rozporzadzeniu w sprawie wykazu prac
wzbronionych mtodocianym i warunkéw ich zatrudniania
przy niektérych z tych prac.

mezczyzni

kobiety

kobiety w ciazy

kobiety karmiace dziecko piersia

mtodociani mezczyzni

miodociane kobiety

Balony szklane z kwasami lub innymi cieczami Zragcymi powinny by¢ przewozone na specjalnych wézkach. W wyjatkowych
przypadkach balony te moga by¢ przenoszone przez dwéch pracownikéw w odpowiednio wytrzymatych koszach z uchwytami.
Niedopuszczalne jest przenoszenie balonéw szklanych z kwasami lub innymi cieczami zragcymi na plecach lub przed soba.
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