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Obstuga reczna

Reczna obstuga powoduje ponad trzecig wszystkich urazow w miejscu pracy. Obejmujg one
zwigzane z pracg zaburzenia miesniowo-szkieletowe (MSD), takie jak bdl i urazy rgk, nog i
stawodw, i powtarzajgce sie urazy szczepu réznego rodzaju.

Termin obstugi obejmuje szerokg game dziatan, w tym podnoszenia, opuszczania, pchanie,
ciggniecie i przenoszenie. Jezeli ktdrekolwiek z tych zadan nie zostanie przeprowadzone
odpowiednio, istnieje ryzyko zranienia.

Dlaczego wazna jest obstuga manualna?

Urazy reczne mogg mie¢C powazne konsekwencje dla pracodawcy i osoby, ktora zostata
zraniona. Mogg one wystgpi¢ niemal wszedzie w miejscu pracy i ciezkiej pracy recznej,
niewygodne postawy, powtarzajgce sie ruchy rgk, nog i plecow lub poprzedniego/istniejgcego
urazu moze zwiekszyc¢ ryzyko.

Co musze zrobic¢?

Aby zapobiec urazom recznym w miejscu pracy, nalezy unikac takich zadan w mozliwie
najszerszym zakresie. Jednakze, jezeli nie jest mozliwe unikniecie przetadunku tadunku,
pracodawcy muszg spojrzec na ryzyko zwigzane z tym zadaniem i wprowadzi¢ rozsgdne srodki
bezpieczenstwa i higieny pracy, aby zapobiegac¢ urazom i je unikac.

Dla kazdej czynnosci podnoszenia:
Zawsze Uwzgledniac: indywidualna zdolnos¢, charakter tadunku, warunki sSrodowiskowe i
szkolenia.

Jesli musisz recznie podnies¢ cos

e Zmniejsz ilos¢ skrecania, pochylania i docierania

e Unikaj podnoszenia z poziomu podtogi lub powyzej wysokosci ramion, szczegodlnie
ciezkich tadunkéw

e Dostosuj powierzchnie magazynowe, aby zminimalizowa¢ konieczno$¢ wykonywania
takich ruchow

e Zastandw sie, w jaki sposdb mozna zminimalizowaé odlegtosci przenoszenia

e QOcenic ciezar, jaki ma by¢ przewozone i czy pracownik moze bezpiecznie przenosic
tadunek lub potrzebuje pomocy-moze obcigzenie moze by¢ podzielone na mniejsze,
Izejsze komponenty

Jesli konieczne jest uzycie urzgdzen podnoszacych
e Zastandw sie, czy mozna skorzysta¢ z pomocy dzwigowej, takiej jak wozek widtowy,
podnosnik elektryczny lub reczny, lub przenosnika
e Pomysl o przechowywaniu w ramach procesu dostawy — by¢ moze ciezkie przedmioty
mogg by¢ dostarczone bezposrednio lub blizej miejsca sktadowania
e Zmniejszenie odlegtosci przenoszenia w miare mozliwosci
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SAFETY AS
STANDARD

Dobra Technika przenoszenia do podnoszenia
Istnieje kilka prostych rzeczy do zrobienia przed i podczas podnoszenia/Carry:
e Usun przeszkody z trasy.
¢ Dla dtugiej windy, Zaplanuj odpoczynek w potowie drogi na stole lub tawce, aby zmieni¢
przyczepnosc.
e Trzymaj fadunek blisko talii. Obcigzenie powinno by¢ utrzymywane w poblizu ciata tak
dtugo, jak to mozliwe podczas podnoszenia.
e Zachowaj najciezszg strone tadunku obok korpusu.
e Przyjgc stabilng pozycje i upewnij sie, ze stopy sg od siebie, z jedng nogg lekko do
przodu, aby utrzymac¢ rownowage

Pomysl przed podnoszeniem/manipulacyjne. Zaplanuj wycigg. Czy mozna stosowac¢ pomoce?
Gdzie jest tadunek bedzie umieszczony? Pomoze by¢ potrzebne z obcigzeniem? Usungé
przeszkody, takie jak zuzyte materiaty do owijania. W przypadku dtugiej windy nalezy rozwazyc¢
obcigzenie stotu lub tawki w potowie drogi, aby zmieni¢ przyczepnosc.

Przyja¢ stabilng pozycje. Stopy nalezy rozréznic¢ z jedng nogg lekko do przodu, aby utrzymacé
réwnowage (obok fadunku, jesli jest na ziemi). Przygotuj sie na przenoszenie stop podczas
podnoszenia, aby utrzymac stabilnosé. Unikaj ciasnej odziezy lub nieodpowiedniego obuwia, co
moze utrudnic.

Zdobadz dobre trzymania. Jesli to mozliwe, obcigzenie powinno byc¢ przytulita jak najblizej ciata.
Moze to byc¢ lepsze niz chwytania go tylko rece. Zacznij od dobrej postawy. Na poczagtku
podnoszenia, lekkie zginanie plecow, biodra i kolana jest korzystne, aby w petni zgina¢ plecy
(stooping) lub w petni zginajgce biodra i kolana (kucania).

Nie zginaj plecéw podczas podnoszenia. Moze sie to zdarzy¢, jesli nogi zaczynajg wyprostowac
przed rozpoczeciem podnies¢ fadunek.

Trzymaj tadunek blisko talii. Trzymaj tadunek blisko ciata tak dtugo, jak to mozliwe podczas
podnoszenia. Zachowaj najciezszg strone tadunku obok korpusu. Jesli bliskie podejscie do
obcigzenia nie jest mozliwe, sprébuj przesung¢ go w kierunku ciata przed probg podniesienia
go.

Unikaj skrecania plecéw lub pochylania na boki, zwtaszcza gdy tyt jest wygiety. Ramiona
powinny by¢ utrzymywane na poziomie i skierowane w tym samym kierunku co biodra.
Obracanie przez przesuwanie stop jest lepsze niz skrecanie i podnoszenie w tym samym
czasie.

Podczas obchodzenia sie z gtowg. Spoéjrz w przysztos¢, nie w doét przy obcigzeniu, gdy zostat on
bezpiecznie przetrzymywany.

Poruszaj sie ptynnie. Obcigzenie nie powinno by¢ szarpiaty lub wyrwane, poniewaz moze to
utrudni¢ utrzymanie kontroli i moze zwiekszyc¢ ryzyko kontuzji.

Nie podnos ani nie obstuz wiecej niz mozna z tatwoscig zarzgdzac. Istnieje roznica miedzy tym,
co ludzie mogg podniesé i co mozna bezpiecznie podnies¢. W razie watpliwosci, zasiegngc
porady lub uzyska¢ pomoc.
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Odtoz, a nastepnie dostosuj. Jesli konieczne jest precyzyjne pozycjonowanie tadunku, najpierw
witdz jg w dot, a nastepnie wsun jg w zgdane miejsce.

Pytania: Jakie SOI nalezy nosi¢ i dlaczego?
Jakie kontrole nalezy przeprowadzi¢ przed podnoszeniem i dlaczego?
Opisa¢, jak mozna podniesc i obiekt bezpiecznie?
Jakie kontrole nalezy wykonac przed ruszeniem sie z obcigzeniem?
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