
� Ręcz ny za ła du nek ko stek sło my 
z nie pra wi dło wym od chy le niem tu ło wia 
i nie rów no mier nym ob cią że niem krę go słu pa

Wykonując różne prace, powtarzasz pewne czynności wiele razy w ciągu dnia i nie czujesz, jak bardzo narażasz swój kręgosłup na uraz (np. wypadnięcie dysku). Możesz tego uniknąć,
jeśli nauczysz się prawidłowo podnosić ciężkie przedmioty oraz zorganizujesz swoją pracę tak, by ograniczyć konieczność ręcznego dźwigania.

� Stosuj wózki, wciągarki, podnośniki, pomosty i inne urządzenia, które pozwolą Ci wyeliminować ręczne podnoszenie i przenoszenie ciężkich worków, skrzynek, kostek słomy lub ułatwią np. załadunek trzody chlewnej.
Każdy pomysł, usprawniający pracę i ograniczający wysiłek jest dobry.

� Zad baj o er go no micz ne miej sce pra cy – wy re gu luj fo tel kie row cy. 
W warsz ta cie  blat sto łu  umieść na wys. 90 – 100 cm 

� Ręcz ne usu wa nie obor ni ka 
ze skrę ta mi tu ło wia. Ła two tu o uraz

� Nie pra wi dło we pod no sze nie wor ków 
z na wo zem. Wy gi na nie tu ło wia w„ko ci
grzbiet”

� Jed no stron ne ob cią ża nie krę go słu pa 
po przez nie rów ne roz ło że nie cię ża ru

Dźwigaj  bezpiecznie
Czy zastanawiałeś się,  DLACZEGO bolą Cię po pracy plecy, nogi, całe ciało? Być może pracujesz tak:

Jak pracować, 
by nie bolały Cię plecy

informacje dla rolników i pracowników sektora rolniczego

� Je śli mu sisz coś prze nieść po znaj za sa dy pra wi dło we go pod no sze nia cię żkich przed mio tów: stań mo żli wie bli sko przed mio tu w lek kim roz kro ku, ple cy
miej za wsze wy pro sto wa ne, patrz przed sie bie. Przy kuc nij (nie przy sia daj!). Pew nie uchwyć wo rek i pod nieś do po zy cji pio no wej uży wa jąc mię śni nóg.
Chwyć po sta wio ny wo rek jed ną rę ką od spodu i po now nie mię śnia mi ud pod nieś go i trzy maj jak naj bli żej cia ła. Pa mię taj – ple cy za wsze pro ste!

� Je śli od kła dasz cię żki przed miot na miej sce na wy so ko ści bio der – od ciąż krę go słup, po py cha jąc udem np. skrzyn kę na stół

� Pra cu jąc za wsze le piej jest przy kuc nąć, niż wy gi nać ple cy w„ko ci
grzbiet”. Do brze też oprzeć ło kieć o udo i od cią żyć krę go słup

� Przed mio ty dłu gie pod noś na ra ty. Przy pod no sze niu za wsze ko rzy staj z mię śni nóg i rów no mier nie roz kła daj cię żar � Cię żkie przed mio ty pod noś we dwóch. Prze strze gaj norm dźwi ga nia! 
Dla mę żczyzn 30 kg przy pra cy sta łej i 50 kg przy do ryw czej. 
Dla ko biet od po wied nio 12 kg i 20 kg
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� Zbiór ziem nia ków – czę sto po wta rza ne 
po chy la nie się i no sze nie cię żkich ko szy


