s . . - Jak pracowac,
DZW|gaJ bezpleczn 1€ by nie bolaty Cie plecy

informacje dla rolnikéw i pracownikéw sektora rolniczego

Czy zastanawiales sie, DLACZEGO bolg Cie po pracy plecy, nogi, cate cialo? By¢ moze pracujesz tak:

B Reczne usuwanie obornika B Nieprawidtowe podnoszenie workow B Zbiér ziemniakow - czesto powtarzane B Jednostronne obcigzanie kregostupa B Reczny zatadunek kostek stomy
ze skretami tutowia. Latwo tu o uraz z nawozem. Wyginanie tutowia w ,koci pochylanie sie i noszenie ciezkich koszy poprzez nieréwne roztozenie ciezaru z nieprawidtowym odchyleniem tutowia
grzbiet” i nierbwnomiernym obcigzeniem kregostupa

Wykonujac rézne prace, powtarzasz pewne czynnosci wiele razy w ciagu dnia i nie czujesz, jak bardzo narazasz swéj kregostup na uraz (np. wypadniecie dysku). Mozesz tego unikna¢,
jesli nauczysz sie prawidtowo podnosic ciezkie przedmioty oraz zorganizujesz swoja prace tak, by ograniczy¢ koniecznosc recznego dzwigania.

B Stosuj wozki, wciggarki, podnosniki, pomosty i inne urzadzenia, ktére pozwola Ci wyeliminowac reczne podnoszenie i przenoszenie ciezkich workéw, skrzynek, kostek stomy lub utatwia np. zatadunek trzody chlewnej.
Kazdy pomyst, usprawniajacy prace i ograniczajacy wysitek jest dobry.

|]| '[Ii?' I T
'lll\‘l!l 4‘, Jllﬂm- L | e
- mfml

B Jesli musisz co$ przenies¢ poznaj zasady prawidtowego podnoszenia cigzkich przedmiotéw: start mozliwie blisko przedmiotu w lekkim rozkroku, plecy B Pracujac zawsze lepiej jest przykucna¢, niz wyginac plecy w,koci
miej zawsze wyprostowane, patrz przed siebie. Przykucnij (nie przysiadaj!). Pewnie uchwy¢ worek i podnie$ do pozycji pionowej uzywajac miesni ndg. grzbiet”. Dobrze tez oprzec tokie¢ o udo i odcigzy¢ kregostup
Chwy¢ postawiony worek jedng reka od spodu i ponownie migsniami ud podnie$ go i trzymaj jak najblizej ciata. Pamietaj — plecy zawsze proste!

W Jesli odktadasz ciezki przedmiot na miejsce na wysokosci bioder — odciaz kregostup, popychajac udem np. skrzynke na stét B Zadbaj o ergonomiczne miejsce pracy — wyreguluj fotel kierowcy.
W warsztacie blat stotu umies¢ na wys. 90 - 100 cm
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B Przedmioty dtugie podnos na raty. Przy podnoszeniu zawsze korzystaj z migéni nég i rownomiernie rozkfadaj ciezar B Ciezkie przedmioty podno$ we dwdch. Przestrzegaj norm dzwigania!
Dla mezczyzn 30 kg przy pracy statej i 50 kg przy dorywczej.
Dla kobiet odpowiednio 12 kg i 20 kg

Panstwowa Inspekcja Pracy www.pip.gov.pl



