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I. POSTANOWIENIA OGOLNE

1. Cel instrukcji

Celem instrukeji jest okreslenie zasad organizacji bezpiecznej pracy przy wykonywaniu
recznych prac transportowych.

2. Zakres stosowania instrukcji

Instrukcja obowigzuje wszystkich pracownikéw wykonujgcych reczne prace transportowe.
3. Definicje:

Re¢czne prace transportowe - rozumie si¢ przez to kazdy rodzaj transportowania lub
podtrzymywania przedmiotéw, ltadunkéw lub materialow przez jednego lub wigcej,
pracownikéw, w tym przemieszczanie ich poprzez: unoszenie, podnoszenie, ukladanie,
pchanie, ciagnigcie, przenoszenie, przesuwanie, przetaczanie lub przewozenie.

Prace dorywceze - rozumie si¢ przez to reczne przemieszczanie przedmiotéw, tadunkow
lub materiatow nie czgsciej niz 4 razy na godzing, jezeli lgczny czas wykonywania tych
prac nie przekracza 4 godzin na dobg.

Sprz¢t pomocniczy - rozumie si¢ przez to $rodki majgce na celu ograniczenie
zagrozen 1 ucigzliwo$ci zwigzanych z recznym przemieszczaniem przedmiotow,
tadunkéw lub materialéw oraz utatwienie wykonywania tych czynno$ci; do srodkéw tych
zalicza si¢ w szczegOlnosci: pasy, liny, zawiesia, uchwyty, kosze, rgczne weciggniki
i weiagarki, taczki 1 wozki.

Srodki ochrony indywidualnej — s3 to wszelkie $rodki noszone lub trzymane przez
pracownika w celu jego ochrony przed jednym lub wigksza liczba zagrozen zwigzanych
z wystepowaniem niebezpiecznych lub szkodliwych czynnikéw w $rodowisku pracy,
w tym réwniez wszelkie akcesoria i dodatki przeznaczone do tego celu.

4. Odpowiedzialno$ci i uprawnienia:

Pracodawca, osoby kierujace pracownikami sa odpowiedzialni za:

a. Wykonanie postanowien niniejszej instrukcji,

b. Stosowanie odpowiednich rozwigzan technicznych i organizacyjnych zmierzajacych do

wyeliminowania recznych prac transportowych,

¢. W razie braku mozliwosci wyeliminowania recznych prac transportowych - w celu

zmniejszenia ucigzliwosci i zagrozen zwigzanych z wykonywaniem tych czynnosci —




w/w sg zobowigzani organizowaé odpowiednio prace i wyposaza¢ pracownikoéw
w niezbgdny sprzet pomocniczy oraz srodki ochrony indywidualnej,

d. Zapozna¢ z oceng ryzyka zawodowego wystgpujacego na danym stanowisku pracy,
w ktorej bedzie zawarta kwestia dotyczaca zagrozenia w postaci przecigzen dynamicznych

zwigzanych z dzwiganiem przy recznych pracach transportowych.

Przed  dopuszczeniem pracownika do reczmych prac  transportowych
pracodawca/osoba kierujaca pracownikami powinna:

a. Przeszkoli¢ pracownikéw w dziedzinie bezpieczefistwa i higieny pracy, w tym
w szczegblnosci w zakresie prawidlowych sposobéw wykonywania recznych prac
transportowych, w trybie szkolenia stanowiskowego,

b. Zapewni¢ pracownikom informacje dotyczace przemieszczanego przedmiotu,
w szczeg6lnosei: jego masy i polozenia jego srodka ciezkosci, zwlaszcza w przypadku,
gdy masa jest nierdwnomiernie roztozona,

c. Informowaé pracownikéw o wszystkich aspektach bezpieczenstwa i higieny pracy oraz
wymaganiach ergonomii, w tym o wynikach oceny ryzyka zawodowego, oraz o $rodkach
bezpieczenstwa zapobiegajacych urazom, a zwlaszcza urazom kregostupa.

Pracownicy odpowiedzialni sg za:

a. Wykonanie i przestrzeganie postanowien niniejszej instrukcji,

b. Zapoznanie si¢ z niniejszg instrukcja,

¢. Wihasciwe i zgodne z wymaganiami stosowanie sprzetu pomocniczego do transportu

recznego i stosowania srodkéw ochrony indywidualnej.

UWAGA !!!

W przypadku stwierdzenia, Zze sposob wykonywania pracy jest nieprawidiowy i stwarza
zagrozenia — pracodawca/osoba kierujgca pracownikami jest obowigzany zapewnié
wstrzymanie tych prac do czasu zastosowania odpowiednich dzialan eliminujgcych te
zagrozenia. Obowigzkowi powstrzymania si¢ od tych prac podlega, takze pracownik,
a w przypadku wystgpienia zagrozen pracownik jest zobowigzany niezwlocznie

poinformowa¢ o tym przelozonego i zabezpieczy¢ miejsce przed osobami postronnymi.




II ORGANIZACJA BEZPIECZNEJ PRACY PRZY TRANSPORCIE RECZNYM

1. Wymagania podstawowe

a. Organizacja recznych prac transportowych, w tym stosowane metody pracy powinny
zapewni¢ w szczegodlnosci:

ograniczenie dtugotrwatego wysitku fizycznego, w tym zapewnienie odpowiednich
przerw w pracy na odpoczynek,

wyeliminowanie nadmiernego obciazenia uktadu mig$niowo- szkieletowego

pracownika, a zwlaszcza urazow kregostupa, zwigzanego z rytmem pracy
wymuszonym procesem pracy,

ograniczenie do minimum odlegtosci recznego przemieszczania przedmiotow,
uwzglednienie wymagan ergonomii.

Przy recznym przemieszczaniu przedmiotow - tam gdzie jest to mozliwe - nalezy
zapewni¢ sprzet pomocniczy odpowiednio dobrany do ich wielko$ci, masy i rodzaju,
zapewniajacy bezpieczne i dogodne wykonywanie pracy.

b. Organizujac rgczne prace transportowe, nalezy bra¢ pod uwage konieczno$é unikania
recznego przemieszczania przedmiotow, gdy:

przedmiot jest zbyt ciezki, za duzy, niepor¢czny lub trudny do utrzymania wedlug oceny
osoby kierujacej pracownikami,

przedmiot jest niestabilny lub jego zawarto$¢ moze si¢ przemieszczac,

przedmiot jest usytuowany tak, ze wymaga trzymania lub operowania w odlegtosci od
tutowia pracownika, albo ma tendencj¢ do wyginania si¢ lub obwijania wokét tutowia
pracownika,

ksztalt lub struktura przedmiotu moze powodowaé urazy u pracownika, zwlaszcza
w przypadku kolizji,

wydatek energetyczny niezbedny do podnoszenia i przenoszenia przedmiotéw przekracza
5000 kJ (kobiety) i 8400 kJ (mezczyzni) na zmiane¢ robocza,

przemieszczanie przedmiotu moze by¢ wykonywane tylko poprzez skret tulowia,
wykonanie pracy wymaga pochylenia tulowia pracownika o kat wigkszy od 45°
lub wykonywania czynnosci przemieszczania w pozycji niestabilne;,

moga wystgpi¢ nagle ruchy przedmiotu,

stanowisko pracy lub jego otoczenie uniemozliwia przemieszczanie przedmiotu

na wysokosci zapewniajgcej bezpieczenstwo przy prawidlowej pozycji ciata pracownika,




powierzchnia jest nieréwna, stwarzajaca zagroZenie przy poruszaniu sie lub jest §liska
w zetknigciu ze spodem obuwia pracownika,

podtoga i powierzchnia robocza majg rézne poziomy, co wymusza przemieszczanie
przedmiotoéw na réznych wysokosciach,

podloga lub powierzchnia oparcia stdp jest niestabilna,

przedmiot ogranicza pole widzenia pracownika,

temperatura, wilgotno$¢ i wentylacja sg niedostosowane do wykonywanej pracy.

¢. Przy pracach zwigzanych z rgcznym przemieszczaniem przedmiotéw nalezy zapewnié
wystarczajacg przestrzen, zwlaszcza w plaszczyznie pionowej, umozliwiajaca zachowanie

prawidtowej pozycji ciata pracownika podczas pracy.

UWAGA !!!

Niedopuszczalne jest rgczne przemieszczanie przedmiotow przez pomieszezenia, schody,
korytarze albo drzwi zbyt waskie w stosunku do rozmiaréw tych przedmiotow, jezeli
stwarza to zagrozenia wypadkowe.

d. Powierzchnia, po ktérej sa przemieszczane recznie przedmioty, powinna byé réwna,
stabilna i nie §liska. Przejscia i drogi transportowe po ktérych sa przemieszczane
przedmioty, powinny spetnia¢ wymagania bezpieczenstwa i higieny pracy okreslone
w odrebnych przepisach.

e. Przedmiot nieporeczny lub trudny do uchwycenia i utrzymania powinien by¢
przemieszczany przy uzyciu odpowiedniego sprzgtu pomocniczego, nieograniczajacego
pola widzenia, zapewniajacego bezpieczenstwo podczas pracy.

f. Przedmioty, ktérych srodek cigzkosci po ustawieniu w pozycji do podnoszenia i po
podniesieniu znajdowatby sie powyzej polowy wysokosci przedmiotu, nie powinny byé
przenoszone recznie, chyba ze do przeniesienia przedmiotu zastosowano uchwyty
znajdujace si¢ powyzej srodka cigzkosci.

g. Zwoje drutu, kable itp. przedmioty podczas ich przenoszenia powinny by¢
zabezpieczone przed rozwinigciem i wyginaniem.

h. W razie konieczno$ci przenoszenia przedmiotu trzymanego w odleglosci wigkszej niz

30 cm od tulowia, nalezy zmniejszy¢ o polowe dopuszczalng mas¢ przedmiotu
przypadajaca na jednego pracownika, lub zapewni¢ wykonywanie tych czynnosci przez

co najmniej dwdch pracownikow.




i. Ostre, wystajgce elementy przedmiotow przemieszczanych powinny byé zabezpieczone
w sposob zapobiegajgcy powstawaniu urazow.

- Opakowania przedmiotéw przemieszczanych recznie powinny byé wykonane
z odpowiednio wytrzymatych materialow oraz nie powinny stwarzaé zagrozen
wypadkowych zwigzanych w szczeg6lnosci z ich ksztattem, w tym ostrymi krawedziami.
Jezeli ksztalt lub rozmiar opakowania przeznaczonego do recznego przemieszczania
przedmiotéw utrudnia lub uniemozliwia bezpieczne ich przemieszczanie, opakowanie takie
powinno by¢ wyposazone w odpowiednie uchwyty.

k. Sposéb rozmieszczenia przedmiotéw w opakowaniach powinien zapewnié ich
stabilno$¢ podczas przemieszczania.

UWAGA !!!

Niedopuszczalne jest przenoszenie i przetaczanie przedmiotéw po pochylniach, nie
zwigzanych w sposéb staly z konstrukcja budynku, o kacie nachylenia ponad 159 oraz

przenoszenie po schodach o kacie nachylenia ponad 60°
2. Przemieszczanie przedmiotow przez jednego pracownika

a. Masa przedmiotéw podnoszonych i przenoszonych przez jednego pracownika nie moze

przekraczag:

PRACA: KOBIETY | MEZCZYZNI
STALA 12 KG 30 KG
DORYWCZA 20 KG S50 KG
PODNOSZENIE POWYZEJ OBRECZY BARKOWEJ | 8 KG 21 KG

PRACA STALA

PODNOSZENIE POWYZEJ OBRECZY BARKOWEJ | 14KG 35 KG

PRACA DORYWCZA

PRZENOSZENIE DALEJ NIZ 25 M 12 KG 30 KG

b. Podczas oburgcznego przemieszczania przedmiotéw sita uzyta przez pracownika
niezbedna do zapoczatkowania ruchu przedmiotu nie moze przekracza¢ wartosci:
KOBIETY: 120 N- przy pchaniu, 100 N- przy ciaggni¢ciu

MEZCZYZNI: 300 N- przy pchaniu, 250 N- przy ciaggnigciu

przy czym podane warto$ci okreslajg sktadowsg sity mierzong réwnolegle do podioza.




c. Wartosci sit uzywanych przez pracownika do poruszania elementéw urzadzen
stuzacych do recznego przemieszczania przedmiotéw (w szczegdlnosci dzwigni, korb, ko)
nie mogg przekraczac:

Mgzczyzni: PRACA DORYWCZA

250 N - w przypadku obstugi oburecznej,

120 N - w przypadku obstugi jednorecznej,

500 N - w przypadku obstugi noznej.

Mezczyzni: PRACA STALA

120 N - w przypadku obstugi oburgczne;j,
50 N - w przypadku obstugi jednorecznej,
300 N - w przypadku obstugi noznej.

Kobiety: PRACA STALA

50 N - w przypadku obstugi oburecznej,
20 N - w przypadku obstugi jednorecznej,
120 N - w przypadku obstugi nozne;.

Kobiety: PRACA DORYWCZA

100 N - w przypadku obstugi obure¢cznej,
50 N - w przypadku obstugi jednoreczne;j,
200 N - w przypadku obstugi nozne;j.

d. Dopuszczalne jest rgczne przetaczanie przedmiotéw o ksztaltach okraglych
(w szczegblnosci beczek, rur o duzych $rednicach), pod warunkiem zachowania wartosci
sit okreslonych w punkcie b., a ponadto przy spelnieniu nastgpujacych wymagan:
Mezczyzni - masa recznie przetaczanych przedmiotow po terenie poziomym nie moze
przekracza¢ 300 kg na jednego pracownika, masa regcznie wtaczanych przedmiotow
na pochylnie przez jednego pracownika nie moze przekracza¢ 50 kg,

Kobiety - masa recznie przetaczanych przedmiotdw po terenie poziomym nie moze
przekracza¢ 80 kg na jednego pracownika, masa recznie wtaczanych przedmiotow

na pochylnie przez jednego pracownika nie moze przekracza¢ 20 kg,




3. Zespolowe przenoszenie przedmiotéw

a. Przenoszenie przedmiotow, ktorych dlugo$é przekracza 4 m i masa 30 kg dla mezczyzn
i 20 kg dla kobiet powinno odbywaé si¢ zespotowo, pod warunkiem, aby na jednego
pracownika przypadala masa nie przekraczajgca:

przy pracy stalej: 25 kg dla mezczyzn, 10 kg dla kobiet,

przy pracy dorywczej: 42 kg dla mezczyzn, 17 kg dla kobiet

UWAGA !!!

Niedopuszczalne jest zespolowe przenoszenie przedmiotéw na odlegloéé przekraczajaca

25 m lub o masie przekraczajacej 500 kg dla mezczyzn i 200 kg dla kobiet.

b. Przy zespotowym przenoszeniu przedmiotéw nalezy zapewnic:

dobor pracownikéw pod wzgledem wzrostu i wieku oraz nadzor pracownika
doswiadczonego w  zakresie  stosowania odpowiednich  sposobow  recznego
przemieszczania przedmiotow i organizacji pracy, wyznaczonego w tym celu przez
pracodawce,

odstepy pomig¢dzy pracownikami co najmniej 0,75 m oraz stosowanie odpowiedniego
sprzetu pomocniczego.

¢. Przenoszenie przedmiotéw dlugich i o duzej masie powinno odbywaé si¢ przy
zastosowaniu sprzetu pomocniczego, pozwalajacego na transport takich przedmiotow

z mozliwie najmniejszym unoszeniem ich ponad poziom podloza.
4. Przemieszczanie materialéw szkodliwych i niebezpiecznych

Organizacja i metody prac zwigzanych 2z rgcznym przemieszczaniem materialdw
mogacych stwarza¢ zagrozenia w zwiazku z ich wiasciwosciami (zragcych, trujgcych,

pylacych) powinny eliminowa¢ lub ograniczaé te zagrozenia.

5. Przemieszczanie ladunkéw za pomocg poruszanych r¢cznie wozkéw oraz taczek
a. Dopuszczalna masa tadunku przemieszczanego na wozku po terenie plaskim

o twardej nawierzchni, tgcznie z masa wozka, nie moze przekraczac:

Mezczyzmi:

do 5 % nachylenia terenu : 350 kg, powyzej 5 % nachylenia 250 kg - na wozku
2-kotowym,




do 5 % nachylenia terenu : 450 kg, powyzej 5 % nachylenia 350 kg - na wézku 3- lub
wigcej kotowym.

Kobiety:

do 5 % nachylenia terenu : 140 kg, powyzej 5 % nachylenia 100 kg - na wozku 2-
kotowym,

do 5 % nachylenia terenu : 180 kg, powyzej 5 % nachylenia 140 kg - na wozku 3- lub
wiecej kolowym.

UWAGA !!!

Niedopuszczalne jest reczne przemieszczanie tadunkéw na woézkach po pochyleniach
powierzchni wiekszych niz 8% oraz na odleglo$é wigksza niz 200 m.

b. Wézki powinny zapewnia¢ stabilnos¢ przy zatadunku i roztadunku.

¢. Sposob tadowania oraz rozmieszczenia tadunkéw na wozkach i taczkach powinien
zapewnia¢ ich rownowage i stabilno$¢ podczas przemieszczania.

d. Przedmioty przewozone na wobzkach nie powinny wystawaé poza obrys wozka
i przystaniaé pola widzenia. W wyjatkowych przypadkach dopuszczalne jest przewozenie
przedmiotow w warunkach niespetnienia tych wymagan, o ile praca odbywa si¢ pod
nadzorem zapewniajgcym bezpieczne jej wykonanie.

e. Masa tadunku przemieszczanego na taczce (wozek jednokotowy), tacznie z masg taczki,
nie moze przekraczaé przy przemieszczaniu:

- po terenie ptaskim o nachyleniu do 5 %- 100 kg mezczyzni, 40 kg kobiety

- po terenie plaskim o nachyleniu pow. 5 %- 75 kg mezczyzni, 30 kg kobiety

f. po terenie o nieréwnej lub nieutwardzonej nawierzchni- 60% wartosci z pkt. e.
Niedopuszczalne jest przemieszczanie adunku na taczce po pochyleniach wigkszych

niz 8% oraz na odleglo$¢ przekraczajaca 200 m.

6. Prawidlowe usytuowanie ciala i ladunku w czasie podnoszenia ladunku

a. Kobiety podnoszac ladunek powinny: przyklekna¢ na jednym kolanie tak, zeby jak
najscislej przylegato do tadunku, przy czym stopa drugiej nogi powinna znajdowaé sig
ok. 30 cm od tadunku, uchwyci¢ z obu stron fadunek w taki sposéb, zeby nie wysunat si¢
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z rak, podnies tadunek przez prostowanie ndg, przy czym grzbiet powinien byé caty czas

wyprostowany.
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b. Mezczyzni podnoszac tadunek powinni: podejs¢ jak najblizej tadunku jezeli jest to

mozliwe, okraczy¢ go, przy czym stopy powinny by¢ lekko rozwarte, przykucnaé obok

podnoszonego cigzaru, wyprostowaé grzbiet i mocno uchwyci¢ tadunek tak aby nie

wyslizgnat si¢ z rak, podnosi¢ tadunek przez prostowanie nog, trzymajgc go jak najblizej

ciata, przy czym grzbiet powinien by¢ caty czas wyprostowany.
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