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Le port de charges (en polonais)

PODNOSZENIE CIEZKICH PRZEDMIOTOW

Bél plecow a zwtaszcza ryzyko nieodwra-
calnych obrazen konczyn !

Wskazniki

Jedna trzecia wypadkéw w pracy konczacych
sie zwolnieniem lekarskim, spowodowana jest
przy recznym przenoszeniu (podnosze-nie,odk
tadanie,pchanie,ciggniecie,noszenie lub prze-

mieszczanie ciezaru).

Znaki ostrzegawcze

Bole pojawiajgce sie i powtarzajgce sie w cza-
sie pracy, podczas lub po intensywnym wysitku
i mogace znikng¢ po pracy.

Jakie skutki ?

Noszenie ciezarow moze by¢ przyczyng :

Zaburzen migsniowo-szkieletowych (TMS)takich

jak :

uszkodzenia ramion,w szczegdlnosci gdy

ciezary sg noszone daleko od ciata, z ro-

zstawionymi tokciami lub podniesionymi rekami
> bole plecow, rwa kulszowa

> uszkodzenia bioder, kolan, stép
ale réwniez :
> uszkodzen jamy brzusznej (przepuchliny
pachwinowej, pepkowe;...)

> ryzyka dla serca w przypadku wykrytych
wczesniej choréb sercowych

PRZEZ PRACODAWCE

OCHRONA KOLEKTYWNA :

—» Organizuj prace,zmechanizuj jak tylko to mozliwe (wyciag
towarowy, dzwig, odpowiednia wysokos¢ stanowiska pra-
cy...):unikaj powtarzajgcego sie recznego podnoszenia
ciezarow w ztej pozycji.

-> Respektuj zasady bezpiecznego podnoszenia ciezaréw w
zaleznosci od pozycji podnoszenia lub odtozenia.

VCyfry te podane sg w odniesieniu do podnoszenia idealnego czyli
na dwie rece. Dla podnoszenia na jedng reke trzeba podzieli¢ te cyfry
przez 2 (D.MICHEL, wedtug tabelkiHSE : http://www.hse.gov.uk/).

Respektuj limity wagi ciezarow przewidzianych przez Norma

X35-109 dla limitu do przyjecia w przypadku recznego pod-

noszenia.

-> Wplywaj na czynniki utrudniajace czynno$¢ podnoszenia i

wymagajgce zmniejszenia wagi cigzaru :

> Powtarzalnos¢
> Transport reczny ciezaru na dystansie>2m

> warunki wykonywania zadania :

Waga ciezaru do przemieszczenia. (kg
Waga wdzka pchanego/ciggnietego. (kg)
(wedtug normy X35-109)

Ryzyko minimalne

> przedmiot bez raczek Ilub z rgczkami Zle
przystosowanymi

> skret i zgiecie ttowia
> gtebokosc¢ i wysokos¢ pobrania i odtozenia
> Wiek i inne czynniki indiwidualne
> Srodowisko pracy: utrudnienia termiczne, nieprzystosowana
przestrzen, przeszkody, zniszczona podtoga...
> O rganizacjapracy : terminy,stopien samodzielnosci,wymogi
jakosci, r6znorodnos$c zajec. ..
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OCHRONA INDIWIDUALNA :

DOTYCZY KAZDEGO Istniejg szkolenia w zakresie gestow i pos-

taw.Uwaga:bedg one efektywne tylko jesli

> Aby ochroni¢ jednocze$nie barki, ramiona beda przystosowane do waszej sytuacji i

/ tokcie / nadgarstki / dtonie, plecy et kola- wdrgzone w globalne zasady zapobiegania
na, trzeba zblizy¢ sie do podtogi: zaburzeniom miesniowo-szkieletowym.

> stajgc w rozkroku
> uginajac kolana do maksymalnie 90°
> utrzymujac proste plecy

> manipulujac ciezar jak najblizej ciata.
EN SAVOIR PLUS : PUTtac ciczar] J )

www.ast67.org
Decret Czego nie wolno robic¢ (d’aprés 'APACT)
» Décret n°92-958 du

3 septembre 1992 :
prescriptions minimales

de sécurité et de santé ~

concernant la manuten-

tion de charges compor-

tant des risques, notam-

ment dorso-lombaires,

pour les travailleurs.

Normes

» Norme X35-109 :
manutention manuelle Co trzeba robi¢ ?
de charge pour soulever,
déplacer et pousser/tirer.
» NFEN ISO 14738 :
Prescriptions anthropo-
métriques relatives a la
conception des postes de
travail sur les machines.
(norme X 35-104)

» NFEN 1005-1a4:
manutention manuelle
répétitive de charges «
3kg. (norme X 35-106)

» Outil NIOSH : charge
maximale admissible de
lever de charges

INRS

» ED 6040 : (pour les
salariés)

Mal au dos : osez bouger
pour vous soigner

» ED 6057 : (pour les
employeurs) Les lombal-
gies : les comprendre, les !
prévenir
» ED 6087 : (pour les !

préventeurs) Travail et
lombalgie - Cadre vert
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