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Wsten

W Polsce, wedtug danych Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych za 2010 ., 12,4%
przyczyn niezdolnosci do pracy ma zwiazek z dolegliwosciami uktadu miesniowo-
-szkieletowego, co czyni ten typ chordb czwarta co do czestosci przyczyng absen-
¢ji chorobowej w ubiegtym roku, tuz po ciazy, porodzie, potogu (18,9%), urazach
i zatruciach (15,8%), chorobach uktadu oddechowego (13,2%)'. Choroby uktadu
ruchu przyczyniaja sie do pogorszenia wydajnosci pracy, czesto bywaja przyczyna
rent z tytutu niezdolnosci do pracy. Powstawaniu dolegliwosci uktadu miesniowo-
-szkieletowego mozna przeciwdziata¢ poprzez organizowanie i wykonywanie pra-
cy zgodnie z obowigzujagcym prawem. Podstawa wszelkich dziatan w sferze
bezpieczenstwa pracy i ochrony zdrowia pracownikéw jest ocena ryzyka zawodo-
wego. Podczas oceny ryzyka zawodowego szczegdlng uwage nalezy zwrocic na er-
gonomie warunkow pracy.

W miare mozliwosci w ocenie ryzyka zawodowego powinny uczestniczy¢
wszystkie osoby zaangazowane w proces pracy, w tym robotnicy, bezposredni nad-
z6r oraz kierownicy i dyrektorzy wyzszego szczebla, a takze osoby wspomagajace
prace, np. zaopatrzeniowcy. Obowigzek uczestnictwa w ocenie ryzyka zawodowe-
go maja osoby realizujgce zadania stuzby bhp.

Broszure przygotowano z mysla o pracownikach handlu, w szczegélnosci nara-
zonych na czynniki ryzyka wynikajace z:

B niedostosowania stanowisk pracy do ich wymagan fizycznych i psychicz-

nych,

B recznych prac transportowych,

B pracy w narazeniu na chtéd.

' Dane ze strony www.zus.pl
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Pojecie ergonomii

Istnieje wiele definicji ergonomii. Wedtug Miedzynarodowego Stowarzyszenia
Ergonomicznego IEA zajmuje sie ona zwigzkami zachodzacymi pomiedzy cztowie-
kiem a jego zajeciem, sprzetem i otoczeniem materialnym w najszerszym znacze-
niu, wiaczajac w to prace, wypoczynek, sytuacje w domu i podrézy. Definicja ujmuje
bardzo szeroko zakres zainteresowania ergonomii, wykraczajac poza prace.

Ergonomia okreslana jest tez bardzo czesto jako interdyscyplinarna dziedzina
naukowa, zajmujaca sie przystosowaniem narzedzi, maszyn, srodowiska i warun-
kow pracy do anatomicznych i psychofizycznych cech cztowieka, co zapewnia
sprawne, wydajne i bezpieczne wykonywanie przez niego pracy, przy stosunkowo
niskim koszcie biologicznym.

Na potrzeby tej pracy, wystarczajaca jest definicja ergonomii jako nauki o do-
stosowywaniu stanowiska pracy do wymagan i potrzeb psychofizycznych cztowie-
ka w okreslonych warunkach srodowiska pracy.

Osoba dokonujgca oceny stanowiska pracy i warunkéw panujacych na nim pod-
czas wykonywania okreslonych zadan powinna dazy¢ do dostosowania tego miej-
sca pracy w jak najwiekszym zakresie do rodzaju wykonywanej pracy, wynikajacych
z tego ograniczen i potrzeb pracownika. Po uwzglednieniu tych elementow stano-
wisko pracy mozna uznac za ergonomiczne.

Iwiazek miedzy nieprzestrzeganiem wymagan ergonomii
a wystepowaniem dolegliwo$ci mieSniowo-szkieletowych

Dolegliwosci miesniowo-szkieletowe zwigzane z praca, to dolegliwosci, ktore:

B powstaty ze wzgledu na niekorzystne warunki srodowiska pracy oraz nie-
wiasciwe sposoby jej wykonywania;

B pogtebity sie w wyniku negatywnego oddziatywania warunkdw pracy i nie-
odpowiednich sposobow jej wykonywania.
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Pracami typowymi dla sektora handlu, ktére przyczyniaja sie do pojawienia do-
legliwosci uktadu miesniowo-szkeletowego, sa prace:

zwigzane z dtugotrwatym obcigzeniem statycznym miesni, np. podczas pra-
cy w pozycji kucznej lub na kleczkach przy uktadaniu towaru na niskich pot-
kach;

zwigzane z czestym podnoszeniem tadunkéw o duzej masie, np. wielopa-
kow lub opakowan zbiorczych,

przy pchaniu lub ciagnieciu wozkéw recznych z towarami np. na hali skle-
powej,

wymagajace przyjmowania przez dtuzszy czas wymuszonej pozydji Ciata,
podczas pracy w pozycji siedzacej na niewtasciwie dobranym siedzisku
przy kasie,

w chtodzie — gtéwnie w pomieszczeniach do porcjowania miesa lub prze-
chowywania warzyw i owocow.

Poziom ryzyka wystapienia dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego
zalezy w duzej mierze od ergonomicznych czynnikéw ryzyka, do ktérych zaliczamy
miedzy innymi:

intensywnos$¢ i czas narazenia na warunki srodowiska pracy (chtéd, drgania
mechaniczne),

strukture przestrzenna stanowiska pracy wymuszajaca przyjmowanie okre-
slonej postawy ciata podczas pracy,

tempo pracy i jej organizacje determinujace powtarzalnos¢ ruchéw,
indywidualne (osobnicze) zdolnosci do radzenia sobie z niesprzyjajacymi wa-
runkami pracy.

Zagrozenia dla zdrowia bedace skutkiem niedopasowania tech-
nicznego stanowiska pracy oraz procesu pracy do mozliwosci
poszczegdélnych ludzi nazywamy ergonomicznymi czynnikami
ryzyka.

Obecnos¢ ergonomicznych czynnikéw ryzyka powoduje obnizenie wydajnosci
pracy lub niezadowolenie pracownikéw. Dlatego powigzanie skutkéw zdrowot-
nych z przyczynami ich wystepowania, a co za tym idzie wskazanie pracy lub za-
dan zwiagzanych z ich wystepowaniem jest podstawa zmian ograniczajacych ryzyko
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wystgpienia dolegliwosci. Nawet bez bezposredniego zagrozenia dla zdrowia prze-
glad pracy pod katem dostosowania do wymagan ergonomii, moze by¢ punktem
wyjscia do wczesnej interwencji.

Wszystkie dziatania zwigzane z oceng stanowiska pracy oraz warunkoéw $rodo-
wiska pracy w zwigzku z mozliwosciami i ograniczeniami pracownika zwigzanymi
np. z niepetnosprawnoscia, ptcig, wiekiem, a takze wykonywang praca, powinny
miec¢ swoj poczatek w ocenie ryzyka zawodowego. Jej celem jest identyfikacja
wszystkich czynnikow ryzyka wystapienia dolegliwosci miesniowo-szkieletowych
oraz stosowanie skutecznych srodkow profilaktycznych.

Ponizej wymieniono niektdre krajowe przepisy dotyczace zapobiegania dolegli-
wosciom miesniowo-szkieletowym wraz z zagadnieniami, ktorych dotycza. Opisu-
ja one sposoby eliminowania lub ograniczania wptywu zagrozen wynikajacych
Z niezastosowania zasad ergonomii na stanowiskach pracy:

® Kodeks pracy (t. . Dz. U.z 1998 r. nr 21, poz. 94 ze zm.), zakres:

= ocena ryzyka zawodowego zwigzanego m.in. z ergonomicznymi czynni-
kami ryzyka oraz

= organizacja pracy w sposéb zapewniajacy bezpieczne i higieniczne wa-
runki pracy (uwzgledniajgce réwniez wymagania ergonomiczne).

B Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 26 wrze-
$nia 1997 r. w sprawie ogolnych przepisow bezpieczenstwa i higieny
pracy (t. . Dz. U. 2003, nr 169, poz. 1650 ze zm.), zakres:

= zapewnienie takiej powierzchni i kubatury pomieszczen pracy, aby spet-
nione mogty by¢ wymagania bezpieczenstwa i higieny pracy, przy
uwzglednieniu m.in. rodzaju wykonywanej pracy i stosowanych techno-
logii oraz

= Uurzadzenie stanowisk pracy stosownie do rodzaju wykonywanych na nich
czynnosci oraz psychofizycznych witasciwosci pracownikéw, zapewnienie
wolnej powierzchni stanowiska pracy dajacej swobode ruchu wystarcza-
jaca do wykonywania pracy w sposob bezpieczny, z uwzglednieniem wy-
magan ergonomii.

B Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 14 mar-
ca 2000 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy przy recznych pracach
transportowych (Dz. U. nr 26, poz. 313 ze zm.)
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B Dodatkowe wymagania (np. dopuszczalne masy przemieszczanych

przedmiotéw, pozycji przy pracy) znajduja sie w:
= rozporzadzeniu Rady Ministréw z dnia 10 wrzesnia 1996 r. w sprawie
wykazu prac szczegodlnie uciagzliwych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet

(Dz. U. nr 114, poz. 545 ze zm.)

= rozporzadzeniu RM z dnia 24 sierpnia 2004 r. w sprawie wykazu prac
wzbronionych mtodocianym i warunkéw ich zatrudniania przy niektérych

z tych prac (Dz. U. nr 200, poz. 2047 ze zm.), zakres:

— identyfikacja zagrozen oraz zapobieganie ryzyku zwigzanemu z recz-
nym przemieszczaniem ciezaréw, w tym organizacja i sposoby wyko-
nywania recznych prac transportowych z uwzglednieniem wymagan
ergonomii, dopuszczalne masy przemieszczanych przedmiotéw oraz
dopuszczalne wartosci sit niezbedne do przemieszczania przedmiotow.

B Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grud-
nia 1998 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wy-
posazonych w monitory ekranowe (Dz. U. nr 148, poz. 973), zakres:

= identyfikacja zagrozen i zapobieganie ryzyku wynikajacemu z uzytkowa-
nia w pracy urzadzen wyposazonych w monitory ekranowe.
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Larzadzanie ryzykiem
ergonomicznym
na stanowiskach pracy

Zarzadzanie ryzykiem ergonomicznym opiera sie na takich samych zasadach,
co zarzadzanie ryzykiem zawodowym, poniewaz stanowi jego element sktadowy.
Zasady ogdlne sa takie same, inne moga by¢ tylko metody identyfikacji czynnikow
ryzyka oraz sposoby poprawy warunkow pracy.

Procedura oceny ryzyka zawodowego

Pozyskiwanie informacji potrzebnych do oceny ryzyka ergonomicznego prze-
biega w ten sam sposoéb, jak w przypadku innych rodzajow zagrozen.
Szukamy odpowiedzi na pytania: CO zagraza? i KTO jest narazony?

Do odpowiedzi na pytanie CO ZAGRAZA? mozna wykorzysta¢: obserwacje za-
dan wykonywanych na stanowisku pracy i poza nim —w tym sposobéw wykonywa-
nia pracy, wykorzystywanych maszyn i urzadzen, organizacji tych zadan (czy
zapewniajg wtasciwe warunki pracy), obserwacje srodowiska pracy (w tym tez czyn-
nikow zewnetrznych — takich jak np. obecnosc pracownikéw innych firm, ktérzy mo-
ga wptywac na bezpieczenstwo; warunki atmosferyczne), wywiady z pracownikami,
analize dokumentadcji — danych technicznych o stosowanych na stanowisku maszy-
nach i urzadzeniach (w celu poréwnania z tym, co faktycznie na stanowisku pracy
wystepuje), instrukcji stanowiskowych, wynikdw badan i pomiaréw czynnikodw szko-
dliwych (np. pyly, hatas), a takze uciazliwych (np. nieprawidtowe oswietlenie, dtugo-
trwaty wysitek fizyczny), kart charakterystyki substancji chemicznych, dokumentacji
dotyczacej wypadkdw przy pracy, chordb zawodowych, informacje o powtarzajacych
sie btedach pracownikéw (powodujacych obnizenie jakosci produktéw).
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Procedura zarzadzania ryzykiem ergonomicznym
na stanowiskach pracy w handlu

A 4

Zebranie informacji potrzebnych
do oceny ryzyka zawodowego

\

Identyfikacja zagrozen

ANALIZA RYZYKA
ZAWODOWEGO

v

Oszacowanie poziomu ryzyka
zawodowego

OCENA RYZYKA ZAWODOWEGO

\

Wyznaczenie dopuszczalnosci
ryzyka zawodowego

Czy sg potrzebne Nie
dziatania korygujace
i/lub zapobiegawcze?

Tak

A 4

Okresowe
przeprowadzanie
oceny ryzyka
zawodowego

Opracowanie planu dziatan
korygujacych i/lub
zapobiegawczych

A\ 4

Realizacja planu
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Szczegolnie wazne jest zebranie aktualnych i wiarygodnych informacji o wyko-
nywanych przez pracownikéw zadaniach. Od tego bedzie zalezat sposdb oceny ob-
cigzenia praca. Mozna ocenic np. ze wzgledu na obcigzenie dynamiczne, statyczne
lub wysoka powtarzalnos¢ ruchéw oraz dobdr stosowanych metod oceny.

W matych sklepach osoby zatrudnione jako sprzedawcy wykonuja zréznicowa-
ne zadania w ciggu zmiany roboczej. Osoby te musza dowozi¢ towar, roztadowy-
wac go na potkach, sprzatac hale sklepowa, a takze obstugiwac klientow przy kasie.
W przypadku pracownikow hipermarketéw, nie zauwaza sie takiej zmiennosci za-
dan w ciggu jednej zmiany roboczej. Wystepuje tu wieksza specjalizacja, co moze
wptywad na matg zmiennos¢ w obcigzeniu praca. Wieksza jest natomiast rozno-
rodnos¢ stanowisk pracy. | tak, sprzedawca w hipermarkiecie wykonuje gtéwnie
prace zwigzane z transportem towaru z magazynu, wyktadaniem go na poftki oraz
dbaniem o ogdlny wyglad stoiska. Wyodrebni¢ mozna inne stanowiska pracy, np.
pracownikéw dziatow zajmujacych sie wyrobem lub przygotowaniem produktéow
do sprzedazy (rozbior miesa i drobiu, piekarnia, garmaz, grill itp.), pakowaczy, ka-
sjeréw, magazynierow. Natomiast sprzedawca w matym sklepie handlu detaliczne-
go taczy wszystkie powyzsze zadania w ramach jednego stanowiska pracy.

Zasadniczymi etapami podczas oceny warunkoéw pracy na tych stanowiskach
pracy jest:

® wyodrebnienie wykonywanych czynnosci, ich charakterystyka z podaniem

wielkosci obcigzenia, np. podczas przewozenia tadunkéw i rodzaju stoso-
wanego sprzetu pomocniczego;

W ustalenie czasu trwania kazdej czynnosci, co pozwoli na ocene poziomu na-

razenia na poszczegolne czynniki ryzyka.

Na petna charakterystyke prac bedzie sktadat sie takze opis sposobu wykony-
wania tych prac z rozréznieniem na obcigzenie statyczne i dynamiczne. Kazde z nich
bedzie oceniane w inny sposob. | tak, do oceny obcigzenia statycznego mozna za-
stosowac np. metode OWAS (Ovako Working Posture Analysis System), ktéra po-
zwoli na ustalenie potozenia plecéw, nég i ramion pracownika oraz obcigzenia
zewnetrznego i wskazania poziomu ryzyka. W zaleznosci od czasu utrzymywania
konkretnej pozydji ciata, okreslone dziatania powinny by¢ wprowadzone odpowied-
nio szybko.

Jezeli podczas wykonywanych prac (np. recznych prac transportowych zwigza-
nych z przewozeniem towaru z magazynu na hale sklepowa oraz jego roztadowy-
wania i uktadania na potce) konieczne jest czeste powtarzanie czynnosci, w ktore
zaangazowane sg duze grupy miesni — plecow, karku, barkéw, rak, moze to swiad-
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czy¢ o znacznej ilosci energii wydatkowanej na takg prace. Ocene wydatku ener-
getycznego mozna przeprowadzic¢ kilkkoma metodami. Najprosciej jest zakupic¢ mier-
nik wydatku energetycznego, ktéry zmierzy wentylacje ptuc przez czujnik przeptywu
powietrza. Na podstawie wyniku badania opracowuje sie klasyfikacje ciezkosci pra-
cy fizycznej na stanowiskach pracy. W ramach metod szacunkowych stosuije sie np.
metode Lehmanna. Uwzglednia ona pozycje ciata i rodzaj miesni zaangazowanych
w wykonywanie pracy. Metoda Lehmanna jest dwuetapowa. W etapie pierwszym
dokonuje sie oceny pozycji podczas pracy i stosujac tabele, szacuje sie wydatek
energetyczny wynikajacy z utrzymania tej pozycji. W etapie drugim ocenia sie,
na podstawie analizy czynnosci roboczych, gtowne grupy miesni wykonujacych te
czynnosci. Stosujac druga tabele szacuje sie wydatek energetyczny zwigzany z wy-
konywana czynnoscia. Koszt energetyczny jest suma wynikdéw uzyskanych w obu
omaoéwionych etapach.

Identyfikacia zagrozen — czynniki ryzyka

Na podstawie zebranych informacji nalezy ustali¢, jakiego typu zagrozenia wy-
stepuja na stanowisku pracy lub w Srodowisku pracy?.

Przyktady ergonomicznych czynnikéw ryzyka na wybranych stanowiskach pra-
cy i przy wybranych pracach ze wskazéwkami postepowania przy ocenie ryzyka
ergonomicznego.

Czynnik ryzyka Proponowana
y . y y Przyktad Przyczyna metoda
(wynikajacy . Przyktad .
. . wystepowania ) wystepowania oceny ryzyka
Z niezastosowania . stanowiska . o
i czynnika czynnika wynikajacego
wymagan pracy .
. ryzyka ryzyka z narazenia
ergonomii) .
na czynnik
Przyjmowane pozycje | Pracownik Sprzedawca | Zbyt nisko KIM lub MAC3
ciata (np. pochylanie | roztadowuje palete usytuowana do oceny ryzyka
do przodu z towarem i podnosi ptaszczyzna zwigzanego
z zaokraglonymi tadunek z poziomu robocza (na ktorej | z recznymi
plecami) ponizej kolan znajduje sie pracami
na wysokos¢ zmagazynowany | transportowymi
okoto 100 cm towar).
Niewtasciwa
technika podno-
szenia fadunku

Ergonomia pracy w handiu




Czynnik ryzyka

Proponowana

oy | | e || e
z niezastosowania . stanowiska . oo
) czynnika czynnika wynikajacego
wymagan pracy S
ergonomii) ryzyka ryzyka z narazen.la
na czynnik
Przyjmowane pozycje | Pracownik stoi Sprzedawca | Niewtasciwie KIM, MAC
ciata (np. jednoczesne | przodem do pdlek, usytuowana
skrecanie i pochylenie | na ktérych rozktada paleta z towarem
do przodu tutowia) towar. Siegajac wzgledem potek,
po kolejny produkt na ktoérych sa
skreca tutéw uktadane.
i pochyla sie Niewtasciwa
nad paleta. technika
podnoszenia
Przyjmowane pozycje | Pracownik uktada | Sprzedawca | Brak zastosowania| Nalezy wyposazyc
ciata (np. podtrzy- towar na potkach sprzetu stanowisko pracy
mywanie fadunku na wysokosci pomocniczego w sprzet
powyzej stawu powyzej stawu (np. podestéw) pomocniczy
barkowego przy barkowego
jednoczesnym (okoto 150 cm)
odchyleniu tutowia
do tytu)
Przyjmowane Praca podczas Kasjer Niewtasciwa Nalezy
pozycje ciata skanowania cen organizacja pracy | przeanalizowac
(np. dtugotrwate towarow konstrukcje
siedzenie) przestrzenng
stanowiska pracy,
ze wzgledu

na wystarczajaca
przestrzen dla nég
pracownika pod
blatem, prawidto-
we wyposazenie
stanowiska pracy
(np. krzesto,
podndézek), oraz
jego dostosowanie
do wysokosci blatu
i wymagan antro-
pometrycznych
pracownika.
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Czynnik ryzyka

Proponowana

Przyktad Przyczyna metoda
(wynikajacy yeiae 1 przyktad SR
. . wystepowania ) wystepowania oceny ryzyka
Z niezastosowania ) stanowiska . o
) czynnika czynnika wynikajacego
wymagan pracy ..
. ryzyka ryzyka z narazenia
ergonomii) .
na czynnik
Przyjmowane pozycje | Pracownik uktada Sprzedawca | Niewtasciwa KIM, MAC
ciafa (np. dtugotrwate | przez dtuzszy czas organizacja pracy
kleczenie lub kucanie) | towar na pétkach uniemozliwiajaca
na wysokosci ponizej zmiane rodzaju
kolan w pozycji wykonywanej
kucznej pracy w celu
zmiany pozydji
ciata
Zbyt duza masa Pracownik podnosi | Magazynier | Niewtasciwa Zapewnic¢
tadunku opakowanie organizacja pracy | mozliwos¢
zbiorcze produktow, wymuszajaca przenoszenia
wielopaki (nawet znaczne tadunku
w granicach obcigzenie 0 mniejszej masie
dopuszczalnych dynamiczne praca
norm) wielokrotnie (ciezka praca
podczas zmiany fizyczna)
roboczej
Niestabilny tadunek Przenoszenie Sprzedawca | Niezastosowanie | Nalezy dokonac

zwierzat w sklepach
zoologicznych

sprzetu
pomocniczego

oceny stabilnosci
tadunku (w celu
ustalenia rodzaju
sprzetu
pomocniczego
do zastosowania
na stanowisku
pracy) oraz
koniecznie

w przypadku
pracy ze
zwierzetami
przestrzegac
instrukcji
bezpiecznego
postepowania
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Czynnik ryzyka

Proponowana

e Przyktad . Przyktad Przyczyna ‘ metoda
z niezastosowania wystt—;pm.lvama stanowiska wyste;pO\.Nanla ocer?y r.yzyka
i czynnika czynnika wynikajacego
wymagan pracy L
ergonomii) ryzyka ryzyka z narazen-la
na czynnik
Zbyt duzy, Przenoszenie Sprzedawca, | Niestosowanie Nalezy dokonac
nieporeczny kartonéw ze magazynier | sprzetu oceny wielkosci
tadunek sprzetem pomocniczego, przemieszczanego
komputerowym (np. niewfasciwy chwyt [ fadunku
drukarko-kopiarki) stosowany (w celu
do przenoszenia | niedopuszczenia
kartonéw (ze do przemieszcza-
wzgledu na brak | nia produktéw,
uchwytow ktore moga
przy kartonach ograniczac pole
lub co najmnigj widzenia
wcie¢ w kartonie | oraz daleko
umozliwiajagcych | od tutowia).
pochwycenie) Nalezy dokonac
oceny sposobu
pochwycenia
tadunku (w celu
niedopuszczenia
do ewentualnego
wyslizgniecia sie
go z rak)
Nieréwna, $liska Pracownik Sprzedawca | Niewtasciwy Nalezy dokonac
nawierzchnia obstugujacy klientow sposéb utrzymania| oceny
na stanowisku ze nawierzchni utrzymywania
Swiezymi lub W czystosci nawierzchni
mrozonymi rybami w stanie
(oraz innymi zapewniajacym
owocami morza) bezpieczne
poruszanie sie
(takze

koniecznosci
dostarczenia
wiasciwego
obuwia
roboczego)
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Czynnik ryzyka

Proponowana

Ralelmy Przyktad - Przyktad Przyczyna . metoda
z niezastosowania wystepm‘fvama stanowiska wystepm.lvanla ocerry r.yzyka
i czynnika czynnika wynikajacego
wymagan pracy L.
ergonomii) ryzyka ryzyka z narazen.la
na czynnik
Zbyt niska (wysoka) Pracownicy Pracownicy | Narazenie na niska| Nalezy dokonac
temperatura otoczenia | zajmujacy sie dziatéw temperature oceny narazenia
lub powierzchni pracy | porcjowaniem miesa| przygoto- | w takich na wahania
w pomieszczeniach | wania pro- | pomieszczeniach | temperatury oraz
do tego duktéw do | powinno by¢ czasu tego
przystosowanych sprzedazy | rekompensowane | narazenia (do
(0 nizszej odpowiednia oceny w takich
temperaturze organizacja pracy | pomieszczeniach
otoczenia) (np. mozliwoscig | nie jest konieczne
przebywania stosowanie
w cieplejszym skomplikowanych
pomieszczeniu, metod); wystarczy
odpowiednia pomiar
odzieza robocza | temperatury oraz
i ochronna) odniesienie
wartosci
do wymagan
przepiséw
powszechnie
obowigzujacych.
Wysoka powtarzalnos¢| Pracownik pakuje Pakowacz | Niewtasciwa Nalezy dokonac

ruchéw

produkty w papier
na stanowisku
otwieranym

w okresie
przedswigtecznym

organizacja pracy
uniemozliwiajaca
zmiane rodzaju
wykonywanej
pracy (szczegolnie
narazone sg rece
pracownika

przy dtugotrwatym
narazeniu)

oceny
powtarzalnosci
ruchéw w celu
zmiany organizacji
pracy (np. metoda
pochodzaca

z PN-EN 1005-
5:2007%)

2 O skutkach zdrowotnych, w szczegolnosci dla ledzwiowego odcinka kregostupa czytaj w publikacji
.Mniej dZzwigaj” Informacje dla pracodawcow i pracownikéw handlu detalicznego, Wyd. Pafstwo-
wej Inspekgji Pracy, Warszawa, 2008

3 Obie metody opieraja sie na wykorzystaniu gotowych wzorcoéw poréwnawczych, tabel i wykresow.
Doktadny opis metod na stronie kampanii ,, Mniej dzwigaj” — www.handlingloads.eu

4 PN-EN 1005-5:2007 Bezpieczenstwo maszyn — Mozliwosci fizyczne cztowieka — Cze$¢ 5: Ocena
ryzyka dotyczaca czynnosci wykonywanych z duza czestosciag powtorzen
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Oszacowanie i ocena ryzyka ergonomicznego

Metody identyfikacji zagrozen wynikajacych z niezastosowania zasad ergono-
mii na stanowiskach pracy zawieraja kryteria szacowania poziomu ryzyka oraz je-
go oceny (wyznaczenia dopuszczalnosci). Tak jest w przypadku metod do oceny
obciagzenia statycznego catego ciata lub jego segmentow jak OWAS, REBA (Rapid
Entire Body Analysis), JSI (Job Strain Index), RULA (Rapid Upper Limb Analysis).

Pamietac jednak nalezy, ze metody te wymagaja wiedzy o sposobie postepo-
wania podczas oceny ryzyka oraz prawidtowego i rzetelnego ustalenia wykonywa-
nych prac z czasem ich trwania (tzw. chronometrazu pracy).

Planowanie i wdrazanie Srodkow profilaktycznych

Wybrane czynniki ryzyka podczas prac w handlu wraz ze sposobem eli-
minowania lub ograniczenia ryzyka

B Pracownik recznie przenosi i przesypuje zawartos¢ workow 25-kilo-
gramowych do leja. Czynnos¢ powtarza 13 razy.

Suwnica eliminuje koniecz-
nos¢ przenoszenia workow.
Zwieksza sie tez efektywnosc¢
procesu dzieki zastosowaniu
opakowan typu big-bag po-
zwalajacych jednorazowo na
przesypanie wiekszej ilosci pro-
duktu do leja.
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B Pracownica przewozi wozkiem recznym palete z kilkudziesiecioma
opakowaniami proszku do prania z magazynu na hale sklepowa.

Zatrudnienie kilkuosobowej zatogi — tak by nie przekroczy¢ dopuszczalnych war-
tosci normatywnych dla przemieszczanych mas na waézkach recznych lub zastoso-
wanie innego sprzetu — elektrycznego wézka unoszacego — eliminujacego potrzebe
ciggniecia tadunku.

e
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B Pracownica przewozi paleciakiem towar w sklepie wielkopowierzch-
niowym. Nastepnie rozktada produkty na pétkach, przy czym podnosi oko-
to 5-kilogramowe opakowania z poziomu palety ustawionej na posadzce.

B Pracownik w sktadzie budo-
wlanym o ograniczonej powierz-
chni podnosi towar z potek usytu-
owanych powyzej obreczy barko-
wej i przenosi go w miejsce odbio-
ru przez klienta.

Ciezkie tadunki, z potek usytuowa-
nych wysoko lub bardzo nisko w ogra-
niczonej przestrzeni moga by¢ prze-
mieszczane z fatwoscia za pomoca
takiego podnosnika.

n Ergonomia pracy w handiu

W tym przypadku do wy-
eliminowania czynnosci cia-
gniecia takze wykorzysta-
no woézek akumulatorowy.
Jednak ten wyposazony jest
w pfaszczyzne roboczg z re-
gulacja wysokosci. W ten
sposob pracownica steruje
wysokoscig, z ktorej podno-
si produkty, co juz nie wyma-
ga schylania sie.




B Kasjerka odczytuje cene wie-
lopaku (zawierajacego 6 butelek na-
poju) na tasmie przy kasie z wyko-
rzystaniem skanera stacjonarnego.

Rozwigzaniem eliminujacym  ko-
niecznos¢ podnoszenia i przesuwania
wielopaku po tasmie przy kasie jest za-
stosowanie skanera niestacjonarnego.
Pracownica podchodzi do wézka i od-
czytuje kod kreskowy.

B Pracownicy dostarczaja za-
kupiony w sklepie towar wielko-
gabarytowy do domu.

Doskonatym sprzetem pomocni-
czym w trudnych warunkach (na scho-
dach) jest schodotaz.




B Kasjerka odczytuje ceny towaroéw przy kasie diugotrwale przyjmu-
jac pozycje siedzaca.

Stanowisko pracy po-
winno by¢ dostosowane do
wymiaréw antropometrycz-
nych pracownicy (w tym wy-
sokos¢ ptaszczyzny roboczej,
siedziska, oparcia pozwalaja-
ca na podparcie kregostu-
pa w odcinku ledzwiowym,
w razie potrzeby podnozek).
Korzystne jest tez wprowadzenie regularnych krotkich przerw w pracy w celu zmia-
ny rodzaju obcigzenia (lub innego rodzaju pracy zamiennie).

B Pracownica podnosi towar
z poziomu podtogi poprzez pochy-
lanie tutowia do przodu z zaokra-
glonymi plecami i uktada go na
potkach.

- / Konieczne jest przeszkolenie pra-

Dl
/ | | cownicy w zakresie bezpiecznych tech-
“ / T nik podnoszenia towaréw z poziomu
__ = |

ponizej kolan.
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Jesli zadanie powtarzane jest kilkakrot-
nie, to skutecznym rozwiazaniem bytoby
wyposazenie stanowiska pracy w wozek
z regulacjg wysokosci ptaszczyzny pracy
podczas uktadania towardéw.

Innym rozwigzaniem jest stosowanie
podnosnika elektrycznego na kotkach.
Dzieki niemu w miare roztadowywania to-
waru ze skrzynek mozna dowolnie zmie-
niac¢ wysokos¢ robocza, tak aby zminimali-
zowac obciagzenia kregostupa i miesni.

B Pracownica uktada towar
na potkach - podtrzymuje tadu-
nek powyzej stawu barkowego
przy jednoczesnym odchyleniu
tutowia do tytu.

Jesli konieczne jest uktadanie
towaréw na potkach usytuowanych
wysoko, dobrym wyjsciem moze
okazac sie taki podest roboczy.



B Pracownik podnosi kartony z napojami i przenosi je recznie.

B Pracownica wyktada to-
war na potki umieszczone na
réznej wysokosci.

Stét  manipulacyjny odcigza
uktad miesniowo-szkieletowy, po-
niewaz pozwala operowac rekoma
na jednej wysokosci.

Ergonomia pracy w handiu

Sprzetem prostym,
a jednoczesnie znacznie
utatwiajagcym  podno-
szenie | przenoszenie
kartonu z puszkami jest
uchwyt z przyssawkami.
Pozwala on na wygod-
ne pochwycenie tadun-
ku, a takze wydostanie
kartonu z trudno do-
stepnego miegjsca.

.__.-._’l \ 'T._.
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B Pracownik sktada opréznione wézki typu roller cage i uktada je na woz-
ku zbiorczym. Kazdy roller cage musi podnies¢, by umiesci¢ go na wiasciwym
miejscu.

Pomystowym i prostym rozwigzaniem utatwiajacym zbieranie wozkow typu rol-
ler cage — sktadane wozki o konstrukcji siatkowej, jest pochylnia. Taka pochylnia
catkowicie eliminuje konieczno$¢ podnoszenia opréznionych koszy podczas wkta-
dania w wozek zbiorczy.

B Pracownicy w skle-
pie zdywanami i wyktadzi-
nami przenosza zespotowo
ciezkie bele na ramach z ma-
gazynu na hale sklepowa.




Zastosowanie urzadzenia
do zaktadania bel z wyktadzi-
nami dywanowymi na stojaki
ekspozycyjne sprzyja zmniej-
szaniu ryzyka zwigzanego
z recznymi pracami transpor-
towymi, a takze podnosi efek-
tywnosc¢ procesu. Obstuga sto-
jaka nie wymaga juz obsady
wieloosobowej. Praca teraz
jest bezpieczna, poniewaz nie
ma koniecznosci manipulowa-
nia ciezkim tadunkiem o nie-
porecznym ksztatcie, gdzie do-
datkowa trudnoscig byta syn-
chronizacja pracy co najmniej
dwoch pracownikow.
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B Pracownicy w sklepie meblowym przenosza zespotowo tapczan
z magazynu na hale sklepowa.

Duzym utatwieniem przy przemieszczaniu duzych gabarytowo przedmiotow sa
stojaki wyposazone w kotka. Taki stojak takze nie wymaga obsady dwuosobowe;
i ogranicza koniecznos$¢ dzwigania ciezkiego tapczanu. Warunkiem wtasciwego
dziatania jest jednak zapewnienie rownej posadzki.

Przeglad zastosowanych Srodkow profilaktycznych

Kazdorazowo po wprowadzeniu nowego rozwigzania na stanowisku pracy
nalezy zweryfikowac jego skutecznos¢. Jednoczesnie wazne jest, by zastosowa-
ny srodek korygujacy nie powodowat nowych zagrozen dla pracownika lub oséb
z jego otoczenia. Czy dobodr jest witasciwy, dowiemy sie miedzy innymi z opinii
pracownikow.

W przypadku szkolen dotyczacych bezpiecznych technik podnoszenia cieza-
row, pokazéw na temat dostosowywania wyposazenia (np. wysokosci siedzisk
do konkretnych uzytkownikéw) oraz ksztattujgcych umiejetnosci korzystania ze



sprzetu pomocniczego, konieczne mogg okazac sie sprawdziany na stanowisku
pracy przy petnym wsparciu 0oséb nadzorujacych prace. Nie kazdy musi miec ta-

ka wiedze od poczatku, dlatego tak wazne jest powtarzanie i stosowanie jej
w praktyce!

Okresowa ocena ryzyka ergonomicznego

Ocena ryzyka zawodowego, w tym takze ergonomicznego, powinna by¢ przed-
miotem regularnych przegladéw stanowisk pracy. Dopiero przy takim podejsciu
mozliwe bedzie utrwalenie prawidtowych nawykéw wsréd wszystkich pracowni-
kow. A jako ze ergonomia towarzyszy nam w kazdym rodzaju aktywnosci, czy to
zawodowej czy prywatnej, dobre praktyki wyniesione z pracy beda procentowac
W zyciu prywatnym.

Schemat zaleznosci miedzy stosowaniem ergonomii
a kondycja pracownika i sytuacja firmy

Stosowanie
zasad ergonomii

Zdrowy pracownik-
zadowolony, kreatywny

Zysk pracodawcy — wzrost
liczby zadowolonych klientow,
lepszy wizerunek firmy
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Konsultowanie procesu

W procesie oceny ryzyka ergonomicznego szczegolnie wazna jest sSwiadomos¢
kierownictwa i zatogi. Identyfikacja stanowisk pracy niedostosowanych do wyma-
gan psychofizycznych pracownikéw oraz znalezienie rozwigzan nie jest tatwe. Wy-
nika to gtéwnie z tego, ze nieergonomiczne stanowiska pracy nie sg widoczne
na pierwszy rzut oka, a zwykle nie stanowia bezposredniego zagrozenia dla zdro-
wia lub zycia pracownikéw. Jednak po dtuzszym czasie powodujg bardzo powazne
skutki zdrowotne. Dlatego nie tylko otwarta postawa kierownictwa jest wazna. Bez
aktywnego udziatu zatogi nie bedzie mozliwe skuteczne wprowadzenie zmian. Wia-
czenie pracownikdéw w poprawe warunkoéw pracy uwzgledniajgcych komplekso-
we i skuteczne interwencje ergonomiczne przyniesie korzysci, do ktoérych zaliczy¢
mozna m.in.:

B podniesienie motywacji pracownika i satysfakcji z pracy,

B dodatkowe mozliwosci rozwigzywania problemow (pomysty pracownikow),

®m  wiekszg akceptacje dla wprowadzanych zmian,

B obszerniejszg wiedze na temat pracy i jej organizadji.

Udziat zatogi w ograniczeniu wystepowania dolegliwosci miesniowo-szkieleto-
wych moze przyjac¢ forme bezposredniego wktadu pojedynczego pracownika lub
wktadu w prace np. komisji bhp. Warto pamietac, ze program ergonomiczny mo-
ze wymagac udziatu zaréwno pracownika bezposrednio-produkcyjnego, jak i pra-
cownikow stuzby bhp, lekarzy medycyny pracy, specjalistow w zakresie bhp i innych
0sob.
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Projektowanie ergonomicznych
stanowisk pracy w handiu

Kompleksowe projektowanie ergonomicznego stanowiska pracy wymaga dzia-
tan na kilku obszarach.

Zmniejszenie wymagan fizycznych jest zwykle pierwszym krokiem w zakresie za-
pobiegania dolegliwosciom uktadu miesniowo-szkieletowego na stanowisku pracy.
Moze to oznaczac¢ dostosowywanie obiektow stanowigcych wyposazenie stanowi-
ska pracy, urzadzen mechanicznych oraz innych pomocy w celu zmniejszenia zagro-
zen dla uktadu miesniowo-szkieletowego (np. dostosowanie wysokosci blatow
roboczych do wzrostu pracownikow, wysokosci siedziska, podparcia nadgarstkow
czy stosowanie mechanicznych urzadzen pomocniczych w transporcie recznym).

Nastepnie nalezy zwrdci¢ uwage na organizacje pracy. Dopasowanie organizacji
pracy do jej rodzaju oraz warunkow, w jakich jest wykonywana, bedzie skutkowac
zmniejszeniem ryzyka wystepowania dolegliwosci miesniowo-szkieletowych. Powin-
no to polegac na np. zaplanowaniu odpowiednich przerw w pracy, wprowadzeniu
rotacji na stanowiskach pracy, skracajacej czas wykonywania tej samej czynnosci.

Wprowadzenie szkolen i treningdw jest kolejnym sposobem zmniejszania ryzy-
ka ergonomicznego. Wysitki edukacyjne powinny dotyczy¢ gtownie 3 obszardw:

1. technik (np. w zakresie przenoszenia ciezaréw, sposobu wykonywania da-
nej czynnosci roboczej);

2. zasad biomechaniki, przez co wzrasta Swiadomosc¢ pojawiania sie dolegli-
wosci miesniowo-szkieletowych i zrozumienie dla podejmowanych préb
zmian stosunku pracownikow do nawykoéw w pracy;

3. ¢éwiczen fizycznych doskonalacych kondycje, przez co organizm cztowie-
ka nie jest tak podatny na ewentualne urazy.

Sukcesem jest zbudowanie trwatej Swiadomosci tego, jak duze jest
znaczenie ergonomii wéréd zatogi oraz kierownictwa. Istotne jest
tez stosowanie srodkow, ktére pozwola na aktywny udziat pra-
cownika.
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Na stronie www.pip.gov.pl dostepne sa specjalistyczne ankiety, dzieki ktérym
mozna sprawdzi¢ krok po kroku przestrzeganie przepiséw prawa pracy w placéw-
kach handlu wielkopowierzchniowego. Powstaty wprawdzie jako narzedzie wspo-
magajace inspektorow pracy podczas kontroli w sklepach wielkopowierzchniowych,
lecz mozna je wykorzystac takze jako materiat pomocniczy podczas np. szkolen
bhp. Ankiety maja postac list kontrolnych w dwdéch czesciach. Na kazde pytanie
z listy mozna udzieli¢ odpowiedzi TAK, NIE lub NIE DOTYCZY. W zaleznosci od od-
powiedzi podejmowane s3 konkretne dziatania.
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Przepisy prawne:

B Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy (t. j. Dz. Uz 1998 r. nr 21,
poz. 94 ze zm.)

B Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 26 wrzesnia 1997 r.
w sprawie ogolnych przepisdw bezpieczenstwa i higieny pracy (t. j. Dz. U. z 2003 r.
nr 169, poz. 1650 ze zm.)

B Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 10 wrzesnia 1996 r. w sprawie wy-
kazu prac szczegolnie ucigzliwych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet (Dz. U.
nr 114, poz. 545 ze zm.)

B Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 24 sierpnia 2004 r. w sprawie wyka-
zu prac wzbronionych mtodocianym i warunkéw ich zatrudniania przy niektérych
z tych prac (Dz. U. nr 200 poz. 2047 ze zm.)

B Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 14 marca 2000 .
W sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy przy recznych pracach transportowych
(Dz. U. nr 26, poz. 313 ze zm.)

B Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r.
w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach pracy wyposazonych
w monitory ekranowe (Dz. U. nr 148, poz. 973).
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Egzemplarz bezptatny
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