Zalacznik nr 1

Do Zarzadzenia nr 1/BHP/2022
Dyrektora Zespohlu Szko6l im. B. Prusa w Czestochowie
z dnia 20.05.2022 r.

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA I HIGIENY PRACY PRZY RECZNYCH PRACACH
TRANSPORTOWYCH

I. UWAGI OGOLNE

Instrukcja okresla:

1. Obowigzki pracodawcy dotyczace zapewnienia bezpieczenstwa i higieny pracy przy recznych pracach
transportowych.

2. Wymagania dotyczace organizacji i sposobéw wykonywania recznych prac transportowych,
z uwzglednieniem wymagan ergonomii.

3. Dopuszczalne masy przemieszczanych przedmiotow, tadunkow lub materiatow, dopuszczalne wartosci sit
niezbedne do ich przemieszczania oraz dopuszczalne wartosci wydatku energetycznego na wykonanie pracy
zwigzanej z wysitkiem fizycznym, w tym z podnoszeniem i przenoszeniem przedmiotow,

przez pracownikow.

Ilekro¢ w instrukcji jest mowa o:

1. "recznych pracach transportowych" - rozumie si¢ przez to kazdy rodzaj transportowania lub podtrzymywania
przedmiotow, tadunkow lub materiatow przez jednego lub wigcej pracownikow, w tym przemieszczanie ich poprzez:
unoszenie, podnoszenie, uktadanie, pchanie, ciggnigcie, przenoszenie, przesuwanie, przetaczanie lub przewozenie;

2. "pracy dorywczej" - rozumie si¢ przez to reczne przemieszczanie przedmiotow, tadunkow lub materiatow nie
czesciej niz 4 razy na godzing, jezeli laczny czas wykonywania tych prac nie przekracza 4 godzin na dobg;

3. "sprzgcie pomocniczym" - rozumie si¢ przez to srodki majgce na celu ograniczenie zagrozen i ucigzliwos$ci
zwiazanych z r¢cznym przemieszczaniem przedmiotow, tadunkow lub materiatdw oraz utatwienie wykonywania tych
czynnosci; do srodkow tych zalicza si¢ w szczegolnosci: pasy, liny, tancuchy, zawiesia, dzwignie, chwytaki, rolki,
kleszcze, uchwyty, nosze, kosze, legary, reczne wciagniki i weiagarki, krazki i wielokrazki linowe, przestawne
pochylnie, taczki i wozki.

II. WARUNKI DOPUSZCZENIA DO PRACY
1. Przed dopuszczeniem pracownika do rgcznych prac transportowych pracodawca jest obowigzany:

1) przeszkoli¢ pracownikow w dziedzinie bezpieczenstwa i higieny pracy, w tym w szczegdlnosci
w zakresie prawidtowych sposobow wykonywania recznych prac transportowych,

2) zapewni¢ pracownikom informacje dotyczace przemieszczanego przedmiotu, w szczegolnosci: jego masy
i potozenia jego $rodka ciezkosci, zwlaszcza w przypadku, gdy masa jest nierownomiernie roztozona,

3) informowa¢ 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,

4) stosowa¢ odpowiednie rozwigzania techniczne organizacyjne zmierzajace do wyeliminowania recznych
prac transportowych,



5) w razie braku mozliwosci wyeliminowania recznych prac transportowych, pracodawca — w celu
zmnigjszenia ucigzliwosci i zagrozen zwigzanych z wykonywaniem tych czynno$ci — jest obowigzany organizowac
odpowiednio praceg i wyposazac¢ pracownikow w niezbedny sprzet pomocniczy oraz §rodki ochrony indywidualnej,

6) oceniac¢ ryzyko zawodowe wystepujace przy recznych pracach transportowych biorac pod uwage:
a) mas¢ przemieszczanego przedmiotu, jego rodzaj i potozenie srodka cigezkosci,

b) warunki §rodowiska pracy, w tym szczegdlnosci temperature i wilgotnos¢ powietrza oraz poziom
czynnikow szkodliwych dla zdrowia,

c) organizacj¢ pracy, w tym stosowane sposoby wykonywania pracy,
d) indywidualne predyspozycje pracownika, takie jak sprawnos$¢ fizyczna, wiek i stan zdrowia.

2. Organizujac rgczne prace transportowe, nalezy bra¢ pod uwage konieczno$¢ unikania r¢cznego przemieszczania
przedmiotow, gdy:

1) przedmiot jest zbyt cigzki, za duzy, nieporgczny lub trudny do utrzymania wedlug oceny osoby kierujace;j
pracownikami;

2) przedmiot jest niestabilny lub jego zawarto$¢ moze si¢ przemieszczac;

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

4) ksztatt lub struktura przedmiotu moze powodowac urazy u pracownika, zwtaszcza w przypadku kolizji;
5) przemieszczanie przedmiotu moze by¢ wykonywane tylko poprzez skret tutowia;

6) wykonanie pracy wymaga pochylenia tutowia pracownika o kat wiekszy od 45° lub wykonywania
czynno$ci przemieszczania w pozycji niestabilne;;

7) moga wystapi¢ nagte ruchy przedmiotu;

8) stanowisko pracy lub jego otoczenie uniemozliwia przemieszczanie przedmiotu na wysokosci
zapewniajacej bezpieczenstwo lub przy prawidlowej pozycji ciata pracownika;

9) powierzchnia jest nierdwna, stwarzajaca zagrozenie przy poruszaniu si¢ lub jest sliska w zetknigciu ze
spodem obuwia pracownika;

10)podtoga i powierzchnia robocza maja rézne poziomy, co wymusza przemieszczanie przedmiotow na
réznych wysokosciach;

11)podtoga lub powierzchnia oparcia stop jest niestabilna;

12)przedmiot ogranicza pole widzenia pracownika;

13)temperatura, wilgotnos¢ i wentylacja sa niedostosowane do wykonywanej pracy.
3. Przy zespolowym przenoszeniu przedmiotéw nalezy zapewnic:

1) dobor pracownikow pod wzgledem wzrostu i wieku oraz nadzor pracownika doswiadczonego w zakresie
stosowania odpowiednich sposobow recznego przemieszczania przedmiotéw i organizacji pracy, wyznaczonego
w tym celu przez pracodawce;

2) odstepy pomigdzy pracownikami co najmniej 0,75 m oraz stosowanie odpowiedniego sprzgtu
pomocniczego.



4. Przenoszenie przedmiotdw dlugich i o duzej masie powinno odbywac si¢ przy zastosowaniu sprzgtu pomocniczego,
pozwalajacego na transport takich przedmiotéw z mozliwie najmniejszym unoszeniem ich ponad poziom podtoza.

5. W przypadku zespolowego przenoszenia na ramionach przedmiotow nalezy zapewnic, aby pracownicy:
1) wktadali i opuszczali przenoszony przedmiot jednoczesnie i na komendg;
2) znajdowali si¢ po jednej stronie przenoszonego przedmiotu;
3) uzywali §rodkow ochrony indywidualnej chronigcych ramiona.

III. CZYNNOSCI WYKONYWANE PRZED ROZPOCZECIEM PRACY
1. Zaplanuj wykonywanie pracy tak aby uwzgledni¢ wnioski wynikajace z oceny ryzyka zawodowego.
2. W przypadku watpliwosci co do sposobu wykonywania pracy zwro¢ si¢ do przetozonego.
3. O ile jest to mozliwe zgromadz niezbgdny sprzet pomocniczy.
4. Sprawdz czy drogi transportowe nie sg pozastawiane zb¢dnymi przedmiotami.
5. Przygotuj miejsce sktadowania materiatow.

IV. ZASADY I SPOSOBY BEZPIECZNEGO WYKONYWANIA PRACY

1. Wykonujac reczne prace transportowe nalezy zachowac szczego6lng ostroznos¢.
2. Stosuj sprzet pomocniczy zawsze tam, gdzie jest to mozliwe.
3. Unikaj dlugotrwatego wysitku fizycznego oraz nadmiernego obciazenia uktadu mig$niowo szkieletowego.

4. Unikaj wykonywania pracy w sposdb wymagajacy pochylenia lub skrecenia tulowia oraz podnoszenia
przedmiotow powyzej obrgczy barkowe;.

5. Podczas podnoszenia i przenoszenia ciezardw staraj sie trzymac je jak najblizej ciata.

6. Bez zgody przetozonego nie wolno przenosi¢ opakowan szklanych o pojemnosci wigkszej niz 3 litry,
zawierajacych niebezpieczne substancje chemiczne.

7. Nie przekraczaj norm dzwigania.

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

9. Przedmioty, ktorych $rodek ciezko$ci po ustawieniu w pozycji do podnoszenia i po podniesieniu znajdowalby sie
powyzej potowy wysokosci przedmiotu, nie powinny by¢ przenoszone re¢cznie, chyba ze do przeniesienia przedmiotu
zastosowano uchwyty znajdujace si¢ powyzej srodka ciezkosci;

10. Zwoje taSmy, drutu, kabla itp. przedmioty podczas ich przenoszenia powinny by¢ zabezpieczone przed
rozwini¢ciem i wyginaniem;

11. W razie koniecznosci przenoszenia przedmiotu trzymanego w odlegtosci wigkszej niz 30 cm od tutowia, nalezy
zmniejszy¢ o potowe dopuszczalng mase przedmiotu przypadajaca na jednego pracownika, lub zapewnic¢
wykonywanie tych czynnosci przez co najmniej dwoch pracownikow.

12. Ostre, wystajace elementy przedmiotéw przemieszczanych powinny by¢ zabezpieczone w sposob zapobiegajacy
powstawaniu urazow.



13. Opakowania przedmiotow przemieszczanych recznie powinny by¢ wykonane z odpowiednio wytrzymatych
materiatdw oraz nie powinny stwarza¢ zagrozen wypadkowych zwigzanych w szczegdInosci z ich ksztalttem, w tym
ostrymi krawedziami. Jezeli ksztatt lub rozmiar opakowania przeznaczonego do recznego przemieszczania
przedmiotow utrudnia lub uniemozliwia bezpieczne ich przemieszczanie, opakowanie takie powinno by¢ wyposazone
w odpowiednie uchwyty.

14. Sposo6b rozmieszczenia przedmiotéw w opakowaniach powinien zapewni¢ ich stabilnos¢ podczas przemieszczania

Masa przedmiotéw podnoszonych i przenoszonych przez jednego pracownika nie moze przekraczacé
nastepujacych wartosci:

Lp | Warunki przemieszczania Mezczyzni Kobiety
fadunkow Praca stata Praca Praca stata Praca
dorywcza dorywcza
1 2 3 4 5 6
Podnoszenie i
przenoszenie przez 30 kg 50 kg 12 kg 20 kg

jednego pracownika

Podnoszenie przez
jednego pracownika
fadunku na wysokos$é 21 kg 35kg 8 kg 14 kg

powyzej obreczy
barkowej

Przenoszenie tadunku
przez jednego pracownika
pod gére po nierdwne;j
powierzchni, pochylniach
lub schodach, ktoérych
maksymalny kat
nachylenia przekracza
30°, a wysokos¢
przekracza 4 metry,
niezaleznie od odlegtosci,
na jaka przedmioty sa
przenoszone, to masa
tego tadunku nie moze
przekraczaé

20 kg 30 kg 8 kg 12 kg

Mezczyzni Kobiety

Przenoszenie tadunkow
na odleglos¢
przekraczajaca 25 metrow

Przenoszenie tadunku
przez jednego pracownika
pod gére po nierdwne;j
powierzchni, pochylniach

lub schodach, ktérych 30kg 12 kg
maksymalny kat
nachylenia nie przekracza
30°, a wysokos$¢
przekracza 4 metry,
niezaleznie od odlegtosci,
na jaka tadunek jest
przenoszony




15. Podczas oburgcznego przemieszczania przedmiotow sita uzyta przez pracownika niezbedna do zapoczatkowania
ruchu przedmiotu, mierzona rownolegle do podtoza, nie moze przekraczac¢ warto$ci:

1) przy pchaniu - 300 N dla me¢zczyzn 1 120 N dla kobiet;
2) przy ciagnigciu - 250 N dla mezezyzn i 100 N dla kobiet

16. Dopuszczalne jest reczne przetaczanie i wtaczanie przedmiotow o ksztattach okraghlych (w szczegdlnosci beczek,
rur o duzych $rednicach), pod warunkiem zachowania wartosci sit okreslonych powyzej, a ponadto przy spetnieniu
nastepujacych wymagan:

1) masa r¢cznie przetaczanych przedmiotow, po terenie poziomym o twardej i gltadkiej nawierzchni, nie moze
przekracza¢ 200 kg na jednego mezczyzne i 80 kg na jedna kobiete;

2) masa rgcznie wtaczanych przedmiotow na pochylnie nie moze przekracza¢ 50 kg na jednego mezczyzne,
20 kg na jedng kobiete.

17. Przenoszenie przedmiotow, ktorych dtugos¢ przekracza 4 m oraz masa przekracza 30 kg dla mezczyzn i 20 kg dla
kobiet, powinno odbywac¢ si¢ zespotowo, pod warunkiem, aby na jednego pracownika przypadata masa
nieprzekraczajaca:

1) przy pracy stalej - 25 kg dla mezczyzn i 10 kg dla kobiet;
2) przy pracy dorywczej - 42 kg dla m¢zezyzn i 17 kg dla kobiet.

18. Podczas zespotowego rgcznego przemieszczania przedmiotow sita uzyta przez pracownika niezbedna do
zapoczatkowania ruchu przedmiotu, mierzona rownolegle do podtoza, nie moze przekraczaé wartosci:

1) przy pchaniu - 250 N dla mezczyzn i 100 N dla kobiet;
2) przy ciaggnieciu - 210 N dla m¢zczyzn i 80 N dla kobiet.

19. Masa tadunku przemieszczanego na wozku jednokolowym (taczce), tacznie z masa taczki, nie moze przekraczaé
przy przemieszczaniu:

1) po terenie ptaskim o twardej i gladkiej nawierzchni o nachyleniu:
a) nieprzekraczajacym 5% - 100 kg dla mezczyzn i 40 kg dla kobiet,
b) wigkszym niz 5% - 75 kg dla me¢zczyzn i 30 kg dla kobiet;
2) po terenie o nierownej lub nieutwardzonej nawierzchni - 60% wartosci okreslonych w pkt 1.

20. Niedopuszczalne jest r¢czne przemieszczanie tadunkow na taczce po terenie o nachyleniu wigkszym niz 8% oraz
na odleglos¢ wigksza niz 200 m.

Dopuszczalna masa ladunku przemieszczanego na wozku po terenie plaskim o twardej i gladkiej nawierzchni,
lacznie z masa wozka, nie moze przekraczaé nastepujacych wartosci:

Lp | Warunki przemieszczania Mezczyzni Kobiety
tadunkow wozki 2- wozki 3-1 wozki 2- wozki 3-1
kolowe wiecej kotowe | kolowe wiecej kotowe
1 2 3 4 5 6
Przemieszczanie po 350 kg 450 kg 140 kg 180 kg

terenie o nachyleniu
nieprzekraczajacym 5%

Przemieszczanie po 250 kg 350 100 140
terenie o nachyleniu
wiekszym niz 5% 351 101 141




21. Dla kobiet w cigzy masa przedmiotow podnoszonych i przenoszonych przez jednego pracownika podczas pracy
statej nie moze przekroczy¢ 3 kg, a przenoszenie tadunku pod gore przy pracy dorywczej nie moze przekroczy¢ lkg.

22. Dla kobiet karmiacych dziecko piersiag masa przedmiotow podnoszonych i przenoszonych przez jednego
pracownika podczas pracy statej nie moze przekraczaé 6 kg, a przy pracy dorywczej 10 kg. Rgczne przenoszenie
przedmiotéw na wysoko$¢ ponad 4 m lub na odlegtos$¢ przekraczajacg 25 m nie moze przekroczy¢ 6 kg. Reczne
przenoszenie przedmiotow pod gore - po nierownej powierzchni, pochylniach, schodach, ktorych maksymalny kat
nachylenia nie przekracza 30°, a wysoko$¢ 4 m — nie moze przekroczy¢ 6 kg. Rgczne przenoszenie przedmiotow pod
gore - po nierdwnej powierzchni, pochylniach, schodach, ktéorych maksymalny kat nachylenia przekracza 30°,

a wysokos¢ 4 m — nie moze przekroczy¢:

- 4 kg - przy pracy stalej,
- 6 kg - przy pracy dorywczej.;
23. Osobom mtodociany wzbrania si¢ wykonywania nastepujacych prac:

a. polegajacych wylacznie na podnoszeniu, przenoszeniu i przewozeniu cigzarOw oraz prace wymagajacych
powtarzania duzej liczby jednorodnych ruchow

b. zatadunkowych i wytadunkowych, przy przewozeniu ci¢zarow srodkami transportu, przy przetaczaniu
beczek, bali, klocow itp.,

c. recznego dzwigania i przenoszenia przez jedna osobg¢ na odlegtos¢ powyzej 25 m przedmiotow o masie
przekraczajace;j:

- przy pracy dorywczej:

- dla dziewczat 14 kg

- dla chtopcow 20 kg

- przy obcigzeniu powtarzalnym:
- dla dziewczat 8 kg

- dla chlopcow 12 kg

d. recznego przenoszenie pod gore, w szczegdlnosci po schodach, ktorych wysokos¢ przekracza 5 m,
a kat nachylenia - 30°, cigzardw o masie przekraczajace;j:

- przy pracy dorywczej:

- dla dziewczat 10 kg

- dla chtopcow 15 kg

- przy obcigzeniu powtarzalnym
- dla dziewczat 5 kg

- dla chtopcow 8 kg

e. przewozenia przez dziewczeta ciezaroOw na taczkach i wozkach dwukolowych poruszanych recznie.



V. CZYNNOSCI WYKONYWANE PO ZAKONCZENIU PRACY

1. Sprawdz poprawno$¢ utozenia materialow sktadowanych.

2. Oczy$¢ teren sktadowania i uporzadkuj zbedne opakowania i inne przedmioty.
3. Sprawdz teren sktadowania pod wzglgdem zabezpieczenia pozarowego.

4. Odt6z uzywane narzedzia pomocnicze na miejsce ich przechowywania.

5. Poinformuj przetozonego o wykonanej pracy.

VI. ZASADY POSTEPOWANIA W SYTUACJACH AWARYJNYCH

1. W przypadku stwierdzenia, ze sposob wykonywania pracy jest nieprawidlowy lub stwarza zagrozenia poinformuj
o tym przetozonego. W szczegdlnosci poinformu;j przetozonego, gdy:

1) przedmiot wedlug Twojej oceny jest zbyt cigzki, za duzy, niepor¢czny lub trudny do utrzymania;
2) przedmiot jest niestabilny lub jego zawarto$¢ moze si¢ przemieszcza;

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

4) ksztatt lub struktura przedmiotu moze powodowac urazy, zwlaszcza w przypadku kolizji;
5) przemieszczanie przedmiotu moze by¢ wykonywane tylko poprzez skret tutowia;

6) wykonanie pracy wymaga pochylenia tutowia pracownika o kat wickszy od 45° lub wykonywania
czynno$ci przemieszczania w pozycji niestabilne;j;

7) moga wystapi¢ nagte ruchy przedmiotu;

8) stanowisko pracy lub jego otoczenie uniemozliwia przemieszczanie przedmiotu na wysokosci
zapewniajacej bezpieczenstwo lub przy prawidlowej pozycji ciala pracownika;

9) powierzchnia jest nierbwna, stwarzajaca zagrozenie przy poruszaniu si¢ lub jest sliska w zetknigciu
ze spodem obuwia pracownika;

10) podloga i powierzchnia robocza maja rézne poziomy, co wymusza przemieszczanie przedmiotow
na réznych wysokosciach;

11) podtoga lub powierzchnia oparcia stop jest niestabilna;
12) przedmiot ogranicza pole widzenia.
2. W przypadku wystgpienia zdarzen wypadkowych nalezy postepowac zgodnie z instrukcja wypadkowa.
3. W przypadku zaistnienia zdarzenia pozarowego nalezy postepowac zgodnie z instrukcja przeciwpozarowaq.

4. W przypadku awarii — uszkodzenia sprzetu nalezy odstapi¢ od wykonywania czynnosci, zabezpieczy¢ sprzet
przed przypadkowym uzyciem przez inne osoby oraz zgtosi¢ to zdarzenie osobie nadzorujacej prace, nie podejmowac
dziatan celem samodzielnego usunigcia nieprawidtowosci czy usterki.

5. Zawsze w razie jakichkolwiek watpliwosci co do zachowania warunkoéw, sposobu wykonania 1 przebiegu procesu
bezpiecznej pracy pracownik ma prawo przerwac prace i zwrocic si¢ do przelozonego o wyjasnienie zaistnialej
sytuacji i dalsze wytyczne. Na podstawie art. 210 Kodeksu pracy: gdy warunki pracy nie odpowiadaja przepisom
bezpieczenstwa i higieny pracy i stwarzajg bezposrednie zagrozenie dla zdrowia lub Zycia pracownika albo gdy
wykonywana przez niego praca grozi takim niebezpieczenstwem innym osobom, pracownik ma prawo powstrzymac
sie¢ od wykonywania pracy, zawiadamiajac o tym niezwlocznie przetozonego.



Podstawa prawna: § 41 rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 26.09.1997 r. w sprawie ogélnych przepiséw
bezpieczenstwa i higieny pracy (t.j. Dz. U. z 2003 r. Nr 169, poz. 1650 ze zm.) z uwzglgdnieniem rozporzadzenia Ministra Pracy
i Polityki Spotecznej z dnia 14.03.2000 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy przy recznych pracach transportowych oraz
innych pracach zwigzanych z wysitkiem fizycznym (t.j. Dz. U. z 2018 r. poz. 1139), rozporzadzenia Rady Ministrow

z dnia 3 kwietnia 2017 r. w sprawie wykazu prac ucigzliwych, niebezpiecznych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet w cigzy

i kobiet karmigcych dziecko piersiag oraz rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia 24 sierpnia 2004 r. w sprawie wykazu prac
wzbronionych mlodocianym i warunkéw ich zatrudniania przy niektorych z tych prac.



