


Grażyna Jarosiewicz

Mniej dźwigaj
Informacje dla pracowników systemu opieki zdrowotnej 

Warszawa 2013



Fotografie 
Andrzej Jaworski

Rysunki 
Anna Rupińska

Konsultacja merytoryczna
dr Maciej Krawczyk, fizjoterapeuta – specjalista rehabilitacji
ruchowej w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie. 

Opracowanie techniczne i łamanie
Jan Klimczak

Opracowanie redakcyjne
Monika Kolitowska-Sokół

Wydanie trzecie 10003/03/00 (poprzednie dwa wydania ukazały
się pod tytułem Jak chronić układ mięśniowo-szkieletowy podczas
pracy. Poradnik dla pracowników służby zdrowia.)

Warszawa 2013 r.

Państwowa Inspekcja Pracy 
www.pip.gov.pl



1. WSTĘP
Cho ro by i do le gli wo ści ukła du mię śnio wo -szkie le to we go, w szcze gól no ści krę go słu pa są tak po -

wszech ne, że sta no wią je den z głów nych pro ble mów spo łecz nych, me dycz nych i eko no micz nych we
wszyst kich kra jach UE. 

Wśród grup za wo do wych naj bar dziej na ra żo nych na ry zy ko roz wo ju tych scho rzeń są pra cow ni cy za -
kła dów opie ki zdro wot nej i po mo cy spo łecz nej (pie lę gniar ki, pie lę gnia rze, sa ni ta riu sze, opie ku no wie,
pra cow ni cy ob słu gi wy ko nu ją cy czyn no ści pie lę gna cyj ne i ob słu go we oraz oso by wy ko nu ją ce pra ce
trans por to we i usłu go we w sek to rze opie ki zdro wot nej, ta kie jak przy ję cia to wa rów, pra ce ma ga zy no we,
kon ser wa cyj ne, sprzą ta nie, pra nie, go to wa nie i do star cza nie po sił ków dla du żej licz by osób).

Cho ro by ukła du mię śnio wo -szkie le to we go są skut kiem wie lo let nie go, naj czę ściej rów no cze sne go od -
dzia ły wa nia śro do wi ska pra cy, czyn ni ków zwią za nych z ak tyw no ścią po za za wo do wą oraz cech in dy wi -
du al nych, ta kich jak: wiek, płeć, bu do wa cia ła, spraw ność fi zycz na, po dat ność na stres. Na roz wój scho -
rzeń ukła du ru chu, w szcze gól no ści krę go słu pa istot ny wpływ ma ją rów nież czyn ni ki psy cho lo gicz ne.
Pre sja cza su, zła or ga ni za cja pra cy, ogra ni cze nia prze strzen ne, utrud nia ją ce bez piecz ne wy ko ny wa nie
czyn no ści, brak po mo cy ze stro ny in nych osób, współ pra cy, uzna nia oraz sa tys fak cji z pra cy po wo du ją
stres. Fi zycz nie ob ja wia się on na pię ciem mię śni, któ re po zo sta jąc w skur czu mo gą nad mier nie zwięk szać
na cisk na dys ki mię dzy krę go we.

Cho ro by ukła du mię śnio wo -szkie le to we go ma ją wpływ na funk cjo no wa nie wszyst kich in nych ukła -
dów or ga ni zmu, w tym cen tral ne go ukła du ner wo we go. Z ba dań epi de mio lo gicz nych wy ni ka, że bó le
ple ców od czu wa 33% pra cow ni ków, ogól ne zmę cze nie – 23%, bó le mię śni, w tym szyi i kar ku – 23%,
rąk – 13%, nóg – 12%.

Skut kiem dłu go trwa łych ob cią żeń ukła du mię śnio wo -szkie le to we go pod czas pra cy mo gą być cho ro -
by za wo do we oraz pa ra za wo do we.

Prze wle kłe cho ro by za wo do we ukła du ru chu i ob wo do we go ukła du ner wo we go zwią za ne ze spo -
so bem wy ko ny wa nia pra cy wy mie nio ne są w wy ka zie cho rób za wo do wych [1] pod po zy cją 19 i 20. Na -
le żą do nich:

● prze wle kłe za pa le nie ścię gna i je go po chew ki,
● prze wle kłe za pa le nie ka let ki ma zio wej,
● prze wle kłe uszko dze nie łą kot ki,
● prze wle kłe uszko dze nie to reb ki sta wo wej,
● prze wle kłe za pa le nie oko ło sta wo we bar ku,
● prze wle kłe za pa le nie nad kłyk cia ko ści ra mie nio wej,
● zmę cze nio we zła ma nie ko ści,
● mar twi ca ko ści,
● ze spół cie śni w ob rę bie nad garst ka,
● ze spół row ka ner wu łok cio we go.

Cho ro by pa ra za wo do we ma ją zło żo ne przy czy ny. W ich po wsta niu wa run ki pra cy sta no wią tyl ko je -
den z moż li wych czyn ni ków ry zy ka, wpły wa ją cych na ujaw nie nie, przy śpie sze nie cho ro by bądź po gor -
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sze nie sta nu zdro wia. Cho ro by pa ra za wo do we ukła du ru chu są to: do le gli wo ści krę go słu pa (bó le ple ców,
bó le krzy ża) oraz cho ro ba zwy rod nie nio wa sta wów (naj czę ściej bio dro wych i ko la no wych).

Ze spo ły bó lo we krę go słu pa wy stę pu ją na sku tek:
1. nad mier ne go wy sił ku fi zycz ne go (ręcz ne prze no sze nie i prze miesz cza nie cię ża rów),
2. nad mier ne go ob cią że nia sta tycz ne go, któ re go przy czy ną są nie er go no micz ne wa run ki pra cy,

w szcze gól no ści:
● nie wła ści wa po zy cja cia ła pod czas pod no sze nia cię ża rów (skrę co na, z po chy lo ny mi i skrę co -

ny mi ple ca mi),
● zbyt du że tem po po wta rza ją cych się czyn no ści,
● za okrą gla nie ple ców pod czas sta nia lub sie dze nia,
● wy ko ny wa nie pra cy z ra mio na mi nad mier nie od wie dzio ny mi lub unie sio ny mi (np. z po wo du

złej kon struk cji sta no wi ska pra cy),
● dłu go trwa łe wy ko ny wa nie pra cy w nie zmien nej po zy cji sie dzą cej,
● wy ko ny wa nie pra cy sie dzą cej z gło wą nad mier nie po chy lo ną lub od chy lo ną do ty łu,

3. drgań (wi bra cji) o ogól nym dzia ła niu na or ga nizm czło wie ka (np. kie row cy),
4. stre su.

Naj pierw bo lą prze cią żo ne mię śnie przy krę go słu po we (np. wsku tek nie pra wi dło wej po zy cji). Po wta -
rza ją ce się ob cią że nia krę go słu pa z cza sem do pro wa dza ją do mi kro ura zów w ob rę bie je go sta wów, po -
wsta wa nia zmian zwy rod nie nio wych, uci sku na ner wy rdze nio we. W skraj nych przy pad kach na stę pu je
uszko dze nie pier ście nia włók ni ste go i po wsta nie prze pu kli ny ją dra miaż dży ste go dys ku mię dzy krę go -
we go. Nie ste ty, w Pol sce pro ble ma ty ka pa ra za wo do wych cho rób ukła du ru chu nie zo sta ła do tej po ry
ure gu lo wa na praw nie – nie okre ślo no za sad ich dia gno sty ki, do ku men to wa nia oraz me tod zbie ra nia
i prze twa rza nia da nych.

Tyl ko świa do mość za gro żeń, ja kim pod le ga układ mię śnio wo -szkie le to wy pod czas pra cy, a tak -
że wie dza o er go no micz nej or ga ni za cji sta no wi ska pra cy oraz na by cie umie jęt no ści wła ści wych
tech nik i spo so bów wy ko ny wa nia pra cy po zwa la na efek tyw ną ochro nę zdro wia i za pew nie nie
bez pie czeń stwa pra cow ni kom.
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2. OBOWIĄZKI PRACODAWCY
Pra co daw ca obo wią za ny jest [5]:

● sto so wać od po wied nie roz wią za nia tech nicz ne i or ga ni za cyj ne zmie rza ją ce do wy eli mi -
no wa nia ręcz nych prac trans por to wych;

● oce niać ry zy ko za wo do we wy stę pu ją ce pod czas wy ko ny wa nia ręcz nych prac trans por -
to wych, ze szcze gól nym uwzględ nie niem:

– ma sy prze miesz cza ne go przed mio tu,
– wa run ków śro do wi ska pra cy, w tym w szcze gól no ści tem pe ra tu ry i wil got ności po wie trza oraz po -

ziomu czyn ni ków szko dli wych dla zdro wia,
– or ga ni za cji pra cy, w tym sto so wa nych spo so bów wy ko ny wa nia pra cy,
– in dy wi du al nych pre dys po zy cji pra cow ni ka, ta kich jak: spraw ność fi zycz na, wiek i stan zdro wia;

● prze szko lić pra cow ni ków w dzie dzi nie bhp;
● do star czyć pra cow ni ko wi in for ma cje do ty czą ce prze miesz cza ne go przed mio tu,

w szcze gól no ści je go ma sy i po ło że nia je go środ ka cięż ko ści;
● in for mo wać pra cow ni ków o wy ni kach oce ny ry zy ka za wo do we go oraz o środ kach bez -

pie czeń stwa za po bie ga ją cych ura zom, a zwłasz cza ura zom krę go słu pa;
● za pew nić przy ręcz nym prze miesz cza niu przed mio tów – tam, gdzie to moż li we – sprzęt

po moc ni czy.

W roz po rzą dze niu wpro wa dzo no roz gra ni cze nie na:
– pra ce sta łe – wy ko ny wa ne czę ściej niż 4 ra zy na go dzi nę w cza sie zmia ny ro bo czej oraz 
– pra ce do ryw cze – wy ko ny wa ne spo ra dycz nie, nie czę ściej niż 4 ra zy na go dzi nę w cza sie zmia ny ro -

bo czej. 
Wpro wa dzo no ogra ni cze nia do pusz czal nej ma sy ła dun ków prze no szo nych przez jed ne go pra cow ni -

ka, w pra cy cią głej do 30 kg, a przy pra cy do ryw czej do 50 kg. Nie do pusz czal ne jest jed nak ręcz ne prze -
no sze nie przed mio tów o ma sie prze kra cza ją cej 30 kg na wy so kość po wy żej 4 m lub na od le głość prze -
kra cza ją cą 25 m. W przy pad ku pra cy ze spo ło wej ogra ni cze nia ma sy pod no szo nych ła dun ków na jed ne -
go pra cow ni ka wy no szą od po wied nio 25 i 42 kg, przy czym nie do pusz czal ne jest ze spo ło we prze miesz -
cza nie przed mio tów o ma sie prze kra cza ją cej 500 kg. Okre ślo no rów nież do pusz czal ne si ły wy ma ga ne
do obu ręcz ne go prze su wa nia ła dun ku oraz do po ru sza nia ele men tów urzą dzeń słu żą cych do ręcz nych
prac trans por to wych. Roz po rzą dze nie okre śla tak że wy ma ga nia od no szą ce się do prze miesz cza nia ła -
dun ków przy uży ciu ręcz nie na pę dza nych dźwi gnic. Przed sta wio ne w roz po rzą dze niu war to ści do ty czą
do ro słych męż czyzn.

Do prac szcze gól nie uciąż li wych lub szko dli wych dla zdro wia ko biet za li cza się [6] m.in. pra ce zwią za -
ne z wy sił kiem fi zycz nym i trans por tem cię ża rów oraz wy mu szo ną po zy cją cia ła, w tym m.in.:

1. Ręcz ne pod no sze nie i prze no sze nie cię ża rów o ma sie prze kra cza ją cej:
● 12 kg – przy pra cy sta łej,
● 20 kg – przy pra cy do ryw czej (do 4 ra zy na go dzi nę w cza sie zmia ny ro bo czej).
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2. Ręcz ne prze no sze nie pod gó rę – po po chyl niach, scho dach itp., któ rych mak sy mal ny kąt na chy le nia
prze kra cza 30o, a wy so kość 5 m – cię ża rów o ma sie prze kra cza ją cej 8 kg – przy pra cy sta łej
i 15 kg – przy pra cy do ryw czej (do 4 ra zy na go dzi nę w cza sie zmia ny ro bo czej).

3. Prze wo że nie cię ża rów o ma sie prze kra cza ją cej 80 kg – przy prze wo że niu na wóz kach 2-3- i 4-ko ło -
wych. Po da na do pusz czal na ma sa cię ża rów obej mu je rów nież ma sę urzą dze nia trans por to we go i do ty -
czy prze wo że nia cię ża rów po po wierzch ni rów nej, twar dej i gład kiej o po chy le niu nie prze kra cza ją -
cym 2%. W przy pad ku prze wo że nia cię ża rów po po wierzch ni nie rów nej, ma sa cię ża rów nie mo że prze -
kra czać 60% war to ści po da nej wy żej.

Dla ko biet w cią ży lub kar mią cych pier sią szcze gól nie uciąż li we lub szko dli we dla zdro wia są m. in.:
● pra ce wy mie nio ne w pkt 1-3, je że li wy stę pu je prze kro cze nie 1/4 okre ślo nych w nich war to ści,
● pra ce w po zy cji wy mu szo nej,
● pra ce w po zy cji sto ją cej łącz nie po nad 3 go dzi ny w cza sie zmia ny ro bo czej.

Ze zwa la się na za trud nia nie mło do cia nych w wie ku po wy żej 16 lat przy wy mie nio nych w wy ka zie pra -
cach wzbro nio nych mło do cia nym, zwią za nych z nad mier nym wy sił kiem fi zycz nym, wy mu szo ną po zy cją
cia ła, tyl ko, je że li jest to nie zbęd ne do od by cia przy go to wa nia za wo do we go mło do cia nych [7]. 

Do prac ta kich na le żą m.in.:
1. Pra ce zwią za ne z nad mier nym wy sił kiem fi zycz nym
1) Pra ce po le ga ją ce wy łącz nie na pod no sze niu, prze no sze niu i prze wo że niu cię ża rów oraz pra ce wy -

ma ga ją ce po wta rza nia du żej licz by jed no rod nych ru chów.
2) Pra ce za ła dun ko we i wy ła dun ko we, przy prze wo że niu cię ża rów środ ka mi trans por tu, przy prze ta -

cza niu be czek, ba li, klo ców itp.
3) Ręcz ne dźwi ga nie i prze no sze nie przez jed ną oso bę na od le głość po wy żej 25 m przed mio tów o ma -

sie prze kra cza ją cej:
a) przy pra cy do ryw czej:
– dla dziew cząt – 14 kg,
– dla chłop ców – 20 kg,
b) przy ob cią że niu po wta rzal nym:
– dla dziew cząt – 8 kg,
– dla chłop ców – 12 kg.
4) Ręcz ne prze no sze nie pod gó rę, w szcze gól no ści po scho dach, któ rych wy so kość prze kra cza 5 m,

a kąt na chy le nia – 30°, cię ża rów o ma sie prze kra cza ją cej:
a) przy pra cy do ryw czej:
– dla dziew cząt – 10 kg,
– dla chłop ców – 15 kg,
b) przy ob cią że niu po wta rzal nym:
– dla dziew cząt – 5 kg,
– dla chłop ców – 8 kg.
5) Prze wo że nie przez dziew czę ta cię ża rów na tacz kach i wóz kach 2-ko ło wych po ru sza nych ręcz nie.
2. Pra ce wy ma ga ją ce sta le wy mu szo nej i nie wy god nej po zy cji cia ła
1) Pra ce wy ko ny wa ne w po zy cji po chy lo nej lub w przy sia dzie.
2) Pra ce wy ko ny wa ne w po zy cji le żą cej, na bo ku lub na wznak, w tym w szcze gól no ści przy na pra wach

po jaz dów me cha nicz nych.
3) Pra ce wy ko ny wa ne na ko la nach, w tym w szcze gól no ści przy ręcz nym cy kli no wa niu pod łóg,

przy pra cach bru kar skich i po sadz kar skich.
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Za trud nia nie mło do cia nych przy pra cach, o któ rych mo wa wy żej, nie mo że mieć cha rak te ru pra cy sta -
łej, lecz ma ogra ni czać się do za zna ja mia nia mło do cia nych z czyn no ścia mi pod sta wo wy mi, nie zbęd ny -
mi do od by cia przy go to wa nia za wo do we go.

Obo wiąz ki pra co daw cy w za kre sie za pew nie nia bez pie czeń stwa i ochro ny zdro wia pie lę gnia rek 

Pra co daw ca obo wią za ny jest: 
● do ło żyć wszel kich sta rań, aby mi ni ma li zo wać i wy klu czać w moż li wych przy pad kach ko niecz -

no ść ręcz ne go pod no sze nia i prze miesz cza nia cię ża rów, w tym pa cjen tów,
● oce niać ry zy ko za wo do we zwią za ne z wy ko ny wa niem przez pie lę gniar ki ręcz nych prac trans -

por to wych,
● przed się wziąć wła ści we środ ki, aby to ry zy ko zmniej szyć i gdzie to moż li we – za pew nić sprzęt

po moc ni czy od po wied nio do bra ny do wiel ko ści, ma sy i ro dza ju prze miesz cza nych cię ża rów,
umoż li wia ją cy bez piecz ne i do god ne wy ko ny wa nie pra cy. 

Na prze cią że nie ukła du mię śnio wo -szkie le to we go pie lę gnia rek naj więk szy wpływ ma ręcz ne pod no -
sze nie i prze miesz cza nie pa cjen tów. Ma sa każ de go pa cjen ta, z wy jąt kiem naj lżej szych dzie ci, prze kra cza
do pusz czal ne okre ślo ne w prze pi sach nor my dźwi ga nia cię ża rów przez ko bie ty [6]. Po nad to cia ło czło -
wie ka jest nie po ręcz ne do prze miesz cza nia i nie sta bil ne, a nie któ rzy pa cjen ci mo gą po ru szyć się w spo -
sób nie prze wi dy wal ny. Je śli ta ki na gły ruch na stę pu je w cza sie prze miesz cza nia pa cjen ta, mo że dojść
do na głe go wzro stu ob cią że nia lub skrę tu cia ła pie lę gniar ki. Skut kiem tych zda rzeń czę sto są ura zy.

Cał ko wi te wy eli mi no wa nie ręcz ne go pod no sze nia i prze miesz cza nia pa cjen tów w sek to rze opie ki
zdro wot nej jest nie moż li we. Dla te go dzia ła nia pre wen cyj ne po win ny być ukie run ko wa ne na zmi ni ma li -
zo wa nie ry zy ka za wo do we go, zwią za ne go z wy ko ny wa niem tych prac. Wszę dzie gdzie jest to moż li we
na le ża ło by za pew nić od po wied ni sprzęt po moc ni czy, a tak że er go no micz ne wa run ki pra cy per so ne -
lu pie lę gniar skie go, m.in. przez:

1. Roz miesz cze nie me bli i sprzę tu w po miesz cze niach pra cy w spo sób za pew nia ją cy swo bod ny do stęp
do sta no wisk pra cy i bez ko li zyj ne ma new ro wa nie mo bil nym sprzę tem. Łóż ka w po ko jach pa cjen tów po -
win ny być do stęp ne z trzech stron (w tym z dwóch dłuż szych), a od stę py mię dzy ni mi umoż li wiać przej -
ście i bez po śred nie do sta nie się
do pa cjen tów. Sa la szpi tal na po -
win na być na ty le sze ro ka, aby
moż na by ło wpro wa dzić do niej
każ de łóż ko [9]);

2. Sto so wa nie sprzę tu do pa so -
wa ne go do wy ko ny wa nych czyn -
no ści, np. sto li ki za bie go we, wóz ki
funk cyj ne, po jem ni ki na od pa dy,
urzą dze nia me dycz ne po win ny
być mo bil ne i wy po sa żo ne w blo -
ka dy kół jezd nych (pre fe ro wa ne są
sto li ki za bie go we z ru cho my mi
bla ta mi i re gu lo wa ną wy so ko ścią),
a wóz ki funk cyj ne wy god ne w pro -
wa dze niu i po sia dać od po wied nią
wy so kość uchwy tu oraz wy god ne
uchwy ty szu flad;
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3. do sto so wa nie wy so ko ści bla tów ro bo czych do ty pu wy ko ny wa nej pra cy;
4. uży wa nie łó żek mo bil nych o re gu lo wa nej wy so ko ści, wy po sa żo nych w za leż no ści od po trzeb

w sprzęt uła twia ją cy pa cjen to wi sa mo dziel ną zmia nę po zy cji (wy się gni ki nad łóż ko we, uchwy ty ręcz ne,
dra bin ki sznu ro we), zaś w przy pad ku pa cjen tów wy ma ga ją cych szcze gól nej opie ki pie lę gna cyj nej – łó -
żek o zmien nej po zy cji lub pro fi lo wa nych, ste ro wa nych pi lo tem;

5. wy po sa że nie w od po wied nie urzą dze -
nia i po mo ce uła twia ją ce wy ko ny wa nie
prac zwią za nych z pod no sze niem i prze -
miesz cza niem pa cjen tów (wóz ki, pod no -
śni ki, pio ni za to ry, rol ki, ła two śli zgi itp.);

6. za pew nie nie od po wied nich urzą dzeń
uła twia ją cych my cie cho rych (np. mo bil ne
wóz ki – wan ny, wóz ki prysz ni co we, sie dzi -
ska wan no we, fo te li ki ką pie lo we itp.); 

7. utrzy my wa nie we wła ści wym sta nie
tech nicz nym łó żek szpi tal nych i sprzę tu
wspo ma ga ją ce go ręcz ne dźwi ga nie cię ża -
rów, w szcze gól no ści ta kich ele men tów
urzą dzeń, jak: ko ła, ha mul ce, me cha ni zmy
re gu la cji wy so ko ści, sil ni ki, hy drau li ka,
aku mu la to ry;

8. zli kwi do wa nie ba rier ar chi tek to nicz -
nych w obiek tach i po miesz cze niach pra cy,
m.in. za pew nie nie: w bu dyn kach wie lo -
kon dy gna cyj nych dźwi gów umoż li wia ją -
cych prze wo że nie cho rych na no szach
i wóz kach, bez piecz nych pod jaz dów
przed bu dyn ka mi, od po wied niej sze ro ko -
ści ko ry ta rzy i drzwi, przez któ re od by wa
się trans port cho rych na wóz kach i łóż -
kach, wła ści we go sta nu tech nicz ne go na -

wierzch ni po sa dzek na dro gach ko mu ni ka cyj nych, a tak że zli kwi do wa nie pro gów po mię dzy po miesz -
cze nia mi i róż nic w po zio mach pod ło gi na dro gach ko mu ni ka cyj nych i trans por to wych;

9. do brą or ga ni za cję pra cy (m.in. za pew nie nie na po szcze gól nych zmia nach ro bo czych ob sa dy per so -
ne lu pie lę gna cyj ne go od po wied niej do licz by cho rych wy ma ga ją cych szcze gól nej opie ki, sto so wa nie ro -
ta cji, za pew nie nie pra cow ni kom przerw w pra cy i wła ści wych wa run ków do od po czyn ku w cza sie pra cy).

Istot ną ro lę w pre wen cji od gry wa rów nież szko le nie pra cow ni ków w za kre sie bez piecz nych me -
tod pra cy, tj. m.in. tech nik po praw ne go pod no sze nia cię ża rów, utrzy my wa nia pra wi dło wej po zy cji
przy pra cy, sto so wa nia od po wied nich do kon kret nych sy tu acji przy rzą dów po moc ni czych i po praw nej
ob słu gi tech nicz nej tych przy rzą dów. Nie zmier nie waż ne jest, aby szko le nie to obej mo wa ło rów nież ćwi -
cze nia prak tycz ne. Pie lę gniar ki po win ny je od by wać za rów no pod czas kształ ce nia za wo do we go w szko -
le, jak i w za kła dzie opie ki zdro wot nej przed do pusz cze niem do wy ko ny wa nia pra cy. Pra co daw ca po wi -
nien na to miast udo stęp nić pra cow ni kom do sta łe go ko rzy sta nia od po wied nie in struk cje do ty czą ce wy -
ko ny wa nia prac zwią za nych z ręcz nym dźwi ga niem cię ża rów i pa cjen tów. Sto so wa nie wła ści wych me -
tod pod no sze nia i prze no sze nia cię ża rów, za wsze i wszę dzie, po zwo li w du żej mie rze za po biec do le gli -
wo ściom ze stro ny ukła du ru chu.
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3. ZAPOBIEGANIE DOLEGLIWOŚCIOM
Do le gli wo ści ukła du mię śnio wo -szkie le to we go, w szcze gól no ści krę go słu pa, mo gą wy stą pić na sku tek

wy ko ny wa nia pra cy za rów no w po zy cji sie dzą cej, jak i sto ją cej.
Nie do pusz cze nie do cho ro by ukła du mię śnio wo -szkie le to we go wy ma ga:
– or ga ni zo wa nia sta no wi ska pra cy w ta ki spo sób, aby za pew nić pra cow ni kom pra wi dło wą po zy cję

cia ła (sie dzą cą bądź sto ją cą), od po wied nie go roz pla no wa nia pra cy, aby pra cow nik w mia rę moż li wo -
ści wy ko ny wał czyn no ści róż no rod ne, dzię ki te mu za po bie gnie się nad mier ne mu ob cią że niu tych sa -
mych mię śni,

– prze strze ga nia norm do pusz czal nych dla po szcze gól nych pra cow ni ków, (np. nie na le ży pod no sić
i prze no sić zbyt cięż kich przed mio tów).

Nor my te są zróż ni co wa ne, in ne dla męż czyzn, ko biet i mło do cia nych (patrz pod sta wy praw ne [5, 6 7]).

3.1 POZYCJA STOJĄCA

Po sta wa pio no wa przyj mo wa na jest ja ko punkt od nie sie nia, bo wiem układ kost ny czło wie ka zo stał
w to ku ewo lu cji przy sto so wa ny do ta kiej wła śnie po sta wy. Je śli jed nak pra cu je my w po zy cji sto ją cej, to
wią że się to tak że z wy ko ny wa niem róż nych ru chów, nie za wsze wła ści wie kon tro lo wa nych. Z te go
wzglę du pra ca w po zy cji sto ją cej czę sto pro wa dzi do do le gli wo ści i cho rób ukła du mię śnio wo -szkie le to -
we go, w szcze gól no ści ple ców i szyi. Aby zmniej szyć to ry zy ko, bar dzo waż ne przy wy ko ny wa niu czyn -
no ści ro bo czych w po zy cji sto ją cej jest utrzy my wa nie wła ści wej po zy cji cia ła, a przede wszyst kim uni ka -
nie wy mu szo nej po zy cji cia ła, zwłasz cza ze skrę co nym, czy po chy lo nym tu ło wiem. W tym ce lu sta no wi -
sko pra cy po win no być tak za pro jek to wa ne, aby za pew nia ło pra cow ni ko wi:

– od po wied nią wy so kość po la pra cy (sto łu). Wy so kość tę usta la się przyj mu jąc za punkt od nie sie nia
wy so kość łok cia przy ra mio nach swo bod nie opusz czo nych wzdłuż tu ło wia. Naj mniej sze ob cią że nie jest
wte dy, gdy wy so kość po la pra cy mie ści się w gra ni cach po mię dzy 7,5 cm po ni żej wy so ko ści łok cia
i 10 cm po wy żej. Pra ca pre cy zyj na wy ma ga wyż sze go po la pra cy niż pra ca cięż ka;

– opty mal ny ob szar pra cy. Ob szar ten wy zna cza głę bo kość od przed niej kra wę dzi sto łu – ok. 30-
35 cm (mak sy mal nie ok. 50 cm) oraz od le głość od środ ka w pra wą i le wą stro nę ok. 25-30 cm (mak sy mal -
nie ok. 50-60 cm). Prze kro cze nie po da nych war to ści po wo du je, że pra ca wy ko ny wa na jest w nie wła ści -
wej po zy cji (wy mu sza po chy le nie lub skrę ce nie tu ło wia).

– od po wied nie roz miesz cze nie ele men tów po trzeb nych do pra cy (we dług ich waż no ści oraz czę -
sto ści uży wa nia). Pra cow nik nie bę dzie mu siał wów czas wy ko ny wać zbęd nych ru chów i tym sa mym
unik nie po peł nie nia ewen tu al nych błę dów. W po zy cji sto ją cej na le ży uni kać wy ko ny wa nia pra cy rę ko ma
na po zio mie lub po nad po zio mem ra mion oraz po ni żej po zio mu ko lan.

Przy pra cy wy ma ga ją cej sta le po zy cji sto ją cej lub cho dze nia na le ży za pew nić pra cow ni kom moż li wość
chwi lo we go od po czyn ku na krze śle po sta wio nym w po bli żu miej sca pra cy.
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3.2 POZYCJA SIEDZĄCA

Dłu go trwa łe wy ko ny wa nie pra cy w po zy cji sie dzą cej czę sto pro wa dzi do do le gli wo ści bó lo wych
i zmian zwy rod nie nio wych od cin ka szyj ne go i lę dź wio wo -krzy żo we go krę go słu pa. Naj waż niej sze dla za -
pew nie nia pra wi dło wej po zy cji cia ła pod czas pra cy sie dzą cej jest do sto so wa nie sta no wi ska pra cy do in -
dy wi du al nych wy mia rów pra cow ni ka oraz do ro dza ju wy ko ny wa nych czyn no ści.

Jed nym z waż niej szych ele men tów ta kie go sta no wi ska pra cy jest sie dzi sko krze sła, po nie waż ma ono
naj więk szy wpływ na po zy cję, ja ką przyj mie pra cow nik pod czas wy ko ny wa nia pra cy. Opar cie sie dzi ska
po win no umoż li wiać pod par cie od cin ków krę go słu pa: pier sio we go, lę dź wio we go oraz krzy żo we go. Sie -
dzi sko po win no po sia dać:

– moż li wość ob ro tu wo kół osi pio no wej o 360o,
– 5-ra mien ną pod sta wę na kół kach,
– pod ło kiet ni ki (do cią głej pra cy biu ro wej nie zbęd ne są pod ło kiet ni ki z re -

gu lo wa ną wy so ko ścią i od le gło ścią mię dzy ni mi).
Po nad to po win no ono mieć re gu la cję:
– wy so ko ści pły ty w za kre sie 40-50 cm,
– po chy le nia opar cia od 100o do 110o,
– po chy le nia pły ty sie dzi ska do ty łu od 3o do 6o,
– opar cia w pio nie.

Me cha ni zmy re gu la cji wy so ko ści sie dzi ska i po chy le nia opar cia po win ny być ła two do stęp ne i pro ste
w ob słu dze oraz tak usy tu owa ne, aby re gu la cję moż na by ło wy ko ny wać w po zy cji sie dzą cej.

Na ży cze nie pra cow ni ka, a tak że, gdy wy so kość krze sła unie moż li wia pra cow ni ko wi pła skie, spo czyn -
ko we usta wie nie stóp na pod ło dze, sta no wi sko pra cy na le ży wy po sa żyć w pod nó żek. Po wi nien on mieć
kąt po chy le nia w za kre sie 0o–15o, a je go wy so kość po win na być do sto so wa na do po trzeb wy ni ka ją cych
z in dy wi du al nych cech pra cow ni ka.

Dru gim istot nym ele men tem sta no wi ska pra cy sie dzą cej jest biur ko (stół). Po win no ono za pew niać ta -
ki ob szar pra cy, aby nie ogra ni czać ru chów pra cow ni ka, umoż li wić swo bod ne wy ko ny wa nie czyn no ści,
a tak że gwa ran to wać swo bod ną prze strzeń dla nóg. Wy so kość płasz czy zny pra cy po win na być re gu lo -
wa na, za leż nie od ro dza ju wy ko ny wa nych na tym sta no wi sku czyn no ści (pra ca pre cy zyj na, biu ro wa, pra -
ca ręcz na wy ma ga ją ca uży cia si ły).[2]

Pod czas pra cy sie dzą cej, na le ży chro nić krę go słup i pa mię tać, aby:
– nie gar bić się i sie dzieć w ta ki spo sób, że by za cho wać na tu ral ne krzy wi zny krę go słu pa, po nie -

waż tyl ko w ten spo sób uni ka my zwięk sze nia na ci sku na dys ki mię dzy krę go we w oko li cy lę dź wio wej, 
– wy ko rzy sty wać ca łą po wierzch nię sie dzi ska krze sła, a nie tyl ko je go przed nią lub środ ko wą część,
– uni kać skrę tu tu ło wia, co ozna cza, że ele men ty sta no wi ska pra cy po win ny być usta wio ne na wprost

pra cow ni ka,
– je że li za cho dzi po trze ba skrę tu, ob ra cać ca łe cia ło, nie tyl ko tu łów, za cho wu jąc wy pro sto wa ny krę go -

słup (po to jest m.in. ob ro to we sie dzi sko),
– pod pie rać ple cy, zwłasz cza w oko li cy lę dź wio wej, a przed ra mio na opie rać na pod ło kiet ni kach,
– wy so kość sie dzi ska by ła tak usta wio na, że by je go kra wędź nie po wo do wa ła uci sku w stre fie

pod ko la no wej; sto py nie mo gą znaj do wać się pod sie dzi skiem (kąt w sta wie ko la no wym nie po wi nien
być mniej szy niż 90o),

– ko rzy stać z pod nóż ka, umoż li wia ją ce go wyż sze pod par cie stóp (po wierzch nia pod par cia stóp nie
po win na być śli ska, a sam pod nó żek nie po wi nien prze su wać się po pod ło dze pod czas uży wa nia),

– uni kać utrzy my wa nia przez dłuż szy czas nie ru cho mej sie dzą cej po zy cji cia ła,
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– ro bić co go dzi nę krót kie kil ku mi nu to we prze rwy lub zna leźć za ję cie o in nym cha rak te rze
(zwią za ne ze zmia ną po zy cji lub cho dze niem),

– usta wić mo ni tor na sta no wi sku pra cy wy po sa żo nym w kom pu ter tak, aby je go gór na kra wędź znaj do -
wa ła się na wy so ko ści oczu lub ni żej (wte dy część szyj na krę go słu pa znaj du je się w po praw nej po zy cji),

– po pra cy w po zy cji sie dzą cej (za wsze wią że się to z ob cią że niem sta tycz nym) uni kać bier ne go od -
po czyn ku, np. sie dze nia przed te le wi zo rem, wska za ne są na to miast za ję cia, któ re wy ma ga ją ru chu.

Pra ca przy kom pu te rze
Pra ca przy kom pu te rze nie wy ma ga pod no sze nia, prze no sze nia, pcha nia lub cią gnię cia cię ża rów, mi -

mo to mo że po wo do wać u wie lu osób do le gli wo ści ukła du mię śnio wo -szkie le to we go. 
Pra ca przy kom pu te rze po wo du je m.in.:

● sta tycz ne ob cią że nie mię śni sta bi li zu ją cych krę go słup w po zy cji sie dzą cej, 
● sta tycz ne ob cią że nie mię śni bar ków i rąk ob słu gu ją cych kla wia tu rę, 
● sta tycz ne ob cią że nie mię śni kar ku utrzy mu ją cych gło wę pod czas ob ser wa cji mo ni to ra, do ku -

men tów i kla wia tu ry,
● ro ta cję mied ni cy ku ty ło wi, od cin ka lę dź wio we go krę go słu pa ku przo do wi, a tym sa mym spły -

ce nie lor do zy lę dź wio wej, zwięk sze nie na ci sku i znie kształ ce nie znaj du ją cych się w niej dys -
ków mię dzy krę go wych. 

Do le gli wo ści ukła du mię śnio wo -szkie le to we go wy ni ka ją ce z pra cy przy kom pu te rze przyj mu ją po stać
bó lów, umiej sco wio nych głów nie w oko li cy:

● szyi, kar ku, 
● bar ków, 
● od cin ka lę dź wio we go krę go słu pa,
● rąk.

Wy ko ny wa nie dłu go trwa le pra cy przy kom pu te rze po mi mo wy stę po wa nia sy gna łów bó lo wych, mo -
że z bie giem cza su do pro wa dzić do zmian za pal nych lub de ge ne ra cyj nych ta kich, jak np.:

● bó le i sztyw nie nie mię śni, 
● za pa le nie sta wów, 
● za pa le nie po che wek ścię gni stych, 
● zwy rod nie nia sta wów krę go słu pa. 

Po za ob cią że niem sta tycz nym mię śni i sie dzą cą po zy cją cia ła, na wy stą pie nie do le gli wo ści mię śnio wo -
-szkie le to wych u osób ob słu gu ją cych mo ni to ry ekra no we wpływ ma ją tak że in ne czyn ni ki. Są to: nie er -
go no micz ne sta no wi sko pra cy, wiek, płeć, prze by te cho ro by. W cza sie pra cy przy kom pu te rze do cho dzi
tak że do po gor sze nia wzro ku, a nie rzad ko tak że do znacz ne go ob cią że nia psy chicz ne go. 

Oso by pra cu ją ce przy ob słu dze mo ni to rów ekra no wych po win ny mieć świa do mość, że wy ko ny wa nie
te go ty pu pra cy jest źró dłem wie lu uciąż li wo ści. Wy ko ny wa na przy źle za pro jek to wa nym sta no wi sku,
w nie pra wi dło wej po zy cji i/lub przy niewłaściwej or ga ni za cji pra cy, mo że z bie giem lat do pro wa dzić
do trwa łych zmian w sta nie zdro wia. 

Jak te mu za po biec?
● Biur ko kom pu te ro we po win no mieć spe cjal nie wy pro fi lo wa ną przed nią kra wędź, tak aby pod czas

pra cy moż na by ło wsu nąć się pod blat moż li wie głę bo ko i oprzeć nad garst ki, a cza sa mi tak że łok cie.
Ostat nie ba da nia wska zu ją, że krę go słup jest mniej ob cią ża ny, gdy kla wia tu rę kła dzie się na bla cie biur -
ka, a nie na wy su wa nej pół ce. 
● Usta wić mo ni tor na od po wied niej wy so ko ści, tak aby je go gór na kra wędź znaj do wa ła się na wy so -

ko ści wzro ku. Sto so wa nie po pu lar nych do nie daw na nad sta wek pod mo ni tor usta wia nych na bla cie
spra wia, że mo ni tor jest zbyt wy so ko. Naj le piej, je śli usta wia się go na bla cie lub nie wie le po wy żej nie go. 
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● Mo ni tor po wi nien być usta wio ny w od po wied niej od le gło ści od oczu. Wy ma ga na od le głość wy no -
si 40-75 cm. Od le głość mię dzy mo ni to rem a przed nią kra wę dzią sto łu nie mo że być mniej sza niż 60 cm.
Głę bo kość bla tu biur ka kom pu te ro we go po win na za pew nić wy god ne ko rzy sta nie z kla wia tu ry i ma te -
ria łów po moc ni czych. Wy so kość bla tu po win na być ta ka, aby moż li we by ło wy ko na nie pra cy w na tu ral -
nym po ło że niu rąk – kąt mię dzy ra mie niem a przed ra mie niem po wi nien być pro sty. Stan dar do wo blat
biur ka umiesz cza się na wy so ko ści 72-75 cm, ale dla wy so kich osób mo że ona wy no sić 80 cm, a na -
wet 85 cm. Co raz po pu lar niej sze są biur ka z re gu lo wa ną wy so ko ścią bla tu. 

● Krze sło do pra cy przy kom pu te rze po win no mieć:
– mięk kie opar cie o re gu lo wa nej wy so ko ści i wy chy le niu,
– wy ście ła ne sie dze nie, z re gu la cją wy so ko ści i po chy le nia, aby moż na by ło do sto so wać je do wzro stu,
– me cha nizm ob ro to wy po zwa la ją cy na zmia nę po zy cji bez ko niecz no ści wy ko ny wa nia skrę tów cia -

łem,
– wy ście ła ne pod ło kiet ni ki, z re gu lo wa nym po ło że niem, któ re nie bę dą utrud niać przy su nię cia krze sła

do bla tu,
– kół ka z moż li wo ścią blo ka dy. 
● Stan dar do wa wy so kość sie dzi ska krze sła wy no si 38-55 cm. Zdro wo jest sie dzieć na ta kiej wy so ko -

ści, któ ra umoż li wia usta wie nie stóp na pod ło dze przy za cho wa niu ką ta pro ste go mię dzy gór ną a dol ną
czę ścią koń czy ny. 
● Do brze, je śli biur ko z kom pu te rem oświe tlo ne jest z bo ku – naj le piej z le wej stro ny lub z gó ry. Na -

le ży zwró cić uwa gę, aby mo ni tor stał ty łem lub bo kiem do świa tła – nie bę dzie się ono wte dy od bi ja ło
od po wierzch ni ekra nu i mę czy ło wzro ku. 
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4. ZASADY RĘCZNEGO
PODNOSZENIA I PRZENOSZENIA
CIĘŻARÓW

Ręcz ne pra ce trans por to we to każ dy ro dzaj trans por to wa nia lub pod trzy my wa nia przed mio tów, ła -
dun ków lub ma te ria łów przez jed ne go lub wię cej pra cow ni ków, w tym prze miesz cza nie ich po przez
uno sze nie, pod no sze nie, ukła da nie, pcha nie, cią gnię cie, prze no sze nie, prze su wa nie, prze ta cza nie lub
prze wo że nie. 

Po pra wa bez pie czeń stwa przy ręcz nych pra cach trans por to wych w pol skim pra wo daw stwie po le ga
przede wszyst kim na: 

● eli mi no wa niu tych prac, 
● do ko ny wa niu oce ny ry zy ka na sta no wi skach wy ma ga ją cych te go ty pu prac i do pa so wa niu

wiel ko ści prze no szo nej ma sy do moż li wo ści si ło wych pra cow ni ka, 
● ochro nie zdro wia pra cow ni ka pod czas pod no sze nia i prze no sze nia po przez za cho wy wa nie

przez nie go pra wi dło wej po zy cji po szcze gól nych czę ści cia ła pod czas tych czyn no ści, a szcze -
gól nie wła ści we go uło że nia krę go słu pa.

Pod no sze nie i prze no sze nie cię ża rów dla ukła du mię śnio wo -szkie le to we go, w szcze gól no ści krę go słu pa,
jest naj bar dziej nie bez piecz ne. Naj czę ściej przy czy ną po wsta wa nia do le gli wo ści są nie wła ści we tech ni ki
pra cy i nie wła ści wa po zy cja po szcze gól nych czę ści cia ła pod czas pod no sze nia i prze no sze nia cię ża rów.

Przy pod no sze niu i prze no sze niu cię ża rów na le ży:
– pa mię tać o do pusz czal nych ma sach pod no szo nych i prze no szo nych cię ża rów (nie moż na pod no sić

wię cej niż usta la ją to prze pi sy praw ne),
– uni kać du żych skrę tów i nie po trzeb ne go po chy la nia tu ło wia, po nie waż po wsta ją ce w ta kiej sy tu acji

nie sy me trycz ne ob cią że nie krę go słu pa mo że po wo do wać je go zmia ny zwy rod nie nio we, a na wet tzw.
wy pad nię cie dys ku. Naj więk sze ry zy ko uszko dze nia krę go słu pa jest wów czas, gdy po chy le nie wy stę pu -
je jed no cze śnie ze skrę ce niem tu ło wia w bok. Dla te go trze ba pa mię tać, aby po zy cja cia ła by ła moż li wie
naj bar dziej zbli żo na do na tu ral nej, czy li ta kiej, w któ rej tu łów (krę go słup) i rę ce są wy pro sto wa ne,

– ak ty wi zo wać na zmia nę w cza sie pra cy róż ne mię śnie i gru py mię śni, tak aby nie po wo do wać ob -
cią że nia sta tycz ne go i zmę cze nia tych sa mych mię śni,

– pod no sić z pod ło gi cięż kie przed mio ty z uży ciem spe cjal ne go sprzę tu po moc ni cze go. Je że li ta kiej
moż li wo ści nie ma, wte dy te go ty pu czyn no ści na le ży wy ko ny wać w ta ki spo sób, aby pod no szo ny
przed miot znaj do wał się po mię dzy sto pa mi pra cow ni ka (krę go słup jest wów czas rów no mier nie ob -
cią żo ny),
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– za cho wać sta bil ność (po le pod sta wy ukła du czło wiek-
przed miot po win no być jak naj więk sze). Ze wzglę du na ob cią -
że nie nóg, sto py po win ny być roz sta wio ne na sze ro kość bio der
lub na wet nie co sze rzej,

– od chy lać tu łów do ty łu pod czas prze no sze nia przed mio tu
o du żej ma sie, bo zmniej sza się wów czas ob cią że nie krę go -
słu pa w płasz czyź nie po przecz nej (dys ki mię dzy krę go we i trzo -
ny krę gów ob cią ża ne są rów no mier nie na ca łej po wierzch ni),

– przed miot dłu gi naj pierw unieść z jed nej stro ny, a na stęp -
nie, po chwy cić w ta ki spo sób, aby je go śro dek cięż ko ści zna -
lazł się w ob rę bie po la pod sta wy wy zna czo nej przez sto py
pra cow ni ka. Po tem moż na przed miot pod nieść cał ko wi cie
i prze nieść, 

– od po wied nio chwy cić prze no szo ny
przed miot, zwłasz cza, kie dy jest on nie po ręcz -
ny, du ży czy trud ny do chwy ce nia. Naj ła twiej
prze no sić przed mio ty po sia da ją ce uchwy ty,
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Po zy cja pra wi dło wa  
– ram ka zie lo na.

Po zy cja nie pra wi dło wa
– ram ka czer wo na.



– wy ko rzy stać si łę bez wład no ści i po móc so bie ko la nem
oraz udem w koń co wej fa zie prze no sze nia na blat sto łu przed -
mio tów o du żej ma sie. Zmniej sza to znacz nie ob cią że nie krę go -
słu pa, po nie waż część ma sy przed mio tu prze no szo na jest przez
no gi,

– uży wać pa sów no śnych do pod no sze nia obiek tów cy lin -
drycz nych,

– wy ko rzy sty wać wóz ki plat for mo we do trans por tu cięż kich
przed mio tów o nie re gu lar nych kształ tach,

– wy ko rzy sty wać wóz ki z pół ka mi do jed no cze sne go trans por tu
róż nych obiek tów,

– prze no sić ze spo ło wo przed mio ty o du żych roz mia rach
i du żej ma sie z za cho wa niem od po wied nich środ ków bez pie -
czeń stwa i za le ceń do ty czą cych spo so bów pod no sze nia i prze no -
sze nia przed mio tów,

– za pew nić wła ści wą or ga ni za cję pra cy. 

Przed przy stą pie niem do pra cy na le ży:
– oce nić ma sę obiek tu,

– upew nić się, co do moż li wo ści sa mo dziel ne go pod nie sie nia,
– w przy pad ku obiek tów bar dzo cięż kich lub nie po ręcz nych po pro sić o po moc,
– za wsze spraw dzić, czy do stęp ne są me cha nicz ne urzą dze nia wspo ma ga ją ce trans port ręcz ny,
– upew nić się, że obiekt jest go to wy do pod nie sie nia,
– spraw dzić, czy miej sce do ce lo we jest wol ne od prze szkód,
– upew nić się, że dro ga trans por tu jest czy sta (olej lub wo da mo gą spo wo do wać po ślizg).

Wy klu czo ne jest prze miesz cza nie przed mio tów, je że li [5]:
a) czyn no ści te mo gą być wy ko ny wa ne wy łącz nie przy skrę cie tu ło wia,
b) ist nie je moż li wość wy stą pie nia na głych ru chów prze miesz cza ne go przed mio tu,
c) pra cow nik znaj du je się w nie sta bil nej po zy cji,
d) po chy le nie tu ło wia pra cow ni ka prze kra cza 45°.

Pa mię taj!
Ni gdy nie pod noś cię ża rów, nie bę dąc pew nym, że moż na to wy ko nać bez piecz nie.
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Przy kład prze no sze nia przed mio tu o du żych roz mia rach



5. ZASADY PCHANIA I CIĄGNIĘCIA
CIĘŻARÓW

Pod czas pcha nia i cią gnię cia na krę go słup dzia ła ją
znacz ne si ły. Nie umie jęt ne wy ko ny wa nie tej pra cy
jest nie bez piecz ne dla krę go słu pa. Du ży wpływ
na je go ob cią że nie ma tak że po zy cja cia ła przyj mo -
wa na pod czas pra cy. Z tych wzglę dów na le ży prze -
strze gać na stę pu ją cych za sad [3]:

■ wy ko ny wać czyn no ści pcha nia/cią gnię cia z za -
cho wa niem wy pro sto wa ne go krę go słu pa oraz
przy uru cho mie niu jak naj więk szej licz by mię śni,
szcze gól nie nóg, oraz wy ko rzy sta niu ma sy cia ła. Na -
le ży „pra co wać ca łym cia łem”, bo ta ka po zy cja po -
zwa la użyć naj więk szej si ły, a przy tym naj mniej ob -
cią ża or ga nizm (pod czas po py cha nia na le ży po chy -
lić się do przo du, a pod czas cią gnię cia na le ży wy chy -
lić się do ty łu),

■ do sto so wać ma sę przed mio tu do czę sto tli wo -
ści wy ko ny wa nych czyn no ści i od le gło ści (im czę -
ściej wy ko ny wa ne są czyn no ści pcha nia i cią gnię cia
oraz im więk sza jest od le głość, któ rą pra cow nik mu -
si po ko nać z cię ża rem, tym mniej sza po win na być
ma sa przed mio tu),

■ uni kać wy ko ny wa nia na głych ru chów (szarp -
nięć), gdyż wła śnie wte dy ist nie je naj więk sze nie -
bez pie czeń stwo ura zu, szcze gól nie krę go słu pa,

■ za stą pić czyn no ści ręcz ne go pcha nia i cią gnię -
cia, (gdy jest to moż li we) środ ka mi wspo ma ga ją cy mi
prze miesz cza nie, np. wóz ka mi lub pod no śni ka mi.
Urzą dze nia do prze no sze nia mu szą być utrzy my wa ne
w do brym sta nie, aby kół ka ob ra ca ły się płyn nie,

■ rów no mier nie roz ło żyć pra cę w cza sie ca łej
zmia ny ro bo czej,

■ nie do pusz czać do prze mę cze nia or ga ni zmu,
a prze rwy w pra cy wy ko rzy stać zgod nie z ich prze -
zna cze niem – na od po czy nek i re ge ne ra cję sił.
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Bez piecz niej pchać niż cią gnąć.



6. DOBRE PRAKTYKI PRZY OBSŁUDZE
PACJENTA

Pie lę gniar ki na le żą do gru py za wo do wej szcze gól nie na ra żo nej na ura zy i do le gli wo ści ukła du mię -
śnio wo -szkie le to we go, zwłasz cza krę go słu pa. 

Głów ne przy czy ny zmian prze cią że nio wych ukła du ru chu pie lę gnia rek to:
1. Wy ko ny wa nie czyn no ści pie lę gna cyj nych przy pa cjen tach le żą cych – w szcze gól no ści ich pod no sze -

nie i prze miesz cza nie – z czym wią że się głów nie prze cią ża nie krę go słu pa, pro wa dzą ce do ze spo łów bó -
lo wych krę go słu pa na tle zmian zwy rod nie nio wo -dys ko pa tycz nych;

2. Ko niecz ność czę ste go po chy la nia się i przy ku ca nia pod czas pra cy;
3. Ko niecz ność dłu go trwa łe go sta nia pie lę gnia rek -in stru men ta riu szek, pro wa dzi do do le gli wo ści bó -

lo wych w dol nym od cin ku krę go słu pa, bó lów oko li cy bar ku, do le gli wo ści w ob rę bie stóp (głów nie pięt);
4. Wy ko ny wa nie czyn no ści w zbyt ma łej prze strze ni ro bo czej, po ko ny wa nie ba rier ar chi tek to nicz nych

w za kła dach opie ki zdro wot nej;
5. Prze miesz cza nie cięż kie go sprzę tu me dycz ne go oraz in nych cięż kich obiek tów (np. wóz ków funk cyj -

nych, łó żek, ze sta wów ope ra cyj nych, bu tli tle no wych, od pa dów po za bie go wych itp.);
6. Nie sto so wa nie za sad er go no mii.
Przy ręcz nym pod no sze niu i prze miesz cza niu pa cjen tów naj istot niej szy dla ochro ny ukła du ru chu jest

wy bór od po wied niej tech ni ki. Za wsze na le ży naj pierw za sta no wić się:

● czy cię żar mo że prze nieść je den pra cow nik?
● czy część ob cią że nia mo że prze jąć sprzęt me cha nicz ny, ta ki jak pod no śni ki, wóz ki itp.?
● czy ob cią że nie mo że zmniej szyć in ny sprzęt wspo ma ga ją cy wy ko ny wa nie tych czyn no ści (np.

uchwy ty, ma ty śli zgo we itp.)?
W za leż no ści od oce ny sy tu acji na le ży za sto so wać od po wied nie wspo ma ga nie.

Pa mię taj! [4]
1. Cięż kie przed mio ty pod noś „z ko lan”, a nie „z krzy ża”. Pod no sze nie „z krzy ża” jest wpraw dzie bar dziej

ener go osz częd ne (an ga żu je się mniej mię śni) i trwa kró cej, ale bar dziej ob cią ża krę go słup ani że li pod no -
sze nie „z ko lan”.

2. Od le głość po mię dzy prze no szo nym obiek tem a pio no wą osią Two je go cia ła po win na być jak naj -
mniej sza.

3. Cięż kie obiek ty prze noś za wsze z wy pro sto wa nym krę go słu pem.
4. Pod czas dźwi ga nia cię ża ru uni kaj po chy lania na bo ki i skrę tów tu ło wia.
5. Pod czas no sze nia cię ża rów sta raj się, by ob cią że nie Two je go krę go słu pa by ło sy me trycz ne i rów no -

mier ne.
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Czer wo ną ram ką 
za zna czo no po sta wy nie wła ści we.

Sta raj się mieć za wsze wy pro sto wa ny krę go słup.

Spraw dź, czy do stęp ne są
me cha nicz ne urzą dze nia
wspo ma ga ją ce trans port
ręcz ny.



6. Za cho waj szcze gól ną ostroż ność pod czas ope ro wa nia cięż ki mi obiek ta mi, zwłasz cza, gdy znaj du ją
się one po wy żej Two jej gło wy.

7. W cza sie wy ko ny wa nia prac przy pa cjen cie le żą cym na łóż ku sta raj się mieć za wsze wy pro sto wa ny
krę go słup. W ce lu od cią że nia Two ich ple ców mo żesz wy ko rzy stać pod par cie ko la nem o łóż ko. 

8. Ko rzy staj z moż li wo ści re gu la cji wy so ko ści łóż ka – po zwo li Ci to na wy ko na nie wie lu czyn no ści w po -
zy cji wy pro sto wa nej.

9. Współ dzia łaj z pa cjen tem i wy ko rzy stuj je go moż li wo ści psy cho ru cho we – zmniej szy to Two je ob cią -
że nie i przy spie szy pro ces re ha bi li ta cji pa cjen ta.

10. Uni kaj wy ko ny wa nia pra cy w dłu go trwa łej nie wy god nej po zy cji cia ła (ze wzglę du na du że ob cią -
że nie sta tycz ne), np. pod czas czyn no ści za bie go wych i kar mie nia pa cjen tów. Za wsze sta raj się sko rzy stać
z krze sła i usiąść przy pa cjen cie.

11. Częste czyn no ści wy ko nuj na wy so ko ści łok cia. Uni kaj pra cy po wy żej po zio mu ra mion i po ni żej po -
zio mu ko lan.
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12. W cza sie prze miesz cza nia pa cjen ta pa mię taj, aby rzut pio no wy środ ka cięż ko ści ukła du: Ty i pa cjent
nie znaj do wał się po za po wierzch nią wy zna czo ną przez Two je sto py – w prze ciw nym ra zie ła two mo że
dojść do utra ty rów no wa gi.

13. Przy pod no sze niu cho rych, szcze gól nie sła bych i nie mo gą cych się po ru szać, po słu guj się róż ny mi
pro fe sjo nal ny mi po mo ca mi tech nicz ny mi, ta ki mi jak: pod no śni ki, pio ni za to ry, rol ki. Po win ny one być
w za kła dzie za wsze do stęp ne (pra co daw ca jest obo wią za ny opra co wać i udo stęp nić pra cow ni kom in -
struk cje do ty czą ce uży wa nia sprzę tu po moc ni cze go). Ko rzy staj tak że z mat po śli zgo wych.

14. Jak naj czę ściej do pod no sze nia i prze miesz cza nia cięż kich obiek tów i pa cjen tów, wy ko rzy stuj mo -
bil ne środ ki trans por tu.

15. Przy ma new ro wa niu środ kiem trans por tu uni kaj wy ko ny wa nia na głych ru chów i szarp nięć, gdyż
wła śnie wte dy ist nie je naj więk sze nie bez pie czeń stwo ura zu.

16. Pod czas prze miesz cza nia pa cjen ta wy ko rzy stuj po moc in nych osób, je śli tyl ko mo żesz na nią li czyć.

Naj waż niej sze za sa dy pod no sze nia i prze miesz cza nia pa cjen tów: [8] 
1. Każ da oso ba przy stę pu ją ca do pod nie sie nia cho re go mu si mieć świa do mość swo ich moż li wo ści fi -

zycz nych i po zio mu swej spraw no ści oraz spraw no ści i wy trzy ma ło ści współ pra cu ją cych z nią osób.

22 MNIEJ DŹWIGAJ

6. DOBRE PRAKTYKI PRZY OBSŁUDZE PACJENTA

Rzut pio no wy środ ka cięż ko ści ukła du
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Urzą dze nie słu ży do pio ni za cji cho rych, któ rzy nie mo gą sa mo dziel nie zmie nić po zy cji z sie dzą -
cej na sto ją cą. Pierw sza czyn ność po le ga na umiesz cze niu spe cjal ne go pa sa w oko li cy gu zów kul -
szo wych pa cjen ta, bę dą ce go w po zy cji sie dzą cej. U pa cjen tów z mniej szą dys funk cją koń czyn pas
mo że być umiesz czo ny na wy so ko ści ko ści krzy żo wej. Pio ni za tor po sia da – umiesz czo ne na od po -
wied niej wy so ko ści – sta bi li za to ry sta wów ko la no wych.



2. Nie po win no się ni gdy pod no sić cho re go przed opa no wa niem wła ści wej tech ni ki. W prze ciw nym ra -
zie za rów no pa cjent, jak i opie ku ją ca się nim oso ba mo gą do znać ob ra żeń.

3. Ubra nie oso by pod no szą cej cho re go mu si być wy god ne, nie ogra ni cza ją ce ru chów, a obu wie o nie -
śli zga ją cych się po de szwach, z sze ro kim i nie wy so kim (naj le piej pła skim) ob ca sem, buty powinny być
dopasowane do stóp.

4. Oso ba pod no szą ca cho re go musi pewnie stać na podłożu i przy jąć wła ści wą po zy cję, tj.:
● sto py po win ny być roz sta wio ne tak, aby moż na by ło utrzy mać rów no wa gę w cza sie wy ko ny -

wa nia czyn no ści,
● w pierw szej fa zie pod no sze nia z pod ło gi ko la na należy lek ko ugiąć, cię żar uję ty w przy sia dzie

(nie na le ży gwał tow nie szar pać), z ta kiej po zy cji po win no na stę po wać stop nio we pro sto wa nie
aż do osią gnię cia po zy cji pio no wej,

● przy prze miesz cza niu cho re go na łóż ko ko la na po win ny być wy pro sto wa ne i przy cią gnię te
do brze gu łóż ka,

● obie rę ce mu szą być wol ne, by moż na by ło ni mi ob jąć pa cjen ta, pew nie chwy cić i rów no mier -
nie roz ło żyć cię żar,

● cię żar na le ży pod no sić przy wy pro sto wa nych ple cach.
5. Pod no szo ny pa cjent mu si znaj do wać się jak naj bli żej oso by pod no szą cej, na le ży uni kać po chy leń

na bo ki i skrę ceń krę go słu pa!
6. Ni gdy nie na le ży sa mo dziel nie pod no sić z łóż ka cał ko wi cie bez wład nej oso by do ro słej. Ma newr ten

na le ży do naj bar dziej ry zy kow nych.
7. Ręcz ne pod no sze nie i prze no sze nie do ro słych pa cjen tów po win no za wsze być wy ko ny wa ne ze spo -

ło wo. W za leż no ści od te go, ja ka jest ma sa pa cjen ta, po trzeb ne są dwie lub trzy oso by. Za le ca się, aby
czyn no ści te wy ko ny wa li męż czyź ni, ze wzglę du na więk sze moż li wo ści si ło we.

8. Je że li pa cjen ta pod no si kil ka osób, na le ży usta lić oso bę kie ru ją cą tą czyn no ścią w ce lu jed no cze sne -
go i sko or dy no wa ne go wy ko ny wa nia ru chów przez ze spół pod no szą cy. Pod nie sie nie cho re go należy
wy ko nać jed no cze śnie, naj le piej na ko men dę.
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Pod czas prze miesz cza nia pa cjen ta
wy ko rzy stuj po moc in nych osób.



9. Ni cze go nie na le ży wy ko ny wać na si łę i przy du żej bo le sno ści, bo moż na pa cjen ta znie chę cić
do zmia ny po zy cji i wy wo łać u nie go re ak cje obron ne.

10. Nie wol no chwy tać cho re go pod pa chy, po nie waż mo że to pro wa dzić do ura zu sta wów bar ko wych
pie lę gniar ki.

11. Pod czas prze miesz cza nia cho ry nie mo że chwy tać pie lę gniar ki za szy ję, gdyż naraża ją na uraz krę -
go słu pa szyj ne go.

12. Trze ba pa mię tać o za sa dach od dy cha nia, tj:
● przy pod no sze niu na le ży wy ko nać wdech i za trzy mać po wie trze,
● w cza sie dźwi ga nia od dy chać rów no mier nie,
● przy od sta wie niu cię ża ru wy ko nać wy dech.

13. Wszę dzie tam, gdzie to moż li we, ręcz ne prze miesz cza nie cho re go w łóż ku i po za łóż ko (na wó zek
lub krze sło) na le ży wy ko ny wać za po mo cą sprzę tu śli zgo we go, np. bla tów ro lek, mat i rę ka wów róż nej
wiel ko ści wy ko na nych ze śli skie go, wy peł nio ne go ma te ria łu, cien kich, pła skich i śli skich płyt zro bio nych
z two rzy wa sztucz ne go.

14. Do prze miesz cza nia z łóż ka na wó zek pa cjen tów, któ rzy są bez wład ni, a ich cię żar prze kra cza moż -
li wo ści fi zycz ne opie ku nów, na le ży sto so wać pod no śni ki.

15. Do pod no sze nia cho re go nie peł no spraw ne go i za nu rza nia go w wan nie oraz pod no sze nia z wan -
ny na le ży sto so wać pod no śni ki wan no we (na sa dza ne na wan nach lub mon to wa ne w po sadz ce, uru cha -
mia ne me cha nicz nie al bo hy drau licz nie) lub sto so wać do ką pie li mo bil ne wóz ki -wan ny.
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Ob ra ca nie pa cjen ta w łóż ku

Pie lę gniar ka opie ra ko la no o łóż ko cho re go,
na stęp nie chwy ta go w oko li cach ło pat ki i bio -
dra – co za bez pie cza jej krę go słup przed prze -
cią że niem.
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Pa cjent sia da

Te ra peu ta sta ra się wspo ma gać mię śnie
brzu cha cho re go. Czyn ność na le ży wy ko ny wać
stop nio wo. 

Pod cią ga nie pa cjen ta na po dusz kę

Pie lę gniar ka chwy ta cho re go w oko li cy pod -
ło pat ko wej – od stro ny z więk szą dys funk cją
spo wo do wa ną np. he mi ple gią).

Blo ku je sto pę cho re go tak, aby ten mógł
efek tyw niej ode pchnąć się przy po mo cy cho -
rej no gi.
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Pod cią ga nie pa cjen ta na łóż ku

Dło nie te ra peu tów uło żo ne są w oko li cy ło -
pa tek i mied ni cy. W ce lu od cią że nia krę go słu -
pów te ra peu ci sty ka ją się czo ła mi. No gi roz sta -
wio ne sze ro ko, ko la na ugię te i opar te o łóż ko.
Te ra peu ci prze su wa ją się rów no cze śnie z pa -
cjen tem (nie tyl ko sa me rę ce).

Prze miesz cza nie na krze sło

Pie lę gniar ka uży wa swo je go cię ża ru cia ła ja -
ko prze ciw wa gi dla ma sy pa cjen ta.
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Pod cią ga nie pa cjen ta 
w wóz ku in wa lidz kim

Pie lę gniar ka ugi na no gi i opie ra ko la na o wó -
zek – chwy ta jąc pa cjen ta za przed ra mio na,
w oko li cy nad garst ków. W ten spo sób moż -
na pod cią gnąć pa cjen ta na wóz ku uży wa jąc
cię ża ru swo je go cia ła, a nie si ły przed ra mion.

Wsta wa nie z wóz ka cho re go po uda rze mó zgu

Te ra peu ta chwy ta cho re go z nie do wła dem le wo stron nym
za ple cy, uży wa jąc ko la na ja ko dźwi gni i wła sne go cię ża ru cia ła
po to, aby nie sto so wać si ły ra mion. Cho ry sta bi li zu je się przy po -
mo cy zdro wej pra wej rę ki.
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Wy ko rzy sta nie rol ki do prze ta cza nia

Do bre pod ło że nie rol ki jest moż li we w sy tu acji, kie dy
cho ry jest ob ró co ny na bok.

Wy ko rzy sta nie ła two śli zgu do prze ta cza nia
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Ase ku ra cja. Re ago wa nie w sy tu acjach utra ty rów no wa gi przez pa cjen ta

Oso ba ase ku ru ją ca pod czas cho du, po win na znaj do wać się bli sko pa cjen ta ma jąc kon takt fi zycz ny z je -
go cia łem, naj le piej lek ko z ty łu i z bo ku (po sko sie) od słab szej stro ny. Gdy chory za czy na tra cić na gle
rów no wa gę oso ba ase ku ru ją ca po win na pu ścić uchwyt pod trzy mu ją cy pa cjen ta, szyb ko prze su nąć się
za je go ple cy, zro bić wy krok w tył i przy brać sta bil ną po zy cję, umoż li wia jąc kon tro lo wa ne ob su nię cie się
pa cjen ta po swo im cie le na pod ło gę.
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9. Roz po rzą dze nie Mi ni stra Zdro wia z dnia 26 czerw ca 2012 r. w spra wie szcze gó ło wych wy ma gań, ja -
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