Rolniku! Dzwigaj z gtowq,
mierz sity na zamiary!

Choroby ukiodu ruchu to jedne @ nojzedce) wystepu-
jqcych w spoleczerstwie grup schorzed. Problem ten
s2czeglinie dotyczy roinidkéw. Nasilenia dolegliwode
bélowych mogq prowodzic do okresowe) b trwole
niezdolnodc do procy w gespadarstwie rolnym

Bezpieczenstwo. Zdrowie.
Dobrostan.

VISION
ZEROOO

Safety.Health.
Wellbeing.

www.wydarzenia-prewencyjne.krus.gov.pl

Szanuj zdrowie -
dbaj o swoj kregostup




Przyczyny wystepowania
choréb uktadu ruchu

A Nadmierny wysitek fizyczny - podnoszenie oraz

przenoszenie ladunkdw o duzej masie i gobarytach,
przemieszczanie todunkow w pozydi wymuszonej
z jednoczesnym skretem tulowio, a tokze zawyzona
samoocena mozliwodci fizycznych czlowieka.

Diugotrwata praca w wymuszonej pozycji ciata
- powtarzalne czynnosci (czgste pochylenia, skrty
tutowia, praca na kolanach powodujgca obcigzenio
statyczne), nieodpowiednio przygotowane stano-
wisko procy i e dobrane narzgdzio,

Brak odpowiednich drodkéw wspomagajacych
przemieszczonie fadunku - wozkdw. taczek itp.

Ekspozycgjanawibracjgogding -dotyczy kierowcdw
ciqgnikow i rolniczych maszyn samobieznych.

Czas pracy rolnika - zbyt diugo proca powodujgca
przeciqzenia narzqdu ruchu.

Stres - jako dzialanie dlugofalowe (spietrzenie proc
zwiqzanych z okresem zbiordw, kleski Zywiolowe,
trudna sytuacjo ekonomiczna gospodarstwa,
problemy rodzinne).

Praco ze zwierzgtomi — mozliwos< urazow narzqdu
ruchu poprzez szarpniecie. przygniecenie przez
zwierzeta itp.

Rolniku! Unikniesz kiopotéw
zdrowotnych:

v

stosujgc  wiadciwg technikge podnoszenia
i przenoszenia wg zasody: podnos ladunki
oburqcz, jok nojblizej coto, na zgietych kolanach,
z wyprostowaonymi plecami (tubowiem), unikajqc
obcigzenio jednostronnego.

organizujgc ergonomiczne stanowisko pracy,
ktére znacznie ubatwi Ci procg, redukyj do minimum
czynnosci takie jok: skrety i zginonie tulowio,
zginanie nadgorstkéw, unoszenie rgk ponad glowe,
tokci ponod obrgcz barkéw poprzez wiadawy
dobdr narzedzi procy no stonowisku oraz poprzez
ich rozmieszczenie w sposob fotwo dostepny.

ograniczajgc do minimum reczne prace
transportowe, korzystoj z narzedzi poemocniczych
(wézkdw, taczek, krqzkédw linowych, transporterdw
itp.), dziel tadunki na mniejsze czgséci, korzystoj
z pomocy drugiej osoby przy przenoszeniu fadunkow
o wigkszej masie. Przestrzegaj norm podnoszenia
i przenoszenia: praca stata -~ 12 kg kobiety, 20
kg meiczyini; praoca dorywczao: kobiety - 20 kg,
mezczyzni - 50 kg.

stosujqc przerwy w pracy w celu odcigzenia
migéni poprzez odpoczynek lub zmiane rodzaju
wykonywaonej pracy (proca urozmaicona),

dostosowujqc tempo pracy do swoich mozliwoda
i predyspozycji
kontrolujgc stan zdrowio. przynajmniej raz

w roku udoj sie do lekarza pierwszego kontoktu,
zodboj 0 systematyczng aktywnosé ruchowq.

v unikajgc  bezpodredniego kontaktu ze
zwierzgtami, szczegdinie 2z duzymi osobnikami

v zopobiegojgc urazom ukbadu ruchu stosuyj
zowsze czyste obuwie, dostosowane do wykony-
wonej pracy. usztywnigjgce staw  skokowy
z podeszwg antyposlizgowq. Korzystoj z bezpiecz-
nych drobin przy pracoch na  wysokodci,
stosuj zobezpieczenia przed upodkiem (szelki
bezpieczenstwa z linkq przy pracach na wysokosc
powyzej 2 m). przy wchodzeniu i schodzeniu
z ciggnikdw, maszyn i prazyczep korzysto)
z drabinek. podestow, uchwytéw zamontowaonych
fabrycznie.

Rolniku! Nie lekcewaz bélu,
to moze by¢ powazna sprawal

Diugotrwale przecigzenia organizmu mogg doc o sobie
znad nawet po kilku latach jako wynik sumy mikrourazdw.

Rolniku, ciesz sie zyciem bez bolu!




