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Dole gli wo ści mię śnio wo -szkie le to we sta no wią je -
den z naj pow szech niej szych pro ble mów zdro wot nych
w Eu ro pie, do ty ka ją cy mi lio ny pra cow ni ków – aŜ 24%
pra cow ni ków eu ro pej skich skar Ŝy się na bó le krę go -
słu pa, a 22% – na bó le mię śni. W no wych pań stwach
człon kow skich scho rze nia te wy stę pu ją jesz cze czę -
ściej – od po wied nio 39% i 36%.1

Skut ki zdro wot ne wy ko ny wa nia ręcz nych prac
trans por to wych w okre ślo nych wa run kach są róŜ no -
rod ne, od krót ko trwa łe go bó lu (ko ści, mię śni, ner wów,

sta wów, ścię gien i wią za deł) do po waŜ nych ura zów
(np. pęk nięć), po wo du ją cych dłu go trwa łą nie obec -
ność w pra cy i nie rzad ko kosz tow ną re ha bi li ta cję. Roz -
wi ja ją się one z cza sem i mo gą być spo wo do wa ne
sa mą pra cą – spo so bem jej wy ko ny wa nia, cha rak te -
ry sty ką, ale tak Ŝe wa run ka mi śro do wi ska pra cy.
Do czyn ni ków ry zy ka przy czy nia ją cych się do po wsta -
wa nia lub po głę bia nia do le gli wo ści mię śnio wo -szkie le -
to wych na le Ŝy, zgod nie z po niŜ szym ry sun kiem,
za li czyć:
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Wstęp

Rys. 1 Czynniki przyczyniające się do powstania lub pogłębienia dolegliwości mięśniowo-szkieletowych

1 Czwar te eu ro pej skie ba da nie wa run ków pra cy, Eu ro pej ska Fun da cja na rzecz Po pra wy Wa run ków śy cia i Pra cy w Du bli nie, 2005.
Sze rzej o do le gli wo ściach i ich skut kach w pu bli ka cji: Mniej dźwi gaj. In for ma cje dla pra co daw ców i pra cow ni ków sek to ra bu dow la ne go lub han -
dlu de ta licz ne go, wy da nej przez PIP w ra mach Eu ro pej skiej kam pa nii kon tro l no -in for ma cyj nej SLIC, Ręcz ne prze miesz cza nie cię Ŝa rów 2008.
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Po ja wia niu się do le gli wo ści mię śnio wo -szkie le to -
wych moŜ na sku tecz nie prze ciwdzia łać po przez wia -
ry god ną ana li zę i oce nę wy stę pu ją cych za gro Ŝeń
zwią za nych z wy ko ny wa ny mi pra ca mi trans por to wy -
mi, za pla no wa nie i wdra Ŝa nie ade kwat nych środ ków
pro fi lak tycz nych oraz kon se kwent ne sto so wa nie się
do nich.

Pro ble my mo gą się po ja wić juŜ na eta pie kom plek so -
wej iden ty fi ka cji czyn ni ków ry zy ka zwią za nych z ręcz ny -
mi pra ca mi trans por to wy mi. W ni niej szym prze wod ni ku
przed sta wio no dwie me to dy oce ny ry zy ka opra co wa ne
dla ta kich prac, z punk tu wi dze nia ry zy ka dla ukła du mię -
śnio wo -szkie le to we go, a szcze gól nie lę dź wio we go od -
cin ka krę go słu pa.

Pierw szą me to dą, opi sa ną w prze wod ni ku, są Kar ty
Oce ny Ręcz nych Prac Trans por to wych (ang. Ma nu al
Han dling As ses sment Charts – MAC) opra co wa ne przez
spe cja li stów z bry tyj skiej in spek cji pra cy (HSE) i opu bli -
ko wa ne po raz pierw szy w 2003 ro ku.

Dru gą me to dą, przed sta wio ną w dal szej czę ści
prze wod ni ka, jest Me to da Wskaź ni ków Klu czo wych
(ang. Key Item Me thod – KIM), opra co wa na przez Fe -
de ral ny In sty tut Bez pie czeń stwa i Hi gie ny Pra cy
(BAuA) w Niem czech. Prze wod nik za wie ra po nad to
przy kła dy prak tycz ne go za sto so wa nia obu me tod.

Licz ne prak tycz ne roz wią za nia dot. eli mi no wa nia
lub ogra ni cza nia uciąŜ li wo ści zwią za nych z ręcz ny mi
pra ca mi trans por to wy mi2 świad czą o tym, Ŝe ta kie po -
stę po wa nie da je wy mier ne efek ty w po sta ci zmniej sze -
nia ab sen cji cho ro bo wej, co pro wa dzi do ob ni Ŝe nia
kosz tów pra cy i pod nie sie nia jej ja ko ści.

Me to dy pre zen to wa ne w prze wod ni ku są ła twe
w sto so wa niu, gdyŜ opie ra ją się go to wych wzor cach po -
rów naw czych (pik to gra mach, zdję ciach). Za kres ich wy -
ko rzy sta nia jest bar dzo du Ŝy, nie za wę Ŝo no ich
sto so wa nia do kon kret nych branŜ. Na le Ŝy jed nak zwró -
cić uwa gę, Ŝe ist nie ją przy pad ki bar dziej skom pli ko wa -
ne, jak np. prze miesz cza nie lu dzi lub zwie rząt, co
zwią za ne jest z nie prze wi dy wal no ścią ich ru chów i mo -
Ŝe wpły wać na bez pie czeń stwo pra cow ni ków.

Prze wod nik za wie ra in for ma cje na te mat do -
brych prak tyk, któ re choć nie są obo wiąz ko we
do sto so wa nia, mo gą oka zać się bar dzo po moc ne. 

Ze wzglę du na fakt, Ŝe obie me to dy zo sta ły opra -
co wa ne przez spe cja li stów za gra nicz nych, mo gą
one uwzględ niać in ne wy ma ga nia szcze gó ło we niŜ
obo wią zu ją ce w Pol sce. Dla te go ko rzy sta jąc z nich,
na le Ŝy prze strze gać nor ma ty wów hi gie nicz nych
oraz in nych wska zań okre ślo nych w na stę pu ją cych
roz po rzą dze niach:

l Mi ni stra Pra cy i Po li ty ki Spo łecz nej z dnia 14
mar ca 2000 r. w spra wie bez pie czeń stwa i hi gie ny
pra cy przy ręcz nych pra cach trans por to wych (Dz.
U. Nr 26, poz. 313 z późn. zm.),

l Ra dy Mi ni strów z dnia 10 wrze śnia 1996 r.
w spra wie wy ka zu prac szcze gól nie uciąŜ li wych
i szko dli wych dla zdro wia ko biet (Dz. U. Nr 114,
poz. 545 z późn. zm.),

l Ra dy Mi ni strów z dnia 24 sierp nia 2004 r.
w spra wie wy ka zu prac wzbro nio nych mło do cia -
nym i wa run ków ich za trud nia nia przy nie któ rych
z tych prac (Dz. U. Nr 200, poz. 2047 z późn. zm.).
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2 Sa fe ty and He alth at Work, Eu ro pe an Go od Prac ti ce Awards 2007, Pre ven tion of work -re la ted MSDs in prac ti ce „Li gh ten the Lo ad” A Eu ro -
pe an Cam pa ign on Mu scu lo ske le tal Di sor ders; Eu ro pe an Agen cy for Sa fe ty and He alth at Work, Lu xem burg 2008 – ma te riał przed sta wia ją -
cy przy kła dy prak tycz nych roz wią zań w za kre sie eli mi no wa nia lub ogra ni cza nia uciąŜ li wo ści zwią za nej z ręcz ny mi pra ca mi trans por to wy mi
i ko rzy ści z te go pły ną ce dla przed się bior stwa. 



Bry tyj ska in spek cja pra cy (HSE) opra co wa ła na rzę -
dzie słu Ŝą ce do oce ny naj częst szych czyn ni ków ry zy -
ka wy stę pu ją cych przy czyn no ściach pod no sze nia
(i opuszcza nia), prze no sze nia i przy ze spo ło wych pra -
cach trans por to wych – pod na zwą Kar ty Oce ny Ręcz -
nych Prac Trans por to wych (MAC). Sto su jąc te Kar ty
moŜ na znacz nie ła twiej do ko nać oce ny wszel kich ry zy -
kow nych prac trans por to wych (któ rych unik nąć nie
moŜ na), przez co ry zy ko ura zów zmniej sza się w moŜ -
li wie naj wyŜ szym stop niu. 

Za po mo cą Kart moŜ na spo rzą dzić 3 ro dza je oce -
ny (ko lej no omó wio ne w dal szej czę ści prze wod ni ka):

l czyn no ści pod no sze nia – stro ny 6 – 8,
l czyn no ści prze no sze nia – stro ny 9 – 11,
l czyn no ści ze spo ło we – stro ny 12 – 14.
Pod czas oce ny ry zy ka za wo do we go przy ręcz nych

pra cach trans por to wych waŜ ne jest, aby wziąć
pod uwa gę wszyst kie czyn ni ki ma ją ce zna cze nie dla
jej po praw ne go prze pro wa dze nia. W tym ce lu na le Ŝy
za sto so wać od po wied nie wy tycz ne (in struk cje na stro -
nach: 6, 9 i 12) by okre ślić za gro Ŝe nia. Na stęp nie na -
le Ŝy wpro wa dzić ade kwat ne za le ce nia ukie run ko wa ne
na ogra ni cze nie skut ków od dzia ły wa nia zi den ty fi ko wa -
nych czyn ni ków ry zy ka. Ko rzyst ny wpływ na wy ni ki
dzia łań ogra ni cza ją cych ry zy ko zwią za ne z ręcz nym
trans por tem bę dzie mia ło włą cze nie w ten pro ces pra -
cow ni ków oraz ich bez po śred nich prze ło Ŝo nych (np.
kie row ni ków pro duk cji).

Uwa ga:
Kar ty MAC nie ma ją za sto so wa nia do oce ny ręcz -

nych prac trans por to wych po le ga ją cych na cią gnię ciu
oraz pcha niu. Nie słu Ŝą rów nieŜ oce nie peł ne go ry zy -
ka za wo do we go ze wska za niem je go do pusz czal no -
ści, jak rów nieŜ ist nie ją ce go w miej scu pra cy ry zy ka
wy stą pie nia do le gli wo ści koń czyn gór nych.

Wy peł nia jąc ar kusz oce ny na le Ŝy uwzględ niać in -

dy wi du al ne pre dys po zy cje pra cow ni ka (np. wiek, stan
zdro wia, spraw ność fi zycz ną).

W ja ki spo sób wy peł nić kar ty MAC?
l Na le Ŝy pod dać ob ser wa cji spo sób wy ko ny wa nia

ręcz nych prac trans por to wych i warun ki pra cy, by
upew nić się, Ŝe ma my do czy nie nia z nor mal ny mi (ty po -
wy mi) pro ce du ra mi ro bo czy mi. W to ku pro ce su oce ny
moŜ na za się gnąć opi nii pra cow ni ków oraz spo łecz nych
in spek to rów pra cy. Tam, gdzie kil ku pra cow ni ków wy -
ko nu je to sa mo za da nie, na le Ŝy zwró cić uwa gę na wy -
mo gi, ja kie na rzu ca da na pra ca z per spek ty wy
wszyst kich pra cow ni ków. 

l Na stęp nie na le Ŝy wy brać wła ści wy typ oce ny (tj.
pod no sze nia, prze no sze nia lub pra cy ze spo ło wej). Je -
Ŝe li za da nie do ty czy za rów no pod no sze nia, jak i prze -
no sze nia, na le Ŝy wziąć pod uwa gę obie sy tu acje.

l Okre śla jąc sto pień ry zy ka dla kaŜ de go z je go
czyn ni ków na le Ŝy kie ro wać się sto sow ną in struk cją
i wy kre sem prze pły wo wym (wy kre sy: 1 na str. 7, 4
na str. 11 i 5 na stro nie 13).

Kla sy fi ka cja stop ni ry zy ka po da na jest po ni Ŝej:
l W ar ku szu wy ni ków MAC (str. 14) wpro wa dza się

ko lo ry i od po wied nią punk ta cję. Za li cze nie da nej
czyn no ści do pa sma o okre ślo nym ko lo rze po ma ga
usta lić, któ re ele men ty wy ko ny wa ne go za da nia wy -
ma ga ją uwa gi.

l Do da nie punk ta cji (su ma) – po ma ga okre ślić,
na ja kie pra ce na le Ŝy zwró cić uwa gę w pierw szej
ko lej no ści, po mo Ŝe teŜ spraw dzić, na ile sku tecz -
ne są dzia ła nia na praw cze.

l Uzu peł nie nia wy ma ga ją teŜ po zo sta łe in for ma cje
o wy ko ny wa nych za da niach, zgod nie z ar ku szem.

Na stro nie bry tyj skiej in spek cji pra cy:
www.hse.gov.uk/msd 

moŜ na zna leźć do dat ko we przy dat ne ma te ria ły.
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Część I

Karty Oceny Ręcznych Prac Transportowych
(MAC – Manual Handling Assessment Charts)

G = Kolor ZIELONY (green) – ryzyko małe. Tam, gdzie zachodzi taka potrzeba, naleŜy uwzględnić podatność na ryzykoszczególnych grup pracowników (np. kobiet w ciąŜy, młodocianych itp.).
A = Kolor BURSZTYNOWY (amber) –  ryzyko średnie – wnikliwie zbadaj wykonywane zadania
R = Kolor CZERWONY (red) – ryzyko duŜe – potrzebna niezwłoczna reakcja. Na ryzyko urazów moŜe być naraŜona znacznaczęść pracowników.
P = kolor PURPUROWY (purple) – ryzyko bardzo duŜe. Czynności takie mogą stwarzać powaŜne ryzyko odniesienia urazówi powinny zostać poddane dokładnej analizie, zwłaszcza, gdy cały cięŜar ładunku utrzymuje jedna osoba.



A Ma sa ła dun ku /Czę sto tli wość pod no sze nia
Ko niecz ne jest od no to wa nie ma sy ła dun ku i czę sto -

tli wo ści po wta rza nia czyn no ści pod no sze nia. Na stęp nie
na le Ŝy od czy tać ozna cze nie ka te go rii ry zy ka z wy kre -
su 2 (str. 8) i wpro wa dzić do ar ku sza wy ni ków (str. 14)
ko lor da nej gru py i punk ta cję. Je Ŝe li ko lor gru py jest pur -
pu ro wy, za da nie wy ma ga do kład ne go prze ana li zo wa -
nia, pew ne czyn no ści, któ re mo gą po waŜ nie za gra Ŝać
ura za mi, po win ny być wni kli wie zba da ne, zwłasz cza
wów czas, gdy ła du nek utrzy mu je jed na oso ba. 

Uwa ga: du Ŝa czę sto tli wość ręcz nych prac z ła dun -
ka mi lek ki mi mie ści się w ob rę bie stre fy zielonej, ale
mo Ŝe łą czyć się z pro ble ma mi z gór ny mi koń czy na mi.

B Od le głość rąk od dol ne go od cin ka krę go -
słu pa

W tym przy pad ku ob ser wa cji na le Ŝy pod dać spo -
sób wy ko ny wa nia pra cy, w ce lu zba da nia od le gło ści
po zio mej mię dzy rę ka mi pra cow ni ka a dol nym od cin -
kiem krę go słu pa. Oce nia jąc, za wsze na le Ŝy za ło Ŝyć, Ŝe
mo Ŝe wy da rzyć się sy tu acja naj bar dziej nie ko rzyst na.
Przy oce nie moŜ na kie ro wać się ilu stra cja mi (fot. 1):

C Podnoszenie w pionie
Obserwacji podlega połoŜenie rąk pracownika przy

rozpoczęciu podnoszenia i w jego trakcie. Oceniając,

zawsze naleŜy załoŜyć, Ŝe moŜe wydarzyć się
sytuacja najbardziej niekorzystna. Przy ocenie
moŜna kierować się ilustracjami (fot. 2):

D Skrę ca nie tu ło wia i prze chył bocz ny
Ob ser wa cji pod da je się tu łów pra cow ni ka w trak cie

pod no sze nia ła dun ku. Je Ŝe li w sto sun ku do bio der i ud
tu łów jest skrę co ny lub gdy pra cow nik prze chy la się
przy tym w jed ną stro nę, ozna cza my tę czyn ność ko lo -
rem bursz ty no wym, a punk ta cja wy no si 1. Je Ŝe li w trak -
cie pod no sze nia tu łów jed no cze śnie skrę ca się
i wy gi na, od po wied ni dla tej czyn no ści jest ko lor czer -
wo ny, a punk ta cja wy no si 2.

E Ogra ni cze nia po sta wy
Je Ŝe li ru chy pra cow ni ka nie są skrę po wa ne, dla

da nej czyn no ści od po wied ni jest ko lor zie lo ny,
a punk ta cja wy no si 0. Je Ŝe li z po wo du nie wy star cza -
ją ce go miej sca (np. wą ska szcze li na po mię dzy pa le -
tą ła dun ku a zsyp nią) lub ukła du prze strzen ne go
sta no wi ska pra cy (np. zbyt wy so kie pod wie sze nie
prze no śni ka), wy ko ny wa ne przez pra cow ni ka pod -
czas pod no sze nia ru chy są skrę po wa ne, sto sow ny

jest ko lor bursz ty no wy, a punk ta cja wy no si 1. Je Ŝe li
ru chy są bar dzo skrę po wa ne, od po wied nim ko lo rem
jest czer wo ny, a punk ta cja wy no si 3 (pra ca w cia snym
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INSTRUKCJA DO OCENY CZYNNOŚCI PODNOSZENIA

BLISKA 
Górna część 
ramion ustawiona pionowo,
tułów wyprostowany G/0

ŚREDNIA
Górna część 
ramion na ukos od ciała
A/3

ŚREDNIA
Tułów pochylony w przód
A/3

DALEKA
Górna część ramion 
daleko od ciała, tułów
pochylony R/6

fot. 1

PowyŜej kolan i/lub poniŜej 
wysokości łokcia G/0

PoniŜej kolan i/lub powyŜej 
łokcia A/1 Poziom podłogi lub niŜszy R/3 Wysokość głowy lub wyŜsza R/3

fot. 2



po miesz cze niu, jak np. luk ba ga Ŝo wy w sa mo lo cie).
F Pochwycenie ładunku
DOBRE - G/0
Po jem ni ki z do brze za pro jek to wa ny mi, pa su ją cy mi

rącz ka mi lub uchwy ta mi,
Np. uchwy ty na sta łe przy mo co wa ne do po jem ni -

ków lub do raź nie sto so wa ne – umoŜ li wia ją ce wy god ny
chwyt.

DO STA TECZ NE - A/1
Po jem ni ki z nie wła ści wy mi rącz ka mi lub uchwy ta mi,
Pal ce mu szą być za ci śnię te pod ką tem 90° pod po -

jem ni kiem.
SŁA BE - R/2
Źle za pro jek to wa ne po jem ni ki, czę ści ob lu zo wa ne,

nie re gu lar ne przed mio ty, nie po ręcz ne lub trud ne
do uchwy ce nia.

Np. mięk kie wor ki lub ła dun ki nie re gu larne.
G Stan na wierzch ni
Pod ło ga su cha i czy sta, w do brym sta nie - G/0
Pod ło ga su cha, ale w złym sta nie, wy tar ta lub nie -

rów na - A/1
Pod ło ga za nie czysz czo na/mo kra, po chy ła lub nie -

sta bil na - R/2
H In ne czyn ni ki śro do wi sko we
Ob ser wa cji na le Ŝy pod dać śro do wi sko pra cy i przy -

pi sać punk ta cję sto sow nie do te go, czy czyn no ści pod -
no sze nia są do ko ny wa ne w skraj nych tem pe ra tu rach,
przy sil nych po dmu chach po wie trza lub przy skraj nym
oświe tle niu (ciem no, ja sno lub sła by kon trast). Je Ŝe li
wy stę pu je je den z czyn ni ków ry zy ka, wy nik na le Ŝy za -
no to wać ja ko 1, je Ŝe li dwa lub wię cej – ja ko 2.
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Wykres 1. Wykres przepływowy dla czynności podnoszenia

PODNOSZENIE Kolor i ocenę liczbową naleŜy wprowadzić do arkusza oceny 
(str. 14)

A
Masa ładunku/
częstotliwość
podnoszenia 

(WYKRES* 2 str. 8)

B
Odległość rąk 

od dolnego odcinka
kręgosłupa

D
Skręcanie/ przechył

boczny tułowia

C
Przestrzeń podnoszenia

w pionie

H
Inne czynniki
środowiskowe

G
Stan nawierzchni

E
Ograniczenia postawy

F
Pochwycenie ładunku

Patrz WYKRES* G/0
Patrz WYKRES* A/4
Patrz WYKRES* R/6
50 kg lub więcej P/10

BLI SKA: gór naczęść ra mion pio no wo, tu łówwy pro sto wa ny
G/0

ŚREDNIA: górnaczęść ramion naukos albo tułówpochylony w przód
A/3

DALEKA: górnaczęść ramionukosem, a tułówpochylony w przód
R/6

PowyŜej kolani/lub poniŜej łokcia G/0

PoniŜej kolan i/lubpowyŜej łokcia A/1

Na poziomiepodłogi lub niŜeji/lub powyŜejgłowy
R/3

Skręcanie/przechyłboczny tułowiamałe lub Ŝadne G/0

Skręcanie LUBprzechył bocznytułowia A/1

Skręcanie ORAZprzechył bocznytułowia R/2

NIESKRĘPOWANA G/0

SKRĘPOWANA A/1

BARDZOSKRĘPOWANA R/3

DOBRE G/0

DOSTATECZNE A/1

SŁABE R/2

Sucha w dobrymstanie G/0
Sucha w złymstanie lubnierówna A/1

Zanieczyszczona,mokra, nierównalub niestabilna R/2

Brak czynnikówryzyka G/0
Jeden czynnikryzyka A/1
Dwa czynnikiryzyka i więcej R/2
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Wykres 2.
Wykres masy ładunku i częstotliwości podnoszenia
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Przedział czasowy, po którym czynność jest powtarzana
(liczba podniesień na godzinę)

Masa ładunku (kg)

Jedno podniesienie na dzień



A Ma sa ła dun ku/czę sto tli wość prze no sze nia
Ko niecz ne jest od no to wa nie ma sy ła dun ku oraz

czę sto tli wo ści czyn no ści prze no sze nia. Na stęp nie na -
le Ŝy od czy tać ozna cze nie ka te go rii ry zy ka z wy kre su 4
na str. 10 i wpro wa dzić do ar ku sza wy ni ków (str. 14)
ko lor da nej gru py i punk ta cję. Je Ŝe li ko lor jest pur pu -
ro wy, wy ko ny wa ne za da nie po win no być prze ana li zo -
wa ne do kład nie, gdyŜ czyn no ści ta kie mo gą stwa rzać
po waŜ ne ry zy ko od nie sie nia ura zów i po win ny być
pod da ne ob ser wa cji, zwłasz cza, je Ŝe li ła du nek jest
prze no szo ny przez jed ną oso bę.

B Od le głość rąk od dol ne go od cin ka krę go -
słu pa

W tym przy pad ku ob ser wa cji na le Ŝy pod dać spo sób
wy ko ny wa nia za da nia, w ce lu zba da nia od le gło ści w po -
zio mie mię dzy rę ka mi a dol nym od cin kiem krę go słu pa.
Oce nia jąc, za wsze na le Ŝy za ło Ŝyć, Ŝe mo Ŝe wy da rzyć
się sy tu acja naj bar dziej nie ko rzyst na. Przy oce nie
moŜ na kie ro wać się ilu stra cja mi (fot. 3).

C Asy me tria tu ło wia i ła dun ku
Czyn ni kiem ry zy ka łą czo nym z ura za mi ukła du mię -

śnio wo -szkie le to we go jest po sta wa pra cow ni ka i sta -
bil ność ła dun ku. Przy oce nie te go czyn ni ka moŜ na
kie ro wać się ilu stra cja mi (fot. 4).

D Ogra ni cze nia po sta wy
Je Ŝe li ru chy pra cow ni ka nie są skrę po wa ne, dla da -

nej czyn no ści od po wied ni jest ko lor zie lo ny, a punk ta -
cja wy no si 0. Je Ŝe li pod czas prze no sze nia pra cow nik
zaj mu je po sta wę skrę po wa ną przez czyn ni ki ze wnętrz -
ne (np. wą skie drzwi, przez któ re mo Ŝe on przejść tyl -
ko wy ko nu jąc ob rót lub zmie nia jąc po ło Ŝe nie
ła dun ku), wte dy od po wied nim ko lo rem jest bursz ty no -
wy, a punk ta cja wy no si 1. Je Ŝe li po sta wa jest znacz -
nie ogra ni czo na, pra wi dło wym ko lo rem jest czer wo ny,
a punk ta cja wy no si 3 (np. prze no sze nie ła dun ku z po -
chy lo nym tu ło wiem, w po miesz cze niach z ni skim stro -
pem, np. w piw ni cy).

E Po chwy ce nie ła dun ku
DO BRE - G/0
Po jem ni ki z do brze za pro jek to wa ny mi, pa su ją cy mi

rącz ka mi lub uchwy ta mi.
Np. uchwy ty na sta łe przy mo co wa ne do po jem ni -

ków lub do raź nie sto so wa ne – umoŜ li wia ją ce wy god -
ny chwyt.

DO STA TECZ NE - A/1
Po jem ni ki z nie wła ści wy mi rącz ka mi lub uchwy ta mi.
Pal ce mu szą być za ci śnię te pod ką tem 90 stop ni

pod po jem ni kiem.
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IN STRUK CJA DO OCE NY CZYN NO ŚCI PRZE NO SZE NIA

BLISKA 
Górna część 
ramion ustawiona pionowo,
tułów wyprostowany G/0

ŚREDNIA
Górna część 
ramion na ukos od ciała A/3

ŚREDNIA
Tułów pochylony w przód A/3

DALEKA
Górna część ramion 
daleko od ciała, tułów
pochylony R/6

fot. 3

Ła du nek i ra mio na sy me trycz nie przed tu ło -
wiem G/0

Ładunek i ramiona niesymetrycznie, tułów
wyprostowany A/1

Ładunek trzymany jedną ręką z boku
R/2

fot. 4



SŁA BE - R/2
Źle za pro jek to wa ne po jem ni ki, czę ści ob lu zo wa ne,

nie re gu lar ne przed mio ty, nie po ręcz ne lub trud ne
do uchwy ce nia.

Np. mięk kie wor ki lub ła dun ki nie re gu lar ne.
F Stan na wierzch ni
Pod ło ga su cha i czy sta w do brym sta nie - G/0
Pod ło ga su cha, ale w złym sta nie, wy tar ta lub nie -

rów na - A/1
Pod ło ga za nie czysz czo na/mo kra, po chy ła lub nie -

sta bil na - R/2
G In ne czyn ni ki śro do wi sko we
Oce nia jąc wa run ki śro do wi ska pra cy na le Ŝy spraw -

dzić, czy czyn no ści prze no sze nia do ko nu je się: w skraj -
nej tem pe ra tu rze, przy sil nych po dmu chach po wie trza,
lub przy skraj nym oświe tle niu (ciem no, ja sno, sła by
kon trast). Je Ŝe li wy stę pu je je den z tych czyn ni ków na -
le Ŝy wpi sać 1 punkt, je Ŝe li dwa lub wię cej – 2 punk ty.

H Od le głość prze no sze nia
Ob ser wu jąc wy ko ny wa ne za da nie na le Ŝy po dać

w przy bli Ŝe niu cał ko wi tą od le głość prze no sze nia ła -
dun ku (nie w li nii pro stej).

I Prze szko dy na dro dze
Je Ŝe li pra cow nik mu si prze nieść ła du nek po po -

chy ło ści, przez za mknię te drzwi lub mu si ob cho dzić
prze szko dy gro Ŝą ce po tknię ciem, od po wied nim ko -
lo rem jest bursz ty no wy, a punk ta cja wy no si 2. Je Ŝe -
li za da nie wy ma ga wno sze nia ła dun ku po dra bi nie,
po ziom ry zy ka po wi nien być okre ślo ny ja ko czer wo -
ny, a punk ta cja – 3. Je Ŝe li za da nie wią Ŝe się z wię cej
niŜ jed nym czyn ni kiem ry zy ka (np. po chy łość i dra -
bi na) w ar ku szu oce ny na le Ŝy wpi sać punk ta cję
łącz ną. 

Po le opi su za da nia w ar ku szu oce ny na le Ŝy uzu peł -
nić tak Ŝe o da ne do ty czą ce wy so ko ści dra bi ny i/lub
ką ta jej na chy le nia.
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Wykres 3.
Wykres masy ładunku i częstotliwości przenoszenia
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na dzień
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Wykres 4. Wykres przepływowy dla czynności przenoszenia

PRZENOSZENIE Kolor i ocenę liczbową naleŜy wprowadzić do arkusza oceny 
(str. 14)

A
Masa ładunku/
częstotliwość
przenoszenia 

(WYKRES* 3 str. 10)

B
Odległość rąk 

od dolnego odcinka
kręgosłupa

D
Ograniczenia postawy

C
Asymetria tułowia 

i ładunku
G

Inne czynniki
środowiskowe

F
Stan nawierzchni

I
Przeszkody na drodze

E
Pochwycenie ładunku

Patrz WYKRES* G/0
Patrz WYKRES* A/4
Patrz WYKRES* R/6
50 kg lub więcej P/10

BLI SKA: gór naczęść ra mion pio no wo, tu łówwy pro sto wa ny
G/0

ŚREDNIA: górnaczęść ramion naukos albo tułówpochylony w przód
A/3

DALEKA: górnaczęść ramionukosem, a tułówpochylony w przód
R/6

Ładuneksymetrycznie, z przodu, w oburękach
G/0

Ładunekasymetrycznie lub z boku, w dwóchrękach
A/1

Ładunek w jednejręce, z boku, tułów skręcony lubzgięty
R/2

2 m - 4 m G/0
4 m – 10 m A/1
10 m lub więcej R/3

NIESKRĘPOWANA G/0

SKRĘPOWANA A/1

BARDZOSKRĘPOWANA R/3

DOBRE G/0

DOSTATECZNE A/1

SŁABE R/2

Sucha w dobrymstanie G/0
Sucha w złymstanie lubnierówna A/1

Zanieczyszczona,mokra, nierównalub niestabilna R/2

Brak czynnikówryzyka G/0
Jeden czynnikryzyka A/1
Dwa czynnikiryzyka i więcej R/2

śadnychprzeszkód lubdroga pozioma G/0

Stromy spadek A/2
PrzeszkodygroŜącepotknięciem lubschody

A/2

Drabiny R/3

H
Odległość przenoszenia



A Ma sa ła dun ku 
Ko niecz ne jest od no to wa nie ma sy ła dun ku oraz licz -

by pra cow ni ków bio rą cych udział w wy ko na niu za da -
nia. Na stęp nie na le Ŝy od czy tać ozna cze nie ka te go rii
ry zy ka z wy kre su 5 na stro nie 13 (wy kres prze pły wo wy
dla czyn no ści ze spo ło wych) i wpro wa dzić do ar ku sza
wy ni ków (str. 14) ko lor da nej gru py oraz punk ta cję. Je -
Ŝe li ko lor jest pur pu ro wy – za da nie po win no być uwaŜ -
nie prze ana li zo wa ne. Ta kie czyn no ści mo gą stwa rzać
po waŜ ne ry zy ko od nie sie nia ura zów i po win ny zo stać
pod da ne do kład nej ob ser wa cji, zwłasz cza, gdy ła du -
nek jest pod trzy my wa ny ręcz nie przez ze spół, bez wy -
ko rzy sta nia np. sprzę tu po moc ni cze go.

B Od le głość rąk od dol ne go od cin ka krę go -
słu pa

W tym przy pad ku ob ser wa cji na le Ŝy pod dać spo -
sób wy ko ny wa nia za da nia, w ce lu zba da nia od le gło ści
w po zio mie po mię dzy rę ka mi a dol nym od cin kiem krę -
go słu pa. Oce nia jąc, za wsze na le Ŝy za ło Ŝyć, Ŝe mo -
Ŝe wy da rzyć się sy tu acja naj bar dziej nie ko rzyst na.
Przy oce nie moŜ na kie ro wać się ilu stra cja mi (fot. 5):

C Pod no sze nie w pio nie
Ob ser wa cji pod le ga po ło Ŝe nie rąk pra cow ni ka

przy roz po czę ciu pod no sze nia i w je go trak cie. Oce nia -
jąc, za wsze na le Ŝy za ło Ŝyć, Ŝe mo Ŝe wy da rzyć się
sy tu acja naj bar dziej nie ko rzyst na. Przy oce nie moŜ -
na kie ro wać się po niŜ szy mi ilu stra cja mi (fot. 6, str. 14):

D Skrę ca nie tu ło wia i prze chył bocz ny
Ob ser wa cji pod da je się tu łów pra cow ni ków pod -

czas pod no sze nia ła dun ku. Je Ŝe li w sto sun ku do bio -
der i ud tu łów jest skrę co ny lub pra cow ni cy pod czas
pod no sze nia prze chy la ją się w jed ną stro nę, od po -
wied ni bę dzie ko lor bursz ty no wy, a punk ta cja wy no -
si 1. Je Ŝe li w trak cie pod no sze nia ła dun ku tu łów
jed no cze śnie skrę ca się i wy gi na, od po wied ni jest ko -
lor czer wo ny, a punk ta cja wy no si 2.

E Ogra ni cze nia po sta wy
Je Ŝe li w ru chach pra cow ni ko wi nic nie prze szka -

dza, od po wied nim ko lo rem bę dzie zie lo ny, a punk ta cja
wy no si 0. Je Ŝe li z po wo du nie wy star cza ją ce go miej -
sca (np. wą ska szcze li na po mię dzy pa le tą ła dun ku
a zsyp nią) lub ukła du prze strzen ne go sta no wi ska pra -
cy (np. zbyt wy so kie pod wie sze nie prze no śni ka), po -
sta wa pra cow ni ka jest skrę po wa na, sto sow ny jest
ko lor bursz ty no wy, a punk ta cja wy no si 1. Je Ŝe li ru chy
są bar dzo ogra ni czo ne, od po wied nim ko lo rem jest
czer wo ny a punk ta cja wy no si 3 (np. pra ca w cia snym
po miesz cze niu, jak np. luk ba ga Ŝo wy w sa mo lo cie czy
prze no sze nie ła dun ku z po chy lo nym tu ło wiem, w po -
miesz cze niach z ni skim stro pem np. w piw ni cy).

F Po chwy ce nie ła dun ku
DO BRE - G/0
Po jem ni ki z do brze za pro jek to wa ny mi, pa su ją cy mi

rącz ka mi lub uchwy ta mi.
Np. uchwy ty na sta łe przy mo co wa ne do po jem ni -

ków lub do raź nie sto so wa ne – umoŜ li wia ją ce wy god -
ny chwyt

DO STA TECZ NE - A/1
Po jem ni ki z nie wła ści wy mi rącz ka mi lub uchwy ta mi.
Pal ce mu szą być za ci śnię te pod ką tem 90 stop ni

pod po jem ni kiem
SŁA BE - R/2
Źle za pro jek to wa ne po jem ni ki, czę ści ob lu zo wa ne,

nie re gu lar ne przed mio ty, nie po ręcz ne lub trud ne
do uchwy ce nia

Mięk kie wor ki lub nie re gu lar ne ła dun ki
G Stan na wierzch ni 
Pod ło ga su cha i czy sta w do brym sta nie - G/0
Pod ło ga su cha, ale w złym sta nie, wy tar ta lub nie -

rów na - A/1
Za nie czysz czo na/mo kra, po chy ła lub nie sta bil na -

R/2
H In ne czyn ni ki śro do wi sko we
Pod czas ob ser wa cji śro do wi ska pra cy na le Ŝy 

za pi sać, czy pra ca od by wa się: w skraj nej tem pe ra -
tu rze, przy sil nych po dmu chach po wie trza, lub
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IN STRUK CJA DO OCE NY CZYN NO ŚCI ZE SPO ŁO WYCH

BLISKA 
Górna część 
ramion ustawiona pionowo,
tułów wyprostowany G/0

ŚREDNIA
Górna część 
ramion na ukos od ciała A/3

ŚREDNIA
Tułów pochylony w przód A/3

DALEKA
Górna część ramion 
daleko od ciała, tułów
pochylony R/6

fot. 5
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PRACE ZESPOŁOWE Kolor i ocenę liczbową naleŜy wprowadzić do arkusza oceny 
(str. 14)

A
Masa ładunku I

Komunikowanie,
koordynacja i kontrola

Dwie osoby < 35 kg
3 osoby < 40 kg G/0

2 osoby 35-50 kg
3 osoby 40-75 kg
4 osoby 40-100 kg

A/4

2 osoby 50-85 kg
3 osoby 75-125 kg
4 osoby 100-170 kg

R/6

2 osoby > 85 kg
3 osoby > 125 kg
4 osoby > 170 kg

P/10

DOBRA G/0

ŚREDNIA A/1

SŁABA R/3

B
Odległość rąk 

od dolnego odcinka
kręgosłupa

BLI SKA: gór naczęść ra mion pio no wo, tu łówwy pro sto wa ny
G/0

ŚREDNIA: górnaczęść ramion naukos albo tułówpochylony w przód
A/3

DALEKA: górnaczęść ramionukosem a tułówpochylony w przód
R/6

E
Ograniczenia postawy

NIESKRĘPOWANA G/0

SKRĘPOWANA A/1

BARDZOSKRĘPOWANA R/3

Wykres 5. Wykres przepływowy dla czynności zespołowych

D
Skręcanie tułowia 
i przechył boczny

C
Przestrzeń podnoszenia

w pionie

PowyŜej kolanai/lub poniŜej łokcia G/0
PoniŜej kolanai/lub powyŜejłokcia A/1

Na poziomiepodłogi lub niŜeji/lub powyŜejgłowy
R/3

Skręcanie/przechyłboczny tułowiamałe lub Ŝadne G/0

Skręcanie LUBprzechył bocznytułowia A/1

Skręcanie ORAZprzechył bocznytułowia R/2

H
Inne czynniki
środowiskowe

G
Stan nawierzchni

Sucha w dobrymstanie G/0
Sucha w złymstanie lubnierówna A/1

Zanieczyszczona,mokra, nierównalub niestabilna R/2

Brak czynnikówryzyka G/0
Jeden czynnikryzyka A/1
Dwa czynnikiryzyka i więcej R/2

F
Pochwycenie ładunku

DOBRE G/0

DOSTATECZNE A/1

SŁABE R/2



przy skraj nym oświe tle niu (ciem no, ja sno lub sła by
kon trast). Je Ŝe li wy stę pu je je den z czyn ni ków ry zy ka,
na le Ŝy wpi sać 1 punkt, je Ŝe li dwa lub wię cej –
2 punk ty.

I Ko mu ni ko wa nie, ko or dy na cja i kon tro la
Pod czas zbio ro we go pod no sze nia cię Ŝa rów du Ŝe

zna cze nie ma ko mu ni ko wa nie się mię dzy pra cow ni ka -

mi. Przy kła dem do bre go ko mu ni ko wa nia mo Ŝe być
po prze dza ją ce pod nie sie nie od li cza nie: „raz, dwa,
trzy” itp. Je śli gru pa pa nu je nad ła dun kiem, pod no sze -
nie „idzie gład ko” i wszy scy człon ko wie eki py pod no -
szą wspól nie. Nie wła ści wie sko or dy no wa nie czyn no ści
ze spo łu mo Ŝe spra wić, Ŝe ca ły cię Ŝar przy pad nie jed -
ne mu z człon ków eki py.
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PowyŜej kolan i/lub poniŜej 
wysokości łokcia G/0

PoniŜej kolan i/lub powyŜej 
łokcia A/1 Poziom podłogi lub niŜszy R/3 Wysokość głowy lub wyŜsza R/3

fot. 6

Arkusz wyników MAC

Nazwa zakładu pracy: .........................................................................................................................................
Opis wykonywanego zadania: ………..........................………………………………………………………..........
Czy istnieją oznaki, Ŝe dane zadanie jest bardzo ryzykowne? (Zaznacz w odpowiednim kwadracie)
 Przy wykonywaniu ręcznych prac transportowych zdarzały się wypadki (rejestr wypadków przy pracy)
 Wiadomo, Ŝe zadanie wymaga znacznej siły (znaczny wydatek energetyczny) lub jest bardzo ryzykowne
 Wykonujący zadanie pracownicy wykazują oznaki zmęczenia (przyspieszony i cięŜki oddech, czerwona

twarz, pot)
 Inne oznaki, jeśli istnieją: ..................................................................................................................................

Data: ......................... Podpis: .................................................
Oznacz poniŜsze pola kolorem i wpisz ocenę liczbową dla kaŜdego czynnika ryzyka

Pasmo koloru (G, A, R, lub P) Punktacja
Podnoszenie Przenoszenie Zespół Podnoszenie Przenoszenie Zespół

Masa ładunku i częstotliwośćpodnoszenia/przenoszenia
Odległość rąk od dolnego odcinka kręgosłupa
Przestrzeń podnoszenia w pionie
Skręcanie tułowia i przechył boczny
Asymetria ładunku i tułowia (przy przenoszeniu)
Ograniczenia postawy
Pochwycenie ładunku
Stan nawierzchni
Odległość przenoszenia
Przeszkody na drodze (tylko dla przenoszenia)
Komunikowanie i koordynacja (tylko prace
zespołowe)
Inne czynniki ryzyka, np. czynniki środowiskowe,
indywidualne, psychologiczne itp. 
PUNKTACJA ŁĄCZNA



Opis wy ko ny wa ne go za da nia:
Pra cow nik ob słu gu je to kar kę uni wer sal ną. Ob ra bia ele men ty – wał ki o ma sie oko ło 2 kg (wy mia ry: dłu gość –

350 mm, śred ni ca – 80 mm). Czas trwa nia jed nej ope ra cji wy no si 8 mi nut i obej mu je po bra nie ele men tu z po -
jem ni ka pół wy ro bów usta wio ne go na po zio mie po de stu ro bo cze go (pra wa stro na), za mon to wa nie go w uchwy cie
sa mo cen tru ją cym, to cze nie oraz zde mon to wa nie i odło Ŝe nie w po jem ni ku usy tu owa nym po za po de stem ro bo -
czym (le wa stro na). Po jem nik pół wy ro bów za wie ra 50 sztuk wał ków do ob rób ki i trans por to wa ny jest na po cząt -
ku zmia ny ro bo czej na sta no wi sko pra cy przy wy ko rzy sta niu wóz ka czte ro ko ło we go.
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Przykład oceny czynności podnoszenia z wykorzystaniem
metody MAC

Pojemnik 
na półwyroby

Pojemnik 
na gotowe

wyroby

A Ma sa ła dun ku /czę sto tli wość pod no sze nia
War tość punk to wą okre śla ją cą po ziom ry zy ka od -

czy tu je my z wy kre su ze stro ny 8. Przy ma sie wy no szą -
cej 2 kg oraz czę sto tli wo ści pod no sze nia oko ło 15 ra zy
na go dzi nę (je śli w cią gu go dzi ny wy ko na nych mo Ŝe
być po nad 7 ope ra cji to cze nia, to przed mio ty na le Ŝy
pod nieść i opu ścić oko ło 14 -15 ra zy), czy li po mię dzy
war to ścia mi 12 a 30 ra zy na go dzi nę na wy kre sie –
uzy sku je my wy nik G/0.

Uwa ga: Na tym eta pie na le Ŝy wziąć pod uwa gę
nor ma ty wy hi gie nicz ne do ty czą ce do pusz czal nych
mas prze miesz cza nych przez męŜ czyzn, ko bie ty i mło -
do cia nych obo wią zu ją ce w kra ju.

B Od le głość rąk od dol ne go od cin ka krę go -
słu pa

Pod czas pod no sze nia i opusz cza nia ele men tu ob -
ra bia ne go pra cow nik po chy la tu łów do przo du. Po rów -
nu jąc po zy cję przy ję tą przez nie go z po sta wa mi cia ła

przed sta wio ny mi na fot. 1 na stro nie 6, na le Ŝy przy jąć
war tość A/3.

C Prze strzeń pod no sze nia w pio nie
Po jem ni ki zo sta ły usta wio ne na po zio mie pod ło gi

(a w przy pad ku po jem ni ka na wy ro by go to we – na po -
zio mie niŜ szym). Pra cow nik nie sto su je tech nik bez -
piecz ne go pod no sze nia, co wy ma ga okre śle nia ry zy ka
na po zio mie R/3 (p. fot. 2 na stronie 6).

O skut kach ta kie go spo so bu pod no sze nia czy taj
w wy da nej przez PIP bro szu rze: „Mniej dźwi gaj – In -
for ma cje dla pra co daw ców i pra cow ni ków sek to ra bu -
dow la ne go lub han dlu de ta licz ne go”, str. 10-13.

D Skrę ca nie/prze chył bocz ny tu ło wia
Pod czas pod no sze nia i opusz cza nia ele men tów

ob ra bia nych pra cow nik skrę ca się i po chy la jed no cze -
śnie. Po ziom ry zy ka to R/2.

E Ogra ni cze nia po sta wy
Spo sób wy ko ny wa nia pra cy, pod no sze nie ele men -

Oce na ręcz nych prac trans por to wych 
(przy wy ko rzy sta niu wy kre su prze pły wo we go ze stro ny 7)



tów przy wy gię tym krę go słu pie, wa run ko wa ne jest głów -
nie przez 2 czyn ni ki: brak wie dzy u pra cow ni ka na te mat
pra wi dło we go spo so bu pod no sze nia oraz zbyt ni sko
usta wio ne po jem ni ki z ele men ta mi ob ra bia ny mi. Jak wi -
dać, wo kół ma szy ny jest wy star cza ją co du Ŝo miej sca,
by w in ny spo sób usy tu ować przed mio ty pra cy (np.
usta wić po jem nik na pod wyŜ sze niu i pod ką tem – w ce -
lu ła twe go wyj mo wa nia wał ków), ale w przy kła do wej sy -
tu acji po ziom ry zy ka na le Ŝy oce nić ja ko A/1.

F Po chwy ce nie ła dun ku
Wa łek o po da nych wy mia rach po zwa la na za sto so -

wa nie wy god ne go chwy tu, za tem po ziom ry zy ka na le -

Ŝy oce nić ja ko G/0.
G Stan na wierzch ni
Pra cow nik po ru sza się po po de ście ro bo czym, któ -

ry w ana li zo wa nej sy tu acji jest su chy i w do brym sta -
nie tech nicz nym. Po ziom ry zy ka to G/0.

H In ne czyn ni ki śro do wi sko we
Sta no wi sko pra cy usy tu owa ne jest przy oknie, co

po zwa la na wy star cza ją ce oświe tle nie miej sca pra cy.
Ha la jest ogrze wa na w okre sie zi mo wym. MoŜ na
uznać, Ŝe czyn ni ki śro do wi ska pra cy w tym przy pad ku
nie ob ni Ŝa ją kom for tu pra cy, za tem po ziom ry zy ka wy -
no si G/0.
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Oznacz poniŜsze pola kolorem i wpisz ocenę liczbową dla kaŜdego czynnika ryzyka
Pasmo koloru (G, A, R, lub P) Punktacja

Podnoszenie Przenoszenie Zespół Podnoszenie Przenoszenie Zespół
Masa ładunku i częstotliwośćpodnoszenia/przenoszenia G 0
Odległość rąk od dolnego odcinka kręgosłupa A 3
Przestrzeń podnoszenia w pionie R 3
Skręcanie tułowia i przechył boczny
Asymetria ładunku i tułowia (przy przenoszeniu) R 2
Ograniczenia postawy A 1
Pochwycenie ładunku G 0
Stan nawierzchni G 0
Odległość przenoszenia
Przeszkody na drodze (tylko dla przenoszenia)
Komunikowanie i koordynacja (tylko prace
zespołowe)
Inne czynniki ryzyka, np. czynniki środowiskowe,
indywidualne, psychologiczne itp. G 0
PUNKTACJA ŁĄCZNA 9

In ter pre ta cja wy ni ków:

Uzy ska ne wy ni ki wska zu ją, Ŝe naj bar dziej nie bez -
piecz ny mi czyn ni ka mi pod czas wy ko ny wa nia tej czyn -
no ści są: prze strzeń pod no sze nia w pio nie oraz
skrę ca nie tu ło wia i prze chył bocz ny. 

Pro stym spo so bem wy eli mi no wa nia pierw sze go
z tych czyn ni ków jest po now ne za pro jek to wa nie sta -
no wi ska pra cy w ta ki spo sób, by po jem ni ki za rów no
z pół wy ro ba mi, jak i z wy ro ba mi go to wy mi, znaj do wa -
ły się na wy so ko ści „łok cio wej” (lub ewen tu al nie
o 10 cm ni Ŝej). Spo wo du je to wy god niej sze wy cią ga -
nie wał ków z po jem ni ka i ich od kła da nie bez ko niecz -
no ści przyj mo wa nia wy mu szo nej po zy cji cia ła
(po chy le nie tu ło wia).

Dru gi czyn nik – jed no cze śnie wy stę pu ją ce skrę -
ce nie tu ło wia i prze chył bocz ny moŜ na wy eli mi no -
wać (lub w znacz nym stop niu ogra ni czyć) in stru ując
pra cow ni ka w za kre sie pra wi dło we go spo so bu pod -

no sze nia ła dun ku. Po moc na mo Ŝe oka zać się teŜ
zmia na lo ka li za cji po jem ni ków – usta wie nie ich
w więk szej od le gło ści od ma szy ny, co wy ma ga ło by
od pra cow ni ka wy ko na nia ob ro tu cia ła i usta wie nia
się przo dem do po jem ni ka w ce lu po bra nia lub odło -
Ŝe nia ele men tu.

Te go ty pu in ter wen cja er go no micz na na ana li zo -
wa nym sta no wi sku pra cy po zwo li ła by rów nieŜ ogra -
ni czyć ko lej ne dwa czyn ni ki, przy któ rych ry zy ko
zo sta ło okre ślo ne na po zio mie po ma rań czo wym: od -
le głość rąk od dol ne go od cin ka krę go słu pa i ogra ni -
cze nia po sta wy.

Jak wi dać, ozna cze nie ry zy ka pa sma mi ko lo rów
po zwo li ło na wy od ręb nie nie naj bar dziej nie bez piecz -
nych dla zdro wia pra cow ni ka czyn ni ków. W sy tu acji,
gdy by ana li zowa ne by ły róŜ ne za da nia (pod no sze nia,
prze no sze nia i wy ko ny wa ne ze spo ło wo) po moc na
w usta le niu prio ry te tów dzia ła nia by ła by punk ta cja
łącz na, uzy ska na przy kaŜ dym z nich. 



Fe de ral ny In sty tut Bez pie czeń stwa i Hi gie ny Pra cy
(BAuA) oraz Ko mi tet Lan do wy ds. Bez pie czeń stwa
i Hi gie ny Pra cy (LA SI) opra co wa ły Me to dę Wskaź ni -
ków Klu czo wych (ang. Key Item Me thod – KIM), słu Ŝą -
cą do orien ta cyj nej oce ny wa run ków pra cy
przy ręcz nych pra cach trans por to wych.

Do stęp ne są dwa od ręb ne ar ku sze kal ku la cyj ne dla:
A. czyn no ści cią gnię cia i pcha nia;
B. czyn no ści pod no sze nia, trzy ma nia i prze no sze nia.
Oce na ry zy ka obu ty pów ręcz nych prac trans por to -

wych obej mu je 3 eta py:
1. Wy zna cze nie punk tów kla sy fi ka cji cza su
– na pod sta wie sza co wa nia, w opar ciu o usta lo ne

kry te ria za war te w od po wied nich ta be lach
2. Wy zna cze nie punk tów kla sy fi ka cji wskaź ni -

ków klu czo wych
– mo gą to być 4 wskaź ni ki (ma sa, do kład ność usta -

wie nia, po sta wa cia ła i wa run ki pra cy) dla czyn no ści
cią gnię cia i pcha nia (A) oraz 3 wskaź ni ki (ma sa, po -
sta wa cia ła, wa run ki pra cy) dla czyn no ści pod no sze -
nia, trzy ma nia i prze no sze nia (B).

3. Oce na ry zy ka
– wy nik pro ste go dzia ła nia ma te ma tycz ne go, któ ry

po przez war tość punk to wą wska zu je po ziom ry zy ka
wraz z opi sem ob cią Ŝe nia ukła du mię śnio wo -szkie le to -
we go pra cow ni ka

Pod sta wo we za sa dy wy peł nia nia ar ku szy kal ku la cyj -
nych są po dob ne. Przy okre śla niu war to ści punk to wej
po szcze gól nych wskaź ni ków nie zbęd ne jest po sia da -
nie od po wied niej wie dzy na te mat oce nia nej czyn no ści
skła do wej. Oce na pro wa dzo na jest zwy kle dla jed ne go
dnia ro bo cze go, z za cho wa niem po dzia łu na czyn no -
ści skła do we. Je śli w trak cie wy ko ny wa nia pra cy jej wa -

run ki ule ga ją nie znacz nej zmia nie (np. ma sa ła dun ków
lub wa run ki śro do wi ska pra cy), na le Ŝy przy jąć war to ści
uśred nio ne. Je śli na to miast wa ha nia są znacz ne lub
na da ną pra cę skła da się znacz na licz ba czyn no ści
skła do wych, na le Ŝy do ko nać ich od ręb nych ocen. Do -
pusz czal na jest rów nieŜ in ter po la cja wy ni ków w ce lu
bar dziej do kład ne go przy po rząd ko wa nia war to ści
punk to wych do rze czy wi ste go ob cią Ŝe nia.

Dla czyn no ści (A) pcha nia i cią gnię cia (p. ta be la 1,
Punk ty kla sy fi ka cji cza su, str. 18) mo Ŝe to wy glą dać na -
stę pu ją co: je śli łącz na dro ga prze by ta pod czas zmia -
ny ro bo czej wy no si ok. 7 km, to moŜ na przy jąć
war tość wskaź ni ka cza su ja ko 5,5 pkt. Po dob nie po -
stę po wać moŜ na w przy pad ku sza co wa nia wskaź ni ka
ma sy (p. ta be la 2, Punk ty kla sy fi ka cji ma sy, str. 18), po -
sta wy cia ła (p. ta be la 4, Punk ty kla sy fi ka cji po sta wy,
str. 19) i wa run ków wy ko ny wa nia pra cy (p. ta be la 5,
Punk ty kla sy fi ka cji wa run ków pra cy, str. 19). Wy jąt kiem
jest wskaź nik do kład no ści usta wienia (p. ta be la 3,
Punk ty kla sy fi ka cji do kład no ści usta wie nia i pręd ko ści
ru chu, str. 19), któ ry moŜ na eks tra po lo wać, pod no sząc
je go war to ści od po wied nio do 4 i 8 punk tów. 

Dla czyn no ści (B) pod no sze nia, trzy ma nia i prze -
no sze nia (p. ta be la 7, Punk ty kla sy fi ka cji cza su, str. 21)
przy kła dem mo Ŝe być sy tu acja, gdy czyn ność pod no -
sze nia przed mio tu po wta rza na jest w cią gu dnia ro bo -
cze go oko ło 100 ra zy; wów czas war tość punk to wą
wskaź ni ka cza su moŜ na okre ślić na po zio mie 2,75. Po -
dob nie po stę po wać moŜ na w przy pad ku sza co wa nia
wskaź ni ka ma sy (p. ta be la 8, Punk ty kla sy fi ka cji ma sy,
str. 21), po sta wy cia ła (p. ta be la 9, Punk ty kla sy fi ka cji
po sta wy, str. 22) i wa run ków wy ko ny wa nia pra cy (p.
ta be la 10, Punk ty kla sy fi ka cji wa run ków pra cy, str. 22). 
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Część II

Metoda Wskaźników Kluczowych do oceny ryzyka
związanego z ręcznymi pracami transportowymi

(KIM – Key Item Method)

A. Me to da Wskaź ni ków Klu czo wych dla dzia łań obej mu ją cych cią gnię cie i pcha nie

Za sad ni czo przy cią gnię ciu i pcha niu ca ły układ
mię śnio wo -szkie le to wy pod da wa ny jest ob cią Ŝe niu,
ale szcze gól nie do ty czy to rąk, ra mion i bar ków.
W za leŜ no ści od np. po sta wy cia ła przyj mo wa nej
pod czas wy ko ny wa nia tych czyn no ści, je śli wy ma ga -
ne jest uŜy cie znacz nej si ły, po waŜ nym ob cią Ŝe niom

bę dzie pod da wa ny lę dź wio wy od ci nek krę go słu pa
oraz sta wy bio dro we i ko la no we. Si ły fi zycz ne pod -
czas pcha nia i cią gnię cia są znacz nie niŜ sze i bar -
dziej zróŜ ni co wa ne niŜ przy pod no sze niu
i prze no sze niu i trud no jest jed no znacz nie zdia gno -
zo wać chro nicz ne uszko dze nie tych czę ści cia ła



w wy ni ku prze cią Ŝe nia. Dla czyn no ści cią gnię cia
i pcha nia cha rak te ry stycz ne jest to, Ŝe ry zy ko dla
ukła du mię śnio wo -szkie le to we go, ja kie nio są ze so bą

na głe prze cią Ŝe nia, jest wy ni kiem ude rzeń, po śli zgów
lub nie ocze ki wa nych, du Ŝych sił przy zmia nie kie run -
ku po ru sza nia się lub przy za trzy my wa niu się.
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Etap 1: Wy zna cze nie punk tów kla sy fi ka cji cza su

Ta be la 1 Punk ty kla sy fi ka cji cza su
Ciągnięcie i pchanie na krótkich dystansach lub z częstymi

postojami (pojedynczy dystans do 5 metrów)
Ciągnięcie i pchanie na dłuŜszych dystansach

(pojedynczy dystans powyŜej 5 metrów)

Liczba operacji w ciągu dnia roboczego Punkty klasyfikacji
czasu Łączny dystans w ciągu dnia roboczego Punkty klasyfikacji

czasu
< 10 1 < 300 m 1

10 do < 40 2 300 m do < 1 km 2
40 do < 200 4 1 km do < 4 km 4
200 do < 500 6 4 km < 8 km 6
500 do < 1000 8 8 km <16 km 8

≥ 1000 10 ≥ 16 km 10
Przy kła dy: ob słu ga ma ni pu la to rów, usta wia nie pa ra me trów ma -
szyn, roz no sze nie po sił ków w szpi ta lu

Przykłady: zbieranie śmieci, transport (na rolkach) mebli w budynkach,
rozładunek i przeładunek kontenerów

Uwaga: Do oceny wybrać naleŜy tylko jedną kolumnę na podstawie kryteriów wskazanych w tabeli.
Etap 2: Wyznaczenie punktów klasyfikacji masy, dokładności ustawienia i prędkości ruchu,

postawy ciała oraz warunków pracy

Tabela 2 Punkty klasyfikacji masy

Przemieszczana
masa 

Stosowany sprzęt pomocniczy

Ładunek jest prze-
taczany bez wyko-
rzystania sprzętu
pomocniczego

Taczka, wózki 
dwukołowe

Wózki z kołami
samoskrętnymi, rolki

Wózki: - dyszlowe, 
- z parą kół

niesamoskrętnych
(sztywnych), 
- szynowe

Manipulatory,
wciągarki linowe

< 50 kg 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
50 do <100 kg 1 1 1 1 1
100 do < 200 kg 1,5 2 1,5 2
200 do < 300 kg 2 3 2 4
300 do < 400 kg 4 3
400 do < 600 kg 5 4

Przesuwanie
< 10 kg 1

10 do < 25 kg 2
25 do < 50 kg 4

> 50 kg



Uwa ga:
Ko mór ki za zna czo ne na sza ro okre śla ją war to ści kry -

tycz ne, wska zu ją ce, Ŝe kon tro la nad ru chem ła dun ku
prze miesz cza ne go przy za sto so wa niu sprzę tu po moc ni -
cze go za le Ŝy w znacz nym stop niu od spraw no ści i si ły fi -
zycz nej.

Ko mór ki za zna czo ne na czer wo no wska zu ją wa -
run ki, któ rych na le Ŝy bez względ nie uni kać, po nie waŜ
nie zbęd na si ła do wy ko na nia za da nia mo Ŝe wy kra czać

po za moŜ li wo ści fi zycz ne pra cow ni ka (lub ma sa prze -
wyŜ sza war tość do pusz czal ną).3

W Pol sce nie do pusz czal ne jest ak cep to wa nie wa -
run ków, w któ rych prze kra cza ne są war to ści nor ma ty -
wów hi gie nicz nych usta lo nych dla męŜ czyzn, ko biet
i pra cow ni ków mło do cia nych – zgod nie z obo wią zu ją -
cy mi prze pi sa mi (np. dla ko biet, ma sa prze mieszcza -
ne go ła dun ku na wóz ku, wraz z ma są wóz ka, nie mo Ŝe
prze kra czać 80 kg).
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3 Patrz teŜ: L. Mochowski, S. Wójcik Ocena ryzyka zawodowego przy ręcznym ciągnięciu i pchaniu „In spek tor Pracy” nr 9, 2005, Warszawa.

Tabela 3 Punkty klasyfikacji dokładności ustawienia i prędkości ruchu

Dokładność ustawiania Prędkość ruchu
niska (< 0,8 m/s) wysoka (0,8 do 1,3 m/s)

Niska - nie ma ograniczeń w zakresie odległości przemieszczania - ładunek
moŜe toczyć się lub jechać do ogranicznika 1 2

Wysoka - ładunek musi być dokładnie ustawiany i zatrzymywany - naleŜy
dokładnie przestrzegać odległości przemieszczania - częste zmiany kierunku 2 4

Uwaga: średnia prędkość marszu to ok. 1 m/s
Tabela 4 Punkty klasyfikacji postawy

Postawa

Tułów wyprostowany, nieskręcony 1

Tułów lekko pochylony do przodu lub lekko skręcony (ciągnięcie jedną stroną) 2

Ciało nisko nisko pochylone w kierunku ruchu.  Kucanie, klęczenie, zgięcie 4

Połączenie pochylenia i skręcenia 8

Uwa ga: Pod czas oce ny na le Ŝy wziąć pod uwa gę ty po wą po sta wę cia ła, ja ką przyj mu je pra cow nik. Je śli spo -
ra dycz nie wy stę pu ją od chy le nia po sta wy, kwa li fi ku ją ce ją do wyŜ szej ka te go rii, szcze gól nie pod czas roz po czy -
na nia czyn no ści lub jej koń cze nia, na le Ŝy je po mi nąć. 

Ta be la 5 Punk ty kla sy fi ka cji wa run ków pra cy
Warunki pracy
Dobre: Ô podłoga lub inna powierzchnia jest pozioma, twarda, gładka, sucha Ô brak pochyłości Ô brak przeszkód w przestrzeni
roboczej Ô rolki lub kółka jadą łatwo, bez widocznego zuŜycia łoŜysk w kółkach 0
Ograniczone: Ô podłoga zabrudzona, lekko nierówna, miękka Ô lekkie pochylenie do 2° Ô przeszkody w przestrzeni roboczej,
które trzeba omijać Ô rolki lub kółka zabrudzone, nie jeŜdŜą płynnie, łoŜyska zuŜyte 2
Trudne: Ô jezdnia niebrukowana lub niedbale brukowana, wyboje, silne zabrudzenia  pochyłości od 2 do 5° Ô wózki przemysłowe
muszą być wyszarpywane przy starcie Ô rolki lub kółka zabrudzone, łoŜyska poruszają się powoli 4

Skomplikowane: Ô stopnie, schody Ô pochyłości >5° Ô połączenie wskaźników z klas od „ogra ni czo ne” do „trud ne” 8



Je śli pra cę wy ko nu je ko bie ta, to war tość punk to wą
na le Ŝy zwięk szyć o 30% – mno Ŝąc przez wskaź nik 1,3
(patrz: wzór). Zgod nie z za ło Ŝe niem, ko bie ty ma ją
prze cięt nie mniej szą wy dol ność fi zycz ną (o ok. 1/3). 

Na pod sta wie otrzy ma ne go wy ni ku moŜ na do ko -
nać przy bli Ŝo nej oce ny ry zy ka – czy li usta lić je go po -
ziom i uzy skać opis do ty czą cy ob cią Ŝe nia ukła du
mię śnio wo -szkie le to we go, praw do po do bień stwa wy -
stą pie nia je go prze cią Ŝe nia oraz ogól nych za le ceń dot.
po now ne go za pro jek to wa nia sta no wi ska pra cy.

Gra ni ce po mię dzy ko lej ny mi po zio ma mi ry zy ka
są płyn ne, co wy ni ka z in dy wi du al nych tech nik pra -

cy i od mien nych wa run ków wy ko ny wa nia za dań ro -
bo czych przez pra cow ni ków. Po szcze gól ne po zio -
my na le Ŝy za tem trak to wać ja ko orien ta cyj ne
z za ło Ŝe niem, Ŝe w mia rę wzro stu licz by punk tów ro -
śnie teŜ ry zy ko prze cią Ŝe nia ukła du mię śnio wo -
-szkie le to we go. 

Mo Ŝe to szcze gól nie do ty czyć przy pad ków, kie dy
ręcz ne pra ce trans por to we (cią gnię cie lub pcha nie)
wy ko nu ją oso by mniej od por ne, co ozna cza oso by po -
wy Ŝej 40 lub po ni Ŝej 21 ro ku Ŝy cia, a tak Ŝe pra cow ni -
ków od nie daw na wy ko nu ją cych da ną pra cę lub ze
scho rze nia mi (patrz: zakres ry zy ka 2 w ta be li 6).
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Uwa ga: Sza co wa nie wskaź ni ka wa run ków pra cy po win no na stę po wać na pod sta wie prze cięt nych wa run ków,
któ re prze wa Ŝa ją pod czas jej wy ko ny wa nia. Chwi lo wy dys kom fort moŜ na po mi nąć.

Etap 3: Oce na ry zy ka

Punk ty kla sy fi ka cji okre ślo ne dla oce nia nej czyn no ści na le Ŝy wpro wa dzić do po niŜ sze go wzo ru i prze li czyć:

Punkty klasyfikacji masy
Dokładność
ustawiania/prędkość ruchu
Punkty klasyfikacji postawy
Punkty klasyfikacji warunków
pracy
Suma Punkty 

klasyfikacji czasu 1,3 
dla kobiet Wynik oceny ryzyka

+
+
+
= x x =

Zakres ryzyka Wynik oceny ryzyka Opis

1 < 10 Sy tu acja ma łe go ob cią Ŝe nia, prze cią Ŝe nie fi zycz ne jest ma ło praw do po -
dob ne.

2 10 do < 25
Sytuacja zwiększonego obciąŜenia, u mniej odpornych osób moŜe
wystąpić przeciąŜenie fizyczne. Dla tej grupy pomocne jest ponowne
zaprojektowanie miejsca pracy.

3 25 do < 50
Sytuacja mocno zwiększonego obciąŜenia, przeciąŜenie fizyczne moŜe
wystąpić takŜe o osób o normalnej odporności. Zaleca się ponowne
zaprojektowanie miejsca pracy.

4 ≥  50 Sytuacja duŜego obciąŜenia, przeciąŜenie fizyczne jest prawdopodobne.
Konieczne jest ponowne zaprojektowanie miejsca pracy.

Tabela 6 Ocena ryzyka

Gra ni ce po mię dzy za kre sa mi ry zy ka są płyn ne z po wo du in dy wi du al nych tech nik pra cy i róŜ nych wa run ków
wy ko ny wa nia pra cy.
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B. Metoda Wskaźników Kluczowych dla działań obejmujących podnoszenie, trzymanie
i przenoszenie

Szcze gól nie uwaŜ nie na le Ŝy ko rzy stać z ta bel przed sta wio nych w tej czę ści po rad ni ka, ze wzglę du na wy ma -
ga nia pol skich prze pi sów praw nych. 

Etap 1: Wyznaczenie punktów klasyfikacji czasu

Tabela 7 Punkty klasyfikacji czasu
Czyn no ści zwią za ne z pod no sze -
-niem / prze miesz cza niem (< 5 s)

Trzymanie
(> 5 s)

Przenoszenie
(> 5 m)

Liczba operacji 
w ciągu dnia 
roboczego

Punkty klasyfikacji 
czasu

Łączny czas trwania
w ciągu dnia 
roboczego

Punkty klasyfikacji 
czasu

Całkowity dystans 
w ciągu dnia 
roboczego

Punkty klasyfikacji
czasu

< 10 1 < 5 min. 1 < 300 m 1
10 do < 40 2 5 do 15 min. 2 300 m do < 1 km 2
40 do < 200 4 15 min. do < 1 godz. 4 1 km do < 4 km 4
200 do < 500 6 1 godz. do < 2 godz. 6 4 km < 8 km 6
500 do < 1000 8 2 godz. do < 4 godz. 8 8 km < 16 km 8

≥ 1000 10 ≥ 4 godz. 10 ≥ 16 km 10
Przykłady: • układanie cegieł,  • wkładanie
przedmiotów obrabianych do maszyny 
• wyjmowanie pudeł z pojemnika 
i wkładanie ich na taśmę przenośnika

Przykłady: • trzymanie i prowadzenie 
kawałka Ŝeliwa przy pracy na szlifierce, 
• obsługa ręcznej szlifierki, • obsługa kosy 
mechanicznej

Przykłady: • wynoszenie mebli, 
• dostarczanie części rusztowania na plac 
budowy

Uwa ga: Do oce ny wy brać na le Ŝy tyl ko jed ną ko lum nę na pod sta wie kry te riów wska za nych w ta be li.
W Pol sce nie do pusz czal ne jest ak cep to wa nie wa run ków, w któ rych prze kra cza ne są war to ści nor ma ty wów hi gie nicz nych usta lo nych dla męŜ -
czyzn, ko biet i pra cow ni ków mło do cia nych – zgod nie z obo wią zu ją cy mi prze pi sa mi (np. po nad 30 kg na od le głość prze kra cza ją cą 25 m).

Etap 2: Wyznaczenie punktów klasyfikacji masy, postawy ciała oraz warunków pracy

Tabela 8 Punkty klasyfikacji masy (obciąŜenia)
ObciąŜenie efektywne dla

męŜczyzn Punkty klasyfikacji obciąŜenia ObciąŜenie efektywne 
dla kobiet Punkty klasyfikacji obciąŜenia

< 10 kg 1 < 5 kg 1
10 do < 20 kg 2 5 do < 10 kg 2
20 do < 30 kg 4 10 do < 15 kg 4
30 do < 40 kg 7 15 do < 25 kg 7

≥ 40 kg 25 ≥ 25 kg 25

Uwa ga: „Ob cią Ŝe nie efek tyw ne” ozna cza rze czy -
wi stą si łę nie zbęd ną do prze su nię cia ła dun ku. W sy -
tu acji, gdy pra cow nik nie jest ob cią Ŝo ny ca łą ma są
prze miesz cza ne go przed mio tu (np. uno si kar ton tyl -
ko z jed nej stro ny w ce lu ob ró ce nia go na bok), na le -
Ŝy uwzględ nić tyl ko część je go ma sy, fak tycz nie
ob cią Ŝa ją cą pra cow ni ka. Przy sy me trycz nym roz ło -
Ŝe niu ma sy pra cow nik jest ob cią Ŝo ny po ło wą jej war -

to ści, co na le Ŝy uwzględ nić w od czy cie war to ści te go
punk tu kla sy fi ka cji.
W Pol sce nie do pusz czal ne jest ak cep to wa nie wa run ków,w któ rych prze kra cza ne są war to ści nor ma ty wów hi gie nicz -nych usta lo nych dla męŜ czyzn, ko biet i pra cow ni ków mło -do cia nych – zgod nie z obo wią zu ją cy mi prze pi sa mi (np.ręcz ne pod no sze nie i prze no sze nie ła dun ków o ma sie po -wy Ŝej 20 kg przy pra cy do ryw czej przez ko bie ty).
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Tabela 9 Punkty klasyfikacji postawy

Typowa postawa, pozycja ładunku Postawa, pozycja ładunku
Punkty 

klasyfikacji
postawy

• Górna część ciała wyprostowana, nieskręcona 
• Przy podnoszeniu, trzymaniu, przenoszeniu i opuszczaniu ładunek
znajduje się bardzo blisko ciała

1

• Lekkie pochylenie do przodu lub skręcenie tułowia 
• Przy podnoszeniu, trzymaniu, przenoszeniu i opuszczaniu ładunek
znajduje się w niewielkim lub średnim oddaleniu od ciała

2

• Postawa nisko pochylona lub mocno pochylona do przodu 
• Lekkie pochylenie do przodu z jednoczesnym skręceniem tułowia 
• Ładunek z dala od ciała lub ponad wysokością barków

4

• Mocne pochylenie do przodu z jednoczesnym skręceniem tułowia 
• Ładunek z dala od ciała 
• Ograniczona stabilność pozycji ciała podczas stania 
• Kucanie lub klęczenie

8

Uwa ga: Pod czas oce ny na le Ŝy wziąć pod uwa gę ty po wą po sta wę cia ła, ja ką przyj mu je pra cow nik. Je śli przyj -
mo wa ne są róŜ ne po sta wy ze sto sun ko wo du Ŝą zmien no ścią, to do oce ny na le Ŝy przy jąć war tość śred nią. Uni -
kać na le Ŝy pod da wa nia oce nie po staw eks tre mal nych, wy stę pu ją cych spo ra dycz nie.

Ta be la 10 Punk ty kla sy fi ka cji wa run ków pra cy

Warunki pracy
Punkty

klasyfikacji
warunków pracy

Dobre warunki ergonomiczne, np. wystarczająca przestrzeń, brak przeszkód fizycznych w przestrzeni roboczej, 
równa i solidna podłoga, wystarczające oświetlenie, dobre warunki uchwytu 0

Ograniczona przestrzeń ruchu i niekorzystne warunki ergonomiczne (np. 1: przestrzeń ruchu ograniczona przez zbyt
małą lub zbyt duŜą wysokość lub przez powierzchnię roboczą mniejszą niŜ 1.5 m2 lub 2: ograniczona stabilność
postawy ze względu na nierówną podłogę lub miękki grunt)

1

Mocno ograniczona przestrzeń ruchu i/lub niestabilność środka cięŜkości ładunku (np. transport pacjentów) 2

Uwa ga: Sza co wa nie wskaź ni ka wa run ków pra cy po win no na stę po wać na pod sta wie prze cięt nych wa run ków,
któ re prze wa Ŝa ją pod czas jej wy ko ny wa nia. Chwi lo wy dys kom fort moŜ na po mi nąć.

Etap 3: Ocena ryzyka

Punkty klasyfikacji odpowiednie dla ocenianej czynności naleŜy wprowadzić do poniŜszego wzoru i przeliczyć:

Punkty klasyfikacji masy
Punkty klasyfikacji postawy
Punkty klasyfikacji warunków
pracy
Suma Punkty 

klasyfikacji czasu Wynik oceny ryzyka

+
+
= x =

Na podstawie otrzymanego wyniku moŜna dokonać przybliŜonej oceny ryzyka – czyli ustalić jego poziom 
i uzyskać opis dotyczący obciąŜenia układu mięśniowo-szkieletowego, prawdopodobieństwa wystąpienia jego
przeciąŜenia oraz ogólnych zaleceń dot. ponownego zaprojektowania stanowiska pracy.



Gra ni ce po mię dzy ko lej ny mi po zio ma mi ry zy ka są
płyn ne, co wy ni ka z in dy wi du al nych tech nik pra cy i od -
mien nych wa run ków wy ko ny wa nia za dań ro bo czych
przez pra cow ni ków. Po szcze gól ne po zio my na le Ŝy za -
tem trak to wać ja ko orien ta cyj ne z za ło Ŝe niem, Ŝe
w mia rę wzro stu licz by punk tów ro śnie teŜ ry zy ko prze -
cią Ŝe nia ukła du mię śnio wo -szkie le to we go. Mo Ŝe to
szcze gól nie do ty czyć przy pad ków, kie dy ręcz ne pra ce
trans por to we (pod no sze nie lub prze no sze nie) wy ko -
nu ją oso by mniej od por ne, co ozna cza oso by po wy -
Ŝej 40 lub po ni Ŝej 21 ro ku Ŝy cia, a tak Ŝe pra cow ni ków
od nie daw na wy ko nu ją cych da ną pra cę lub ze scho -
rze nia mi (patrz: zakres ry zy ka 2 w ta be li 6, str. 20).

Prze pro wa dze nie głęb szej ana li zy wy ma ga ob -
szer nej wie dzy z za kre su er go no mii. Nie wszyst kie
czyn no ści moŜ na pod dać oce nie przy wy ko rzy sta niu
tej me to dy, co do ty czy szcze gól nie czyn no ści bar -
dzo zło Ŝo nych. W ta kich wy pad kach ko niecz ne jest
wy ko rzy sta nie in nych me tod oce ny, np. opie ra ją cych
się na szcze gó ło wej ana li zie po sta wy cia ła pra cow ni -
ków, z uwzględ nie niem po szcze gól nych seg men tów
cia ła.

Przy kład oce ny czyn no ści pcha nia 
i cią gnię cia z wy ko rzy sta niem me to dy KIM

Opis wy ko ny wa ne go za da nia:
Pra cow ni ca uzu peł nia to war na pół kach wmar ke cie

wiel ko po wierzch nio wym. Jej pra ca po le ga na za ła do -
wa niu ręcz ne go wóz ka czte ro ko ło we go (dy sz lo we go)
to wa rem, prze wie zie niu to wa ru z ma ga zy nu do wła ści -
wej czę ści skle pu oraz roz ła do wa nie wóz ka. Czyn ność
tę wy ko nu je 4 ra zy w cią gu zmia ny ro bo czej. Wó zek za -
ła do wa ny jest to wa rem o ma sie oko ło 50-70 kg. Od le -
głość prze wo Ŝe nia wy no si mię dzy 200 a 250 me trów
(w jed ną stro nę).

Oce na ry zy ka zwią za ne go z cią gnię ciem wóz ka
z to wa rem, zgod nie z pro ce du rą przed sta wio ną
na stro nach 17-20.

Uwa ga: Po nie waŜ pra ca po le ga rów nieŜ na za ła do -
wa niu wóz ka i je go roz ła do wa niu, oce nie na le Ŝy pod -
dać rów nieŜ te czyn no ści. Jed nak w po niŜ szym
przy kła dzie oce nie zo sta nie pod da na tyl ko czyn ność
prze wo Ŝe nia to wa ru na wóz ku.

Etap 1: Wy zna cze nie punk tów kla sy fi ka cji 
cza su

Po je dyn czy dy stans po ko ny wa ny z ob cią Ŝe niem
wy no si wię cej niŜ 5 me trów, za tem do oce ny wy ko -
rzy stać na le Ŝy ko lum ny „Cią gnię cie i pcha nie na dłuŜ -

szych dy stan sach”. Śred ni dy stans po ko ny wa ny
w cią gu zmia ny ro bo czej wy no sić bę dzie oko ło 800 –
1000 m. Zgod nie z ta be lą 1 na stro nie 18 i za sa dą
eks tra po la cji moŜ na przy jąć war tość wskaź ni ka kla -
sy fi ka cji cza su na po zio mie 2.

Etap 2: Wy zna cze nie punk tów kla sy fi ka cji 
ma sy, do kład no ści usta wie nia i pręd ko ści 
ru chu, po sta wy cia ła oraz wa run ków pra cy

Prze miesz cza na ma sa
Prze miesz cza ny na wóz ku to war wa Ŝy mię dzy 50

a 70 kg. Zgod nie z opi sem wy ko rzy sta nia me to dy, pod -
czas od czy ty wa nia war to ści wskaź ni ka, pod uwa gę bie -
rze się tyl ko ma sę prze miesz cza ną bez ma sy środ ka
trans por tu. W ana li zo wa nym przy pad ku wó zek dy sz lo -
wy umiesz czo ny zo stał w 4 ko lum nie sto so wa ne go
sprzę tu po moc ni cze go (ta be la 2, stro na 18), za tem war -
tość te go wskaź ni ka to 1.

Do kład ność usta wie nia i pręd kość ru chu 
Z da nych w za da niu wi dać, Ŝe do kład ność usta wia -

nia po win na zo stać okre ślo na ja ko wy so ka, ze wzglę -
du na fakt, Ŝe na te re nie mar ke tu wy ma ga się czę stych
zmian kie run ku jaz dy spo wo do wa nych ko niecz no ścią
wy mi nię cia klien tów i po ru sza nia się mię dzy re ga ła mi.
Do dat ko wo, istot ne jest usta wie nie wóz ka w okre ślo -
nym miej scu, tak by nie prze szka dzał w po ru sza niu się
i się ga niu po to war na pół kach. Je śli cho dzi o pręd kość
ru chu to moŜ na przy jąć ją ja ko ni ską (< 0,8 m/s). Od -
czy ta na war tość z ta be li 3 na str. 19 to 2.

Po sta wa cia ła
Wó zek dy sz lo wy jest cią gnię ty jed ną rę ką. W ana li -

zo wa nym przy pad ku tu łów jest lek ko skrę co ny. Nie wy -
stę pu je po chy le nie tu ło wia. War tość wskaź ni ka to 2
(ta be la 4, str. 19).

Wa run ki pra cy
Na wierzch nia, po któ rej cią gnię ty jest wó zek z ła dun -

kiem jest w do brym sta nie tech nicz nym (gład ka, bez
uszko dzeń). Spo ra dycz nie mo gą zda rzyć się sy tu acje,
gdy pod ło ga bę dzie mo kra (np. po prze je cha niu wóz ka
my ją ce go). Je dy ną uciąŜ li wo ścią, któ ra mo Ŝe wy stę po -
wać czę ściej jest ko niecz ność wy mi ja nia klien tów po ru -
sza ją cych się mię dzy re ga ła mi. Bio rąc to pod uwa gę,
wskaź nik na le Ŝy oce nić ja ko 1 (ta be la 5, str. 19).
Etap 3: Oce na ry zy ka i in ter pre ta cja wy ni ków

Pod sta wia jąc do wzo ru na oce nę ry zy ka (u gó ry
na stro nie 24) otrzy mu je my (pra cę w przy kła dzie wy ko -
nu je ko bie ta, za tem na le Ŝy pa mię tać o wskaź ni ku 1,3):
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Przykład oce ny ry zy ka z wykorzystaniem metody KIM
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1. Czwar te eu ro pej skie ba da nie wa run ków pra -
cy, Eu ro pej ska Fun da cja na rzecz Po pra wy Wa run ków
śy cia i Pra cy, 2005

2. Mniej dźwi gaj, In for ma cje dla pra co daw ców
i pra cow ni ków sek to ra bu dow la ne go lub han dlu de ta -
licz ne go, wy daw nic two PIP w ra mach Eu ro pej skiej
kam pa nii kon tro l no -in for ma cyj nej SLIC, Ręcz ne prze -
miesz cza nie cię Ŝa rów 2008

3. Sa fe ty and He alth at Work, Eu ro pe an Go -
od Prac ti ce Awards 2007, Pre ven tion of work -re la ted
MSDs in prac ti ce „Li gh ten the Lo ad” A Eu ro pe an Cam -
pa ign on Mu scu lo ske le tal Di sor ders; Eu ro pe an Agen -
cy for Sa fe ty and He alth at Work, Lu xem burg 2008 

4. Roz po rzą dze nie Mi ni stra Pra cy i Po li ty ki Spo -
łecz nej z dnia 14 mar ca 2000 r. w spra wie bez pie czeń -
stwa i hi gie ny pra cy przy ręcz nych pra cach
trans por to wych (Dz. U. Nr 26, poz. 313 z późn. zm.)

5. Roz po rzą dze nie Ra dy Mi ni strów z dnia 10
wrze śnia 1996 r. w spra wie wy ka zu prac szcze gól nie
uciąŜ li wych i szko dli wych dla zdro wia ko biet (Dz. U.
Nr 114, poz. 545 z późn. zm.)

6. Roz po rzą dze nie Ra dy Mi ni strów z dnia 24
sierp nia 2004 r. w spra wie wy ka zu prac wzbro nio -
nych mło do cia nym i wa run ków ich za trud nia nia
przy nie któ rych z tych prac (Dz. U. Nr 200, poz. 2047
z późn. zm.)

Li te ra tu ra:

1
2
2
1
6 2 1,3 dla kobiet 15,6

+
+
+
= x x =

Po od czy ta niu (z ta be li 6 na str. 20) po zio mu ry zy -
ka, wi dzi my, Ŝe uzy ska na war tość mie ści się w za kre -
sie dru gim te go ry zy ka. In ter pre ta cja wy ni ku wska zu je,
Ŝe szcze gól ną uwa gę na le Ŝy po świę cić oso bom po 40
ro ku Ŝy cia oraz oso bom mło dym (do 21 lat), któ re mo -
gą być nieprzy sto so wa ne do wy ko ny wa nia te go ty pu
pra cy (ze wska za nym ob cią Ŝe niem). Istot ne są teŜ
w tym przy pad ku czyn ni ki osob ni cze, a wśród nich np.
spraw ność fi zycz na i stan zdro wia. 

Istot ną wa dą uzy ska ne go wy ni ku jest fakt, Ŝe pod -
czas usta la nia punk tów kla sy fi ka cji ob cią Ŝe nia nie zo -
sta ła uwzględ nio na ma sa środ ka trans por tu. Z punk tu
wi dze nia speł nie nia wy ma gań praw nych obo wią zu ją -
cych w Pol sce jest to błęd ne. Je śli pod sta wi my
do wzo ru war tość od po wia da ją cą łącz nej ma sie środ -

ka trans por tu i ła dun ku, to wa ru nek prze pi su kra jo we -
go bę dzie speł nio ny. W ana li zo wa nym przy pad ku, wó -
zek dy sz lo wy nie prze kro czy ma sy 15 kg. Nie zmie ni to
war to ści wskaź ni ka kla sy fi ka cji ob cią Ŝe nia, jed nak mo -
Ŝe ozna czać nie do pusz czal ność prze miesz cza nia
wóz ka przez ko bie tę, gdy na stą pi prze kro cze nie ma -
sy 80 kg, mak sy mal nej, zgod nej w oma wia nym przy -
pad ku z prze pi sa mi.

W ana li zo wa nym przy kła dzie wska za ne by ło by
po now ne za pro jek to wa nie sta no wi ska pra cy. Mo Ŝe
to po le gać na skró ce niu dy stan su prze mie rza ne go
z ob cią Ŝe niem lub zmia nie wy po sa Ŝe nia sta no wi ska
pra cy np. przez udo stęp nie nie pra cow ni cy elek trycz -
ne go wóz ka uno szą ce go.


