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KOSCI | STAWY
TEZ ROLNIKA SPRAWY

,Kosci i stawy tez rolnika sprawy” — to hasto kolejnej kampanii prewencyjnej Kasy Rolniczego
Ubezpieczenia Spotecznego w 2020 roku. Jej celem jest zwrdcenie uwagi na przyczyny chordb i
urazow uktadu miesniowo-szkieletowego, ktére poza dolegliwosciami zwiekszajg ryzyko wypadku
przy pracy rolniczej.

Rolnicy, ze wzgledu na charakter wykonywanej pracy, sg szczegdlnie narazeni na
wystepowanie chordb ukfadu ruchu. Mimo zwiekszonej w ostatnich latach mechanizacji, a nawet
automatyzacji prac w tym sektorze produkcji, ktédra umozliwita wyeliminowanie wielu ucigzliwych
prac recznych, rolnicy wcigz narazeni sy na nadmierny wysitek fizyczny, ktéry prowadzi do zmian
chorobowych. Przyczynami problemoéw zdrowotnych kregostupa moga byc¢ réwniez nagte, gwattowne
ruchy wykonywane przez cztowieka, szarpniecie przez zwierze, a takie przewlekty stres, ktory
powoduje napiecie miesni. Nasilenie dolegliwosci bdlowych moze prowadzi¢ do okresowej lub
trwatej niezdolnosci do pracy w gospodarstwie, a nawet by¢ przyczyng wypadku przy pracy rolnicze;j!

Aby zapobiec chorobom uktfadu ruchu, nalezy:

¢ stosowac witasciwg technike podnoszenia i przenoszenia wg zasady: podno$ tadunki oburacz, jak
najblizej ciata, na zgietych kolanach, z wyprostowanymi plecami (tutowiem), unikajgc obcigzenia
jednostronnego

¢ organizowac ergonomiczne stanowisko pracy przez wtasciwy dobdr narzedzi pracy na stanowisku
oraz ich rozmieszczenie w sposdb tatwo dostepny

¢ ograniczy¢ do minimum reczne prace transportowe, korzystac¢ z narzedzi pomocniczych (wozkéw,
taczek, kragzkow linowych, transporterdw itp.), dzieli¢ tadunki na mniejsze czesci, korzystaé¢ z pomocy
drugiej osoby przy przenoszeniu tadunkéw o wiekszej masie

e stosowal przerwy w pracy w celu odcigzenia miesni przez odpoczynek lub zmiane rodzaju
wykonywanej pracy (praca urozmaicona)

¢ dostosowad tempo pracy do swoich mozliwosci i predyspozycji

¢ kontrolowaé stan zdrowia — przynajmniej raz w roku udac sie do lekarza pierwszego kontaktu,
zadbac o systematyczng aktywnos¢ ruchowa

¢ zapobiegac¢ urazom uktadu ruchu — stosowaé zawsze czyste obuwie, dostosowane do wykonywanej
pracy, usztywniajgce staw skokowy z podeszwg antyposlizgowa. Korzystaé z bezpiecznych drabin przy
pracach na wysokosci, stosowac zabezpieczenia przed upadkiem (szelki bezpieczenstwa z linkg — przy
pracach na wysokosci powyzej 2m); przy wchodzeniu i schodzeniu z ciggnikdw, maszyn i przyczep
korzystac z drabinek, podestow, uchwytow).

Pamietaj!

,Lepiej zapobiegac niz leczy¢” - eliminujac zagrozenia, zyskujemy zdrowie, a przede wszystkim
bezpieczne miejsce do pracy i zycia.
Materiaty Zzrédtowe:

- broszury prewencyjne KRUS
Opracowata: Danuta Rydz, Samodzielny Inspektor KRUS PT w Legnicy



