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ЗА ФИЗИОЛОГИЧНИ НОРМИ И ПРАВИЛА ЗА РЪЧНА РАБОТА С ТЕЖЕСТИ
1.С настояща инструкция се определят:
а/ Задълженията на ръководителите на работите;
б/ Задълженията на работниците;
в/ Физиологичните норми и правила за ръчна работа с тежести.

2. Задължения на ръководителя на работите и координатора по безопасност:
а/ Да предприема подходящи организационни мерки и осигурява подходящи технически средства и оборудване;
б/ Организира работното място, така че ръчната работа за бъде с минимален риск за здравето и максимално безопасна.
в/ Предоставя на работниците информация за товара:
· Общи характеристики на товара;
· Теглото на товара;
· Центъра на тежестта, или най-тежката страна-при ексцентричност;
· Специфични изисквания, произтичащи от естеството на товара.
г/ Обучение и инструктаж за правилните начини за ръчна работа с тежести, включващи всички необходими операции, като:
· Вдигане;
· Преместване;
· Носене;
· Поставяне;
· Разтоварване;
· Поддържане;
· Подреждане на различни видове тежести;
· Укрепване на товари;
· Информация за риска, ако работата с тежестите, не се изпълнява правилно.
д/ Осигурява необходимите лични предпазни средства , специално облекло и защитни обувки;
3. Задължения на всеки работещ при извършване на ръчна работа с тежести;
а/ Да изпълнява точно дадените инструкции за защита на здравето и за безопасността, и да съдейства на ръководителя си за изпълнение на съответните мерки;
б/ Да използва по предназначение техническите средства и оборудване, осигурени и предоставени за извършване на работите;
в/ Да повишава квалификацията и знанията, относно здравословни и безопасни условия на труд при ръчна работа с тежести;`

4. Физиологични норми и правила за ръчна работа с тежести:
4.1.Разстояния за редовно ръчно пренасяне на тежести:

	1
	ЖЕНИ
	2   метра

	2
	МЪЖЕ
	30 метра

	3
	СТЪПАЛА
	1стъпало = 1метър


4.2. Теглото на товара не превишава:

	1
	Вдигане, Поддържане,
Преместване, Пренасяне,
на единичен товар
	На 2 метра
	ЖЕНИ
	15 КГ

	
	
	На 2 метра
	МЪЖЕ
	50 КГ

	
	
	За смяна
	ЖЕНИ
	4000   КГ

	
	
	За смяна
	МЪЖЕ
	10000 КГ

	2
	Вдигане, Поддържане,
Преместване, Пренасяне,
на единичен товар
	На 30 метра
	ЖЕНИ
	не

	
	
	На 30 метра
	МЪЖЕ
	30 КГ

	
	
	За смяна
	ЖЕНИ
	не

	
	
	За смяна
	МЪЖЕ
	6000 КГ



4.3. В случай от вдигане и пренасяне на тежести от повече лица: 
       Необходимия брой лица се определя от:

	1
	Вдигане, Поддържане,
Преместване, Пренасяне,
на единичен товар:
С максимално тегло до 300кг
	На 2 метра
	ЖЕНИ
	15 КГ средно на жена

	
	
	На 2 метра
	МЪЖЕ
	50 КГ средно на мъж

	
	
	За смяна
	ЖЕНИ
	2400  КГ на жена

	
	
	За смяна
	МЪЖЕ
	6000  КГ на мъж



4.4. При извършване на чести и повторими операции за вдигане и    	пренасяне, времето и тежестта са следните:

	1
	Време между отделните операции
	На 2 метра
	ЖЕНИ
	30 СЕК

	
	
	На 2 метра
	МЪЖЕ
	30 СЕК

	2
	При честота:
1 операция / 1 минута
	На 2 метра
	ЖЕНИ
	5 КГ

	
	
	На 2 метра
	МЪЖЕ
	11 КГ

	3
	При честота:
2 операция / 1 минута
	На 2 метра
	ЖЕНИ
	2,5 КГ

	
	
	На 2 метра
	МЪЖЕ
	5,5 КГ



4.5. Горепосочените физиологични норми са стандартни, и се отнасят само за редовна работа.
При непостоянна работа, се отчита спецификата на товарите и разстоянията във фирмата.
Ръководителя на работите определя индивидуалните норми, чрез приравняването им, към стандартните.

5. ПРАВИЛА ЗА РЪЧНА РАБОТА С ТЕЖЕСТИ:
5.1. При вдигане и пренасяне на тежести, работната поза да бъде съобразена:
· Ергономичните изисквания;
· Теглото на товара;
· Посоката на преместване;
· Да не се налага извършване на усукващи действия около оста на тялото;

5.2. При вдигане на тежести работещият:
· Да поема товара от разстояние по-голямо от дължината на пред мишниците му;
· Да вдига товара от ниво не по-ниско от височината на коленете, и до ниво не по-високо до височината на раменете;
· Да държи кръста си по възможност по-изправен, като се навежда в област-та на кръста и повдига товара, чрез подходящо приклякване;

5.3. Когато при работа се използват различни транспортни средства, като колички или вагонетки и др.
· Правилното усилие е бутане по възможност /а не теглене/;
· Бутането, а като изключение тегленето на транспортното средства да се извършва на ниво от средата на бедрото до раменете;

6. Показатели за оценка на риска за здравето и безопасността:

а/ Ръчната работа с тежести може да създаде риск, когато товарът е: 
· Много тежък и много голям;
· Неудобен или труден за захващане;
· Нестабилен или с местещо се съдържание;
· Поставен по начин, който налага работата да се извършва от разстояние, с навеждане, с усукване на тялото и др.

б/ Прилаганото физическо усилие може да създаде риск, ако:
· Е много голямо;
· Се прилага чрез извиване на тялото;
· Довежда до рязко преместване на товара;
· Се прилага при неблагоприятна и нестабилна работна поза;

в/ Характеристиката на работната среда, може да създаде риск, ако:
· Няма достатъчно пространство;
· Подът и повърхностите са неравни или хлъзгави;
· Нивото на пода и работните повърхности не са еднакви;
· Температурата и влажността не са подходящи;
· Местата за складиране /подреждане/ са неподходящи;

г/ Характеристиката на дейността, може да създаде риск, ако:
· Продължително прилагане на значително мускулно усилие;
· Наложен ритъм на работа и наложени кратки срокове;
· Недостатъчни почивки и време за възстановяване;
е/ Работещият може да бъде изложен на риск, ако:
· Физически е неподходящ да извършва работата;
· Носи неподходящо работно облекло, защитни обувки и ЛПС;
· Няма нужните знания и подготовка;
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