
INSTRUKCJA BHP  

PRZY WYKONYWANIU RĘCZNYCH PRAC TRANSPORTOWYCH  

Ręczne prace transportowe to każdy rodzaj transportowania lub podtrzymywania przedmiotów, ładunków lub 

materiałów przez jednego lub więcej pracowników, w tym przemieszczanie ich przez: unoszenie, podnoszenie, 

układanie, pchanie, ciągnięcie, przenoszenie, przesuwanie, przetaczanie lub przewożenie.  

ZASADY OGÓLNE 

1. Przed dopuszczeniem pracownika do ręcznych prac transportowych bezpośredni przełożony zobowiązany jest: 

• poinformować pracownika o rodzaju przemieszczanego przedmiotu, jego ciężarze, kształcie, 

położeniu jego środka ciężkości, jeśli jest to kształt nierównomierny; 

• przypomnieć normy dźwigania ciężarów, poinformować o ryzyku, biorąc pod uwagę m.in. masę 

przemieszczanego przedmiotu, odległość i warunki przemieszczania, indywidualne predyspozycje 

pracownika wyznaczonego do prac ręcznych transportowych itp.; 

• udzielić szczegółowych informacji w zakresie bezpiecznych metod pracy, wymagań ergonomicznych, 

konieczności zachowania wzmożonej uwagi przy wykonywanej czynności, sposobach zapobiegania 

urazom, w szczególności urazom kręgosłupa; 

• udzielić odpowiedzi na zadawane pytania przez pracownika, a w razie konieczności skontaktować się  

z pracownikami służby BHP. 

2. Powierzchnia, po której przedmioty będą przemieszczane ręcznie, powinna być równa, stabilna i nieśliska.  

3. Ostre, wystające elementy przedmiotów przemieszczanych należy zabezpieczyć w sposób zapobiegający 

powstawaniu urazów. 

4. Organizacja ręcznych prac transportowych, w tym stosowane metody pracy, powinny zapewnić przede 

wszystkim: 

• ograniczenie długotrwałego wysiłku fizycznego poprzez zapewnienie przerw w pracy, 

• wyeliminowanie nadmiernego obciążenia układu mięśniowo-szkieletowego pracownika, 

• ograniczenie do minimum odległości ręcznego przemieszczania przedmiotów, 

• uwzględnienie wymagań ergonomii, 

• tam gdzie jest to możliwe, zapewnienie sprzętu pomocniczego odpowiednio dobranego do wielkości, 

masy i rodzaju przenoszonego ładunku, zapewniającego bezpieczne wykonywanie pracy. 

PRZEMIESZCZANIE PRZEDMIOTÓW PRZEZ JEDNEGO PRACOWNIKA 

1. Masa przedmiotów podnoszonych i przenoszonych przez jednego pracownika może odbywać się na odległość 

nie większą niż 25 m i nie może przekraczać dla: 

• kobiet – 12 kg przy pracy stałej oraz 20 kg przy pracy dorywczej, 

• mężczyzn – 30 kg przy pracy stałej oraz 50 kg przy pracy dorywczej. 

Przez prace dorywcze rozumie się ręczne przemieszczanie przedmiotów, ładunków lub materiałów nie częściej 

niż cztery razy na godzinę, jeżeli łączny czas wykonywania tych prac nie przekracza czterech godzin na dobę. 

Powyższe oznacza, że pracownik może w trakcie godziny przenieść przedmiot lub ładunek maksymalnie cztery 

razy nie przekraczając powyższych dopuszczalnych wartości. 

2. W przypadku ręcznego przemieszczania przedmiotów i ładunków przez jednego pracownika: 

a) podnoszonych na wysokość powyżej obręczy barkowej, masa przedmiotu nie może przekraczać dla: 

• kobiet – 8 kg przy pracy stałej oraz 14 kg przy pracy dorywczej,  

• mężczyzn – 21 kg przy pracy stałej oraz 35 kg przy pracy dorywczej; 
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b) przenoszonych pod górę po nierównej powierzchni, pochylniach lub schodach, których maksymalny kąt 

nachylenia nie przekracza 30o, a wysokość przekracza 4 metry, niezależnie od odległości, na jaką przedmioty 

są przenoszone, masa tych przedmiotów/ładunków nie może przekraczać dla: 

• kobiet – 12 kg,  

• mężczyzn – 30 kg. 

ZESPOŁOWE PRZEMIESZCZANIE PRZEDMIOTÓW 

1. Przenoszenie ładunków lub przedmiotów o długości powyżej 4 m i masie przekraczającej 30 kg, powinno 

odbywać się zespołowo. W tym na jednego pracownika może przypadać masa nie przekraczająca:  

• 25 kg – przy pracy stałej,  

• 42 kg – przy pracy dorywczej. 

2. Niedopuszczalne jest zespołowe przenoszenie przedmiotów na odległość przekraczającą 25 m lub o łącznej 

masie przekraczającej 500 kg 

3. Przy zespołowym przenoszeniu przedmiotów należy zapewnić: 

• odpowiedni dobór pracowników pod względem wzrostu,  

• nadzór wyznaczonego przez pracodawcę pracownika doświadczonego w zakresie stosowania 

odpowiednich sposobów ręcznego przemieszczania przedmiotów i organizacji pracy, 

• odstępy między pracownikami, wynoszące co najmniej 0,75m, 

• stosowanie odpowiedniego sprzętu pomocniczego. 

PRZEMIESZCZANIE PRZEDMIOTÓW ZA POMOCĄ WÓZKÓW 

1. Dopuszczalna masa ładunku przemieszczanego na wózku, łącznie z masą wózka, po terenie płaskim o twardej 

i gładkiej nawierzchni,  

a) o nachyleniu nieprzekraczającym 5%, nie może przekraczać na wózku 2-kołowym – 350 kg, 3- lub więcej 

kołowym – 450 kg 

b) o nachyleniu większym niż 5%, nie może przekraczać na wózku 2-kołowym – 250 kg, 3- lub więcej 

kołowym – 350 kg. 

2. W przypadku przemieszczania ładunku na wózkach po nawierzchni nierównej lub nieutwardzonej – 

dopuszczalna masa ładunku, łącznie z masą wózka, nie może przekraczać 60% wartości wskazanych powyżej  

w punkcie 1. 

3. Sposób ładowania oraz rozmieszczenia ładunków na wózkach ma zapewniać ich równowagę i stabilność 

podczas przemieszczania. Przedmioty przewożone na wózkach nie powinny wystawać poza obrys wózka  

i przysłaniać pola widzenia. W wyjątkowych przypadkach dopuszczalne jest przewożenie przedmiotów  

w warunkach niespełnienia tych wymagań, o ile praca odbywa się pod nadzorem zapewniającym bezpieczne jej 

wykonanie. 

4. Niedopuszczalne jest przemieszczanie ładunku na wózku po pochyleniach większych niż 8% oraz na odległość 

przekraczającą 200 m. 

CZYNNOŚCI ZABRONIONE 

Przy ręcznych pracach transportowych nie należy przemieszczać przedmiotów, gdy: 

• przedmiot jest zbyt ciężki, za duży, nieporęczny lub trudny do utrzymania według oceny osoby kierującej 

pracownikami, 

• przedmiot jest niestabilny lub jego zawartość może się przemieszczać, 

• przedmiot jest usytuowany tak, że wymaga trzymania lub operowania w odległości od tułowia 

pracownika albo ma tendencję do wyginania się lub obwijania wokół tułowia pracownika, 



• kształt lub struktura przedmiotu może powodować urazy u pracownika, zwłaszcza w przypadku kolizji, 

• przemieszczanie przedmiotu może być wykonywane tylko przez skręt tułowia, 

• wykonanie pracy wymaga pochylenia tułowia pracownika o kąt większy niż 45° lub wykonywania 

czynności przemieszczania w pozycji niestabilnej, 

• mogą wystąpić nagłe ruchy przedmiotu, 

• stanowisko pracy lub jego otoczenie uniemożliwia przemieszczanie przedmiotu na wysokości 

zapewniającej bezpieczeństwo lub przy prawidłowej pozycji ciała pracownika, 

• powierzchnia jest nierówna, stwarzająca zagrożenie przy poruszaniu się lub jest śliska w zetknięciu ze 

spodem obuwia pracownika, 

• podłoga i powierzchnia robocza mają różne poziomy, co wymusza przemieszczanie przedmiotów na 

różnych wysokościach, 

• podłoga lub powierzchnia oparcia stóp jest niestabilna, 

• przedmiot ogranicza pole widzenia pracownika. 

• masa przenoszonego przedmiotu przekracza 30 kg na wysokość powyżej 4 m lub na odległość powyżej 

25 m. 

POSTĘPOWANIE W RAZIE WYPADKU 

W przypadku wystąpienia sytuacji awaryjnej, w szczególności stwarzającej zagrożenie dla zdrowia bądź życia 
należy: 

• niezwłocznie przerwać pracę, 

• podjąć akcję ratunkową (udzielić pierwszej pomocy, wezwać pomoc: 112 lub 999), 

• o zaistniałej sytuacji niezwłocznie powiadomić przełożonego, a stanowisko pracy i jego otoczenie 

należy pozostawić w stanie, w jakim się znajdowały w chwili wypadku.  
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