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Ne vienas miisy esame girdéje, kaa nrovinys skirstomas i gyva (zmogus arba gyviinas) bei
negyva (objektas — déze, talpa ir pan.) (1), o pat kroviniy tvarkymas rankomis — tai bet koks
krovinio gabenimas ar laikymas, kai vicu.o ar daugiau darbuotojy kelia, leidzia Zemyn, stumia,
traukia, nesa ar judina krovinj, kuris dél ju cavybiy ar nepalankiy ergonominiy salygy kelia rizika
darbuotojams, ypac susizeisti nugarg (2).

Kauly ir raumeny sistemos sutriiray prevencinémis programomis siekia, kad biity
vengiama aukS$¢iau minéty rusiy kroviniy kelimo, sverian¢iy daugiau nei numatyta Ergonominiy
profesinés rizikos veiksniy tyrimo metodiu.cdse nurodymuose. Rekomenduojami keliamo krovinio
dydziai pateikiami bei leidZziamo krovuuc masés dydis atsizvelgiant j ergonominius veiksnius
pateikiami 1 lenteléje bei zr. 1 paveiksle.

1 lentelé. ergonominiy veiksniy nevii sytini dydZiai ir matavimo rekomendacijos
T

Eil. Ergonominis veiksnys | Matavimo Nevirsytini dydziai Matavimo
Nr. | vienetas rekomendacijos
1 2 ! 3 4 5
I. Vienkartinio rankomis keliamo krovinio ‘ kg ne daugiau kaip: Krovinys pasveriamas
masé*: L arba svoris nustatomas
1.1 kai krovinys keliamas istiesus rankas: | pagal techning
1.1.1. | krovinys keliamas j aukstj nuo zemés | vyrams — 5 kg dokumentacija
pavir$iaus iki blauzdos vidurio i moterims — 3 kg
1.1.2. | krovinys keliamas j aukstj nuo blauzdos | vyrams — 10 kg
vidurio iki Zemyn nuleistos rankos | moterims — 7 kg
krumpliy J
1.1.3. | krovinys keliamas ] aukstj nuo zemyn ) vyrams — 15 kg
nuleistos rankos krumpliy iki alkiinés | moterims — 10 kg
1.1.4. | krovinys keliamas j aukstj nuo alk{inés i..* ! vyrams — 10 kg
peciy ' moterims — 7 kg
1.1.5. | krovinys keliamas | aukstj vir§ peciy ] vyrams — 5 kg
moterims — 3 kg
1.2. kai krovinys keliamas sulenkus rankas- \
1.2.1. | krovinys keliamas j aukstj nuo zemés I| vyrams — 10 kg
pavirsiaus iki blauzdos vidurio | moterims — 7 kg
1.2.2. | krovinys keliamas j aukstj nuo blauzdos | vyrams — 20 kg
vidurio iki Zemyn nuleistos rankos | moterims — 13 kg
krumpliy N
1.2.3. | krovinys keliamas | aukstj nuo zemyn vyrams — 25 kg
nuleistos rankos krumpliy iki alkiinés ‘ moterims — 16 kg
1.2.4. | krovinys keliamas j aukstj nuo alkiinés il ' vyrams — 20 kg
peciy ‘ moterims —13 kg
1.2.5. | krovinys keliamas | aukstj virs§ peciy ‘ vyrams — 10 kg
Vl moterims — 7 kg
2. Rankomis keliamo krovinio pakélime ar ‘ pakélimo ar Stebéjimo budu
nuleidimo aukstis [ nuleidimo zona, nustatomas krovinio
| esanti tarp nuleistos | pakélimo aukstis nuo
rankos krumpliy ir | peciy linijos aukstyn ar
‘ peciy linijos nuleidimo aukstis nuo
nuleistos rankos
‘ krumpliy Zemyn




Atminkite, kad krovos darbai turi buti atliekami atsizvelgiant i darbo aplinkg (patalpy erdve),
darbo procesus (ka ketinate veikti su kroviniu), naudojamas priemonés (ar jas turite ir ar Zinote kaip
naudoti) ir jy iSdéstymag darbo zonose (patogu paimti, uzsidéti, prisitaikyti), darbo dinamiskuma ar
statiSkuma (stovint, sédint, lenkiantis, pritupiant ir pan.), amziy, judesiy pasikartojimo trukme bei
intensyvumg (kaip ilgai ir daznai teks tai atlikti) ir pan.

Ivertinkite asmeninius fizinius gebéjimus (ar sugebésiu tai pakelti, gal man vienam tai per
sunku), sveikatos bukle (ribojama sveikatos patikrinimo jrasais, turimos darbingumo lygio pazymos
jrasais, neseniai atlikta operacija ir pan.) ber rizinj aktyvuma - nepulkite atlikinéti krovos darby tik
atvykus i darba, jei mazai judate ir nesporfuojate, organizmui reik ,,pabusti® bei ,,apsilti.

Atliekant krovos darbus nesknbékite, nedarykite staigiy judesiy, nekelkite biinant ne
patogioje (ne tvirtoje) pozoje ar tarp kliti¢iy, Kurios neleidzia saugiai praeiti, prieiti, suimti ar pasiekti.

Motery: Vyrai
Sulenktomis Istiestomis
rankomis rankomis
Sulenktomis
Istiestomis rankOiiis
rankomis 7
— 10 kg 5kg
3 kg 7 “gl‘l' .
| - ( [-_Ts Peciy aukstis
Petiy aukstis @ﬁ) ‘/.7 ) PO kg 10 kg
7kg 13 1’9‘ a s | Alkiinés aukstis
Alkiinés aukstis ————— s | ‘ 'J
[ , s 1 25kg 15 kg
10 kg 16 kg & ) |
Krumpliy aukstis :——_( r f Krumpliy aukstis
|
— |
7kg Is5ng ‘ 20 kg 10 kg
Blauzdos vidurio aukstis A | Blauzdos vidurio auktis
-
3kg || ~Tkiam " % 5 kg

1 pav. Vienkartinio rankomis keliamo krovinio masés nevirSytini ribiniai dydziai pagal
darbuotojo lytj, krovinio ké'im.c aukstj ir ranky padétj keliant krovinj.

Didelius negyvuosius Kkrovinius, ije1 ardyti pakuotes leidZia tiekéjas, rekomenduotina
i1$skaidyti, susidélioti ant kélimui bei pervezimui skirty priemoniy (veziméliy, nestuvy, keltuvy ir
pan.). Krovos darbus atlikti keliese bei dévéti apsaugines medZziagines pirStines (ne gumines). Prie§
keliant krovinj butina jsitikinti jog judé;i.no kelyje néra paSaliniy objekty (laidy, déziy ir pan.),
grindys yra sausos, krovinj galite lengvai cnelébti, imant nejauciate nepatogaus delny ,,pjovimo®,
krovinio pavirSius yra sausas, neslidus ir kt., dévekite patogia avalyne.

Pacientus rekomenduojama Kkel.i ‘vertinus jy bukle, samoninguma, svorj, taip pat ar galite
lengvai apglébti naudojant turimas kélime her verkélimo (keltuvai, kélimo lentos, neStuvai dirzai
apsaugantys juosmenj, perslinkimo lentos ir pan.) bei transportavimo (sédimy arba gulimy pacienty
transportavimo véziméliai ir pan.) priemoncs. Prie§ keldami atsistokite kuo ar¢iau paciento, jei reikia
—keliais atsiremti j paciento lova ar grindin; (jei keliama nuo grindy). Taip slaugytojas ar jo pad¢jéjas
nepasvirs ant paciento jj keldamas ar sukaamas ir galés sutelkti visas jégas | atliekamg veiksma.
Judéjimo kelyje biitinai paSalinkite visas kuutis (porankius, pakojus, paminas, kédes ir pan.) bei
apziurékite ar grindys yra sausos, dévékite pawgia avalyng.



Daugiau apie kauly ir raumeny prevencija skaitykite:
https://jonavosligonine.lt/index.php/2015-05-08-08-25-51/darbuotoju-sauga-ir-sveikata/kaulu-ir-
raumenu-sistemos-sutrikimu-prevencija.
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