Dobrze
si¢ znamy Zdrowy kregostup - jak pracowac bez bélu?

Praca rolnika od wiekéw stanowi fundament funkcjonowania spoteczenistwa i kojarzy sie
z sita, wytrzymatoscia i odpornoscia. Mimo postepu technicznego i technologicznego,
codzienne obowiazki nadal wymagaja od cztowieka duzego wysitku fizycznego. Rolnik,

podobnie jak kazdy inny pracownik, narazony jest na liczne zagrozenia, dlatego tak wazne jest
dbanie o zdrowie i kondycje fizyczna.

Codzienny wysitek i jego konsekwencje

Rolnicy wykonujg wiele czynnosci obcigzajagcych uktad ruchu - podnoszenie ciezkich
przedmiotéw, dtugotrwate pochylanie sie, praca w wymuszonych pozycjach
oraz wielogodzinne prowadzenie maszyn rolniczych. Choroby ukfadu ruchu s jednym
Z najczestszych schorzen wystepujacych wsréd spotecznosci wiejskiej. Nasilony bol
i dolegliwos$ci moga prowadzi¢ do okresowej lub trwatej niezdolnosci do wykonywania pracy
w gospodarstwie rolnym.

Ergonomia w gospodarstwie

Cho¢ charakter pracy rolnika trudno zmieni¢, istnieje wiele sposobdw, by zmniejszy¢ ryzyko
urazéw. Ergonomia polega na dostosowaniu warunkéw pracy do mozliwosci cztowieka.
W rolnictwie ma to szczegdlne znaczenie, poniewaz wiele czynnikdw wymaga podnoszenia
ciezaréw, pracy w wymuszonej pozycji ciata oraz wykonywania powtarzalnych ruchéw.
W codziennej pracy w gospodarstwie rolnym wazna jest dbatos¢ o kregostup.

Podnoszac ciezkie przedmioty, tj. nawozy, pasza, skrzynki z plonami:

e zginaj kolana nie plecy - ciezar podnos sitg ndg,

e trzymaj tadunek blisko ciata - zmniejsza to obcigzenie kregostupa,

¢ unikaj skrecania tutowia podczas podnoszenia przedmiotow,

e w miare mozliwosci korzystaj z pomocy wozkéw, podnosnikow lub tadowaczy.

Ruch i regeneracja

W czasie intensywnych prac polowych rolnicy wykonujg swoja prace przez wiele godzin
dziennie, bez odpoczynku. Tymczasem krétkie przerwy w wykonywaniu obowigzkéw
pozwalajg rozluzni¢ miesnie, zmniejszyé napiecie oraz poprawié¢ koncentracje, a te wszystkie
elementy ograniczaja ryzyko wystgpienia wypadku.

Zdrowie rolnika ma bezposredni wptyw na funkcjonowanie catego gospodarstwa, dlatego
tak wazna jest profilaktyka i badania juz przy pierwszych niepokojacych objawach. Regularne
éwiczenia, zwtaszcza wzmacniajace miesnie plecoéw i brzucha, pomagajg stabilizowaé
kregostup, tak bardzo eksploatowany podczas codziennych obowigzkow.

Zachecamy do zapoznania sie z materiatami prewencyjnymi dostepnymi na stronie

internetowej KRUS pod adresem https://www.gov.pl/web/krus/prewencja. Znajdujg sie tam

wskazowki i porady, jak poprawié¢ bezpieczehstwo, aby uchronié¢ zdrowie, a niekiedy nawet
zycie podczas wykonywania pracy w gospodarstwie rolnym.
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