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I .  В  Ъ  В  Е  Д  Е  Н  И  ЕI .  В  Ъ  В  Е  Д  Е  Н  И  ЕI .  В  Ъ  В  Е  Д  Е  Н  И  ЕI .  В  Ъ  В  Е  Д  Е  Н  И  Е     

 Ръчната работа с тежести е основен трудово-физиологичен проблем, свързан както с 

определяне тежстта на физическия труд, така и с профилактиката и ограничаването на 

факторите, водещи до пренапрежение на мускулно-скелетната система при работа и на 

свързаните с труда увреждания и професионални заболявания. Факт е, че повече от една 

четвърт от тези увреждания  се дължат на  вдигане, пренасяне и поддържане на тежести с 

участието на ръцете или на гръбната мускулатура. 

 Свързаните с ръчната работа с тежести мускулно-скелетни увреждания са  значими за 

голям кръг дейности. Проучванията показват, че този проблем е широко разпространен и се 

отнася  не само до класическите за физическия труд професии, но е значим и за работещите в 

обслужващата сфера (офиси, здравеопазване, социална дейност и др.). 

 Ръчната работа с тежести у нас  бе регламентирана с Наредба N 5 “Норми за физическо 

натоварване на работниците и хигиенно-физиологични и ергономични изисквания за 

рационална организация на работното място и трудовите процеси” (обн., ДВ, бр. 

25/30.03.1971 г.), като принципният подход в нея се  основаваше  на  нормирането на 

допустимите товари при работа.  Съвременният подход за оценка на натоварването при ръчна 

работа с тежести обаче не определя теглото на тежестта като единствен рисков фактор,  а се 

основава на ергономичния принцип за комплексно анализиране на редица рискови фактори 

при тази дейност. На базата на ергономичния принцип е разработена Европейската директива 

90/269/ЕС за минималните изисквания за здраве и безопасност при ръчна работа с тежести, 

при която има риск от мускулно-скелетни увреждания.  Тази директива е въведена у нас  със 

Закона за здравослони и безопасни условия на труд (обн., ДВ, бр. 124/1997 г.) и Наредба N 16 

за физиологични норми и правила  за ръчна работа с тежести (обн., ДВ, бр. 54/15.06.1999 г.). С 

наредбата  (наричана по-нататък за краткост Наредба N 16) се определят задълженията на 

работодателите и работещите за осигуряване на здравословни и безопасни условия на труд 

при ръчна работа с тежести, както и изискванията към службите по трудова медицина и 

специалистите по безопасност и здраве в предприятията и организациите за извършване на 

оценката на риска при ръчна работа с тежести. 

 Настоящото ръководство е методично помагало, целящо да подпомогне  специалистите  

при прилагане на Наредба N 16 в практиката. То обхваща детайлно въпросите за 

идентифицирането на риска по 4-те  основни показатели на ръчната работа с тежести: работна 

задача/характеристики на дейността,  характеристики на товарите, условия на работа и 

индивидуални особености на работещите. Широко място е отделено на  подходите и методите 

за оценка на риска, които, както и при всеки друг трудово-медицински проблем, са твърде 

многобройни и разнообразни. Представени са адаптирани към българските условия варианти 
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на методи, схеми и модели, отнасящи се до оценка и скрининг на работното място, анкетно 

проучване, качествен анализ, количествена оценка и др. Специално внимание е отделено на  

някои  основни познания за строежа и функцията  на мускулно-скелетната система , , , , 

необходими при оценката на риска от увреждания при ръчна работа с тежести. Основен акцент 

в ръководството са  начините за управление на риска при ръчната работа с тежести  и  мерките 

за предотвратяване и намаляване на мускулно-скелетните увреждания.  

 Ръководството може да подпомага работодателите при изпълнение на задълженията им 

по Наредба N 16  за ограничаване на ръчната работа с тежести. Представената в него 

информация за начините за оценка на риска, за обучението на добра техника при работа и 

средствата за намаляване на риска може да бъде от полза на службите по трудова медицина, за 

специалистите по безопасност и здраве, за комитетите по условия на труд и за самите 

работещи  в усилията им за осигуряване на здраве и безопасност при ръчна работа с тежести. 

                                                                              Авторите 
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I I .    У В Р Е Ж Д А Н И Я    Н А    I I .    У В Р Е Ж Д А Н И Я    Н А    I I .    У В Р Е Ж Д А Н И Я    Н А    I I .    У В Р Е Ж Д А Н И Я    Н А    

М У С К У Л Н ОМ У С К У Л Н ОМ У С К У Л Н ОМ У С К У Л Н О ---- С К Е Л Е Т Н А Т А    С К Е Л Е Т Н А Т А    С К Е Л Е Т Н А Т А    С К Е Л Е Т Н А Т А    

С И С Т Е М А    П Р И  Р А Б О Т АС И С Т Е М А    П Р И  Р А Б О Т АС И С Т Е М А    П Р И  Р А Б О Т АС И С Т Е М А    П Р И  Р А Б О Т А     

1.  СТРУКТУРА   И   ФУНКЦИЯ   НА   МУСКУЛНО1.  СТРУКТУРА   И   ФУНКЦИЯ   НА   МУСКУЛНО1.  СТРУКТУРА   И   ФУНКЦИЯ   НА   МУСКУЛНО1.  СТРУКТУРА   И   ФУНКЦИЯ   НА   МУСКУЛНО----СКЕЛЕТНАТА СИСТЕМАСКЕЛЕТНАТА СИСТЕМАСКЕЛЕТНАТА СИСТЕМАСКЕЛЕТНАТА СИСТЕМА    

 Мускулно-скелетните разстройства и увреждания засягат основните анатомични 

структури на двигателния апарат - мускули, сухожилия и стави. За по-добро 

разбиране на патофизиологичните механизми на уврежданията от значение са техните 

физиологични характеристики. 

    СКЕЛЕТНИТЕ МУСКУЛИСКЕЛЕТНИТЕ МУСКУЛИСКЕЛЕТНИТЕ МУСКУЛИСКЕЛЕТНИТЕ МУСКУЛИ са 35 - 40% от общото тегло на тялото. За тяхното 

специфично участие в двигателната дейност на човека имат значение основно 

структурата и свойстватаструктурата и свойстватаструктурата и свойстватаструктурата и свойствата на мускулите. 

�    �    �    �    СтруктураСтруктураСтруктураСтруктура на мускулите. Основният структурен елемент са мускулните влакна, 

които се съкращават (скъсяват или удебеляват) в отговор на различни стимули. 

Повечето мускули  са с перест строеж и се причисляват към т. н. статични (къси и 

дебели) мускули Те извършват движения с малка амплитуда, но притежават по-

голяма сила. Мускулите с паралелновлакнест строеж (т.н. динамични или дълги 

мускули) извършват движения с голяма амплитуда и скорост поради близкото 

прикрепване към костите, но бързо се уморяват. Техните движения са точни, но 

еднообразни и с малка мощност. 

�  �  �  �     Основните   Основните   Основните   Основните свойствасвойствасвойствасвойства на мускулите са сила, скорост и възбудимост.   

    СилатаСилатаСилатаСилата на мускулите се определя от величината на напрежението, при което 

мускулът, натоварен с определена тежест, нито се съкращава, нито се разтяга. Тя 

зависи от броя на мускулните влакна, като при мускулното съкращение не всички 

влакна влизат в действие, а се осъществява постоянна смяна, подпомагаща по-

продължителната работа на  мускулите и по-бавното настъпване на умората. 

Разграничават се 2 вида мускулна сила - активна и пасивна. Активната сила се 

проявява при съкращаване на мускулите, а пасивната  е тази, която се противопоставя 

на разтягането. Установено е, че пасивната сила за различните мускули е с около 25 - 

50% по-голяма от активната. Измерването на мускулната сила се използва за преценка 

на физическото развитие, а също така и за оценка на работоспособността и умората по 

време на работа. При по-тежка работа мускулната сила обикновено следва кривата на 

работоспособността - в периода на вработването тя се повишава, а при появата на 

умора  намалява с 6 до 12%. При лека работа мускулната сила не се променя или даже  

се повишава поради крайния подем в края на работния ден. 
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 СкоросттаСкоросттаСкоросттаСкоростта на мускулното съкращение се определя  от структурата на мускулните 

влакна,  честотата на нервните импулси,  силата на съкращението и  натоварването. Тя 

се променя по време на работа в съответствие с динамиката на работоспособността. 

Обикновено в началото на работата, в периода на вработването, скоростта се 

увеличава, а с понижаване на функционалното състояние и с появата на умора 

намалява. 

 ВъзбудимосттаВъзбудимосттаВъзбудимосттаВъзбудимостта на мускулите се определя от тяхната структура:  например  

“бързите” мускулни влакна имат 3 пъти по-висока възбудимост. При различни 

функционални състояния (умора, интоксикации и др.) тя се променя. При  физическо 

натоварване възбудимостта при умора намалява пропорционално на натоварването.  

 СУХОЖИЛИЯТА СУХОЖИЛИЯТА СУХОЖИЛИЯТА СУХОЖИЛИЯТА са съединително-тъканните връзки, които свързват костите и 

ставите. Те са гъвкави, но не и еластични, и не се удължават при дърпане. Сухожилията 

участват при извършване на големи движения в дадена става, като те определят и 

ограничават максималния им размер. Още по-големи движения в тази става могат да 

се извършат само след разкъсване на сухожилната фиброзна тъкан, като такова 

функционално увреждане се овладява бавно и трудно. При преразтегляне в големи 

граници може да се стигне и до фрактура (счупване) на съответните формиращи 

ставата кости. При ръчна работа с тежести има много случаи на разкъсване на 

сухожилията, особено при извършване на резки движения, при некоординирана 

работа с тежести, извършвана  от повече лица, при внезапно изпускане на тежестта, 

при неспазване на правилата за безопасна работа с “непознати” тежести. 

    ГРЪБНАЧНИЯТ СТЪЛБГРЪБНАЧНИЯТ СТЪЛБГРЪБНАЧНИЯТ СТЪЛБГРЪБНАЧНИЯТ СТЪЛБ  представлява редица от прешлени, които формират 

различните му части - шия, гръдна област, кръст - (фиг.1). Горната част на гръбначния 

стълб  е част от шийната област, а долната част - кръстът, представлява част от таза. За 

гръбначните прешлени на гръдния отдел се захващат ребрата. Тази част на гръбначния 

стълб е по-малко подвижна в сравнение с останалите части. Освен да създава 

стабилност на тялото, гръбначният стълб изпълнява и защитна функция по отношение 

на гръбначния мозък. Нервните окончания, свързващи централната с периферната 

нервна система, преминават между гръбначните прешлени. При различни травми те 

могат да бъдат притиснати, което довежда до увреждания на крайниците. Гръбначните 

прешлени са разделени помежду си чрез хрущялни връзки (дискове), които осигуряват 

движенията на гърба (сгъване, завъртане, усукване, и др.). Междупрешленните дискове 

предпазват гръбначните прешлени като смекчават поеманите от тях натоварвания, 

пренапрежения, удари, и др. През дисковете не преминават кръвоносни съдове, 

поради което поеманите от тях натоварвания (напр. продължителна работа при една и 

съща работна поза) влошават тяхното “хранене”, често пъти с необратими последици. 

Навеждането напред или завъртането увеличават налягането върху диска, особено при 

ръчна работа с тежести. 
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Шия

Гръдна
област

Кръст

Таз

 
 

Фиг. 1.   Структура на гръбначния стълбФиг. 1.   Структура на гръбначния стълбФиг. 1.   Структура на гръбначния стълбФиг. 1.   Структура на гръбначния стълб    

    

 ГЪРБЪТ ГЪРБЪТ ГЪРБЪТ ГЪРБЪТ е  понятие, в което се включват  гръбната мускулатура и гръбначният 

стълб. За нормалното му функциониране той трябва да бъде подложен на оптимални, 

добре дозирани натоварвания - нито много малки, нито много големи. Когато гърбът 

не е достатъчно натоварен, подвижността му е намалена, а мускулите губят от силата 

си. Такива са например случаите на продължителна работа при фиксирана работна 

поза и намалена двигателна активност (водач на моторно превозно средство, оператор 

на пулт за управление, работник на поточна линия, монтажист на малки детайли, и 

др.). Неблагоприятният ефект при тях може да се намали, като по време на работа се 

включват по-чести паузи, през които се извършва подходяща двигателна дейност. 

 Пренатоварване на гръбната мускулатура и гръбначния стълб се получава при 

интензивна двигателна дейност, тежка физическа работа, продължителна ръчна работа 

с тежести. Това води до обща умора  (изразяваща се в повече грешки, неточни и 

некоординирани движения, отказ от работата, и др.), субективни оплаквания от болки 

и дискомфорт, увреждания или заболявания, свързани с извършваната работа. 

Единичното значително пренатоварване на гърба може да доведе до злополука. Това 

често се получава при внезапно и неочаквано натоварване - например при вдигане на 

тежък товар или при пренасяне на товар от двама души, ако единият от тях го изпусне 

и другият поема цялото му тегло. Неочаквано е натоварването и в случаите, когато 

носещият товара се подхлъзне или спъне. 

2.  МУСКУЛНО2.  МУСКУЛНО2.  МУСКУЛНО2.  МУСКУЛНО----СКЕЛЕТНИ   УВРЕЖДАНИЯ   СКЕЛЕТНИ   УВРЕЖДАНИЯ   СКЕЛЕТНИ   УВРЕЖДАНИЯ   СКЕЛЕТНИ   УВРЕЖДАНИЯ   ----  ВИДОВЕ, РИСКОВИ   ФАКТОРИ,   РАЗПРОСТРАНЕНИЕ  ВИДОВЕ, РИСКОВИ   ФАКТОРИ,   РАЗПРОСТРАНЕНИЕ  ВИДОВЕ, РИСКОВИ   ФАКТОРИ,   РАЗПРОСТРАНЕНИЕ  ВИДОВЕ, РИСКОВИ   ФАКТОРИ,   РАЗПРОСТРАНЕНИЕ    
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 За да се изпълнява оптимално двигателната активност на организма е 

необходим баланс между вида и обхвата на движенията, прилаганата мускулна сила и 

периодите на почивка и възстановяване. Най-честите последствия при неспазване на 

това условие са промени в нормалното функциониране на опорно-двигателния апарат 

на организма, който посредством своите физиологични структури (кости, стави, 

мускули и сухожилия) участва в най-голяма степен в двигателната дейност и 

извършването на физическа работа. Неблагоприятните промени в дейността на 

мускулно-скелетната система се изразяват в субективни оплаквания (дискомфорт, 

умора, схващане, болки), функционални отклонения, увреждания, наранявания, 

предболестно състояние и болест. 

 Терминът “мускулноТерминът “мускулноТерминът “мускулноТерминът “мускулно----скелетни увреждания”скелетни увреждания”скелетни увреждания”скелетни увреждания” се използва за свързани с труда 

увреждания на опорно-двигателния апарат и включва всички форми на засягане на 

неговите функции и анатомични структури, произтичащи от условията и характера на 

трудовата дейност. Този термин включва всичко - от леки и преходни оплаквания и 

смущения до трайни и инвалидизиращи заболявания, свързани пряко или косвено с 

извършваната работа. 

 Мускулните увреждания могат да бъдат причинени от самата работа, или да 

произтичат от други  причини извън нея (но извършваната трудова дейност утежнява 

тяхното протичане). Когато е доказана причинната връзка между професионалния 

рисков фактор и специфичното мускулно-скелетно увреждане, то се квалифицира 

медицински и правно като професионално заболяване. професионално заболяване. професионално заболяване. професионално заболяване. Когато мускулно-скелетното 

увреждане има мултифакторна етиология (поражда се от много и различни причини) и 

при определени условия зависи от извършваната работа, то се нарича свързано с трудасвързано с трудасвързано с трудасвързано с труда 

мускулномускулномускулномускулно----скелетно заболяванескелетно заболяванескелетно заболяванескелетно заболяване. Много стандартни рискови фактори като стил и начин 

на живот, навици, индивидуално предразположение и др. могат да бъдат отключващи 

за неговата поява. 

 Литературни данни сочат, че в последно време трудовомедицинските 

изследвания са адресирани не толкова към класическите професионални заболявания, 

за които е известна причинната връзка с условията на труд,  колкото към  4 основни 

групи свързани с труда  социално значими  заболявания: 

�  �  �  �  мускулно-скелетни   увреждания;;;;    

�  �  �  �  хронични   неспецифични   дихателни   заболявания;;;;    

�  �  �  �  сърдечно-съдови   заболявания; ; ; ;     

�  �  �  �  психосоматични   симптоми   и   поведенчески   реакции при трудово-обусловен 
стрес. 
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 Общото между тези четири групи заболявания е, че  те най-често  са свързани с 

труда, имат разнообразна мултифакторна етиология и широко разпространение. 

Свързаните с труда заболявания и злополуки представляват значим социален и 

здравен проблем както за индустриалните, така и за развиващите се страни. Те обаче 

могат да бъдат предотвратени и борбата с тях да бъде много успешна, ако се 

подобрят условията на труд и характера на трудовата дейност. 

    От всички групи свързани с труда заболявания най най най най----чесчесчесчести и найти и найти и найти и най----широко широко широко широко 

разпространени са свързаните с труда мускулноразпространени са свързаните с труда мускулноразпространени са свързаните с труда мускулноразпространени са свързаните с труда мускулно----скелетни увреждания. скелетни увреждания. скелетни увреждания. скелетни увреждания. По данни на 

Европейския съюз около  45% от 130 милиона работещи са изложени на риск от тях, 

като значимостта на проблема се увеличава   (табл.1). 

 

Табл. 1.   МускулноТабл. 1.   МускулноТабл. 1.   МускулноТабл. 1.   Мускулно----скелетскелетскелетскелетни увреждания: рискови фактори, експозиция, ни увреждания: рискови фактори, експозиция, ни увреждания: рискови фактори, експозиция, ни увреждания: рискови фактори, експозиция,     

неблагоприятни ефектинеблагоприятни ефектинеблагоприятни ефектинеблагоприятни ефекти    

 

Рисков фактор    Експонирани               Неблагоприятни ефекти  

    лица, %   

         

Ръчна работа с    12 %  жени    Мускулно   Мускулно   Мускулно   Мускулно----скелетни уврежданияскелетни уврежданияскелетни уврежданияскелетни увреждания     

тежести/ тежка    22 %  мъже    (болки в гърба, кръста и крайниците, 

 физическа      

дискова херния, остеоартроза)  

работа     Сърдечно   Сърдечно   Сърдечно   Сърдечно----съдова системасъдова системасъдова системасъдова система        

      (общо износване)  

Повтаряща се    41 % жени    Мускулно   Мускулно   Мускулно   Мускулно----скелетни уврежданияскелетни уврежданияскелетни уврежданияскелетни увреждания     

монотонна    37 % мъже    (синдром ръка-рамо-шия, тендова-  

дейност      гинити, синовити, неврити, радику-  

      лити, и др.)  

Неблагоприятна    29 %    Мускулно   Мускулно   Мускулно   Мускулно----скелетни уврежданияскелетни уврежданияскелетни уврежданияскелетни увреждания     

работна  поза     (пренапрежение на позните муску-  

      ли на гърба, кръста и краката,   

      увреждания на стави и сухожилия) 

 

r Основната причинаr Основната причинаr Основната причинаr Основната причина за  появата на свързаните с труда мускулно-скелетни увреждания  

са различните форми на статичното физическо натоварване:статичното физическо натоварване:статичното физическо натоварване:статичното физическо натоварване:    
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�  �  �  �  ръчна работа с тежестиръчна работа с тежестиръчна работа с тежестиръчна работа с тежести (при извършване на големи  движения с продължително 

прилагане на сила); 

�  �  �  �  повтарящи сеповтарящи сеповтарящи сеповтарящи се еднообразни и монотонни движения еднообразни и монотонни движения еднообразни и монотонни движения еднообразни и монотонни движения (двигателна монотония); 

�  �  �  �  неблагоприятни работни позинеблагоприятни работни позинеблагоприятни работни позинеблагоприятни работни пози. 

 Рядко обаче по време на работа действа само един рисков за двигателния 

апарат фактор: най-често те са комбинирани. Например, както се вижда от фиг. 2, при 

монотонната  дейност се срещат  няколко едновременно действащи рискови момента: 

прилагане на мускулна сила (напр. при работа с ръчни уреди и инструменти), висока 

степен на повторяемост и малка продължителност на работния цикъл, неудобна 

работна поза, и липса на режим на труд и почивка (паузи за възстановяване). Всички те 

в комбинация водят до мускулно-скелетни увреждания от повтарящо се (репетитивно) 

пренапрежение и повтарящи се (кумулиращи) микротравми. 

 

 
    

    

Фиг. 2.  Рискови фактори  за мускулноФиг. 2.  Рискови фактори  за мускулноФиг. 2.  Рискови фактори  за мускулноФиг. 2.  Рискови фактори  за мускулно----скелетната системаскелетната системаскелетната системаскелетната система    

  

 Поради  факта, че в трудови ситуации най-често се среща комбинация от 

различни видове физическо натоварване, водещи до пренапрежение на мускулно-

скелетната система,  терминът “физическо натоварване” се използва като общо, 

“тотално” натоварване, въпреки неговите отделни компоненти (динамична и статична 
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физическа работа). Величината на общото натоварване се определя от това, колко  

тежко е било натоварването и колко често и  дълго  е действало. Лесно разбираемо  е, 

че голямото натоварване може да има неблагоприятен деструктивен ефект върху 

структурата и функцията на мускулно-скелетната система. По-трудно се възприема 

фактът обаче, че малкото и недостатъчно натоварване също може да има 

неблагоприятен ефект поради обездвижване и детренираност на функциите. В 

практиката често се срещат комбинации от описаните по-долу различни видове 

физическо натоварване: 

�   �   �   �   тежко натоварване, прилагано  понякога, от време на време при работа - то може 
да причини свръхнатоварване и остра травма на мускулно-скелетната система; 

����         повтарящо се умерено натоварване - то може да причини увреждания, ако 
работата продължава през по-голяма част от работното време;  

�  �  �  �   статично мускулно усилие  за поддържане на определена поза, (напр. на ръцете 
при работа с клавиатура),  липса на почивка за възстановяване при изометричното 

мускулно съкращение,  усилие за поддържане на собственото тегло на части от 

тялото, напр. при работа с вдигнати нагоре ръце (фиг. 3); 

�  �  �  �    монотонно, повтарящо се натоварване - когато едни и същи мускули и мускулни 
групи се използват по един и същ начин  продължително време без възможност за 

промяна или почивка: много важно е този вид риск да се открие и премахне 

навреме, тъй като причинените от него мускулно-скелетни увреждания се развиват 

незабележимо и бавно в продължение на години; 

�   �   �   �   твърде малко физическо натоварване - напр. при оператори със седяща работна 
поза и предимно наблюдателска дейност: то действа неблагоприятно на 

двигателните органи и кръвната циркулация, намалява мускулната сила, обхвата на 

движенията и подвижността на тялото. 
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Фиг. 3.   Статично мускулно усилие за поддържане Фиг. 3.   Статично мускулно усилие за поддържане Фиг. 3.   Статично мускулно усилие за поддържане Фиг. 3.   Статично мускулно усилие за поддържане     

на собственото тегло на тялотона собственото тегло на тялотона собственото тегло на тялотона собственото тегло на тялото    

    

 Всяко неблагоприятно, уморително, неприемливо и ненужно тежко натоварване 

не е  непремено опасно за здравето, ако се прилага за кратко време. То обаче може да 

доведе до сериозен риск, ако продължи достатъчно дълго! За много от видовете 

физическо натоварване има установени, научно потвърдени данни за връзката между 

характеристиката на натоварването и риска от появата на мускулно-скелетни 

увреждания. 

 По-рядко се среща в практиката благоприятното полезно натоварване, което се 

характеризира с редуващи се промени в дейността, баланс между дейност и 

възстановяване, оптимална продължителност; степента и вида на полезното 

натоварване може да бъде различно за отделните лица в зависимост от техните 

индивидуални характеристики. 

 Освен характеристиките на дейността и степента на физическото натоварване 

(динамична и статична физическа работа), за развитието на мускулно-скелетни 

увреждания могат да допринесат и  следните фактори: 

r Физически фактори на работната среда r Физически фактори на работната среда r Физически фактори на работната среда r Физически фактори на работната среда ---- вибрации и    неподходящи климатични 

условия.... Ако например шофьор на превозно средство работи на вибрираща 

седалка в неудобна работна поза (с навеждане и извиване на тялото), 

комбинирането на двата фактора увеличава риска от мускулно-скелетни 

увреждания. В този случай една ергономична и намаляваща вибрациите седалка ще 

реши и двата проблема на работното място. При използване на ръчни вибриращи 

машини и инструменти подборът на такива с ниски вибрации и лимитирането на 
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времето за работа с тях (експозицията) ще намали риска от увреждане на горните 

крайници. При продължителна работа в прегряващ микроклимат намаляват 

възможностите на организма за използване на голяма мускулна сила. В студено 

време е необходимо затопляне и бавно вработване в дейности, свързани с 

физически труд. За поддържане на оптимален топлинен баланс на организма при 

работа в променящи се климатични условия (честа смяна на студена и гореща 

работна среда) е необходимо осигуряването на подходящо работно облекло.  

r Умствено напрежение и стресr Умствено напрежение и стресr Умствено напрежение и стресr Умствено напрежение и стрес по време на работа - могат да провокират по 

централно-нервен път мускулно напрежение, което подсилва неблагоприятния 

ефект на извършваната физическа дейност. Недостатъчното време за изпълнение 

на трудовата задача, прекомерните изисквания на началника, силната 

концентрация при пренасяне на чуплив и скъп товар, неадекватните социални 

отношения в колектива, липсата на социална подкрепа и др. са примери за 

фактори, допринасящи за увеличаване ефекта на физическото натоварване. Също 

така монотонната, повтаряща се и еднообразна двигателна дейност може да има 

негативно влияние върху умственото здраве и психичното състояние - тя води до 

досада, липса на интерес, психична монотония, намалена концентрация на 

вниманието, и др. Поради това винаги трябва да се търси баланс на всички 

фактори на работната среда и трудовия процес, като е необходимо те да се 

обсъждат и третират като едно цяло. 

r Неподходящи подове и опорни повърхностиr Неподходящи подове и опорни повърхностиr Неподходящи подове и опорни повърхностиr Неподходящи подове и опорни повърхности - могат да причинят мускулно  

напрежение, неудобни работни пози и движения, особено в ситуации, налагащи 

скачане (напр. при товарене на камион), дълго ходене или стоене прав. 

Нестабилни, наклонени и хлъзгави подове и повърхности отчасти могат да бъдат 

компенсирани с подходящи работни обувки,  необходимо е също така да се 

осигури добра подова повърхност: в противен случай може да се очакват травми и 

увреждания на стави, кости, мускули и сухожилия. 

r Лични предпазни средстваr Лични предпазни средстваr Лични предпазни средстваr Лични предпазни средства (работни облекла и екипировка) - могат да ограничат 

свободата на движение и да увеличат топлинното натоварване на организма. 

Предпазните ръкавици могат да наранят ръцете; дихателните маски могат да 

затруднят работата на дихателната и кръвоносната системи; предпазните очила, 

заедно с дихателните маски могат да стеснят зрителното поле, което води до 

неудобна работна поза поради нуждата от увеличаване обсега на наблюдаваната 

работна зона. Поради това личните предпазни средства трябва да бъдат избирани 

много прецизно и съгласно тяхното предназначение, като под внимание се вземат 

и тяхното тегло, центърът на тежестта и начинът, по който се слагат и свалят. 

 Мускулно-скелетните увреждания са присъщи на значителен бройзначителен бройзначителен бройзначителен брой 

професионални групипрофесионални групипрофесионални групипрофесионални групи. Най-често застрашените професии са: товарачи, носачи, 
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миньори, секачи, зидари, каменари, шофьори, кранисти, булдозеристи, трактористи, 

опаковачи, пълначи, пресьори, работници на поточни линии, тъкачки, плетачки, 

предачки, гладачки, офис-служители, работещи на видеодисплеи, музиканти, и много 

други. Общото при тези професии са характеристиките на дейностите, които са 

рискови за мускулно-скелетната система и се групират по следния начин: 

� � � �    движения с прилагане на сила (значително физическо натоварване, вдигане и 
пренасяне на тежести); 

� � � �    продължително извършване на монотонни повторими движения (двигателно-
монотонна дейност); 

� � � �   статично напрежение при заемане на определена поза и при дейности с изразен 
елемент на поддържане (неблагоприятна работна поза). 

 Освен тези  специфични рискови фактори, за развитието на мускулно-

скелетните увреждания имат значение и: 

a индивидуалните особености на работещия (физически характеристики, здравно 

състояние, квалификация, опит и умения);   

a  характеристиките на условията за работа (конструкция на работното място и 

органите за управление, организацията на труда, вида на трудовия процес, режима 

на труд и почивка, и др.); 

a психосоциални фактори (мотивация, психоклимат в колектива, отношения с      

 ръководителите, възможност за израстване, заплащане, и др.). 

 При развитието на мускулно-скелетните увреждания се открояват 3 стадия в  3 стадия в  3 стадия в  3 стадия в 

проявата на различните симптоми:проявата на различните симптоми:проявата на различните симптоми:проявата на различните симптоми:    

    

I I I I ---- ви стадий  ви стадий  ви стадий  ви стадий - проявява се с леки болки и уморяемост по време на работа, които 

отзвучават през нощта и в свободните дни; няма промяна в производителността. 

Тези прояви могат да продължат седмици и са обратими. 

II II II II ---- ри стадий ри стадий ри стадий ри стадий - симптомите се проявяват в началото на работния ден и не изчезват 

през нощта; сънят е разстроен и е намалена възможността за изпълнение на 

работните задачи. Това състояние продължава няколко месеца. 

III III III III ----ти стадий ти стадий ти стадий ти стадий - симптомите продължават по време на почивка, болка се появява при 

всяка дейност и сънят е нарушен. Лицата са неспособни да изпълняват дори лека 

работа. Това състояние може да продължи много месеци, дори години. 

 Профилактичните мерки на свързаните с труда увреждания на мускулно-

скелетната система трябва да се планират и предприемат през I - ия стадий на 

проявите на уврежданията. Много често причините, водещи до появата на първите 

симптоми, могат да бъдат премахнати само с ергономични подобрения. 
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 Най-често разпространените свързани с труда увреждания на мускулно-

скелетната система се групират от Световната здравна организация по следния начин: 

     

    А.    Болки в гърба и кръста  (low back pain)А.    Болки в гърба и кръста  (low back pain)А.    Болки в гърба и кръста  (low back pain)А.    Болки в гърба и кръста  (low back pain)    

 Това е комплексен синдром с многофакторна етиология, който е широко 

разпространен във всички възрастови групи и при всички професии. Уврежданията на 

гърба и кръста по-често се срещат между работниците, извършващи тежка физическа 

работа. Навежданията, продължителната работа седнал, неудобната работна поза, 

повдигането на товари (особено на неочаквано тежки товари) и общите вибрации са 

важни фактори за появата на болки в гърба и кръста. 

 

 Б.    Увреждания  на  врата  и  раменатаБ.    Увреждания  на  врата  и  раменатаБ.    Увреждания  на  врата  и  раменатаБ.    Увреждания  на  врата  и  рамената    

 Тук са включени много на брой и различни заболявания, които не винаги са 

добре дефинирани. Най-често се срещат тендосиновит, перитендинит, латерален 

епикондилит, и др. Субективните оплаквания се свеждат главно до болки в рамената и 

скованост на врата. Заболяванията имат различни причини и множество 

предразполагащи фактори, които увеличават вероятността от появата на болка. 

Професионалните рискови фактори са неергономичен дизайн на работното място, 

извършване на повторими, въртеливи движения с приложение на сила, неправилна 

техника на работа, вдигане на ръцете над хоризонталната равнина, и др. 

 

 В.    ОВ.    ОВ.    ОВ.    Остеоартрозастеоартрозастеоартрозастеоартроза    

 Остеоартрозата е заболяване на възрастните хора. Освен възрастта, рискови 

фактори са фамилната обремененост, наднорменото тегло и пренапрежението на 

мускулно-скелетната система при работа. Честото вдигане на тежести, 

неблагоприятната работна поза, повторимите движения, тежката физическа работа и 

вибрациите се считат за свързаните  с труда причини за остеоартрозата. 

 Най-същественото за свързаните с труда увреждания на мускулно-скелетната 

система е тяхната предотвратимостпредотвратимостпредотвратимостпредотвратимост. Тъй като е възможно да бъдат подобрени и 

усъвършенствани условията на работа и характеристиките на трудовата дейност, 

борбата с тях би могла да бъде много успешна. За тяхното предотвратяване и активна 

профилактика е важно не само да бъдат разпознати и регистрирани оплакванията и 

заболяванията, но и да бъдат идентифицирани свързаните с труда рискови фактори за 

тяхната поява. 
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3. МУСКУЛНО3. МУСКУЛНО3. МУСКУЛНО3. МУСКУЛНО----СКЕЛЕТНИ УВРЕЖДАНИЯ ПРИ РЪЧНА РАБОТА С ТЕЖЕСТИСКЕЛЕТНИ УВРЕЖДАНИЯ ПРИ РЪЧНА РАБОТА С ТЕЖЕСТИСКЕЛЕТНИ УВРЕЖДАНИЯ ПРИ РЪЧНА РАБОТА С ТЕЖЕСТИСКЕЛЕТНИ УВРЕЖДАНИЯ ПРИ РЪЧНА РАБОТА С ТЕЖЕСТИ    

 Повече от 25% от свързаните с труда увреждания на мускулно-скелетната 

система се дължат на ръчната работа с тежести - вдигане, пренасяне и поддържане на 

товари с ръце, най-често с участието на гръбната мускулатура.  Честотата на 

мускулно-скелетните увреждания от ръчна работа с тежести е висока в сравнение с 

тази на други органи и системи (фиг. 4 , по данни на U. Steinberg, H.J. Windberg, 1994). 
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Фиг. 4 .  Честота на  уврежданията на различни органи и системи Фиг. 4 .  Честота на  уврежданията на различни органи и системи Фиг. 4 .  Честота на  уврежданията на различни органи и системи Фиг. 4 .  Честота на  уврежданията на различни органи и системи     

 
 Ръчната работа с тежести натоварва в най-голяма степен ставните връзки, 

мускулите и сухожилията. Най-често се засягат ръцете, гърбът и кръстът - увеличава се 

натискът върху дисковете на гръбначния стълб и расте напрежението на мускулите и 

сухожилията. Уврежданията имат кумулативен характер - по-често се проявяват при 

многократно въздействие, а не при единична травма. Поради това при организацията 

на трудови дейности, включващи извършване на ръчна работа с тежести, винаги трябва 

да се има предвид че: 

�  �  �  �  уврежданията на гърба и кръста често възникват не при особено големи уврежданията на гърба и кръста често възникват не при особено големи уврежданията на гърба и кръста често възникват не при особено големи уврежданията на гърба и кръста често възникват не при особено големи 

натоварвания, а при продължителна работа;натоварвания, а при продължителна работа;натоварвания, а при продължителна работа;натоварвания, а при продължителна работа;    
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�  �  �  �    продължителността на ръчн  продължителността на ръчн  продължителността на ръчн  продължителността на ръчната работа с тежести е от решаващо значение за риска ата работа с тежести е от решаващо значение за риска ата работа с тежести е от решаващо значение за риска ата работа с тежести е от решаващо значение за риска 

от увреждания.от увреждания.от увреждания.от увреждания.                        

                Специфичните неблагоприятни последици от ръчна работа с тежести са: болки в 

гърба, врата, ръцете и краката; изместване на диск (дискова херния); ингвинална 

херния; счупвания и навяхвания; пренатоварване на сърдечно-съдовата система (при 

вдигане на тежки предмети, често повтаряно вдигане или продължително пренасяне 

на тежести). До пълно възстановяване на здравето при свързани с ръчната работа с 

тежести мускулно-скелетни увреждания често не се достига, като последствията могат 

да бъдат и трайно заболяване, дори инвалидизиране. Симптомите при пренатоварване пренатоварване пренатоварване пренатоварване 

на гърбана гърбана гърбана гърба са неприятно усещане, дискомфорт, болки в гърба и кръста,  болка при 

движение или при натиск в областта на гърба. Засегнатите лица чувстват скованост в 

гърба и кръста,  особено сутрин при ставане от сън, появява се бърза уморяемост и 

неспособност за извършване на движения и дейности, които са били лесно изпълними 

преди това. При притискане на нервните окончания се добавят и парене, понижена 

чувствителност и намалена сила на крайниците. В началото тези симптоми отзвучават 

бързо - необходимо е само разтоварване и почивка. Но ако продължава работата с 

пренатоварване на гърба, има риск от хронични увреждания, намаляване или пълна 

загуба на работоспособността. 

Ако при ръчна работа с тежести се появят симптомите на пренатоварване на гърба, Ако при ръчна работа с тежести се появят симптомите на пренатоварване на гърба, Ако при ръчна работа с тежести се появят симптомите на пренатоварване на гърба, Ако при ръчна работа с тежести се появят симптомите на пренатоварване на гърба, 

работещите трябва веднага да бъдат преместени на друга работа! Или начинът на работещите трябва веднага да бъдат преместени на друга работа! Или начинът на работещите трябва веднага да бъдат преместени на друга работа! Или начинът на работещите трябва веднага да бъдат преместени на друга работа! Или начинът на 

ръчно повдигане и пренасяне на тежести да бъде променен така, че даръчно повдигане и пренасяне на тежести да бъде променен така, че даръчно повдигане и пренасяне на тежести да бъде променен така, че даръчно повдигане и пренасяне на тежести да бъде променен така, че да не се  не се  не се  не се 

достига до хронични увреждания на мускулнодостига до хронични увреждания на мускулнодостига до хронични увреждания на мускулнодостига до хронични увреждания на мускулно----скелетната система!скелетната система!скелетната система!скелетната система!     

 Дисковата хернияДисковата хернияДисковата хернияДисковата херния представлява пролапс, приплъзване на междупрешленните 

дискове на гръбначния стълб, при което   някой от тях се измества от своето нормално 

място и не може повече да изпълнява правилно своята функция. При по-тежките 

случаи може да се получи притискане или смазване на диска. В резултат на тези 

увреждания се появяват постоянна болка, промяна в чувствителността, продължителна 

загуба на работоспособността, а понякога се стига  до частична парализа и 

инвалидизация. Дискова херния се получава най-често при вдигане на тежки товари, 

когато по време на вдигане на тежестта гърбът е извит и наклонен, или когато 

работещият се подхлъзне и падне. 

 Ингвиналната хернияИнгвиналната хернияИнгвиналната хернияИнгвиналната херния е често срещано заболяване при ръчна работа с тежести. 

Когато се вдигат тежки товари в съчетание с неблагоприятна работна поза, напр. 

силно навеждане на тялото напред и надолу, значително се увеличава вътрекоремното 

налягане. Това може да бъде причина чревна примка да се издаде извън своето 

обичайно място, напр. да излезе през ингвиналната гънка на предната коремна стена. 



 20 

 Рискът от увреждания при ръчна работа с тежести  се увеличава, ако в работния 

процес присъстват и други неблагоприятни фактори. Ако например ръчните операции 

се извършват в неудобна работна поза (повдигане на тежести със силно сгънати 

колена, носене на товари по стълби или по неравни, хлъзгави и настабилни 

повърхности и др.), зачестяват уврежданията на коленните стави. Тежката ръчна 

работа с тежести представлява риск за здравето, дори ако тя се извършва от подбрани 

силни, работоспособни и тренирани работници. Рискът от вдигане и пренасяне на 

тежести зависи от редица едновременно действащи фактори: какво се вдига или 

пренася, по какъв начин се прави, кой го извършва, в каква работна среда, и т. н. 

Поради това е много трудно да се определи норма за който и да е от тези фактори. 

При нарушаване на  техниката за безопасно  вдигане на тежести може да се стигне до 

различни инциденти, напр. когато се променя центърът на тежестта на товар поради 

преместване на съдържимото в него; носещият товара работник се опитва да запази 

равновесие при хлъзгав под или при спъване; пациент, който трябва да бъде 

преместен, не полага усилия да помага, когато това се очаква от него, и пр. 

 Свързаните с ръчната работа с тежести увреждания на мускулно-скелетната 

система са значими за голям кръг професионални групи. Този проблем е широко 

разпространен не само в различни браншове на промишлеността, където традиционно 

най-често се срещат дейности с физическо натоварване (рудодобив и въгледобив, 

дървопреработване, текстилна и хранително-вкусова промишленост, и др.), но и в 

обслужващата сфера. Например 31% от всички свързани с ръчна работа с тежести 

мускулно-скелетни увреждания се срещат при продавачи и служители в банки и 

офиси, 55% - при работещи в здравеопазването и ветеринарната медицина, и др. 

(Manual Handling Operations Regulations, London, 1993). Неблагоприятните 

характеристики на ръчната работа с тежести и потенциалните сериозни последици за 

здравето на извършващите такава дейност работници налагат въвеждането на 

системни подходи за оценка, управление и контрол на риска от ръчна работа с 

тежести с цел осигуряване на здравословни и безопасни условия на труд и запазване 

работоспосбността и здравето на работещите.        
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I I I .    Р Ъ Ч Н А    Р А Б О Т А    С    I I I .    Р Ъ Ч Н А    Р А Б О Т А    С    I I I .    Р Ъ Ч Н А    Р А Б О Т А    С    I I I .    Р Ъ Ч Н А    Р А Б О Т А    С    

Т Е Ж Е С Т ИТ Е Ж Е С Т ИТ Е Ж Е С Т ИТ Е Ж Е С Т И     

1.   ДЕФИНИЦИЯ,   ВИДОВЕ1.   ДЕФИНИЦИЯ,   ВИДОВЕ1.   ДЕФИНИЦИЯ,   ВИДОВЕ1.   ДЕФИНИЦИЯ,   ВИДОВЕ    

“ “Ръчна работа с тежести” означава всяко пренасяне или поддържане на тежест от “ “Ръчна работа с тежести” означава всяко пренасяне или поддържане на тежест от “ “Ръчна работа с тежести” означава всяко пренасяне или поддържане на тежест от “ “Ръчна работа с тежести” означава всяко пренасяне или поддържане на тежест от 

един или повече работещи, което включва вдигане, носене, поставяне, бутане, един или повече работещи, което включва вдигане, носене, поставяне, бутане, един или повече работещи, което включва вдигане, носене, поставяне, бутане, един или повече работещи, което включва вдигане, носене, поставяне, бутане, 

теглене итеглене итеглене итеглене или преместване на тежести”  ли преместване на тежести”  ли преместване на тежести”  ли преместване на тежести”      

Наредба N 16 , §§§§1, т. 1 

     

    “Тежест”“Тежест”“Тежест”“Тежест” означава обектът, който се вдига, пренася, или премества (вкл. 

пациент, животно, птица, и др.). Един уред, инструмент или машина не се разглежда 

като тежест, ако се използва по предназначение като средство за работа, (напр. трион, 

верига за теглене). Носенето на тежко работно облекло или екипировка е също форма 

на носене на тежести.  

 Ръчната работа с тежести се отнася главно за традиционно ръчния физически 

труд, за дейности като прехвърляне и поставяне на тежести в приемател (напр. кашон, 

контейнер и др.),  предаване на тежести от едно лице на друго, поставяне и сваляне 

на стоки, предмети и други товари от работни повърхности (рафтове, стелажи, маси), 

преместване на рула хартия за сортиране, захранване на машина, миксер, мелница, 

бункер, пещ, транспортна лента и др. с материали за обработка или транспортиране, 

обслужване на пациенти, бутане и теглене на колички, вагонетки и други 

спомагателни превозни средства, сервиране на храна и напитки, и т.н. Други трудови 

задачи могат да изискват прилагане на значителна физическа сила от работещия, без 

непременно главната цел да е преместване на обекти: напр. поддържане на ръчна 

машина, сечиво или инструмент; задействане на органи за управление с голямо 

съпротивление; зидане на тухли, и др. Ръчна работа с тежести има и при поддържане 

на тежести при статична поза. Тежестта може да бъде поддържана на ръце или с 

участието на друга част на тялото, напр. на раменния пояс или гръбната мускулатура. 

 Ръчната работа с тежести се извършва чрез прилагане на мускулна сила от 

работещия, за разлика от механизираното пренасяне или вдигане на тежести, напр. с 

кран, телфер и други технически средства. Мускулната сила може да бъде прилагана 

директно върху тежестта или индиректно чрез теглене с въже или бутане с лост. 

Използването на помощни технически средства, напр. количка или хаспел, може да 

намали, но не и да елиминира ръчната работа, тъй като е необходимо усилието на 

работещия за поставяне или позициониране на тежестта. Прилагането на мускулно 

усилие с друга цел, освен при вдигане, пренасяне и поддържане на тежести не 

представлява ръчна работа с тежести. Например завъртане на стартов ключ на машина, 
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прикрепване на товар към превозно средство с въже и други подобни дейности не се 

считат за ръчна работа с тежести. 

 ВдиганеВдиганеВдиганеВдигане на тежест се осъществява, когато тя напълно или частично се отделя от 

опорната повърхност, върху която е била разположена. Тежестта може да се вдига 

нагоре, да се сваля надолу или да се премества в хоризонталната равнина. Ако 

работникът се движи известно време с повдигнатата тежест, тогава се говори за 

пренасянепренасянепренасянепренасяне. Няма ясно разграничаване между вдигането и пренасянето - всяко 

пренасяне е свързано с вдигане на тежестта. Значението на пренасянето от гледна 

точка на натоварването на организма се определя от неговата продължителност.  

 Бутане и тегленеБутане и тегленеБутане и тегленеБутане и теглене означава привеждане на тежест в движение  по подлежащата 

повърхност, или чрез придвижване на държащото я съоръжение (напр. телфер). 

Необходимата сила за задвижване на тежестта зависи от нейното тегло, от наклона на 

подлежащата повърхност и от сцеплението между нея и тежестта. За произвеждане на 

по-голяма сила за бутане и теглене е необходима добра опора за краката, която може 

да се осигури чрез по-голямо сцепление между тях и пода.  За улесняване на бутането 

и тегленето се препоръчва малко сцепление между тежестта и работната повърхност и 

високо сцепление между работника и пода. Последното налага да бъдат избягвани 

прагове и разлики в нивата на пода на транспортните коридори. Бутане и теглене се 

осъществява също така когато количка, ролер, платформа на колела и други 

технически средства се привеждат в движение чрез прилагане на сила. Примери за 

различните видове ръчна работа с тежести са посочени на фиг. 5. 

 

 

 



 23 

 

 
Фиг. Фиг. Фиг. Фиг. 5.   Видове ръчна работа с тежести5.   Видове ръчна работа с тежести5.   Видове ръчна работа с тежести5.   Видове ръчна работа с тежести    

2.  ТРУДОВО 2.  ТРУДОВО 2.  ТРУДОВО 2.  ТРУДОВО ---- ФИЗИОЛОГИЧНА  ОЦЕНКА  НА  НАТОВАРВАНЕТО  ПРИ  ФИЗИОЛОГИЧНА  ОЦЕНКА  НА  НАТОВАРВАНЕТО  ПРИ  ФИЗИОЛОГИЧНА  ОЦЕНКА  НА  НАТОВАРВАНЕТО  ПРИ  ФИЗИОЛОГИЧНА  ОЦЕНКА  НА  НАТОВАРВАНЕТО  ПРИ     РЪЧНА   РАБОТА   С   РЪЧНА   РАБОТА   С   РЪЧНА   РАБОТА   С   РЪЧНА   РАБОТА   С   

ТЕЖЕСТИТЕЖЕСТИТЕЖЕСТИТЕЖЕСТИ    

 Оценката на натоварването при ръчната работа с тежести се основава на 

ергономичния принципергономичния принципергономичния принципергономичния принцип за комплексен анализза комплексен анализза комплексен анализза комплексен анализ на 4 основни групи показатели, 

характеризиращи ръчната работа с тежести: работна задача /прилагано физическо 

усилие; характеристики на товара; условия на работа; индивидуални фактори. 

    За точното и прецизно определянеЗа точното и прецизно определянеЗа точното и прецизно определянеЗа точното и прецизно определяне на натоварването при ръчна работа с 

тежести е необходимо оценяване на всички показатели и характеристики на  

конкретния  вид дейност. 

 Основните характеристики на 4-те групи показатели на ръчната работа с 

тежести, които се анализират при оценката на натоварването, са: 

�  �  �  �  За показател “работна задача/прилагано фиЗа показател “работна задача/прилагано фиЗа показател “работна задача/прилагано фиЗа показател “работна задача/прилагано физическо усилие” зическо усилие” зическо усилие” зическо усилие”     

 - времетраене (продължителност) и повторяемост на работата;  

 - разстояние от тялото, разстояние на достигане, разстояние на пренасяне на  

   тежестта;  

 - работна поза (седяща, навеждане и извиване на тялото, протягане нависоко,  

   навеждане под нивото на коленете);  

 - наложен темп на работата (недостатъчни паузи и време за възстановяване).  

�  �  �  �  За показател “параметри на товара”За показател “параметри на товара”За показател “параметри на товара”За показател “параметри на товара” 

 - тегло на товара;  

 - форма и големина (голям и неудобен за хващане);  

 - опасност (с остри ръбове, горещ, хлъзгащ се, без ръкохватки, нестабилен, с  

   местещо се съдържание). 

�  �  �  �  За показател “условия на работа”    За показател “условия на работа”    За показател “условия на работа”    За показател “условия на работа”        

 - работно пространство (недостатъчно, неудобно); 

 - опорна повърхност (неподходящи подове - хлъзгави, неравни, нестабилни, 

наличие     на препятствия - стълби, прагове, скелета); 

 - микроклимат (екстремални температури, висока влажност и движение на 

въздуха);  

 - осветление (неподходящо или недостатъчно). 

�  �  �  �  За показател “индивидуални фактори”За показател “индивидуални фактори”За показател “индивидуални фактори”За показател “индивидуални фактори”  
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 - физически възможности - възраст, ръст, тегло, сила, здравословно състояние;  

 - риск за бременни и лица със здравословни проблеми; 

 - информация  и обучение за добра техника на работа; 

 - опит и умения за извършване на работата; 

 - лични предпазни средства и специално работно облекло (съответствие с  

    извършваната работа). 

    За нуждите на практикатаЗа нуждите на практикатаЗа нуждите на практикатаЗа нуждите на практиката  с цел по-бързо предприемане на мерки за 

ограничаване на ръчната работа с тежести и за намаляване на риска от нея се прилагат 

опростени и в същото време достатъчно информативни методи за оценка на 

натоварването, които са разработени на базата на сравнителни таблици. Предлагат се 

различни сравнителни подходи, разработени от медицински специалисти и ергономи 

в резултат на широка научно-проучвателна и практическа дейност, дългогодишен опит 

и добро познаване на проблемите на ръчната работа с тежести. 

 ПодходитеПодходитеПодходитеПодходите за оценката на натоварването при ръчна работа с тежести са 

различни и трябва да се прилагат комплексно. Те включват: 

a Наблюдение, интервюта и въпросници за показателите и характеристиките на 

ръчната работа, които ще бъдат анализирани при оценката на натоварването. 

a Измервания на стойностите на някои от характеристиките на ръчната работа с 

тежести, като например: 

 - тегло на товара (kg) - измерва се с теглилка; 

 - прилагана мускулна сила за извършване на ръчна работа с тежести (която е равна 

на теглото на товара) или на  прилаганото усилие на бутане и теглене на товара (N 

- нютони) - измерват се с динамометър, за предпочитане с възможност за 

фиксиране на измерените стойности; 

 - разстояние на достигане на товара  (измерва се от горния ръб на илиачната кост 

в областта на кръста на работещия до центъра на тежестта на товара в cm); 

 - продължителност на ръчната работа с тежести (за минути, за час, за работна 

смяна) - измерва се с хронометър; 

 - повторяемост на ръчните операции с тежести (брой за минута, за час, за работна 

смяна) - измерва се с хронометър. 

a Експертни оценки - извършват се от обучен специалист за анализ на някои 

показатели, например работна поза, работно пространство, характеристика на 

работната задача, и др. 
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I V .    О Ц Е Н К А   Н А   Р И С К А   I V .    О Ц Е Н К А   Н А   Р И С К А   I V .    О Ц Е Н К А   Н А   Р И С К А   I V .    О Ц Е Н К А   Н А   Р И С К А       

П Р И   Р Ъ Ч Н А   Р А Б О Т А   С   П Р И   Р Ъ Ч Н А   Р А Б О Т А   С   П Р И   Р Ъ Ч Н А   Р А Б О Т А   С   П Р И   Р Ъ Ч Н А   Р А Б О Т А   С   

Т Е Ж Е С Т ИТ Е Ж Е С Т ИТ Е Ж Е С Т ИТ Е Ж Е С Т И     

1.   ОЦЕНКА   НА   РИСКА   1.   ОЦЕНКА   НА   РИСКА   1.   ОЦЕНКА   НА   РИСКА   1.   ОЦЕНКА   НА   РИСКА   ----   УЧАСТНИЦИ,   ПРИНЦИПНИ   ПОДХОДИ   УЧАСТНИЦИ,   ПРИНЦИПНИ   ПОДХОДИ   УЧАСТНИЦИ,   ПРИНЦИПНИ   ПОДХОДИ   УЧАСТНИЦИ,   ПРИНЦИПНИ   ПОДХОДИ    

r Кой   е   отговорен   за   извършване   на   оценката   на   рискаКой   е   отговорен   за   извършване   на   оценката   на   рискаКой   е   отговорен   за   извършване   на   оценката   на   рискаКой   е   отговорен   за   извършване   на   оценката   на   риска 

“Във всички случаи, когато ръчната работа с тежести“Във всички случаи, когато ръчната работа с тежести“Във всички случаи, когато ръчната работа с тежести“Във всички случаи, когато ръчната работа с тежести не може да бъде избегната,  не може да бъде избегната,  не може да бъде избегната,  не може да бъде избегната, 

работодателят осигурява извършването на оценка (по възможност предварителна) работодателят осигурява извършването на оценка (по възможност предварителна) работодателят осигурява извършването на оценка (по възможност предварителна) работодателят осигурява извършването на оценка (по възможност предварителна) 

на риска за здравето и безопасното изпълнение на съответната работа, съгласно на риска за здравето и безопасното изпълнение на съответната работа, съгласно на риска за здравето и безопасното изпълнение на съответната работа, съгласно на риска за здравето и безопасното изпълнение на съответната работа, съгласно 

посочените в приложението показатели”посочените в приложението показатели”посочените в приложението показатели”посочените в приложението показатели”    

Наредба N 16, чл. 4, т. 4 

    Основно задължение на работодателя е да не допускада не допускада не допускада не допуска извършване на ръчна 

работа с тежести, тъй като тя причинява риск за здравето и безопасността на 

работниците. За избягване на такава работа той трябва да предприеме подходящи 

организационни мерки или да осигури използването на подходящи технически 

средства и оборудване. 

 Когато това е практически невъзможно и някои ръчни дейности с тежести не 

могат да бъдат избегнати, тогава работодателят: 

�  �  �  �   организира извършване на оценка на риска за тези дейности; 

�   �   �   �    предприема необходимите организационни мерки за ограничаване на ръчната 
работа с тежести; 

�  �  �  �   осигурява и предоставя на работещите подходящи помощни технически средства; 

�  �  �  �   организира работното място така, че ръчната работа с тежести да бъде с 
минимален риск за здравето и максимално безопасна. 

 

Работодателят е отговорен за извършването на оценка на риска на всички работни Работодателят е отговорен за извършването на оценка на риска на всички работни Работодателят е отговорен за извършването на оценка на риска на всички работни Работодателят е отговорен за извършването на оценка на риска на всички работни 

места в предприятието, където има ръчна работа с тежести!места в предприятието, където има ръчна работа с тежести!места в предприятието, където има ръчна работа с тежести!места в предприятието, където има ръчна работа с тежести!    

r Кой  извършва  оценката  на  риска  при  ръчна  работа  с  тежестиКой  извършва  оценката  на  риска  при  ръчна  работа  с  тежестиКой  извършва  оценката  на  риска  при  ръчна  работа  с  тежестиКой  извършва  оценката  на  риска  при  ръчна  работа  с  тежести 

“Работодателят въз“Работодателят въз“Работодателят въз“Работодателят възлага на служба по трудова медицина, на специалисти, лага на служба по трудова медицина, на специалисти, лага на служба по трудова медицина, на специалисти, лага на служба по трудова медицина, на специалисти, 

работещи в областта на трудовата медицина, и на определени от него длъжностни работещи в областта на трудовата медицина, и на определени от него длъжностни работещи в областта на трудовата медицина, и на определени от него длъжностни работещи в областта на трудовата медицина, и на определени от него длъжностни 

лица извършването на оценка на риска за здравето на работещите при ръчна лица извършването на оценка на риска за здравето на работещите при ръчна лица извършването на оценка на риска за здравето на работещите при ръчна лица извършването на оценка на риска за здравето на работещите при ръчна 

работа с тежести съгласно показателите в приложениеторабота с тежести съгласно показателите в приложениеторабота с тежести съгласно показателите в приложениеторабота с тежести съгласно показателите в приложението”””” 

                               Наредба N 16, чл. 5, ал. 4 
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 При изпълнение на  задълженията си  по оценяване на риска работодателят 

решава  кои да бъдат участниците в оценката - обслужващата го  служба по трудова 

медицина, органите по безопасност и здраве, специалисти от предприятието, и др. 

При необходимост той може да  привлича външни организации и специалисти. Важно 

е лицата, извършващи оценката на риска, както и работодателите, да  познават добре  

своите възможности, така че когато е необходимо,  да търсят и привличат 

допълнителни експерти. За да се получи добър резултат от оценката на риска, при 

избора на екипа от оценители работодателят трябва да се ръководи от принципа 

“цена - полза”, т.е., да формулира точно какво иска, за какво плаща и какво получава 

от обслужващите го специалисти.     

 Решението е на работодателя, но той е заинтересован  лицата, на които е 

възложил оценката на риска, да имат  компетенции, включващи: 

�  �  �  �  познания за концепцията и подходите за оценка на риска;    

�  �  �  �  възможности за прилагане на тези познания в практиката;    

�  �  �  �  възможности за оценяване на ситуации, при които знанията са недостатъчни и 
трябва да се търси помощ от външни специалисти.    

    Крайната целКрайната целКрайната целКрайната цел на оценката на риска е определяне на конкретните рискове при 

дадената ръчна работа с тежести; точно дефиниране на профилактичните мерки;  

определяне на приоритетните действия, които трябва да се предприемат, както и на 

сроковете  за тяхното изпълнение.    

r Как  се   извършва  оценката  на  рискаКак  се   извършва  оценката  на  рискаКак  се   извършва  оценката  на  рискаКак  се   извършва  оценката  на  риска 

    Проблемът за оценката на риска при ръчна работа с тежести е сложен и 

комплексен поради специфичните характеристики на този вид дейност и поради 

многообразието на въздействащите фактори. Прилаганият дълго време подход 

оценката на риска да се основава само на данни за теглото на тежестта е вече 

отхвърлен в трудово-медицинската наука и практика, тъй като той е едностранчив и 

може да доведе до погрешни заключения. Съвременните проучвания доказват важната 

роля на комплексния ергономичен подход за избягване или намаляване на риска от 

увреждания на мускулно-скелетната система при ръчна работа с тежести. 

Ергономичният подход е базата, на която е разработена Европейската директива 

90/269, определяща основните задължения на работодателя и на работещите за 

осигуряване на здравословни и безопасни условия за извършване на ръчна работа с 

тежести. В Наредба N 16 за физиологичните норми и правила за ръчна работа с 

тежести за първи път у нас се прилага ергономичният подход за осигуряване защита 

на здравето и безопасността на работещите. 

 Ергономичният подход разглежда значението и взаимовръзката на 4 основни 

групи показатели за оценка на ръчната работа с тежести: 
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�  �  �  �  Работна задача (характеристика на дейността) 

�  �  �  �  Характеристики на тежестта 

�  �  �  �  Условия на работа 

�  �  �  �  Индивидуални особености  

 Освен тези основни групи, като утежняващи фактори се оценяват и други 

показатели, като например: 

�  �  �  �  Използуване на лични предпазни средства; 

�  �  �  �  Носене на специално работно облекло. 

 Групите показатели за оценка на риска при ръчна работа с тежести са посочени 

в приложението към чл. 4, т. 4 на Наредба N 16 с цел да подпомагат специалистите за 

съдържанието и последователността  на  извършване на оценката. За по-голяма 

точност, в по-нататъшното изложение т. 2 “Физическо усилие” от приложението към 

наредбата ще се разглежда в контекста на една от основните групи показатели - 

“Работна задача”,  тъй като прилаганото физическо усилие при ръчна работа с тежести 

фактически е една от характеристиките на дейността.  

 Оценката на риска по показателите на  ръчната работа с тежести може да се 

извърши по различни начини. Важно е да се знае, че няманяманяманяма единни и общовалидниединни и общовалидниединни и общовалидниединни и общовалидни     

фиксиранификсиранификсиранификсирани правила и методи за оценката на рискаправила и методи за оценката на рискаправила и методи за оценката на рискаправила и методи за оценката на риска, тъй като има големи различия 

между видовете рискови фактори и тяхната взаимозависимост на различните работни 

места, производствените технологии, и пр. Оценката на риска включва методологията 

и подходите, които специалистът избира, за да реши поставената му задача: да 

установи има ли риск за здравето при извършване на ръчна работа с тежести и да 

предложи какво да се направи, за да се избегне или намали той. Изборът на 

процедурата за оценка на риска  зависи от оценяващия специалист - тя може да има 

различна структура, да има повече или по-малко на брой стъпки и действия с различна 

последователност, но важното е да бъде достигната крайната цел. В литературата са 

представени многобройни и разнообразни схеми за етапите на процеса на 

анализиране на риска, както и на тяхната последователност и взаимовръзка. 

         Основните стъпкиОсновните стъпкиОсновните стъпкиОсновните стъпки, независимо от различните начини за оценката на риска при 

ръчната работа с тежести, имат една и съща последователност: 

 А. Оценка на работните местаА. Оценка на работните местаА. Оценка на работните местаА. Оценка на работните места 

 Тя се прави, за да се огледат добре и подробно  всички работни места във 

фирмата или организацията,  да се определят онези, на които се извършва ръчна 

работа с тежести, и да се направи анализ на трудовата задача на тези работни места. 

Работодателят и непосредственият ръководител на всяко работно място трябва да 
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познават в детайли и да контролират ръчната работа с тежести и рисковите операции, 

с които тя е свързана. Трябва да се прави разлика обаче между оценката на риска, 

чието извършване от специалисти работодателят е задължен да осигури, и редовният 

оглед и контрол, които ръководителят (или посочено от него лице) текущо извършва 

на всички работни места с ръчна работа с тежести. 

 Б. Идентифициране на рисковите факториБ. Идентифициране на рисковите факториБ. Идентифициране на рисковите факториБ. Идентифициране на рисковите фактори 

 Този процес  цели  да се открият опасностите при извършване на ръчна работа с 

тежести, които могат да увредят здравето на човека (напр. мускулно-скелетни 

увреждания). Такива опасности могат да бъдат непосилно тежък товар, принудителна 

работна поза и големи физически усилия при вдигане, пренасяне, бутане и теглене на 

товара, неправилни работни движения, голяма продължителност на работата, 

нерационален режим на труд и почивка, и др. 

 Идентифицирането на опасностите при ръчната работа с тежести трябва да 

отговори на следните въпроси: 

�  �  �  �    Кои от характеристиките на ръчната работа с тежести са включени в работната 
зада-ча  на оценяваната ръчна работа с тежести? 

�  �  �  �  Кои от тях могат да окажат неблагоприятно въздействие при отклонение от 
физиологичните правила и ергономичните изисквания? 

�  �  �  �    Какви са видът и степента на неблагоприятното въздействие на наличните рискови 
фактори (какво могат да причинят те при неспазване  на нормите и изискванията)? 

 В. Оценяване на рискаВ. Оценяване на рискаВ. Оценяване на рискаВ. Оценяване на риска 

 Това означава да се прецени вероятността работещият да получи увреждане на 

здравето (или нараняване) при извършване на ръчна работа с тежести, както и да се  

определи степента на това увреждане. Важно е да се определят всички опасности от 

извършваната работа и да се посочат тези с най-голяма вероятност и най-голяма 

тежест. Тогава могат да се установят приоритети за спешна намеса и контрол на риска. 

Ако идентифицираните опасности са много и трудно могат да се изведат приоритети, 

е необходимо да се оцени всеки отделен риск и профилактичните мерки да се насочат 

първо към тези с най-висока степен на изразеност. 

 Оценката на риска трябва да обхваща цялостно ръчната работа с тежести. 

Особено важно е да се изтъкне, че не се започва с детайлнане се започва с детайлнане се започва с детайлнане се започва с детайлна оценка на всички ръчни оценка на всички ръчни оценка на всички ръчни оценка на всички ръчни 

операцииоперацииоперацииоперации. Започва се със скрининг (начален филтър) на съставящите ръчната работа с 

тежести работни операции, като се използват изискванията за отделните показатели за 

оценка на риска. Ако една или най-много две от характеристиките на показателите за 

дадена ръчна операция не отговаря на изискванията, тогава се прави детайлна оценка 

на риска за тази операция по всички показатели и техните характеристики   
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(приложение към Наредба N 16). Трябва да бъдат оценявани всички характеристики на 

показателите, тъй като те са взаимно свързани и не може да се разглеждат изолирано.  

Подпомагащи оценяването на риска въпроси могат да бъдат: 

�  �  �  �   На какви рискови фактори са изложени работниците: колко често, колко дълго? 

�  �  �  �   Какъв може да бъде допустимият неблагоприятен ефект на наличните рискови 
фактори (характеристики на ръчната работа с тежести)? 

�  �  �  �    Каква е връзката между нивото на фактора и появата на неблагоприятен ефект 
(оценка “доза - отговор”)? 

�  �  �  �  Каква е експозицията на рисковия фактор за работна смяна и какъв е броят на 
работниците, изложени на съответната опасност? 

 Всяка оценка на риска определя проблемите, които съществуват при извършване 

на дадена ръчна операция с тежести, а също така предвижда и тези, които е възможно 

да се появят в бъдеще. Оценката завършва с конкретни за всяко работно място 

профилактични мерки, които се препоръчват на работодателя с цел предотвратяване и 

намаляване на риска от увреждане на здравето при извършване на ръчна работа с 

тежести. 

 Г. Управление на рискаГ. Управление на рискаГ. Управление на рискаГ. Управление на риска 

Управлението на риска (или контрУправлението на риска (или контрУправлението на риска (или контрУправлението на риска (или контрол на риска) цели да предотврати или намали ол на риска) цели да предотврати или намали ол на риска) цели да предотврати или намали ол на риска) цели да предотврати или намали 

до приемливи граници наличието и въздействието на неблагоприятните до приемливи граници наличието и въздействието на неблагоприятните до приемливи граници наличието и въздействието на неблагоприятните до приемливи граници наличието и въздействието на неблагоприятните 

характеристики на ръчната работа с тежести върху здравето на работниците.характеристики на ръчната работа с тежести върху здравето на работниците.характеристики на ръчната работа с тежести върху здравето на работниците.характеристики на ръчната работа с тежести върху здравето на работниците. 

 То включва разработване на програма (план за действие) с профилактични 

мерки, подредени в приоритетен ред, с посочени отговорни изпълнители и разумни 

срокове, и обезпечени с материални средства.  

 Докато оценката на риска по представените по-горе стъпки е задача на 

специалистите по здраве и безопасност (възложена им от работодателя), управлението 

на риска e задължение  на работодателя, тъй като то включва процеси на вземане на 

решения и действия (вкл. и финансови), принадлежащи към управленческата сфера. 

r Кога  се   извършва  оценката  на  рискаr Кога  се   извършва  оценката  на  рискаr Кога  се   извършва  оценката  на  рискаr Кога  се   извършва  оценката  на  риска    

 Оценката на риска при ръчна работа с тежести, както и всяка друга оценка, не е 

еднократен акт, породен от внезапно появила се причина, или наложен от 

контролните органи поради неизпълнение на нормативна уредба. Тя трябва да 

представлява постоянен процес и непрекъснат низ от действия, насочени към:  

�   �   �   �   недопускане на нови работни места с извършване на ръчна работа с тежести;    

�   �   �   �   намаляване на броя на работните места с извършване на ръчна работа с тежести;    
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�  �  �  �    намаляване на натоварването на организма при извършване на ръчна работа с 
теже-сти там, където тя не може да бъде избегната.    

    Оценката на риска трябва да бъде актуална. Тя се преразглжда, ако е получена 

нова информация, ако има промени в ръчните операции с тежести (препроектиране на 

работната задача), ако се появят увреждания на здравето, и др. Тя трябва да бъде 

подновявана или променяна винаги, когато се прецени, че това е необходимо и 

полезно.  Оценка на риска при ръчна работа с тежести се извършва  и когато: 

�  �  �  �   работниците имат субективни оплаквания от дискомфорт, болки в гърба, кръста и 
крайниците, и др. симптоми от страна на мускулно-скелетната система, 

неудовлетвореност от работата, умора;  

�  �  �  �   са    регистрирани чести отсъствия от работа, текучество, ниска производителност; 

� � � �  е повишена заболяемостта с временна нетрудоспособност, регистрирани са 
професионални заболявания и трудови злополуки; 

�  �  �  �  има реорганизация на фирмата или промени в технологичния процес; 

�  �  �  �  при редовната оценка на работните места са разкрити нови рискове за здравето 
при ръчна работа с тежести, и др. 

2.   И2.   И2.   И2.   ИДЕНТИФИЦИРАНЕ   НА   РИСКОВИТЕ   ФАКТОРИ   ПРИ   РЪЧНА ДЕНТИФИЦИРАНЕ   НА   РИСКОВИТЕ   ФАКТОРИ   ПРИ   РЪЧНА ДЕНТИФИЦИРАНЕ   НА   РИСКОВИТЕ   ФАКТОРИ   ПРИ   РЪЧНА ДЕНТИФИЦИРАНЕ   НА   РИСКОВИТЕ   ФАКТОРИ   ПРИ   РЪЧНА      РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИ РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИ РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИ РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИ    

 Осигуряването на здравословни и безопасни условия на труд за работниците, 

извършващи ръчна работа с тежести, изисква да се идентифицират, анализират и 

оценят свързаните с тази дейност  рискови фактори, които при определени условия 

могат да причинят увреждания на здравето (в частност на мускулно-скелетната 

система). Основните показатели и характеристики, които трябва да се оценяват при 

ръчната работа с тежести, са представени в табл. 2.    

    

    
Табл.2.   Оценка на риска при ръчна работа с тежести:Табл.2.   Оценка на риска при ръчна работа с тежести:Табл.2.   Оценка на риска при ръчна работа с тежести:Табл.2.   Оценка на риска при ръчна работа с тежести:    

показатели и характеристикипоказатели и характеристикипоказатели и характеристикипоказатели и характеристики    

 

ПОКАЗАТЕЛИПОКАЗАТЕЛИПОКАЗАТЕЛИПОКАЗАТЕЛИ        ХАРАКТЕРИСТИКИХАРАКТЕРИСТИКИХАРАКТЕРИСТИКИХАРАКТЕРИСТИКИ  

1. Работна задача  а) 

разстояние от тялото (разстояние на   

  (извършвана дейност и достигане)  

прилагано физическо б) работна поза  

усилие)  в) работни движения  
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  - височина на вдигане  

   - разстояния на пренасяне  

  - вдигане отстрани  

  - вдигане с една ръка  

  г) честота на ръчната работа с тежести  

  д) продължителност на ръчната работа с  

       

тежести  

  е) наложен темп на работа  

  ж) работа в група  

  з) утежняващи фактори  

  - риск от неочаквано напрежение  

   - ускорение  

  - вибрации  

2. Характеристики на тежестта а) тегло  

  б) форма  

  в) възможност за хващане  

  г) здравина и цялост   

3. Условия на работа а) работно пространство и екипировка на 

       

работното място  

  б) опорна повърхност / под  

  в) микроклимат  

  г) осветление  

4. Индивидуални   а) 

физически възможности  

   особености  б) бременност и здравословни проблеми  

  в) информация и обучение за добра техника 

      на работа  

5. Други фактори  а) лични 

предпазни средства  

  б) работно облекло   

2. 1.   Работна   задача2. 1.   Работна   задача2. 1.   Работна   задача2. 1.   Работна   задача    

 а) Разстояние от тялото (разстояние на достигане)а) Разстояние от тялото (разстояние на достигане)а) Разстояние от тялото (разстояние на достигане)а) Разстояние от тялото (разстояние на достигане) 
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ПредставляваПредставляваПредставляваПредставлява  разстоянието по хоризонтала между най разстоянието по хоризонтала между най разстоянието по хоризонтала между най разстоянието по хоризонтала между най----горния ръб на илиачната горния ръб на илиачната горния ръб на илиачната горния ръб на илиачната 

кост (в областта накост (в областта накост (в областта накост (в областта на кръста) на работещия и центъра на тежестта на товара. кръста) на работещия и центъра на тежестта на товара. кръста) на работещия и центъра на тежестта на товара. кръста) на работещия и центъра на тежестта на товара.    

 Разстоянието на достигане е от значение при вдигане, носене и поддържане на 

тежестта. Най-често се определя в 3 зони  (фиг. 6):  

�  �  �  �  разстояние близо до тялото - когато товарът е на около 15 - 20 сm от тялото (фиг. 
6 а); 

�  �  �  �  разстояние, равно на дължината на предмишниците - товарът е на около 30 сm (фиг. 6 б); 

�  �  �  �  разстояние, равно на 3/4 от дължината на цялата ръка - товарът е на около 45 сm (фиг. 6 в). 

 

 

 

 
 

 

 
Фиг. 6.   Разстояние на тежестта от тялотФиг. 6.   Разстояние на тежестта от тялотФиг. 6.   Разстояние на тежестта от тялотФиг. 6.   Разстояние на тежестта от тялотоооо    

 
 Разстоянието на достигане  е важен параметър за определяне на натоварването 

при ръчната работа с тежести, тъй като по законите на механиката работата се измерва 

като произведение от прилаганата сила и разстоянието на достигане. От това следва, 

че натовнатовнатовнатоварването от ръчната работа с тежести ще бъде толкова поарването от ръчната работа с тежести ще бъде толкова поарването от ръчната работа с тежести ще бъде толкова поарването от ръчната работа с тежести ще бъде толкова по----малко, колкото малко, колкото малко, колкото малко, колкото 

тежесттатежесттатежесттатежестта е пое пое пое по----близо до тялотоблизо до тялотоблизо до тялотоблизо до тялото. Контролирането на този показател е важен елемент 

при оценката на риска, тъй като: 

a колкото тежестта е по-отдалечена от тялото, толкова е по-трудно да бъде 

контролирана работата с нея (вдигане, пренасяне, поддържане) - това  затруднява 

физически и психически работещия и увеличава общото му натоварване; 
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a колкото тежестта се намира на по-голямо разстояние от работещия, толкова      

 натоварването на гърба и кръста е по-голямо; 

a носенето на тежести на разстояние, равно на дължината на ръцете, увеличава  на-

 товарването около 5 пъти в сравнение с носенето близо до тялото. 

     

    б) Работна позаб) Работна позаб) Работна позаб) Работна поза 

Под работна поза при ръчна работа с тежести се разбира положението, коПод работна поза при ръчна работа с тежести се разбира положението, коПод работна поза при ръчна работа с тежести се разбира положението, коПод работна поза при ръчна работа с тежести се разбира положението, което ето ето ето 

заема работещият при извършване на дейността  на  вдигане, поддържане и заема работещият при извършване на дейността  на  вдигане, поддържане и заема работещият при извършване на дейността  на  вдигане, поддържане и заема работещият при извършване на дейността  на  вдигане, поддържане и 

пренасяне на тежестта.пренасяне на тежестта.пренасяне на тежестта.пренасяне на тежестта. 

  На фиг. 7 са представени различни разновидности на работни пози при ръчна 

работа с тежести: стояща работна поза (с малък наклон напред, силно наведена, с 

извиване в страни, с високо вдигнати над рамената ръце), седяща работна поза (с 

наклон напред, с извиване встрани), работни пози на колене и клекнал, лежаща 

работна поза с извиване встрани, и др.  
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Работната поза  може да повлияе неблагоприятно натоварването при ръчна работа с 

тежести по много причини: 

� � � �  неправилната работна поза създава допълнително натоварване на мускулно- 
скелетната система и риск от загуба на контрол върху тежестта;  

�  �  �  �    неправилната работна поза увеличава натоварването в областта на кръста, 
особено когато гърбът е наведен напред, тъй като тежестта на тялото се добавя 

към тежестта, която се вдига или пренася; 

�  �  �  �  вдигането на тежести с наведен напред гръб или с извиване на тялото е особено  
опасно когато 

 - товарът е много тежък; 

 - движенията се повтарят често (повече от един път на 2 минути);  

 - тялото е наклонено повече от 60о или извито повече от 45о;             

 - продължително време (повече от 2 минути) се поддържа една и съща работна 

  поза. 
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�  �  �  �  вдигането на тежести с изправени колене и силно наведено напред тяло 
значително натоварва гръбната мускулатура - допуска се само в случаите, когато се 

вдигат леки тежести, напр. ръчен инструмент; 

�  �  �  �  вдигането на тежести с изправен гръб и силно сгънати колене натоварва по-малко 
гърба, ако тежестта се намира близо до тялото; тази поза обаче натоварва 

значително мускулите на краката; 

�  �  �  �  при вдигане на тежест с участието предимно на мускулите на краката  натоварва- 
нето е по-голямо в сравнение с това при вдигане с участие на гръбните мускули, 

тъй като в случая се повдига цялата горна част на тялото; трябва да се отчита  и 

голямото натоварване на коленните стави при вдигане предимно с крака 

(мускулите на краката са оптимално натоварени при сгъване на коленете не повече 

от 70о); трябва да се избягва и извиването на коленете, тъй като се увеличава 

рискът от пренапрежение и остеоартроза на коленните стави; 

�  �  �  �  работната поза с вдигнати над рамената ръце или при достигане на тежести на  
големи височини натоварва допълнително раменния пояс и гърба; 

�  �  �  �  вдигане на много ниско разположени тежести (например от нивото на пода) е  
особено неблагоприятно поради изместване на центъра на тежестта и 

необходимостта освен теглото на товара да се повдига и тежестта на тялото: 

тежестите не трябва да се вдигтежестите не трябва да се вдигтежестите не трябва да се вдигтежестите не трябва да се вдигат от ниво, поат от ниво, поат от ниво, поат от ниво, по----ниско от коленете;ниско от коленете;ниско от коленете;ниско от коленете;    

�  �  �  �  ръчната работа при седяща работна поза налага големи ограничения, тъй като: 

 - не участват силните мускули на краката; 

 - по-голямата част от работата се изпълнява с участие на по-слабите мускули на 

ръцете и гръдния кош; 

 - тежестта на тялото не може да се използва като контрабаланс; 

 - ако тежестта не е поставена близо до тялото, работещият трябва да се навежда 

напред или настрани, което представлява допълнително натоварване; 

 - ако работният стол не е устойчив, това пречи на работещия да заеме стабилна 

работна поза; 

 - вдигането на тежести от ниво, по-ниско от работната повърхност, налага 

извиване и навеждане напред, което увеличава риска от пренатоварване; 

�  �  �  �  при вдигане на тежести от значение е и положението на стъпалата, тъй като от  
тях зависи ефективното пренасяне на прилаганата сила от пода към тежестта: 

 - ако тежестта на тялото е пренесена напред върху пръстите на краката и петите не 

се опират на пода (напр. при повдигане на тялото на пръсти), тогава работната 

поза е особено неблагоприятна; 



 37 

 - оптимално равновесно положение при вдигане на тежести се постига тогава, 

когато работещият е застанал с леко отворени стъпала, като едното от тях е 

поставено малко по-напред от другото (фиг. 8).  

    
    

Фиг. 8.   Оптимално положФиг. 8.   Оптимално положФиг. 8.   Оптимално положФиг. 8.   Оптимално положение на стъпалата при вдигане на тежестиение на стъпалата при вдигане на тежестиение на стъпалата при вдигане на тежестиение на стъпалата при вдигане на тежести    

 
    в) Работни движенияв) Работни движенияв) Работни движенияв) Работни движения 

  При оценка на работните движения се определя техният вид и  обем, които зависят  от:  

�  �  �  �  височината на вдигане на тежестта; 

�  �  �  �  разстоянието на пренасяне на тежестта; 

�  �  �  �  начинът на вдигане на тежестта (отстрани, с една ръка), и др. 

 Височина на вдиганеВисочина на вдиганеВисочина на вдиганеВисочина на вдигане 

Височина на вдигане на тежестта е разликата между началната и крайната точки Височина на вдигане на тежестта е разликата между началната и крайната точки Височина на вдигане на тежестта е разликата между началната и крайната точки Височина на вдигане на тежестта е разликата между началната и крайната точки 

при извършване на такава работна операция при извършване на такава работна операция при извършване на такава работна операция при извършване на такава работна операция     

  В случаите, когато една тежест се вдига на различни височини, за определяне на 

височината на вдигане се вземат под внимание началната височина и крайната точка 

на поставяне, измервани от мястото на хващане на тежестта - нивото на разположение 

на дръжките (фиг. 9).  
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Фиг. 9.   Определяне на височината на вдигане на тежесттаФиг. 9.   Определяне на височината на вдигане на тежесттаФиг. 9.   Определяне на височината на вдигане на тежесттаФиг. 9.   Определяне на височината на вдигане на тежестта    

 
 Височината на вдигане оказва неблагоприятно въздействие при работа, ако се 

допуска: 

�  �  �  �  вдигане на тежести от много ниско ниво (напр. от пода) - тогава се повдига не  
само тежестта, но и тялото, поради което тази операция се извършва със 

значително физическо усилие: при вдигане с предимно участие на краката се 

изразходва повече енергия от вдигането “с гръб”, тъй като се повдига цялата горна 

част на тялото; 

�  �  �  �  вдигане на тежести нависоко (напр. над главата) - тогава се увеличава натовар- 
ването на мускулно-скелетната система, стеснява се зрителното поле и се 

повишава рискът от падане на тежестта; 

�  �  �  �  вдигане на тежести на голяма височина, когато работещият е принуден да се  
повдига на пръсти, а така също при вдигане от нивото на пода, когато той е 

принуден да кляка - тогава се нарушава равновесното положение на тялото и се 

увеличава рискът от падане както на тежестта, така и на работещия.  
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 Разстояние на пренасянеРазстояние на пренасянеРазстояние на пренасянеРазстояние на пренасяне 

Разстоянието на пренасяне на една тежест се определя от разликата между  Разстоянието на пренасяне на една тежест се определя от разликата между  Разстоянието на пренасяне на една тежест се определя от разликата между  Разстоянието на пренасяне на една тежест се определя от разликата между  

крайната и началната точккрайната и началната точккрайната и началната точккрайната и началната точка при извършване на такава работна операция.а при извършване на такава работна операция.а при извършване на такава работна операция.а при извършване на такава работна операция.    

 При пренасяне на тежестите на големи разстояния бързо нараства физическото 

усилие, появява се умора и се увеличава рискът от увреждания. Пренасянето на 

тежести на повече от 10 m води до значително физическо натоварване и бързо 

намаляване на работоспособността. 

 Вдигане отстраниВдигане отстраниВдигане отстраниВдигане отстрани    

 Вдигане отстрани се извършва, когато тежестта се вдига и премества странично 

на работещия в посока от или към тялото му. 

 Този вид вдигане обикновено се налага от вида на извършваната работа или от 

подреждането на работното място. Страничното вдигане на тежести трябва да се 

избягва, тъй като е свързано с асиметрично натоварване на тялото на работещия 

поради: 

 - извиване или завъртане на тялото; 

 - заемане на неблагоприятна работна поза; 

 - повишено натоварване на гърба. 

 Вдигане с една ръкаВдигане с една ръкаВдигане с една ръкаВдигане с една ръка 

 Необходимостта от вдигане с една ръка може да възникне в случаите, когато: 

�  �  �  �  тежестта има само една дръжка или вдлъбнатина за захващане; 

�  �  �  �  придвижването с нея е затруднено при поддържане с две ръце; 

�  �  �  �  едната ръка се използва за опора, напр. при изкачване/слизане по стълби; 

�  �  �  �  тежестта е много лека и разположена далече от тялото. 

 Вдигането и пренасянето на тежести с една ръка трябва да се избягва, тъй като е 

свързано със статично физическо напрежение на мускулите на тялото поради 

необходимостта от запазване на равновесие. Особено голям е рискът за областта на 

кръста, която се натоварва асиметрично и приблизително двойно повече в сравнение 

със случаите, когато тежестта се вдига или пренася с две ръце. При пренасяне на 

тежестта по стълби се нарушава равновесието на тялото и се увеличава опасността от 

падане, тъй като работещият се държи само с една ръка, а също така е намалена 

видимостта поради стесняване на зрителното поле. Тези неблагоприятни 

характеристики на ръчната работа с тежести с една ръка увеличават риска от 

пренапрежение на мускулно-скелетната система. 

  г) Честота на ръчната работа с тежестиг) Честота на ръчната работа с тежестиг) Честота на ръчната работа с тежестиг) Честота на ръчната работа с тежести 
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Честотата на ръчните операции с тежести се определя от броя на Честотата на ръчните операции с тежести се определя от броя на Честотата на ръчните операции с тежести се определя от броя на Честотата на ръчните операции с тежести се определя от броя на 

вдиганията/преместванията на тежестта завдиганията/преместванията на тежестта завдиганията/преместванията на тежестта завдиганията/преместванията на тежестта за определен период от време  определен период от време  определен период от време  определен период от време ---- минута  минута  минута  минута 

или час.или час.или час.или час. 

 Честотата на ръчната работа с тежести е основен рисков фактор поради факта, 

че когато е висока, тя може да доведе до повишено физическо натоварване с 

последваща бърза умора и риск от злополуки, както и до статично пренапрежение на 

мускулно-скелетната система с произтичащите от това неблагоприятни последствия.  

 При оценяването на този рисков фактор, освен броят на ръчните операции с 

тежести, трябва да се имат предвид и следните специфични особености: 

�  �  �  �  много високата честота създава риск независимо от теглото на товара - дори при 
работа с много малки товари рискът е висок както при работа с много тежък товар; 

�  �  �  �  извършването на резки и бързи движения, особено при фиксирана работна поза, 
увеличава степента на риска; 

�  �  �  �  често повтаряните движения при неудобна и неправилна работна поза водят до 
пренатоварване на гръбначните прешлени и междупрешленните дискове. 

 Организмът се нуждае от време за възстановяване между отделните ръчни 

операции с тежести, като то се определя в зависимост от тяхната честота. Липсата на 

възстановителни периоди води до пренапрежение и увеличава риска от увреждания. 

 д) Продължителност на ръчната работа с тежести д) Продължителност на ръчната работа с тежести д) Продължителност на ръчната работа с тежести д) Продължителност на ръчната работа с тежести     

Продължителността на ръчните операции с тежести обхваща времето за вдигане, Продължителността на ръчните операции с тежести обхваща времето за вдигане, Продължителността на ръчните операции с тежести обхваща времето за вдигане, Продължителността на ръчните операции с тежести обхваща времето за вдигане, 

пренпренпренпренасяне и поставяне на тежестта, включително и времето, през което асяне и поставяне на тежестта, включително и времето, през което асяне и поставяне на тежестта, включително и времето, през което асяне и поставяне на тежестта, включително и времето, през което 

работещият се връща, за да извърши отново тази операция.работещият се връща, за да извърши отново тази операция.работещият се връща, за да извърши отново тази операция.работещият се връща, за да извърши отново тази операция. 

 Общото време за ръчна работа с тежести не трябва да превишава 4 часа за 

смяна, като времето, през което работещият се връща, за да вземе следващия товар, 

също се включва в тези 4 часа. Препоръчва се това общо време да не бъде използвано 

последователно (4 часа наведнаж), а да бъде разпределено на периоди в течение на 

работната смяна в зависимост от трудовата задача, характеристиката на товара и 

условията на работа. 

  Ако тежести се повдигат и пренасят през по-голямата част от работното време 

(над 4 часа), е необходимо да се оцени общото физическо натоварване на организма. 

Продължителното поддържане и пренасяне на тежести води до статично мускулно 

натоварване и пренатоварване, особено ако работещият използва голяма част от 

мускулната си сила. Рискът от увреждания се увеличава още повече, когато 

физическото усилие е по-продължително и тежестта се пренася на голямо разстояние. 

 Рискът от продължителна ръчна работа с тежести зависи и от: 
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�  �  �  �  работната поза 

 - рискът се увеличава още повече при продължителна работа във фиксирана 

работна поза поради затруднено кръвоснабдяване на мускулите и поява на умора и 

преумора; 

 - не трябва да се допуска работа дори с малък наклон на тялото напред, тъй като 

това води до пренапрежение на мускулатурата на гърба и кръста. 

�  �  �  �  времето за почивка и възстановяване 

 - при продължителна ръчна работа с тежести са нужни по-чести почивки, като 

техният брой и продължителност се определят  от характера на дейността, 

характеристиката на тежестта, кривата на работоспособността, индивидуалните 

възможности на работещия, и т.н.: ако времето за почивка не е достатъчно и 

почивките не са разпределени правилно, рискът от увреждания се увеличава; 

 - възстановяването от натоварване на мускулно-скелетната система при ръчна 

работа с тежести се извършва не само през периодите на почивка, но и чрез смяна 

на дейностите и ангажиране на други мускулни групи: ако не се осигури  

рационална организация на дейностите, рискът от увреждания се увеличава. 

 е) Наложен темп на работае) Наложен темп на работае) Наложен темп на работае) Наложен темп на работа 

Наложен темп означава, че темпът на работа не се регулира от работещия, а се Наложен темп означава, че темпът на работа не се регулира от работещия, а се Наложен темп означава, че темпът на работа не се регулира от работещия, а се Наложен темп означава, че темпът на работа не се регулира от работещия, а се 

управлява отвън (от ръководител, машина, поточна линия, и др.).управлява отвън (от ръководител, машина, поточна линия, и др.).управлява отвън (от ръководител, машина, поточна линия, и др.).управлява отвън (от ръководител, машина, поточна линия, и др.).    

 Такава е напр. работата на парче за единица време, работата на конвейер, при 

ритмично ръчно подаване или захранване с материали, суровини, детайли и др. 

Фактът, че работещият не може сам да определя темпа си чрез подбрани от него 

честота и скорост на ръчните работни операции, а се налага да следва наложен темп, 

често несъобразен с неговите индивидуални възможности, води до повишено 

физическо натоварване и психично напрежение. Освен това управлението отвън 

изключва възможността за спонтанни паузи за възстановяване, което също така 

увеличава риска от статично мускулно пренапрежение, особено ако не е въведен 

физиологичен режим на труд и почивка за съответната ръчна работа с тежести. 

 ж) Работа в групаж) Работа в групаж) Работа в групаж) Работа в група 

Работа в група има, когато една тежест се повдига, пренася или поддържа от Работа в група има, когато една тежест се повдига, пренася или поддържа от Работа в група има, когато една тежест се повдига, пренася или поддържа от Работа в група има, когато една тежест се повдига, пренася или поддържа от 

няколко лица еняколко лица еняколко лица еняколко лица едновременно.дновременно.дновременно.дновременно.    

 Тя се препоръчва когато се работи с тежки и големи товари, които не са във 

възможностите на едно лице, с цел разпределяне на натоварването между участващите 

в ръчната работа с тежести група работници. 
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 Трябва да се знае обаче, че извършването на ръчна работа с тежести от повече 

лица може да създаде допълнителни проблеми, които е необходимо да бъдат 

оценени. Такива проблеми се създават, ако:  

�  �  �  �  работниците си пречат един на друг (напр. поради ограничено пространство за 
движение, неправилна техника на вдигане и пренасяне на тежестта, и др.); 

�  �  �  �    тежестите нямат подходящи дръжки, вдлъбнатини и други места за хващане; 

�  �  �  �    работещите нямат добра видимост и са много близо един до друг (напр. при 
носене  

на компактен товар); 

�  �  �  �    тежестта е неравномерно разпределена между носещите я лица; 

�  �  �  �   тежестта се пренася по неравен под, и др.  

  з) Утежняващи факториз) Утежняващи факториз) Утежняващи факториз) Утежняващи фактори 

Утежняващи са факторите, които не са пряко свързани с извършване на ръчна Утежняващи са факторите, които не са пряко свързани с извършване на ръчна Утежняващи са факторите, които не са пряко свързани с извършване на ръчна Утежняващи са факторите, които не са пряко свързани с извършване на ръчна 

работа с тежести, но присъствието им в работната среда може да засилиработа с тежести, но присъствието им в работната среда може да засилиработа с тежести, но присъствието им в работната среда може да засилиработа с тежести, но присъствието им в работната среда може да засили нейния  нейния  нейния  нейния 

неблагоприятен ефект върху здравето на работещите.неблагоприятен ефект върху здравето на работещите.неблагоприятен ефект върху здравето на работещите.неблагоприятен ефект върху здравето на работещите.    

    Неочаквано напрежениеНеочаквано напрежениеНеочаквано напрежениеНеочаквано напрежение  

 Неочаквано напрежение има, ако се вдига товар с неизвестно тегло (особено 

когато е по-тежък от очакваното); ако се стъпи неправилно или се появи внезапна 

промяна в наклона на пода; ако товарът е “заседнал” в тясно пространство и не може 

да се подходи лесно към него; ако работещият бъде извикан в момента на вдигане и 

той извърши неволно бързо движение; ако работещи в група лица не вдигат или 

поставят тежестта едновременно или някой от тях я изпусне, и др. Големината на 

неочакваното напрежение при ръчна работа с тежести зависи от условията на работа, 

характеристиките на тежестта, индивидуалните особености на работещите, разликите в 

техниките на вдигане и пренасяне на тежести, и т.н. 

 Неочакваното напрежение влияе неблагоприятно върху организма - тъй като 

мускулите не са подготвени за внезапно и допълнително натоварване, то води до 

напрежение на стави, ставни връзки и сухожилия с риск от разкъсване или други 

травми. 

 УскорениеУскорениеУскорениеУскорение 

 Ускорението е изменение на скоростта на движение на тежестта при нейното 

повдигане, пренасяне, поставяне, бутане. Факторът ускорение присъства също така при 

опит да се спре движеща се с определена скорост тежест. 

 Големината на натоварването, на което е подложен извършващият ръчни 

операции с тежести, е равна на произведението от масата (теглото на тежестта) и 
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ускорението. От тук следва, че когато ускорението е голямо, натоварването 

значително ще се увеличи. Например при бутане с голямо начално ускорение 

натоварването е значително по-голямо от случая, когато тежестта се премества с 

равномерна скорост на движение. Също така когато работещият е принуден да спре 

движеща се тежест (напр. по транспортна лента), натоварването ще бъде по-голямо от 

теглото на самата тежест. 

            Колкото по-голямо е ускорението, толкова по-висок е рискът от мускулно-

скелетни увреждания. Понякога изглежда, че е по-лесно тежестта да се вдигне с бързо 

и рязко движение, но  в този случай силата, която се прилага върху тежестта, 

натоварва допълнително организма и може да доведе до пренапрежение и травми 

поради достигане границата на разкъсване на тъканите. 

     

    ВибрацииВибрацииВибрацииВибрации    

 При въздействие на общи вибрации междупрешленните дискове на гръбначния 

стълб се натоварват значително. Това прави гръбначният стълб по-малко гъвкав и 

неспособен да се съпротивлява на пренатоварването, мускулите се уморяват и стават 

по-податливи на увреждания в резултат на пренапрежението. Поради това не бива да 

се допуска например вдигането на тежести по време на пътуване с трактор, пътно-

строителна машина или пътно-транспортна машина. Локалните вибрации (при работа 

с ръчни вибриращи инструменти) също увеличават общото натоварване на организма, 

тъй като мускулите се напрягат, за да противостоят на вибрациите. Степента на риска 

от увреждания е пряко свързана с честотата, силата, посоката и продължителността на 

въздействие на вибрациите. 

2. 2.   Характеристики  на  тежестта2. 2.   Характеристики  на  тежестта2. 2.   Характеристики  на  тежестта2. 2.   Характеристики  на  тежестта    

 а) Теглоа) Теглоа) Теглоа) Тегло 

Под тегло на тежестта се разбира нейното общо тегло, включващо всички Под тегло на тежестта се разбира нейното общо тегло, включващо всички Под тегло на тежестта се разбира нейното общо тегло, включващо всички Под тегло на тежестта се разбира нейното общо тегло, включващо всички 

елементи на тежестта (елементи на тежестта (елементи на тежестта (елементи на тежестта (опаковка, присъединени части, батерии и др.)опаковка, присъединени части, батерии и др.)опаковка, присъединени части, батерии и др.)опаковка, присъединени части, батерии и др.)    

    Теглото на тежестта е много важен показател за оценка на риска при ръчната 

работа с тежести. То се смяташе за единствената характеристика на тежестта, 

определяща натоварването на организма и редица  ръководства  бяха посветени на 

начините и методите за определяне на максималната тежест при ръчна работа. Много 

проучвания установяват, че теглото на тежестта е само един, и то в повечето случаи не 

най-главният фактор, причиняващ риск от увреждания при ръчна работа с тежести. 

Задължително трябва да бъдат  оценявани и другите характеристики на тежестта, като 

размери, форма, стабилност при движение, здравина и т.н. Анализът на ръчната  
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работа, основан само  на теглото на тежестта, може да бъде погрешен и да доведе до 

ограничена и неадекватна оценка на риска от увреждания и травми. 

 Теглото на тежестта определя външното натоварване на организма при работа с 

товари, което се преодолява чрез напрягане на мускулите и разтягане на сухожилните 

връзки. При повдигане на много тежки товари може да настъпи разкъсване на тъканите 

и увреждания на костите, ставите, сухожилията и мускулите.Тъй като мускулите и 

сухожилните връзки на гръбначния стълб са разположени много близо до гръбначните 

прешлени, натоварването върху тях е много по-голямо от външното натоварване. При 

вдигане на тежести натоварването на кръста многократно превишава собственото 

тегло на тежестта, като степента на натоварването зависи както от разстоянието между 

тялото и тежестта, така и от начина на повдигане.    

    При оценката на теглото на тежестта като рисков фактор при ръчна работа 

трябва да се анализират два важни свързани с него момента: 

 - как се разпределя теглото на тежестта; 

 - какво е общото (сумарно тегло) от всички премествани тежести. 

 Разпределянето на теглотоРазпределянето на теглотоРазпределянето на теглотоРазпределянето на теглото на тежестта на тежестта на тежестта на тежестта се определя от центъра на тежестта на 

товара. Неблагоприятно е въздействието върху работещия ако: 

 - центърът на тежестта е разположен асиметрично или е преместен при повдигане 

и пренасяне много напред или далеч от тялото: тогава нараства натоварването в 

областта на кръста (фиг. 10); 

 - при вдигане на тежести от повече лица центърът й е разположен по-близо до 

едно от лицата (тогава това лице е натоварено повече от другите); 

 - тежестта не е разположена хоризонтално (тогава носещото по-ниския край лице 

е натоварено в по-голяма степен). 
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Фиг. 10.  Асиметрично разположение на центъра на тежестта   Фиг. 10.  Асиметрично разположение на центъра на тежестта   Фиг. 10.  Асиметрично разположение на центъра на тежестта   Фиг. 10.  Асиметрично разположение на центъра на тежестта       

(носещият горната по(носещият горната по(носещият горната по(носещият горната по----тежка част човек е натоварен повече)тежка част човек е натоварен повече)тежка част човек е натоварен повече)тежка част човек е натоварен повече)    

 
 Общото (сумарно) теглоОбщото (сумарно) теглоОбщото (сумарно) теглоОбщото (сумарно) тегло е сборът от теглата на всички премествани тежести през 

работния ден. За определяне на сумарното тегло трябва да се знаят: броят на 

тежестите, теглото на всяка тежест, и броят на вдиганията. 

 

Пример:Пример:Пример:Пример: при ръчно товарене и разтоварване на мотокар с 10 чувала с тегло по 25 

kg всеки общото тегло е:  

10  чувала  х  25  kg  х  2  вдигания  на  чувал  (товарене  и  разтоварване) = 500 

kg    

 Общото тегло определя целия обем на извършената работа, следователно от 

него зависи и разходът на енергия на работника, извършващ ръчна работа с тежести. 

Колкото общото тегло на тежестите е по-голямо и съответно енергоразходът при 

работа е по-висок, толкова повече трудът се определя като тежък физически с голямо 

натоварване на мускулно-скелетната и сърдечно-съдовата система. Тежката физическа 

работа води до бързо настъпване на умора, повече грешки и по-висок риск от 

увреждания и трудови злополуки. 

 б) Формаб) Формаб) Формаб) Форма 

Формата на тежестта включва очертанията (конфигурацията) на тежестта и нейните Формата на тежестта включва очертанията (конфигурацията) на тежестта и нейните Формата на тежестта включва очертанията (конфигурацията) на тежестта и нейните Формата на тежестта включва очертанията (конфигурацията) на тежестта и нейните 

размери размери размери размери ---- дълбочина, широчина, височина. дълбочина, широчина, височина. дълбочина, широчина, височина. дълбочина, широчина, височина. 

 Тежестите могат да имат много и различни форми и размери, които трябва да 

бъдат обект на оценяване с оглед предотвратяване или намаляване на трудностите и 

неудобствата при работа с тях (напр. чрез подходящо опаковане и пакетиране). Така 

например натоварването при ръчна работа с тежести се увеличава, ако: 

�  �  �  �  тежестта има големи размери: голямата дълбочина увеличава разстоянието на 
достигане до тежестта; голямата ширина води до заемането на неудобна работна 

поза; голямата височина води до намаляване на видимостта и неудобна работна 

поза; 

�  �  �  �  тежестта има необичайна форма: това води до неправилно хващане и 
неравномерно разпределение на теглото на тежестта, ограничаване свободата на 

движенията; долната част на тежестта не може да се достигне, хващането и 

поддържането не е достатъчно стабилно. 
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 При тежести с необичайни форми и неподходящи размери трябва да се имат 

предвид правилата: 

a недопустимо е вдигането на широки и тежки товари, разположени по-ниско от 

коленете;  

a размери на тежестта, по-големи от 75 сm, увеличават риска от увреждания и 

злополуки; 

a липсата на подходящи дръжки за правилно хващане на тежестта при такива товари 

увеличава още повече риска от увреждане и злополуки. 

     

    в) Възможност за хващане на тежесттав) Възможност за хващане на тежесттав) Възможност за хващане на тежесттав) Възможност за хващане на тежестта 

 Проблемът за удобното хващане на тежестите има пряко отношение към риска 

от увреждания и травми при ръчна работа, поради което той трябва да се анализира. 

За идентифицирането на този проблем трябва да се даде отговор на следните 

въпроси: 

�  �  �  �  доколко тежестта е приспособена за хващане и поддържане с ръце; 

�  �  �  �  снабдена ли е тежестта с дръжки или вдлъбнатини за пръстите, осигуряващи 
удобен захват; 

�  �  �  �  дали повърхността на тежестта е много гореща или много студена, което 
затруднява нейното хващане и поддържане; 

�  �  �  �    има ли опасност от порязване от остри краища или от залитане при носене на 
тежестта; 

�  �  �  �  опакована ли е добре тежестта, стабилна ли е опаковката, съдържанието в нея 
фиксирано ли е или лесно се мести; 

�  �  �  �  хващането на тежестта затруднено ли е поради това, че тя е голяма, кръгла, гладка, 
мокра, изисква по-голяма сила за хващане, има ли опасност да бъде изпусната, 

носи се несигурно, и др.; 

�  �  �  �  знае ли работещият каква тежест пренася и отбелязано ли е дали тя е опасна. 

 Ако тези въпроси не са решени правилно, рискът от увреждания се увеличава, тъй като: 

a Не се постига добро балансиране на тялото при работа - ако тежестта не се хваща 

удобно или трудно се контролира, ако центърът на тежестта е разположен 

асиметрично, ако е с неудобна форма и повърхност. 

a Има допълнително натоварване на ръцете и гърба - ако тежестта не може да се 

държи близо до тялото, ако не е снабдена с правилно разположени и удобни по 

форма и големина дръжки. Например, когато картонена кутия без дръжки се вдига 
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от пода, работещият е принуден да я захване отдолу: това означава по-ниско ниво 

на вдигане, неудобна работна поза и повишено натоварване на кръста в сравнение 

с повдигането на снабдена с дръжки кутия. 

a Създават се условия за наранявания и травми -    ако тежестта е лошо опакована, ако е 

с остри ръбове, със студена или гореща повърхност, има опасност да бъде 

изпусната, и т.н. Носенето на животни или хора (напр. пациенти в болница) 

създава допълнителни проблеми - носещият внимава да не изпусне тежестта, което 

увеличава риска в сравнение с носенето на друга тежест със същото тегло. 

 г) Здравина и цялост на тежесттаг) Здравина и цялост на тежесттаг) Здравина и цялост на тежесттаг) Здравина и цялост на тежестта    

 Здравината и целостта на тежестта показват дали дадената тежест или нейната 

опаковка могат лесно да се счупят, разкъсат, разсипят  или разпилеят при вдигане и 

носене. Такива тежести са например прозоречни стъкла, повредени опаковки 

(картонени кутии и др.), хора или животни със счупвания или болки в ставите, и др. 

Здравината и целостта са от съществено значение за оценката на един товар, тъй като 

тяхното внезапно нарушаване  води до неочаквано допълнително натоварване на 

работещия. Лесно чупливи товари, както и болни хора се вдигат и носят с по-голямо 

напрежение, тъй като носещият не трябва да изпусне тежестта дори ако тя не е 

стабилно хваната. 

2. 3.   Условия   на   работа2. 3.   Условия   на   работа2. 3.   Условия   на   работа2. 3.   Условия   на   работа    

 а) Работно пространство и екипировка на работното мястоа) Работно пространство и екипировка на работното мястоа) Работно пространство и екипировка на работното мястоа) Работно пространство и екипировка на работното място 

Работното пространство обхваща работното място (необходимото за извъРаботното пространство обхваща работното място (необходимото за извъРаботното пространство обхваща работното място (необходимото за извъРаботното пространство обхваща работното място (необходимото за извършване ршване ршване ршване 

на работа пространство) и мястото за разполагане на оборудването и на работа пространство) и мястото за разполагане на оборудването и на работа пространство) и мястото за разполагане на оборудването и на работа пространство) и мястото за разполагане на оборудването и 

спомагателните технически средства.спомагателните технически средства.спомагателните технически средства.спомагателните технически средства. 

Екипировката включва технологични инсталации, оборудване, работна мебел Екипировката включва технологични инсталации, оборудване, работна мебел Екипировката включва технологични инсталации, оборудване, работна мебел Екипировката включва технологични инсталации, оборудване, работна мебел 

(маси, столове, шкафове, етажерки и др.), осветителни тела, и т.н.(маси, столове, шкафове, етажерки и др.), осветителни тела, и т.н.(маси, столове, шкафове, етажерки и др.), осветителни тела, и т.н.(маси, столове, шкафове, етажерки и др.), осветителни тела, и т.н. 

    За да бъдат оптимално проектирани и организирани и да не създават риск за 

здравето, работното пространство и екипировката трябва да отговарят на следните 

условия: 

�  �  �  �  да съответстват на характера на производствения процес и да създават възмож- 
ности за ограничаване на ръчната работа с тежести; 

�  �  �  �  да осигуряват свободен достъп и добри пространствени възможности за извърш- 
ване на ръчна работа с тежести и при използването на помощни технически 

средства;        
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�  �  �  �   да осигуряват заемането на подходяща работна поза и извършването на физиоло- 
гични работни движения; 

�  �  �  �  да не възпрепятстват лесния достъп до тежестта, като осигуряват подходящо 
разстояние на достигане и височина на вдигане. 

 
 Работното пространство и оборудването могат да създават риск при ръчна 

работа с тежести в случаите на: 

a неправилно проектиране, неподходящи размери и разположение на работната 

мебел, оборудването и осветителните тела -  тогава се увеличава рискът от 

увреждания и злополуки; 

aограничено пространство, неергономична работна мебел и наличие на различни 

препятствия - налагат заемането на неудобна работна поза с риск от увреждания и 

злополуки поради извиване и протягане на тялото ; 

a ограничено пространство за работа или тесни проходи - затрудняват придвижването 

с тежести и създават риск от злополуки.  

 б) Опорна повърхностб) Опорна повърхностб) Опорна повърхностб) Опорна повърхност    

Опорната повърхност включва подове, стълбища, скелета, стълби и други Опорната повърхност включва подове, стълбища, скелета, стълби и други Опорната повърхност включва подове, стълбища, скелета, стълби и други Опорната повърхност включва подове, стълбища, скелета, стълби и други 

повърхности, които се използват при извършване на ръчна работа с тежести.повърхности, които се използват при извършване на ръчна работа с тежести.повърхности, които се използват при извършване на ръчна работа с тежести.повърхности, които се използват при извършване на ръчна работа с тежести. 

 На този елемент от работното място обикновено не се обръща достатъчно 

внимание, но почти половината от злополуките при ръчно пренасяне на тежести се 

дължат на препъване или падане поради неподходящи или лошо поддържани опорни 

повърхности. Поради това последните трябва задължително да бъдат елемент от 

оценката на риска при ръчна работа с тежести, като се обръща внимание на следните 

особености:   

�  �  �  �  неравният, хлъзгав или нестабилен под ограничава извършването на равно- 
мерни движения при пренасяне на тежести поради опасност от подхлъзване, 

спъване или падане: това увеличава допълнително натоварването и риска при 

работа; 

�  �  �  �  наличието на стъпала, стълби, стълбища и скелета налага извършването на по- 
сложни движения при носенето на тежестите и затруднява поддържането на 

устойчиво положение на тялото, което увеличава риска от трудови злополуки; 

�  �  �  �  големи вариации във височината на работната повърхност, зоните за склади- 
ране на товари и др. водят до извършване на разнообразни и сложни движения с 

голям обем, причиняващи статично натоварване и пренапрежение на мускулно-
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скелетната система (напр.  при преместване на тежести от близка до пода работна 

повърхност до ниво на рамената или по-високо); 

�  �  �  �  подвижни и нестабилни подове, напр. при работа на лодка, подвижна платфор- 
ма, движещ се влак и др., увеличават риска от увреждания и злополуки: не бива да 

се допуска вдигането и пренасянето на тежки товари по такива нестабилни опорни 

повърхности.  

 в) Микроклиматв) Микроклиматв) Микроклиматв) Микроклимат                                            

Микроклиматът включва компонентите температура, влажност и движение на Микроклиматът включва компонентите температура, влажност и движение на Микроклиматът включва компонентите температура, влажност и движение на Микроклиматът включва компонентите температура, влажност и движение на 

въздуха, и топлинна радиация.въздуха, и топлинна радиация.въздуха, и топлинна радиация.въздуха, и топлинна радиация. 

 Когато стойностите на тези компоненти са извън границите на санитарно-

хигиенните норми, микроклиматът оказва неблагоприятно въздействие върху 

организма по време на работа, включително и при извършването на ръчна работа с 

тежести. Поради това в тези случаи, наред с останалите фактори, трябва да се оценява 

и микроклиматът като рисков фактор, като се има предвид че: 

�  �  �  �  екстремалните температурни условия увеличават риска при ръчна работа с те- 
жести - напр. високите температури или влажност причиняват бързо настъпване на 

умора и изпотяване на ръцете, затрудняващо хващането на тежестта; 

�  �  �  �  високата температура натоварва допълнително сърдечно-съдовата система,  
особено когато е затруднен процесът на потоотделянето - това се отнася най-вече 

за пренасянето на тежки товари, което е свързано с висок енергоразход; 

�  �  �  �  ниската температура затруднява движенията и влошава техниката на работа  
при ръчна обработка на товари;  

�  �  �  �  лошата вентилация при работа на закрито може да ускори умората и да за- 
трудни работата с големи тежести, което увеличава риска от увреждания - не 

трябва обаче да се преувеличава  въздействието на движението на въздуха 

(скоростта на вятъра) при работа на открито; 

�  �  �  �  ръкавици или друго предпазно облекло, което е необходимо при неблаго- 
приятни микроклиматични условия, могат, особено ако не са  подходящи, да 

затруднят движенията, да намалят силата на хващане и да влошат уменията  при  

ръчна ръбота с тежести. 

 г) Осветлениег) Осветлениег) Осветлениег) Осветление 

 Осветлението на работното място, на което често се обръща най-малко (или 

никакво) внимание, може да затрудни извършването на ръчна работа с тежести, ако не 

съответства на санитарно-хигиенните изисквания. При оценката му трябва да се вземе 

под внимание че: 
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�  �  �  �  недостатъчното осветление увеличива риска от увреждания и злополуки поради  
лоша видимост и намаляване на зрителното поле;  

�  �  �  �  полумракът или блясъкът могат да бъдат причина за заемане на неблаго- 
 приятна работна поза (навеждане, протягане, извиване и др.) с цел по-добра 

видимост; 

�  �  �  �  контрастът между осветените полета и тези, които са в сянка, увеличава 
 опасността от препъване и падане и влошава правилната преценка на височините 

и     разстоянията при работа с тежести.  

2. 4.   Индивидуални  особености2. 4.   Индивидуални  особености2. 4.   Индивидуални  особености2. 4.   Индивидуални  особености    

    Уврежданията при ръчна работа с тежести зависят в по-голяма степен от 

характера на извършваната дейност и съответно от величината на произтичащия от нея 

риск, отколкото от различията в индивидуалните  особености на работещите. Въпреки 

това обаче общоизвестен факт е, че способоността да се извършва безопасно ръчна 

работа с тежести е различна за различните индивиди и се определя от техните 

физически възможности и здравно състояние. 

 

 

Фиг. 11.   Индивидуални особеностиФиг. 11.   Индивидуални особеностиФиг. 11.   Индивидуални особеностиФиг. 11.   Индивидуални особености 

    

    а) Физически възможностиа) Физически възможностиа) Физически възможностиа) Физически възможности 

 Известно е, че силата на жените е по-малка от тази на мъжете. И за двата пола 

вариациите на мускулната сила като показател за физическите възможности са големи, 

като в много случаи стойностите на този показател могат да съвпадат при мъже и 

жени. Дори някои жени могат безопасно да извършват ръчна работа с по-големи 

тежести, отколкото  мъжете. 

 Индивидуалните физически възможности варират с възрастта - те нарастват до 

20-годишна възраст, намаляват постепенно до 40 г, и по изразено - след тази възраст. 
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Поради това рискът от увреждания при ръчна работа с тежести е по-голям за млади 

хора и за лицата на 50 - 60 г. 

 За да се прецени съответствието между ръчната работа с тежести и физическите 

възможности на работещия, е необходима информация както за естеството на 

работата, така и за физическото състояние на лицето.  Преценката за физическите 

възможности на лицата трябва да се направи от специалиста по трудова медицина, без 

да се разчита единствено на естествения подбор, при който обикновено лица с добри 

физически възможности се насочват към извършване на ръчна работа с тежести. По-

малките физически възможности в известна степен могат да се компенсират от 

добрата техника на работа и от навиците, тъй като работещите с опит и практика по-

рационално използват точно тези мускулни групи, които участват в работата. 

Тренираният работещ, дори когато е по-възрастен, се справя по-добре с ръчната 

работа с тежести от нетренирания.           

 б) Бременност и здравословни проблемиб) Бременност и здравословни проблемиб) Бременност и здравословни проблемиб) Бременност и здравословни проблеми 

    Доказано е, че ръчната работа с тежести може да причини усложнения и 

увреждания при бременни жени. Бременността води до допълнително натоварване, 

като хормоналните промени повлияват податливостта на ставните връзки, а 

проблемите по поддържането на позата се увеличават с напредването на 

бременността. Специални грижи трябва да се полагат и за жените, извършващи ръчна 

работа с тежести до 6 месеца след раждането. 

 Особено внимание трябва да се обръща на всички здравни проблеми на 

работещите, които могат да повлияят безопасното извършване на ръчна работа с 

тежести. Ако има съмнения, че състоянието на здравето на даден работещ може 

значително да увеличи риска от увреждания във връзка с изпълняваната от него ръчна 

работа с тежести, то той не трябва повече да извършва подобна работа. 

 в) Информация и обучениев) Информация и обучениев) Информация и обучениев) Информация и обучение 

 Работещите, извършващи ръчна работа с тежести, трябва да бъдат добре 

информирани за изискванията на работата, свързаните с нея рискове и начините за 

предпазване от тях. Те трябва също така да бъдат обучени да спазват основните 

правила за безопасна работа, да използват спомагателните технически средства и да 

владеят добрата техника за извършване на ръчна работа с тежести.   

2. 5.   Други  фа2. 5.   Други  фа2. 5.   Други  фа2. 5.   Други  факторикторикториктори    

 а) Лични предпазни средстваа) Лични предпазни средстваа) Лични предпазни средстваа) Лични предпазни средства 

 Личните предпазни средства трябва да бъдат използвани само като краен изход, 

когато ергономичното проектиране, корективните инженерни решения или други 

методи не създават адекватна защита при ръчна работа с тежести. В зависимост от 
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производствения процес могат да се използват различни лични презпазни средства: 

ръкавици, шлемове, предпазни обувки, предпазно работно облекло, маски за защита 

на дихателните органи. 

 Когато носенето на лични предпазни средства не може да бъде отменено, е 

необходимо да се оценява рискът, който може да причини тяхното използване. 

Примери за допълнително натоварване и усложнения при носене на лични предпазни 

средства са посочени по-долу: 

�  �  �  �  Ръкавици 

 - влошават сръчността на ръцете; 

 - намаляват силата на хващане; 

 - понижават чувствителността на ръцете, което налага работещите да увеличават 

силата на хващане на тежестта; 

 - заемат по-голямо пространство, което изисква съответно по-големи и удобни 

дръжки за хващане на тежестта. 

�  �  �  �  Работно облекло - може да ограничи свободата на движенията при изпълнение на 
ръчни операции (особено при носене на униформи).  

�  �  �  �  Защита на дихателните органи - носенето на предпазни маски или дихателни 
апарати затруднява дишането и увеличава натоварвето на организма. 

     

    бббб) Специално работно облекло ) Специално работно облекло ) Специално работно облекло ) Специално работно облекло (фиг.12) 

 

Фиг. 12.   Специално работно облеклоФиг. 12.   Специално работно облеклоФиг. 12.   Специално работно облеклоФиг. 12.   Специално работно облекло    

    

 За да изпълнява предназначението си, всеки модел специално работно облекло 

трябва да отговаря на следните условия: 

�  �  �  �  да осигурява необходимата защита при максимално удобство за носене; 

�  �  �  �  да бъде съобразено с условията на работа и да е адекватно на характера на 
извършваната работа; 
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�  �  �  �  да осигурява свобода на работните движения и заемане на оптимална работна 
поза. 

 В противен случай вместо защита, работното облекло може да създаде редица 

неудобства за работещия, като например: 

a Тясно работно облекло 

 - пречи на работещите да извършват ръчната работа с тежести в удобни за тях 

работни пози; 

 - ако е тясно в областта на таза, коленете и лактите, то не изпълнява защитната си 

функция: при неблагоприятни климатични условия (студ, влага) може да доведе до 

бързо изстудяване на организма, и съответно увеличаване на риска от увреждания. 

a Късо работно облекло - оставя открити части на тялото, особено при честа промяна 

на работната поза, което увеличава риска от простудни заболявания. 

a Плътно прилепнало към тялото работно облекло - затруднява потоотделянето чрез 

изпарение, което повишава температурата на кожата в пространството под 

дрехите и допълнително натоварва сърдечно-съдовата система. 

a Влажно работно облекло - не защитава ефективно организма при ниски 

температури. 

a Специални работни обувки - създават риск от злополуки, ако са с нееластично 

ходило. 
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3.   ОЦЕНКА   НА   РИСКА   ПРИ   РЪЧНА   РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИ 3.   ОЦЕНКА   НА   РИСКА   ПРИ   РЪЧНА   РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИ 3.   ОЦЕНКА   НА   РИСКА   ПРИ   РЪЧНА   РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИ 3.   ОЦЕНКА   НА   РИСКА   ПРИ   РЪЧНА   РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИ ---- ПОДХОДИ   И    МЕТОДИ ПОДХОДИ   И    МЕТОДИ ПОДХОДИ   И    МЕТОДИ ПОДХОДИ   И    МЕТОДИ    

 Няма граница, при достигането на която ръчната работа с тежести може да се 

определи като напълно безопасна. Дори когато всички нейни показатели и 

характеристики имат оптимални стойности, се налага те да бъдат непрекъснато 

контролирани и подобрявани с цел осигуряване на още по-висока степен на 

безопасност при работа. 

А.  СИСТЕМЕН ПОДХОД ЗА ОЦЕНКА НА РИСКАА.  СИСТЕМЕН ПОДХОД ЗА ОЦЕНКА НА РИСКАА.  СИСТЕМЕН ПОДХОД ЗА ОЦЕНКА НА РИСКАА.  СИСТЕМЕН ПОДХОД ЗА ОЦЕНКА НА РИСКА 

 При всяка ръчна работа с тежести трябва да бъде направена оценка на риска за 

здравето и безопасността на работещите, но не винаги тази оценка трябва да бъде 

детайлна - това  не е нужно и  отнема много време. Поради това  трябва да се започне 

с начален филтър - скрининг, който да послужи за определяне на ръчните операции с 

тежести, за които е нужно по-детайлно наблюдение и изследване, т.е., оценката на 

риска ще бъде насочена там, където е най-необходимо. Като ориентир при 

извършване на скрининга се ползват т.н. референтни стойности - това са 

препоръчваните стойности, като съответствието на проучваните характеристики на 

ръчната работа с тежести с тях показва малка вероятност за риск от увреждания. 

 Референтните стойности на основните показатели за оценка на риска при 

ръчната работа с тежести са разработени от медицински специалисти и ергономи на 

базата на теоретични познания, практически опит и задълбочено проучване на 

литературата. Големи са индивидуалните различия между лицата, чиито функционални 

възможности и здравословно състояние позволяват извършването на ръчна работа с 

тежести. Съблюдаването на референтните стойности за отделните показатели Съблюдаването на референтните стойности за отделните показатели Съблюдаването на референтните стойности за отделните показатели Съблюдаването на референтните стойности за отделните показатели 

осигурява значимосигурява значимосигурява значимосигурява значима защита на здравето за около 95% от мъжете и за около 50  до 70% а защита на здравето за около 95% от мъжете и за около 50  до 70% а защита на здравето за около 95% от мъжете и за около 50  до 70% а защита на здравето за около 95% от мъжете и за около 50  до 70% 

от жените от популацията на лицата в трудова възраст, извършващи ръчна работа с от жените от популацията на лицата в трудова възраст, извършващи ръчна работа с от жените от популацията на лицата в трудова възраст, извършващи ръчна работа с от жените от популацията на лицата в трудова възраст, извършващи ръчна работа с 

тежести. За създаването на същата степен на защита за почти всички работещи жени тежести. За създаването на същата степен на защита за почти всички работещи жени тежести. За създаването на същата степен на защита за почти всички работещи жени тежести. За създаването на същата степен на защита за почти всички работещи жени 

(95%) тези стойности трябва д(95%) тези стойности трябва д(95%) тези стойности трябва д(95%) тези стойности трябва да бъдат намалени с около 1/3.а бъдат намалени с около 1/3.а бъдат намалени с около 1/3.а бъдат намалени с около 1/3. 

 Трябва да се знае, че референтните стойности не са гранични. Те могат дори да 

бъдат превишени когато оценката на риска показва, че при някои конкретни 

обстоятелства това е допустимо. Отклоняването обаче на една или най-много две от 

характеристиките на показателите на ръчната работа с тежести е индикатор за 

извършване на детайлен анализ и оценка на дейността по всички останали показатели. 

Никога не трябва да се забравя или пренебрегва фактът, че основно задължение на 

работодателя е недопускане или намаляване на риска за здравето на работници, 

извършващи ръчна работа с тежести. 

 Трябва да се прави разлика между референтните стойности, които се използват 

за скрининг на рисковите показатели с оглед по-нататъшна тяхна оценка, и 

физиологичните норми за ръчна работа с тежести, представени в раздел IV на Наредба 
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N 16/1999 г.  за физиологичните норми и правила за ръчна работа с тежести. Там 

понятието “физиологични норми” е използвано условно и няма класическия смисъл на 

норма. Известно е от ергономичната наука и практика, че не могат да бъдат 

определени “физиологични норми” както за отделните параметри на ръчната работа с 

тежести, така и за параметрите на другите видове статично физическо натоварване. 

Определянето на тежестта и класифицирането на статичната работа зависят от 

множество взаимосвързани и взаимовлияещи си параметри, които не могат да бъдат 

фиксирани във “физиологична норма”. Поради това представените в Наредба N 16 

физиологични норми са приложими само за тези ръчни операции с тежести, чиято 

оценка по всички показатели и характеристики показва, че те не са рискови:    в този 

случай физиологичните нормифизиологичните нормифизиологичните нормифизиологичните норми се използват за да покажат границите на стойностите 

на отделните показатели, които вввв никакъв случайникакъв случайникакъв случайникакъв случай не трябва да бъдат  превишаванине трябва да бъдат  превишаванине трябва да бъдат  превишаванине трябва да бъдат  превишавани. За 

всяка отделна ръчна операция с тежести могат да бъдат разработени конкретни норми 

и правила, които най-точно да отговарят на спецификата на тази дейност.  

 По-долу са представени референтните стойности на някои основни показатели 

при ръчната работа с тежести, както  и правилата за тяхното прилагане . 

ППППрепоръчвани стойности на теглото на тежестта при ръчно вдигане и поддържанерепоръчвани стойности на теглото на тежестта при ръчно вдигане и поддържанерепоръчвани стойности на теглото на тежестта при ръчно вдигане и поддържанерепоръчвани стойности на теглото на тежестта при ръчно вдигане и поддържане 

(фиг. 13). Ако височината на вдигане, разстоянието на достигане и теглото на тежестта 

съответстват на представените на фиг. 13, то работата е безопасна за  95% от 

работещите мъже. 

 



 56 

    
Фиг. 13.   Препоръчвани стойности на теглото на тежестта при  ръчна работа прав, в зависимост Фиг. 13.   Препоръчвани стойности на теглото на тежестта при  ръчна работа прав, в зависимост Фиг. 13.   Препоръчвани стойности на теглото на тежестта при  ръчна работа прав, в зависимост Фиг. 13.   Препоръчвани стойности на теглото на тежестта при  ръчна работа прав, в зависимост 

от височината на вдигане и разстоянието на достиганеот височината на вдигане и разстоянието на достиганеот височината на вдигане и разстоянието на достиганеот височината на вдигане и разстоянието на достигане    

 
 При ръчна работа с тежести, чиито характеристики (височина на вдигане, 

разстояние на достигане) не отговарят на посочените на фиг. 13, се прилагат следните 

правила 

����     ако работата изисква смяна на работните зони (напр. преминаване от едно 
разсто- 

яние на достигане до друго, или от една височина на вдигане до друга), тя не 

трябва да става рязко, а да се използват междинни стойности за тегло на 

тежестите; 

����    теглото на тежестите се намалява, ако работещият извършва вдигането и 
поддържа-нето при извиване на тялото: като ориентировъчно се приема 

намаляване на теглото с около 10%, ако тялото е извито на 450, и с около 20% - 

когато е извито на 900;   

����      стойностите на теглото на тежестите се отнасят за ръчна работа, която не се 
изпълня- 

ва често (максимално до 30 операции за час) и при която темпът не е наложен (има  

паузи за почивка и възстановяване): ако операциите имат по-висока честота, 

стойностите се намаляват както следва: 

 -  до 60%, ако операциите се повтарят 1 или 2  пъти в минута; 

 -  до 80%, ако се повтарят около  5 - 6  пъти в минута; 

 -  до 90%, ако операциите се повтарят около 12  пъти в минута. 

 Трябва да се знае, че възможността за вдигане и поддържане на дадена тежест 

се намалява значително, ако тежестта се намира на разстояние, по-голямо от 

дължината на ръката, или ако ръцете трябва да се повдигат над височината на 

раменете.  

 Във всички случаи, когато не може да бъде избегнато вдигането или 

поддържането на тежест извън посочените на фиг. 13 зони, е необходимо да се 

извършва детайлна оценка на дейността и произтичащия от нея риск за работещите. 

    Стойностите на теглото на тежестта при ръчно пренасянеСтойностите на теглото на тежестта при ръчно пренасянеСтойностите на теглото на тежестта при ръчно пренасянеСтойностите на теглото на тежестта при ръчно пренасяне са близки до тези при 

вдигане и поддържане. Някои по-важни правила в този случай са:   

����     при пренасяне тежестта трябва да бъде разположена фронтално пред работещия 
и на ниво, не по-ниско от средата на бедрото; 
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����    след 10  m пренасяне трябва да бъде осигурена почивка: ако се налага тежестта да  
се пренася на по-голямо разстояние без почивка, то нейното тегло трябва да се 

намали; 

����     когато тежестта може да се пренася на раменете, без да е нужно предварително 
да се повдига на тази височина (напр. когато се разтоварват кашони от 

платформа), и ако детайлната оценка на риска позволява това, е възможно да се 

допусне превишаване на теглото на тежестта. 

    Теглото на тежестта, ако се работи в седнаТеглото на тежестта, ако се работи в седнаТеглото на тежестта, ако се работи в седнаТеглото на тежестта, ако се работи в седнало положениело положениело положениело положение, трябва да бъде 5 kg, 

тежестта да е на височината на нивото на лакета и разстоянието на достигане да е 

равно на дължината на предмишницата (фиг. 14). 

 
 

Фиг. 14.  Препоръчвано тегло на тежестта Фиг. 14.  Препоръчвано тегло на тежестта Фиг. 14.  Препоръчвано тегло на тежестта Фиг. 14.  Препоръчвано тегло на тежестта     

при седяща работна поза   при седяща работна поза   при седяща работна поза   при седяща работна поза       

 
  Ако извършването на работата извън тази зона не може да бъде избегнато или 

ако има извиване на тялото, е необходимо извършването на детайлна  оценка  на  

риска. 

    При  ръчна  работа с бутане и теглене  на тежестиПри  ръчна  работа с бутане и теглене  на тежестиПри  ръчна  работа с бутане и теглене  на тежестиПри  ръчна  работа с бутане и теглене  на тежести   (когато те се преместват чрез 

въртене, хлъзгане, или се използват транспортни средства - колички и др.), е 

необходимо да се съблюдават следните референтни стойности: 

����     За прилаганото мускулно усилие    

 - при започване или стопиране на преместването на тежестта прилаганото усилие 

трябва да бъде около 25 kg  (250 N); 

 - при поддържане на движението за преместване на тежестта  усилието трябва да 

бъде около 10 kg (100 N); 
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����     За работната поза  

 - ръцете трябва да бъдат разположени на нивото между средата на бедрото и 

раменете: ако това е невъзможно, посочените по-горе стойности на прилаганото 

мускулно усилие трябва да бъдат намалени; 

����     За разстоянието на пренасяне 

 - не се поставят специални изисквания, ако се спазва подходящ режим на труд и 

почивка.Да се отчита състоянието на пода(хлъзгавост, неравности и др.)  

 Прилагането на системния  подход  е необходимо условие  за предпазване от 

неблагоприятните въздействия на ръчната работа с тежести. Произтичащата от него 

систематична  проверка на  параметрите на тази дейност цели да се откриват и 

опознават произтичащите от нея рискове с последващо  извършване на оценка  и 

управление на тези рискове. 

Б. МЕТОДИ  ЗА ОЦЕНКА  НА  РИСКА ПРИ  РЪЧНА  РАБОТА   С ТЕЖЕСТИБ. МЕТОДИ  ЗА ОЦЕНКА  НА  РИСКА ПРИ  РЪЧНА  РАБОТА   С ТЕЖЕСТИБ. МЕТОДИ  ЗА ОЦЕНКА  НА  РИСКА ПРИ  РЪЧНА  РАБОТА   С ТЕЖЕСТИБ. МЕТОДИ  ЗА ОЦЕНКА  НА  РИСКА ПРИ  РЪЧНА  РАБОТА   С ТЕЖЕСТИ 

 Както вече се подчерта, не съществува универсален метод за оценка на риска, 

приложим при всички случаи и за всички фактори на работната среда и трудовия 

процес. Тя може да се прави по различни начини, при условие че се спазват основните 

правила и подходи, осигуряващи нейното качествено извършване. 

 Многообразието на  формите за оценка на риска при ръчната работа с тежести 

включва схеми с определена последователност на действията, стъпки, етапи, методи, 

указания, чеклистове (контролни карти), въпросници, и др. 

3.1     ПРИМЕРНА  СХЕМА   ЗА  ИДЕНТИФИЦИРАНЕ  НА  РИСКОВИТЕ         3.1     ПРИМЕРНА  СХЕМА   ЗА  ИДЕНТИФИЦИРАНЕ  НА  РИСКОВИТЕ         3.1     ПРИМЕРНА  СХЕМА   ЗА  ИДЕНТИФИЦИРАНЕ  НА  РИСКОВИТЕ         3.1     ПРИМЕРНА  СХЕМА   ЗА  ИДЕНТИФИЦИРАНЕ  НА  РИСКОВИТЕ             ФАКТОРИ   ПРИ  ФАКТОРИ   ПРИ  ФАКТОРИ   ПРИ  ФАКТОРИ   ПРИ  

РЪЧНАТА  РАБОТА  С  РЪЧНАТА  РАБОТА  С  РЪЧНАТА  РАБОТА  С  РЪЧНАТА  РАБОТА  С  ТЕЖЕСТИТЕЖЕСТИТЕЖЕСТИТЕЖЕСТИ    

      Удобна за прилагане в практиката е представената схема, представляваща по 

скоро насоки за идентифициране на рисковите фактори, произтичащи от 4-те 

показателя на ръчната работа с тежести - работна задача, характеристики на тежестта, 

условия на работа и индивидуални особености. В  нея  не се разглеждат някои 

допълнителни рискови фактори, като например личните предпазни средства и 

работното облекло. Тя подпомага оценяващия, като подсказва реда за анализиране на 

отделните характеристики и описва ситуациите, които са рискови и трябва да се 

избягват. Адаптирана е по материала Ergonomics for the prevention of muskuloskeletal 

disorders - SNBOSH (1998) и може да бъде използвана за бърз  скрининг при оценка на 

риска от ръчна работа с тежести. 

r КАКВО   Дr КАКВО   Дr КАКВО   Дr КАКВО   ДА   АНАЛИЗИРАМЕ ?А   АНАЛИЗИРАМЕ ?А   АНАЛИЗИРАМЕ ?А   АНАЛИЗИРАМЕ ? 

   Четири основни показатели на ръчната работа с тежести: 

�  �  �  �  Работна задача 



 59 

�  �  �  �  Характеристики на тежестта 

�  �  �  �  Условия на работа 

�  �  �  �  Индивидуални особености    

r КАК   ДА   ОЦЕНЯВАМЕ ?r КАК   ДА   ОЦЕНЯВАМЕ ?r КАК   ДА   ОЦЕНЯВАМЕ ?r КАК   ДА   ОЦЕНЯВАМЕ ? 

    Идентифицираме и анализираме всички характеристики на оценяваните 

показатели. Сравняваме с референтните стойности, физиологичните правила и норми, 

ергономичните изисквания и добрата практика. 

r КОГА   ИМА РИСК ?r КОГА   ИМА РИСК ?r КОГА   ИМА РИСК ?r КОГА   ИМА РИСК ? 

 Риск има в случаите,  когато съществуват проблеми по отношение на: 

�  �  �  �  Работната задача        

a Работата се извършва продължително, с висока честота, в дефицит от време; зависи 

от скоростта на машина, конвейерна лента и др.; работникът не може да прецени 

кога да вземе почивка или няма възможност да ползва такава; 

a Ръчната работа с тежести се извършва с наведено или извито тяло, или (още по-

лошо) с едновременно наведено и извито тяло; 

a Тежестта трябва да се пренася на големи разстояния; 

a Ръчната работа с тежести изисква висока степен на точност и прецизност. 

�  �  �  �  Характеристиките на тежестта 

a Тежестта се хваща трудно или не може да се носи близо до тялото; тежестта е 

голяма, неудобна, с гореща или студена повърхност, с остри ръбове, мокра, 

хлъзгава, без дръжки за хващане, и др.; 

a Тежестта е чуплива или нестабилна; съдържимото се мести или променя (напр. 

съдове с течности, чували с картофи), и др. 

�  Условията на работа 

a Работното пространство е недостатъчно и не позволява заемането на подходяща 

работна поза - напр. твърде тясно, ниско и неудобно; 

a Работното място е неподредено и разположено на различни нива (със стълби и 

прагове);  

a Подът/опорната повърхност са хлъзгави, неравни, наклонени или нестабилни; 

a Климатичните условия при работа са неподходящи (прегряващ или охлаждащ 

микроклимат, висока влажност и движение на въздуха). 

�  Индивидуалните особености 
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a Работникът няма подходящ физически капацитет за ръчна работа с тежести (по 

отношение на мускулна сила, аеробен капацитет, контрол на тялото, и др.); той е в 

рискова възраст (много млад или стар); има проблеми със здравето (болест, 

инвалидност); 

a Работникът не е информиран за рисковете и не е обучен на добра техника за работа; 

a Работникът е облечен с неподходящо работно облекло. 
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3.2      ТРИ СТЪПКИ ЗА ОЦЕНКА НА РИСКА ПРИ РЪЧНА РАБОТА С ТЕЖЕСТИ3.2      ТРИ СТЪПКИ ЗА ОЦЕНКА НА РИСКА ПРИ РЪЧНА РАБОТА С ТЕЖЕСТИ3.2      ТРИ СТЪПКИ ЗА ОЦЕНКА НА РИСКА ПРИ РЪЧНА РАБОТА С ТЕЖЕСТИ3.2      ТРИ СТЪПКИ ЗА ОЦЕНКА НА РИСКА ПРИ РЪЧНА РАБОТА С ТЕЖЕСТИ    

     Проучванията показват, че делът на свързаните  с труда увреждания  като 

последица от извършването на ръчна работа с тежести не е бил намален с 

традиционните подходи, включващи правилния начин на вдигане и пренасяне на 

тежести и отчитащи теглото на предмета като единствен източник на опасност. Най-

успешен е системният подход, който цели отстраняването на цяла редица възможни 

причини за увреждания при ръчна работа с тежести, като в този процес са включени 

както службите по здраве и безопасност, така и самите работници. Системният подход 

търси, открива и отстранява опасностите чрез поредица от действия, организирани 

най-често в три основни стъпки. 

 Представената примерна схема за оценка на риска е преработена и адаптирана 

по материала Manual handling, Australian Government Publishing Service, Canberra 

(1992). Тя включва 3 основни стъпки за оценка на риска и дава практически съвети по 

какъв начин да се отговори на изискванията на нормативните документи за безопасна 

ръчна работа с тежести. 

С Т Ъ П К А   1: ИДЕНТИФИЦИРАНЕ    НА    РИСКОВЕТЕ  С Т Ъ П К А   1: ИДЕНТИФИЦИРАНЕ    НА    РИСКОВЕТЕ  С Т Ъ П К А   1: ИДЕНТИФИЦИРАНЕ    НА    РИСКОВЕТЕ  С Т Ъ П К А   1: ИДЕНТИФИЦИРАНЕ    НА    РИСКОВЕТЕ      

 Дейностите, свързани с ръчна работа с тежести, които вероятно крият риск за 

здравето на работниците, трябва да бъдат идентифицирани. Има много начини да се 

направи това: 

�  �  �  �  Да се следи редовно медицинската документация за здравното състояние на Да се следи редовно медицинската документация за здравното състояние на Да се следи редовно медицинската документация за здравното състояние на Да се следи редовно медицинската документация за здравното състояние на 

работниците и особено за уврежданията и зработниците и особено за уврежданията и зработниците и особено за уврежданията и зработниците и особено за уврежданията и злополуките, станали на работното лополуките, станали на работното лополуките, станали на работното лополуките, станали на работното 

място.място.място.място.    

 Последните трябва да бъдат анализирани във връзка с проблеми на работното 

място (участък) и на трудовата дейност (работна задача) с оглед разкриване на 

произтичащите от тях рискови фактори. 

�  �  �  �  Да се разговаря с рабоДа се разговаря с рабоДа се разговаря с рабоДа се разговаря с работниците и техните представителитниците и техните представителитниците и техните представителитниците и техните представители 

 Чрез интервюта, въпросници, анкетни карти или просто разговори може да се 

събира информация за рисковете на работното място. Работниците, извършващи 

ръчната работа с тежести, най-добре познават тези рискове, могат да ги 

идентифицират и да дават предложения за необходимостта от предприемане на по-

нататъшни действия. 

�  �  �  �  Да се огледа работното мястоДа се огледа работното мястоДа се огледа работното мястоДа се огледа работното място 

 Едно просто обхождане и оценка на работното място може да бъде добър начин 

да се идентифицират рисковете. Всеки въпросник, насочен към рисковете при ръчна 

работа с тежести може да бъде полезен  за скрининг и да помогне да се 
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идентифицират проблемните участъци и работни места, както и рисковете за здравето 

и безопасността. 

 Прякото наблюдение на работното място и на извършваната дейност с цел 

идентифициране на рисковите фактори може да бъде подпомогнато от представения 

на табл. 3 въпросник. Ако който и да е от въпросите в него получи положителен 

отговор (”Да”), това изисква по-нататъшна оценка на този рисков фактор. Колкото 

повече на брой са положителните отговори за една конкретна работна операция, 

толкова повече се налага да бъде извършена оценка на риска на този работен участък. 

 

    

Табл.3 .   Въпросник за идентифициране на риска от ръчнаработа с тежестиТабл.3 .   Въпросник за идентифициране на риска от ръчнаработа с тежестиТабл.3 .   Въпросник за идентифициране на риска от ръчнаработа с тежестиТабл.3 .   Въпросник за идентифициране на риска от ръчнаработа с тежести    

 

ОБЩА  ЧАСТОБЩА  ЧАСТОБЩА  ЧАСТОБЩА  ЧАСТ    

ОбектОбектОбектОбект................................................................................................................ 

Работно място (описание)Работно място (описание)Работно място (описание)Работно място (описание).......................................................................... 

Работна задача (описание)Работна задача (описание)Работна задача (описание)Работна задача (описание)......................................................................... 

Извършил оценката:Извършил оценката:Извършил оценката:Извършил оценката:..................................................................................... 

Представител/и на работника:Представител/и на работника:Представител/и на работника:Представител/и на работника:................................................................... 

Дата:Дата:Дата:Дата:................................................................................................................. 

 

РАБОТНИ   ДВИЖЕНИЯ   И   РАБОТНА   ПОЗА    

                                                                         ДА ДА ДА ДА                         НЕНЕНЕНЕ 

1. Има ли често или продължително навеждане (прегъване   

на тялото), при което ръцете са разположени под  

средата на бедрото?                  

2. Има ли често или продължително протягане за тежести,  

разположени над височината на рамото?                     

3. Има ли често или продължително прегъване на тялото,  

за да се достигне отдалечена напред тежест?             

4. Има ли често или продължително извиване на гърба?            
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5. Заемат ли се често или за продължително време  

неудобни работни пози, т.е. пози, при които човекът  

не е обърнат с лице напред и не е изправен?     

    

 РАБОТНА   ЗАДАЧА   И   ХАРАКТЕРИСТИКИ  НА   ТЕЖЕСТТА     

     

                                     ДА ДА ДА ДА     НЕНЕНЕНЕ 

6. Извършва ли се често или за продължително  

време ръчна работа с тежести? 

7. Пренасят ли се тежести на дълги разстояния? 

8. По-голямо ли е теглото на тежестта от: 

    а)   5,0  кg при работа в седнало положение? 

 б) 15,0  kg при работа в работна поза, различна от   

седнала?  

в) 50,0  kg?    

Заб. Заб. Заб. Заб. Посоченото тегло не се споменава като абсолютна норма, а за да се вземе 

предвид като важен фактор при оценка и контрол на риска.   

  

9. Прилага ли се голяма сила при теглене, бутане   

или тласкане на тежести (или при друг вид   

прилагане на сила)?          

10. Трудно и неудобно ли се работи с тежестта,   

напр. поради нейната големина, форма,   

температура, нестабилност и др.?         

11. Трудно и несигурно ли се хваща товарът по   

подходящия  начин? 

 РАБОТНА СРЕДА          

                                     ДАДАДАДА    НЕНЕНЕНЕ     
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12. Извършва ли се ръчна работа с тежести в   

тясно пространство?          

13. Осветлението подходящо ли е за безопасна   

ръчна работа с тежести?     

14. Температурата на работната среда подходяща  

ли е за ръчна работа с тежести (дали е студено   

или горещо)?      

          

15. Подовите настилки (опорни повърхности)   

подходящитежести (дали не са в безпорядък,  

претрупани,повредени, мокри, хлъзгави,   

неравни и др.)?    

 ИНДИВИДУАЛНИ ФАКТОРИ    

                                        ДА ДА ДА ДА     НЕНЕНЕНЕ     

16. Нов работник ли извършва ръчна работа   

с тежести, или работникът се връща след   

продължително отсъствие?         

17. Могат ли да се отразят върху изпълнението   

на ръчната    работа с тежести възрастта на   

работника (много млад или възрастен),   

здравното му състояние (болест, инвалидност)   

и др. фактори?          

18. Влияят ли върху изпълнението на ръчна работа   

с тежести облеклото на работника или личните  

предпазни средства? 

С Т Ъ П К А   2:   ОЦЕНКА   НА    РИСКАС Т Ъ П К А   2:   ОЦЕНКА   НА    РИСКАС Т Ъ П К А   2:   ОЦЕНКА   НА    РИСКАС Т Ъ П К А   2:   ОЦЕНКА   НА    РИСКА    

    Веднаж идентифицирани, работните операции или работни места трябва да 

бъдат подробно оценени, за да се види какво свързано с тях създава проблема. За да 

се направи това, е полезно да се огледат следните аспекти на извършваната работа: 

    

rrrr Работни движения Работни движения Работни движения Работни движения 
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 Работникът не трябва да е принуден да прави каквито и да било внезапни, резки 

или трудно контролируеми движения, или да прави каквото и да било, което му 

причинява дискомфорт или болка, или го поставя в неудобна работна поза. 

    

rrrr Работно място Работно място Работно място Работно място 

 Работното място трябва да бъде подредено така, че да се елиминира нуждата от 

извършване на ръчна работа с тежести. Ако това не може да се избегне, ръчните 

работни операции трябва да се извършват на нивото на кръста, без да се налага 

навеждане (прегъване), протягане (пресягане), или извиване (усукване) на тялото (фиг. 

15). 

                           
 
Работникът трябва да извива             Чрез използуване на конвейер горната 

част на тялото си, за да     или ролери кутията може да се   

остави кутията     придвижи към следващата работна  

       операция без вдигане и без извиване 

        на тялото  

    

фиг. 15.   Подреждане на работното мястофиг. 15.   Подреждане на работното мястофиг. 15.   Подреждане на работното мястофиг. 15.   Подреждане на работното място    

    

rrrr Работна поза Работна поза Работна поза Работна поза    

 Работните операции трябва да се разнообразяват така, че работникът да не 

прекарва дълго време в една и съща работна поза. Работниците не трябва да са 

принудени да се навеждат много пъти или да се извиват, за да извършват ръчна работа 

с тежести. 

    

rrrr Продължителност и честота на ръчната работа с тежести Продължителност и честота на ръчната работа с тежести Продължителност и честота на ръчната работа с тежести Продължителност и честота на ръчната работа с тежести 

 Рискът от увреждания се увеличава, ако работната операция се изпълнява по-

често, по-бързо или в продължение на по-дълъг период от време. 
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rrrr Къде е тежестта и колко далеч трябва да се пренесе Къде е тежестта и колко далеч трябва да се пренесе Къде е тежестта и колко далеч трябва да се пренесе Къде е тежестта и колко далеч трябва да се пренесе 

 Рискът е по-висок винаги, когато тежестта се намира на ниво под средата на 

бедрата (фиг. 15) или над височината на раменете. Рискът е по-голям също така ако 

тежестта трябва да се постави много внимателно и на точно определено място, или да 

се пренесе на по-голямо разстояние. 

    

rrrr Тегло Тегло Тегло Тегло 

 Обикновено колкото по-тежък е товарът, толкова по-голям е рискът от 

увреждане при ръчна работа с тежести. Теглото обаче не може да се разглежда 

отделно от другите изброени до тук фактори. Например един работник е изложен на 

по-голям риск при носене на обемист товар, който не може да се държи близо до 

тялото, отколкото при носене на по-малък товар със същото тегло. По-голям е също 

така рискът от увреждане при преместване на един предмет от неудобно място, 

отколкото при преместване на предмет със същото тегло, разположен на лесно 

достъпно място (фиг. 16). 

 
 
 

 Трябва да се търси практическа       Поставяйте по-тежките 

 възможност за ограничаване на    и по-често употребяваните то-  

 честото или продължително    вари на височината на кръста 

прегъване или пресягане за преместване  

на тежки и често употребявани товари на  

неудобно място 

    

фиг. 16.   Работа с тежести с различно теглофиг. 16.   Работа с тежести с различно теглофиг. 16.   Работа с тежести с различно теглофиг. 16.   Работа с тежести с различно тегло    

 

rrrr Прилагана сила Прилагана сила Прилагана сила Прилагана сила 

 Много дейности, особено в промишлеността, изискват прилагането на мускулна 

сила, за да се избута, изтегли, поддържа или пренася една тежест. Важно е да се знае, 

че колкото по-голяма е необходимата сила, толкова по-голям е рискът от увреждане 
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за работника. Не винаги обаче големината на прилаганата сила зависи от големината 

на тежестта: понякога е нужна голяма сила, за да се произведе малко (или никакво) 

движение, напр. при дърпане на затегнат лост, поддържане на видеокамера, 

задържане на животно, и др. 

    

rrrr Характе Характе Характе Характеристика на тежестта и оборудванетористика на тежестта и оборудванетористика на тежестта и оборудванетористика на тежестта и оборудването 

 Ръчната работа с някои тежести води до по-големи рискове. Например един 

обемист товар може да бъде твърде широк и дълъг, което не позволява да се държи 

близо до тялото. Неправилно проектирани или лошо поддържани помощни средства 

също могат да повишат риска: напр. една количка с четири колела, които не са равни, 

еднакви и добре центрирани, може да застави работника да извършва неудобни 

движения за бутане и издърпване. 

 
rrrr Организация на работата Организация на работата Организация на работата Организация на работата 

 Претоварването на работниците поради недостиг на персонал, поставянето на 

нереални срокове за изпълнение на работата, недостатъчните почивки за 

възстановяване, неправилната организация на сменната и нощна работа и др. 

повишават риска от увреждане.   

rrrr  Работна среда  Работна среда  Работна среда  Работна среда 

 Лошото осветление, неблагоприятният микроклимат, недостатъчното работно 

пространство, грапавият, неравен или хлъзгав под повишават риска от увреждане. 

    

rrrr Умения и опит Умения и опит Умения и опит Умения и опит 

 Необучени, неопитни и несръчни работници са изложени на по-голям риск. 

Работници, които се връщат на работа след дълго отсъствие (поради отпуск, 

заболяване и др.) се нуждаят от време и обучение, за да си възстановят навиците и 

уменията. 

    

rrrr Възраст и здраве Възраст и здраве Възраст и здраве Възраст и здраве 

 Работниците под 18 г. са изложени на по-голям риск, тъй като още не е 

завършило тяхното физическо развитие. При хора с настъпило увреждане или 

инвалидност може да е необходимо да се направят промени в работата (да се смени 

длъжността) или оборудването. 

    

rrrr Работно облекло Работно облекло Работно облекло Работно облекло 
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 Някои видове работно облекло повишават рисковете: напр. широки ръкави 

могат да се закачат за околни предмети или повърхности. Пренебрегването на 

работното облекло също може да повиши риска от увреждане: напр. облечен със 

своите дрехи работник може да не поиска да хване тежестта както трябва, близко до 

тялото си. 

    

С Т Ъ П К А   3:    УПРАС Т Ъ П К А   3:    УПРАС Т Ъ П К А   3:    УПРАС Т Ъ П К А   3:    УПРАВЛЕНИЕ   НА    РИСКАВЛЕНИЕ   НА    РИСКАВЛЕНИЕ   НА    РИСКАВЛЕНИЕ   НА    РИСКА    

    Поставянето на риска под контрол трябва да доведе до неговото намаляване 

или предотвратяване. Най-добрият начин да се направи ръчната работа с тежести по-

безопасна е да се промени работната задача или да се преустрои работното място. 

Има много начини да се направи това:  

    

rrrr Да се промени тежестта Да се промени тежестта Да се промени тежестта Да се промени тежестта 

 Това може да стане чрез промяна на формата на обемисти предмети (например 

чрез пакетиране в по-малки опаковки): така ще се намали теглото на товарите и те по-

лесно ще се пренасят и поддържат. 

    

rrrr Да се промени работното място Да се промени работното място Да се промени работното място Да се промени работното място 

 Да се постави напр. регулируема платформа, която да осигурява работни 

повърхности на съответната височина, така че да се намали протягането и прегъването 

на тялото (фиг. 17).    

                       
 Честото или продължително   Повдигането на работната  

навеждане на тялото и вдигане   повърхност чрез регулируема  

на тежести трябва да се ограничи   платформа намалява навеждането 

на         тялото и вдигането на тежести  

 

r Да се промени начинът на пренасяне на тежестиr Да се промени начинът на пренасяне на тежестиr Да се промени начинът на пренасяне на тежестиr Да се промени начинът на пренасяне на тежести    
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    Възможни действия    са, , , , напр.: да се отстрани ненужното повдигане на тежести 

(фиг. 18); за по-удобно държане да се осигури всички тежки предмети да бъдат на 

равнището на кръста; да се съкратят движения и сили като навеждане, вдигане, 

завъртане, протягане и държане . Също така може да се организира пренасянето на 

тежести от група хора (работа в екип).         

    

    
 

 фиг. 18.  С употребата на маркуч се избягва необходимостта фиг. 18.  С употребата на маркуч се избягва необходимостта фиг. 18.  С употребата на маркуч се избягва необходимостта фиг. 18.  С употребата на маркуч се избягва необходимостта     

да се повдига пълната кофада се повдига пълната кофада се повдига пълната кофада се повдига пълната кофа    

 
r Да се променят работните движения и прилаганите силиr Да се променят работните движения и прилаганите силиr Да се променят работните движения и прилаганите силиr Да се променят работните движения и прилаганите сили 

 Оптимизирането на работните движения и намаляването на прилаганите сили 

при навеждане, вдигане, завъртане, протягане, и поддържане намаляват риска от 

увреждания. 

 

rrrr Да се използват помощни средства Да се използват помощни средства Да се използват помощни средства Да се използват помощни средства 

 Ръчната работа с тежести може да се промени чрез прилагане на помощни 

средства като лостове, куки, скрипци и др. (фиг. 19). Ако тези средства са 

неприложими, може да се използва механично оборудване като повдигачи, асансьори, 

кранове, и др. повдигащи механизми (фиг. 19).  
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 Използването на лост    Прилагането на хидравлични устройства 

намалява прилаганата сила      значително намалява усилията за вдигане  

         на тежести 

фиг. 18.  Прилатане на помощни средствафиг. 18.  Прилатане на помощни средствафиг. 18.  Прилатане на помощни средствафиг. 18.  Прилатане на помощни средства    

rrrr Обучение Обучение Обучение Обучение 

 Работодателите трябва да осигурят информация и обучение на работниците за 

правилните техники за ръчна работа с тежести и за мерките за безопастност при 

извършването й. Обучението трябва да обхваща и употребата на помощни технически 

средства, лични предпазни средства и работно облекло. Подготовка по тези въпроси 

трябва да получат също така преките ръководители и служителите в службите по 

здраве и безопасност в предприятията. 

rrrr Текуща оценка Текуща оценка Текуща оценка Текуща оценка    

 По-нататъшната оценка е важна част от процеса по управление на риска. 

Предприетите профилактични мерки, включени в управлението на риска, трябва да 

бъдат оценявани текущо за тяхната ефективност и да бъдат променяни при нужда. 

3. 3.   ПРИМЕРНА   К3. 3.   ПРИМЕРНА   К3. 3.   ПРИМЕРНА   К3. 3.   ПРИМЕРНА   КАРТА   ЗА   ОЦЕНКА  АРТА   ЗА   ОЦЕНКА  АРТА   ЗА   ОЦЕНКА  АРТА   ЗА   ОЦЕНКА   НА   РИСКА ПРИ   РЪ НА   РИСКА ПРИ   РЪ НА   РИСКА ПРИ   РЪ НА   РИСКА ПРИ   РЪЧНА   РАБОТА   С   ТЧНА   РАБОТА   С   ТЧНА   РАБОТА   С   ТЧНА   РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИ   ЕЖЕСТИ   ЕЖЕСТИ   ЕЖЕСТИ   

(ЧЕКЛИСТ)(ЧЕКЛИСТ)(ЧЕКЛИСТ)(ЧЕКЛИСТ)    

    Представената примерна карта (чеклист) е преработена по The manual handling 

operations regulations, HMSO, London, 1992. Тя е добро и лесно приложимо 

практическо помагало, включващо основните етапи на оценката на риска при ръчна 

работа с тежести: идентифициране на наличните рискови фактори, детайлна оценка 

на степента на риска при тях с отбелязване и приоритизиране на необходимите 

профилактични мерки.  
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 Оценката на риска се извършва при различни работни операции или дейности, 

свързани с ръчна работа с тежести. Те могат да представляват отделни етапи на 

производствения процес, да се извършват на различни работни места, да са част от 

работна задача, и т.н. Целта е чрез нея да се открие какво при ръчната работа с 

тежести може да причини вреда на работниците, да се покаже дали е направено 

достатъчно, или да се подскаже какво още е необходимо да се направи, за да се 

избегне тази вреда. Примерната карта може да се използва в много случаи и при 

различни работни ситуации, но тя не е универсална и може да се наложи да бъде 

адаптирана към конкретни условия. 

 Картата за оценка е структурирана в 4 раздела, като в първия се прави 

предварителен скрининг, посочващ дали за дадената работна операция/дейност има 

необходимост от по-нататъшни стъпки - детайлна оценка на риска по основни 

показатели на ръчната работа с тежести (раздел II), и конкретни профилактични мерки 

и действия, подредени по степен на важност (раздел IV). Дава се възможност също така 

и за оценка на риска по степени на базата на експертни проучвания (раздел III), което 

може да улесни подреждането на приоритетите при управлението на риска. 

 Препоръчва се следната последователност на действията при използване на 

примерната карта за оценка на риска при ръчна работа с тежести: 

 

rrrr        О Ц Е Н Е Т Е !О Ц Е Н Е Т Е !О Ц Е Н Е Т Е !О Ц Е Н Е Т Е !           Анализирайте внимателно полу- 

                чените данни, особено в раздел II.  

rrrr        С Р А В Н Е Т ЕС Р А В Н Е Т ЕС Р А В Н Е Т ЕС Р А В Н Е Т Е ! ! ! !           Сравнете тази оценка с други  ваши  

                   

                                                                                                                                                                                                                                                                    или направени преди вас оценки.  

rrrr                НАБЕЛЕЖЕТЕ    НАБЕЛЕЖЕТЕ    НАБЕЛЕЖЕТЕ    НАБЕЛЕЖЕТЕ    Предложените мерки трябва да бъдат    

        М Е Р К И !М Е Р К И !М Е Р К И !М Е Р К И !         реални,подходящи,възможни, изпълними.    

  

rrrr        ПОДРЕДЕТЕ ПОДРЕДЕТЕ ПОДРЕДЕТЕ ПОДРЕДЕТЕ                                           Подредете ги по важност в     

    МЕРКИТЕМЕРКИТЕМЕРКИТЕМЕРКИТЕ ПО          ПО          ПО          ПО                       зависимост от степента на риска,  

  ПРИОРИТЕТИ!ПРИОРИТЕТИ!ПРИОРИТЕТИ!ПРИОРИТЕТИ!                 

възможните етапи на  изпълнение,                

икономическите възможности, и др.  

rrrr        Н А П Р А В Е Т Е !Н А П Р А В Е Т Е !Н А П Р А В Е Т Е !Н А П Р А В Е Т Е !                  Приложете решенията в действие.  

rrrr    П Р О В Е Р Е Т ЕП Р О В Е Р Е Т ЕП Р О В Е Р Е Т ЕП Р О В Е Р Е Т Е !!!! Оценете дали приложените  

                мерки имат необходимия ефект;  
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продължавайте да контролирате  

                дори и при незначителен риск. 

КАРТА    КАРТА    КАРТА    КАРТА    ЗА   ОЦЕНКА    НА    РИСКА    ПРИ    РЪЧНА    ЗА   ОЦЕНКА    НА    РИСКА    ПРИ    РЪЧНА    ЗА   ОЦЕНКА    НА    РИСКА    ПРИ    РЪЧНА    ЗА   ОЦЕНКА    НА    РИСКА    ПРИ    РЪЧНА        

РАБОТА    С    ТЕЖЕСТИРАБОТА    С    ТЕЖЕСТИРАБОТА    С    ТЕЖЕСТИРАБОТА    С    ТЕЖЕСТИ    

ОЦЕНКА    НА    РИСКАОЦЕНКА    НА    РИСКАОЦЕНКА    НА    РИСКАОЦЕНКА    НА    РИСКА    

1. Работно място........................................................................................................... 

2. Работна операция (кратко 

описание)........................................................................... 

3. Брой работници, извършващи 

операцията................................................................. 

4. Степен на риска 

����         Незначителен                        Незначителен                        Незначителен                        Незначителен                        ����         Нисък           Нисък           Нисък           Нисък                                                               ����     Среден                       Среден                       Среден                       Среден                       ����      Висок Висок Висок Висок    

5. Описание на профилактичните мерки, които трябва да бъдат 

предприети..................................................................................................................

.... 

6. Срок за 

изпълнение................................................................................................... 

7.  Дата за повторна оценка (контрол на предприетите мерки) 

.................................................................... 

8.Извършил/и 

оценката.................................................................................................... 

9. Дата........................................................................................................................ 

    

    

    

РАЗДЕЛ    РАЗДЕЛ    РАЗДЕЛ    РАЗДЕЛ    IIII  :  ПРЕДВАР  :  ПРЕДВАР  :  ПРЕДВАР  :  ПРЕДВАРИТЕЛЕН    СКРИНИНГИТЕЛЕН    СКРИНИНГИТЕЛЕН    СКРИНИНГИТЕЛЕН    СКРИНИНГ 
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1. Оценяваната ръчна операция с тежести носи ли значим риск от увреждания? 

�    Не   -   не е нужно да продължава оценката  

�    Да   -   преминете към въпрос 2    

    

2. Може ли ръчната работа с тежести да бъде премахната, механизирана или 

автоматизирана на приемлива  цена?  

�             Не   -   преминете към въпрос 3  
�             Да   -   предприемете необходимите мерки и отново направете оценка дали 
резултатът е задоволяващ    

    

3. Показателите на ръчната работа с тежести за оценяваната операция близки ли 

са до референтните стойности или до физиологичните норми? Не   -   преминете 

към детайлна оценка на риска (раздел II)  

 �   Да   -   преминете към раздел III и продължете да наблюдавате показателите    

РАЗДЕЛ    РАЗДЕЛ    РАЗДЕЛ    РАЗДЕЛ    IIIIIIII  :  ДЕТАЙЛНА    ОЦЕНКА    НА    РИСКА  :  ДЕТАЙЛНА    ОЦЕНКА    НА    РИСКА  :  ДЕТАЙЛНА    ОЦЕНКА    НА    РИСКА  :  ДЕТАЙЛНА    ОЦЕНКА    НА    РИСКА    

ПОКАЗАТЕЛИ ЗАПОКАЗАТЕЛИ ЗАПОКАЗАТЕЛИ ЗАПОКАЗАТЕЛИ ЗА ОЦЕНКА ОЦЕНКА ОЦЕНКА ОЦЕНКА      Отбелязва се      СТЕПЕН   НА   РИСКА СТЕПЕН   НА   РИСКА СТЕПЕН   НА   РИСКА СТЕПЕН   НА   РИСКА ****      ПРОФИЛАКТИЧНИ МЕРКИПРОФИЛАКТИЧНИ МЕРКИПРОФИЛАКТИЧНИ МЕРКИПРОФИЛАКТИЧНИ МЕРКИ 

НА   РИСКАНА   РИСКАНА   РИСКАНА   РИСКА                   положителен                                           Отбележете ги най-общо: ще 

                      отговор    Нисък    Среден   Висок            ги конкретизирате в раздел V                    

ДА 

               1                   2                  3           4          5                                  6  

1. РАБОТНА   ЗАДАЧА1. РАБОТНА   ЗАДАЧА1. РАБОТНА   ЗАДАЧА1. РАБОТНА   ЗАДАЧА 

�голямо разстояние на    

достигане 

�извиване на тялото 

�навеждане 

�протягане на високо 

�извършване на големи   

по обем движения 

�пренасяне на тежести   

на големи разстояния 
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�големи усилия при   

бутане иеглене 

�висока честота на   

работната операция 

�неблагоприятна и   

нестабилна  работна   

поза 

�наложен тепм на   

работа 

�недостатъчни паузи за    

почивка                 

        

2. ХАРАКТЕРИСТИКИ 2. ХАРАКТЕРИСТИКИ 2. ХАРАКТЕРИСТИКИ 2. ХАРАКТЕРИСТИКИ         

НА ТЕЖЕСТТАНА ТЕЖЕСТТАНА ТЕЖЕСТТАНА ТЕЖЕСТТА    

Товарът е:Товарът е:Товарът е:Товарът е:         

�много тежък 

�много голям 

�неудобен или труден   

за хващане 

�нестабилен или с   

местещо се съдържание 

�опасен (горещ, с остри   

ръбове)                 

        

3.   УСЛОВИЯ   НА   3.   УСЛОВИЯ   НА   3.   УСЛОВИЯ   НА   3.   УСЛОВИЯ   НА           

РАБОТАРАБОТАРАБОТАРАБОТА                     

�работното място и   

характера на  работата   

са причина за заемане      
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на неправилни работни   

пози 

�подът е неравен,   

хлъзгав и замърсен 

�нивата на пода или на   

работната  повърхност   

не са еднакви навсякъде 

�факторите на работ-  

ната среда са неблаго-  

приятни (прегряващ/   

охлаждащ микроклимат,   

висока влажност и дви-  

жение на въздуха, лошо   

осветление) 

4.  ИНДИВИДУАЛНИ   4.  ИНДИВИДУАЛНИ   4.  ИНДИВИДУАЛНИ   4.  ИНДИВИДУАЛНИ           

ОСОБЕНОСТИОСОБЕНОСТИОСОБЕНОСТИОСОБЕНОСТИ 

�работата изисква голямо   

физическо усилие    

�работата е опасна за   

хора със здравословни   

проблеми 

�работата е опасна за   

бременни 

�не са осигурени обуче-  

ние иинформация на   

работниците за  безо  

пасна ръчна работа с   

тежести                 

        

 5. ДРУГИ   ФАКТОРИ 5. ДРУГИ   ФАКТОРИ 5. ДРУГИ   ФАКТОРИ 5. ДРУГИ   ФАКТОРИ 
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�липсва или се носи   

неподходящо  работно   

облекло 

�липсват или се ползват   

неподходящи лични   

предпазни средства             

            

****    За определяне степента на риска е необходима конкретна експертна оценка: за 

нея могат да ви помогнат референтните   стойности, ергономичните изисквания и 

физиологичните норми за ръчна работа с тежести.  

РАЗДЕЛ    РАЗДЕЛ    РАЗДЕЛ    РАЗДЕЛ    IIIIIIIIIIII  :  СТЕПЕН    НА    РИ  :  СТЕПЕН    НА    РИ  :  СТЕПЕН    НА    РИ  :  СТЕПЕН    НА    РИСКАСКАСКАСКА    

КАКВА  Е  ОБЩАТА  ВИ  ОЦЕНКА  ЗА  СТЕПЕНТА  НА  РИСКА  НА  ОЦЕНЯВАНАТА  

РАБОТНА  ОПЕРАЦИЯ 

    �     НЕЗНАЧИТЕЛЕННЕЗНАЧИТЕЛЕННЕЗНАЧИТЕЛЕННЕЗНАЧИТЕЛЕН    

    �     НИСЪКНИСЪКНИСЪКНИСЪК    

    �     СРЕДЕНСРЕДЕНСРЕДЕНСРЕДЕН    

    �     ВИСОКВИСОКВИСОКВИСОК    

Забележка:Забележка:Забележка:Забележка: Степента “незначителен риск” се определя още след отговора на 

въпросите от предварителния скрининг (раздел I, т. 3), а степените “нисък”, 

“среден” и “висок” се определят след извършване на детайлната оценка на риска 

(раздел II)    

    

РАЗДЕЛ    РАЗДЕЛ    РАЗДЕЛ    РАЗДЕЛ    IVIVIVIV  : ПРОФИЛАКТИЧНИ    МЕРКИ  : ПРОФИЛАКТИЧНИ    МЕРКИ  : ПРОФИЛАКТИЧНИ    МЕРКИ  : ПРОФИЛАКТИЧНИ    МЕРКИ 

    
КАКВИ ПРОФИЛАКТИЧНИ МЕРКИ И ДЕЙСТВИЯ ЩЕ ПРЕДПРИЕМЕТЕ : ПОДРЕДЕТЕ ГИ ПО КАКВИ ПРОФИЛАКТИЧНИ МЕРКИ И ДЕЙСТВИЯ ЩЕ ПРЕДПРИЕМЕТЕ : ПОДРЕДЕТЕ ГИ ПО КАКВИ ПРОФИЛАКТИЧНИ МЕРКИ И ДЕЙСТВИЯ ЩЕ ПРЕДПРИЕМЕТЕ : ПОДРЕДЕТЕ ГИ ПО КАКВИ ПРОФИЛАКТИЧНИ МЕРКИ И ДЕЙСТВИЯ ЩЕ ПРЕДПРИЕМЕТЕ : ПОДРЕДЕТЕ ГИ ПО 

ВАЖНОСТВАЖНОСТВАЖНОСТВАЖНОСТ    
                         М Е Р К И                               Д Е Й С Т В И Я 

1.1.1.1.        

2.2.2.2.        

3.3.3.3.        

4.4.4.4.        

5.5.5.5.            
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6.6.6.6.        

7.7.7.7.                    

8.8.8.8.        

9.9.9.9.    
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3.4     МЕТОД  НА  ТРИТЕ  ЗОНИ  ЗА  ОЦЕНКА  НА  РИСКА  ПРИ  РЪЧНА 3.4     МЕТОД  НА  ТРИТЕ  ЗОНИ  ЗА  ОЦЕНКА  НА  РИСКА  ПРИ  РЪЧНА 3.4     МЕТОД  НА  ТРИТЕ  ЗОНИ  ЗА  ОЦЕНКА  НА  РИСКА  ПРИ  РЪЧНА 3.4     МЕТОД  НА  ТРИТЕ  ЗОНИ  ЗА  ОЦЕНКА  НА  РИСКА  ПРИ  РЪЧНА     РАБОТА  С  ТЕЖЕСТИРАБОТА  С  ТЕЖЕСТИРАБОТА  С  ТЕЖЕСТИРАБОТА  С  ТЕЖЕСТИ    

       Методът  представлява едно от приложенията на системата  за класификация на 

рисковите фактори в  3 зони: червена, жълта и зелена, отразяващи съответно степента 

на риска. Тази система е един от най-достъпните, прегледни и лесни  методи за 

оценка на риска от ергономичните фактори: тя може да бъде използвана както за 

оценка на риска от основните видове статична мускулна дейност - ръчна работа с 

тежести, работна поза, двигателно-монотонна, репетитивна работа, така и за оценка 

на проектирането и организацията на  работното място, машините и съоръженията, 

органите за управление и индикаторните устройства. Прилагането на метода  на 3-те 

зони позволява сравняването и отграничаването на ергономичните фактори, които 

водят до ниска, средна и висока степен на риск, и прилагането на различни действия - 

подобрения или препроектиране на работните операции. 

           Представеният метод е насочен към оценка на риска предимно при вдигането 

на тежести като една от основните разновидности на ръчната работа с тежести. 

Адаптиран е по материала Ergonomics for the prevention of muskuloskeletal disorders - 

SNBOSH  (1998) и се базира на анализирането на 2 основни характеристики на ръчната 

работа с тежести:  

�  �  �  �  Теглото на тежестта 

�  �  �  �   Разстоянието между тялото на работещия и тежестта, когато тя е разположена 
отпред, във фронталната равнина. То е наречено хоризонтална дистанцияхоризонтална дистанцияхоризонтална дистанцияхоризонтална дистанция и 

представлява разстоянието между поясната област (кръста) на работника и 

центърът на тежестта на товара при вдигане. 

 Този модел може да се прилага само когато се извършва симетрично повдигане 

на тежести с две ръце, в стояща поза и при идеални условия (липса на утежняващи 

фактори). Важни характеристики на дейността като продължителност и честота на 

вдигането на тежести, височина на вдигане, големина и форма на тежестта, начин на 

захващането  й, и др., не са включени в оценката при този модел. За да се включат 

тези или други фактори в оценката на риска, те трябва допълнително да бъдат 

анализирани. 
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Фиг. 20.   Фиг. 20.   Фиг. 20.   Фиг. 20.   Метод  на  3Метод  на  3Метод  на  3Метод  на  3----те  зони за   оценка  на  риска  при  ръчно  вдигане  на тежестите  зони за   оценка  на  риска  при  ръчно  вдигане  на тежестите  зони за   оценка  на  риска  при  ръчно  вдигане  на тежестите  зони за   оценка  на  риска  при  ръчно  вдигане  на тежести    

 

Цветовото кодиране в метода за оценка на риска в 3-те зони има следното значение: 

 ЧЕРВЕНА ЗОНАЧЕРВЕНА ЗОНАЧЕРВЕНА ЗОНАЧЕРВЕНА ЗОНА - висок риск; да се отстрани незабавно 

 Натоварването при работа е толкова голямо и с такива характеристики, че 

всички или много голяма част от работещите са изложени на риск, който води, за 

кратко или по-продължително време, до мускулно-скелетни увреждания. 

 Характеристиките на дейността трябва да бъдат променени незабавнонезабавнонезабавнонезабавно, така че 

рискът да бъде елиминиран или редуциран в много голяма степен. Ако има специално 

основание за отсрочване на незабавните действия, това може да бъде за много кратко 

време и при условие, че работниците са специално подбрани и обучени за условията и 

начините за изпълнение на дейността, за максималното време за работа, за рисковете 

на които са изложени, както и за начините за предпазване от тях. 

 ЖЪЛТА ЗОНАЖЪЛТА ЗОНАЖЪЛТА ЗОНАЖЪЛТА ЗОНА - средна степен на риск; необходимо е да се извърши по-

задълбочена оценка; не се препоръчва работа без предприемането на профилактични 

мерки 

 Натоварването при работа е толкова голямо и с такъв характер, че голяма част 

от работещите са изложени на риск, който може да доведе, за кратко или по-

продължително време, до мускулно-скелетни увреждания. 
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 Необходимо е да бъде извършена допълнителна и подопълнителна и подопълнителна и подопълнителна и по----задълбоченазадълбоченазадълбоченазадълбочена оценка на оценка на оценка на оценка на 

рискарискарискариска, за да бъдат определени и конкретизирани рисковите фактори. 

 ЗЕЛЕНА ЗОНАЗЕЛЕНА ЗОНАЗЕЛЕНА ЗОНАЗЕЛЕНА ЗОНА - нисък, приемлив риск; необходим е контрол за начините и 

условията на извършване на ръчната работа с тежести 

 Натоварването при работа има такъв характер, че само при един или няколко 

работещи може, за кратко или след по-продължително време, да се появят мускулно-

скелетни увреждания. В този случай определено внимание трябва да бъде отделено на 

специалните рискови групи, като напр. бременни, младежи, работещи със 

здравословни проблеми. Общи превантивни мерки не са необходими, но 

индивидуална защита трябва да бъде осигурена. 

         Изводите,които могат да се направят при оценката на риска въз основа на 

показателите от фиг. 20 са: 

�  �  �  �  Всяка    деееейност за ръчно вдигане на тежести носи риск за здравето на работещите: 
дори и при дейностите в зелената зона, където рискът се определя като приемлив, 

е необходимо да има постоянен контрол на техните характеристики; освен това се 

вижда, че тази зона е с малък обхват и не са много дейностите, които могат да 

попаднат в нея (такива са например случаите с вдигане на тежест с тегло 7 kg 

близо до тялото, или вдигане на тежест на разстояние  45 cm от тялото, но с тегло 

3 kg).  

�  �  �  �  Хоризонталната дистанция е важен показател при оценката на риска: колкото 
тежестта е по-близо до тялото,толкова ръчната работа е по-малко рискова (по-

близо до зелената зона). 

a УУУУвеличаването на теглото на тежестта води до увеличаване на риска: напр. вдигането 

на тежести с тегло над 50 кg е рисково и  при всички случаи  попада в червената 

зона. 

a ААААко конкретна дейност попада в жълтата  зона при оценката на риска по посочените 

характеристики,  това изиска допълнителна оценка на риска по всички показатели 

на  дейността. 
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3.53.53.53.5    КОЛИЧЕСТВЕН  МЕТОД  КОЛИЧЕСТВЕН  МЕТОД  КОЛИЧЕСТВЕН  МЕТОД  КОЛИЧЕСТВЕН  МЕТОД   ЗА   ОПРЕДЕЛЯНЕ   С ЗА   ОПРЕДЕЛЯНЕ   С ЗА   ОПРЕДЕЛЯНЕ   С ЗА   ОПРЕДЕЛЯНЕ   СТЕПЕНТА  НА  ТЕПЕНТА  НА  ТЕПЕНТА  НА  ТЕПЕНТА  НА      РИСКА  ПРИ    РЪЧНА РИСКА  ПРИ    РЪЧНА РИСКА  ПРИ    РЪЧНА РИСКА  ПРИ    РЪЧНА     

РАБОТА  С  ТЕЖЕСТИРАБОТА  С  ТЕЖЕСТИРАБОТА  С  ТЕЖЕСТИРАБОТА  С  ТЕЖЕСТИ    

                    Предлаганият метод се основава на ергономичния принцип за комплексен анализ  

и оценка на ръчната работа с тежести. Това е сравнителен метод /aдаптиран по 

Steinberg V., H. Windberg - Leitfaden - Sicherheit und Gesundheitsschutz bei der 

manuellen Handhabung von Lasten, 1994, Berlin, Bundesanstalt fur Arbeitsmedizin/, 

който  се прилага  за оценка на редовна ръчна работа с тежести. С него може да се 

извърши оценка на натоварването за всяка конкретна ръчна операция с тежести на 

базата на сравнителни таблици с бални оценки за отделните характеристики , а също 

така да се определи степента на риска въз основа на общата бална оценка за 

съответната работна операция . 

        Методът включва оценка на риска по 6 характеристики на 4-те основни 

показатели, характеризиращи ръчната работа с тежести: работна задача/прилагано 

физическо усилие, параметри на тежестта, условия на работа, индивидуални 

характеристики.    

 Оценката на риска   се извършва на базата на сравнителни таблици с 

разработени бални оценки (брой точки) за следните характеристики: 

 1. Повторяемост и времетраене на ръчната работа с тежести  - таблица 4. 

 2. Тежест на товара - таблица 5. 

 3. Работна поза и разстояние от тялото, разстояние на достигане - таблица 6 

 4. Условия на работа - таблица 7. 

 

 

 
Табл. 4.   Повторяемост и вреТабл. 4.   Повторяемост и вреТабл. 4.   Повторяемост и вреТабл. 4.   Повторяемост и времетраене на ръчната работа с тежестиметраене на ръчната работа с тежестиметраене на ръчната работа с тежестиметраене на ръчната работа с тежести    

    

Повторяемост на ръчната    Времетраене (обща продължи-     Бална 

 работа с тежести                              телност на ръчната работа         Оценка 

за  работна  смяна                    с тежести) - за работна смяна       (брой (брой (брой (брой     

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            точки)точки)точки)точки)     

     до 10 пъти                              обща продължителност < 30 min  1  

     от 10 до < 40 пъти                        обща продължителност от 30 min до < 1 h  2  

     от 40 до < 200 пъти                      обща продължителност от 1 h до < 3 h  4  
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     от 200 до < 500 пъти                    обща продължителност от 3 h до < 5 h  6  

     > 500 пъти                              обща продължителност > 5 h  8  

    
    

    

    

    

Табл. 5.  Тегло на Табл. 5.  Тегло на Табл. 5.  Тегло на Табл. 5.  Тегло на тежесттатежесттатежесттатежестта ( kg ) ( kg ) ( kg ) ( kg )    

    

          Мъже                                            Жени                                 Бална оценка

                                          

(брой точки)(брой точки)(брой точки)(брой точки)    

    

<  10  kg                                            <     5  kg                                   1 

от  10  до <  20  kg от  5  до  <  10  kg                                  2 

от  20  до <  30  kg от  10  до  <   15  kg                               4  

от  30  до <  40  kg от  15  до  <   25  kg                               7 

 > 40 kg                                            >   25   kg                                 10  

 

    

    
Табл. 6.   Работна поза и разстояние от тялото Табл. 6.   Работна поза и разстояние от тялото Табл. 6.   Работна поза и разстояние от тялото Табл. 6.   Работна поза и разстояние от тялото ----  разстояние на достигане  разстояние на достигане  разстояние на достигане  разстояние на достигане    

                                         

РАБОТНАРАБОТНАРАБОТНАРАБОТНА    ПОЗАПОЗАПОЗАПОЗА                                                                                Разстояние от тялото Разстояние от тялото Разстояние от тялото Разстояние от тялото ----                  Бална                  Бална                  Бална                  Бална                

        разстояние   на                                оценка        разстояние   на                                оценка        разстояние   на                                оценка        разстояние   на                                оценка        

        

    достигане достигане достигане достигане (cm)                                     (cm)                                     (cm)                                     (cm)                                       (брой    (брой    (брой    (брой  точки)точки)точки)точки)        

- горната част на тялото е                               тежестта е до тялото                      1  

  изправена, няма завъртане 

- стоене или ходене няколко крачки  
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- незначително навеждане напред тежестта е на разстояние                  2  

-незначително завъртане на   до 30 cm  от  тялото                                

  горната част на тялото 

- седене, стоене или ходене п 

 о-продължително  време  

 

  

- значително навеждане напред  тежестта е отдалечен от тялото                 4 

- незначително навеждане напред с от 30 до < 45 cm или е на висо-  

 едновременно завъртане на        чината на раменете  

 горната част на тялото 

- непрекъснато седене или стоене   

 

  

- значително навеждане напред с тежестта е значително отдале-               8 

 едновременно завъртане на  горната   чен от тялото - 

 част на тялото > 45 cm или е на висо- 

- ограничена устойчивост на тялото                         чината над раменете  

   при стоене  

- работна поза на колене или клекнал  

  

    Табл. 7.   Условия на работа:  Табл. 7.   Условия на работа:  Табл. 7.   Условия на работа:  Табл. 7.   Условия на работа:      

работно пространство, опорна повърхност/под, осветлениеработно пространство, опорна повърхност/под, осветлениеработно пространство, опорна повърхност/под, осветлениеработно пространство, опорна повърхност/под, осветление    

    

    

Условия на работа                                                  Бална оценкаоценкаоценкаоценка        

                                                         (брой точки)                                                 (брой точки)                                                 (брой точки)                                                 (брой точки)     

- отговарящи на ергономичните изисквания условия на работа   

(достатъчно пространство за работа, обширно работно   

място и др.) 

- равен устойчив под/опорна повърхност  

- отговарящо на хигиенните изисквания осветление  

- удобен за хващане товар.                                                                0 



 84 

  

- ограничено пространство за работа/ограничени размери на  

работното място, недостатъчна височина, малка работна   

площ (под 1.5 m2) 

- неравен, мек, хлъзгав, стръмен под/опорна повърхност 

- неустойчиво положение на тялото                                                                     1  

  

  

 Оценката на проучвания вид ръчна работа с тежести се получава, като най-

напред се определя балът (брой точки) за всяка отделна характеристика  чрез 

сравнение  с характеристиките от съответната таблица. Ако в таблицата са посочени 

повече от една характеристики за дадена операция, се взема тази  бална оценка, която 

е с по-голям брой точки.  

 След определянето на балната оценка за отделните характеристики се 

изчислява общата бална оценка за анализираната ръчна операция с тежести по 

следната формула: 

  

    Обща бална оценка =Обща бална оценка =Обща бална оценка =Обща бална оценка =S [ Бал ( хар. 2 ) +  Бал ( хар. 3)  Бал ( хар. 2 ) +  Бал ( хар. 3)  Бал ( хар. 2 ) +  Бал ( хар. 3)  Бал ( хар. 2 ) +  Бал ( хар. 3)     

                                                              + Бал ( хар. 4 )                                                              + Бал ( хар. 4 )                                                              + Бал ( хар. 4 )                                                              + Бал ( хар. 4 )] х Бал ( хар. 1 )  х Бал ( хар. 1 )  х Бал ( хар. 1 )  х Бал ( хар. 1 )     

където: 

Бал (хар. 2)     -  означава броят на точките, получени за   

   характеристиката “Тегло на тежестта”    (табл. 5) 

 

Бал (хар. 3)     - означава броят на точките, получени за  

   характеристиката “Работна поза и разстояние  

   от тялото - разстояние на достигане”    (табл. 6) 

 

Бал (хар. 4)     - означава броят на точките, получени за  

   характеристиката “Условия на работа: работно  

   пространство, опорна повърхност/под, осветление”(табл. 7) 

 

Бал (хар. 1)     -     означава броят на точките, получени захарактеристиката    

  “Повторяемост и времетраене на ръчната работа с тежести”(табл. 4) 

 Когато дейността включва различни ръчни операции с тежести, общата бална 

оценка се определя по тази от тях, чийто брой точки е най-голям. 
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 Колкото по-голяма е общата бална оценка на дадената ръчна работа с тежести, 

толкова натоварването на организма е по-голямо и носи по-висок риск от увреждания 

на здравето. 

        За големината на риска се съди по неговата степен, определена на основата на 

общата бална оценка по табл.8. В тази таблица е дадена класификацията на риска при 

ръчната работа с тежести в 4 степени (незначителен, нисък, среден и висок риск), както 

и необходимостта от профилактични мерки в зависимост от степента на риска. 

 

Табл. 8.  Определяне на степента на риска и на необхоТабл. 8.  Определяне на степента на риска и на необхоТабл. 8.  Определяне на степента на риска и на необхоТабл. 8.  Определяне на степента на риска и на необходимостта от профилактични меркидимостта от профилактични меркидимостта от профилактични меркидимостта от профилактични мерки    

    
Степен  на                           Степен  на                           Степен  на                           Степен  на                               Обща                            Обща                            Обща                            Обща                                                                                                                                    

ОписаниеОписаниеОписаниеОписание        

рискарискарискариска         бална оценка бална оценка бална оценка бална оценка         

НезначителенНезначителенНезначителенНезначителен     до  10  т.  -Леко(незначително)натоварване на организма; 

  - Няма опасност от увреждания и заболявания на работещите; 

   - Не са нужни профилактични  мерки.  

НисъкНисъкНисъкНисък    от  10  до <  25 т. -   Рискът е на приемливо ниско ниво; 

  -   Опасността от увреждания и заболявания  на  работещите  е 

    

 незначителна; 

   -   Препоръчителен  е  контрол и готовност  за  предприемане  

на   

 профилактични  мерки.  

СреденСреденСреденСреден    от 25 до < 50 т. -    Рискът  не  можене  можене  можене  може  да  бъде пренебрегнат; 

  -    Има  реална  опасност  от увреждания и заболявания на 

работещите; 

  -    ТрябваТрябваТрябваТрябва  да  се  извърши допълнителна детайлна оценка на 

риска     като  се  

анализират всички показатели  и характеристики на дейността;   

  - Необходимо е  предприемането  на профилактични мерки   и 

действия. 

ВисокВисокВисокВисок    >       50   т.  -    Не  се допускаНе  се допускаНе  се допускаНе  се допуска  излагането на работещите  на  висок  риск; 

  -   Има  голяма  опасност  от увреждания  и  заболявания; 

        ----   Наложителни са незабавни профилактични мерки и действия    Наложителни са незабавни профилактични мерки и действия    Наложителни са незабавни профилактични мерки и действия    Наложителни са незабавни профилактични мерки и действия 

за  за  за  за              намаляване намаляване намаляване намаляване 

и премахване  на риска.и премахване  на риска.и премахване  на риска.и премахване  на риска.  
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Забележка:Забележка:Забележка:Забележка: Когато общата бална оценка е ниска, а теглото на тежестта, вдигана от 

жени, превишава физиологичните норми в Наредба 16, тази дейност е с висока 

степен на риск 

 Предлаганият сравнителен метод за оценка на риска при ръчна работа с 

тежести има редица предимства: 

a методът е универсален и може да се прилага за всякакви видове ръчна работа с 

тежести; 

a методът е сравнително лесно приложим и позволява бърза оценка на риска при 

ръчна работа с тежести; 

a методът е сравнително точен, тъй като се базира на количествена оценка на 3 от 4-те 

групи показатели; 

a класифицирането по степени на риска при ръчна работа с тежести дава възможност 

за сравняване на различни дейности; 

a посочва се необходимостта от прилагане на профилактични мерки за всяка отделна 

степен на риска, което позволява оптимизиране на натоварването с цел 

премахване или намаляване на риска от увреждания и запазване здравето на 

работещите. 

    

Пример за определяне на общата бална оценка на ръчна работа с Пример за определяне на общата бална оценка на ръчна работа с Пример за определяне на общата бална оценка на ръчна работа с Пример за определяне на общата бална оценка на ръчна работа с 

тежеститежеститежеститежести    

Операция “Полагане на пътна настилка”Операция “Полагане на пътна настилка”Операция “Полагане на пътна настилка”Операция “Полагане на пътна настилка” 

1. Характеристика “Разстояние от тялото”1. Характеристика “Разстояние от тялото”1. Характеристика “Разстояние от тялото”1. Характеристика “Разстояние от тялото”    

- товарът е близо до тялото - до 30 cm       Бална оценка по табл. 4 - 2 

точки 

2. Характеристика “Работна поза”2. Характеристика “Работна поза”2. Характеристика “Работна поза”2. Характеристика “Работна поза”    

- значително навеждане напред, под нивото 

  на коленете 

- завъртане настрани 

- работа клекнал или на колене                   Бална оценка по табл. 5 - 8 

точки 

3. Характеристика “Повторяемост на3. Характеристика “Повторяемост на3. Характеристика “Повторяемост на3. Характеристика “Повторяемост на            

ръчната работа с тежести”ръчната работа с тежести”ръчната работа с тежести”ръчната работа с тежести”    
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- до 100 пъти на смяна                                  Бална оценка по табл. 6 - 4 точки 

4. Характеристика “Продължителност на4. Характеристика “Продължителност на4. Характеристика “Продължителност на4. Характеристика “Продължителност на            

ръчната работа с тежести” ръчната работа с тежести” ръчната работа с тежести” ръчната работа с тежести”     

- работата продължава 4 часа       Бална оценка по табл. 7 - 6 точки 

5555. Характеристика “Тегло на . Характеристика “Тегло на . Характеристика “Тегло на . Характеристика “Тегло на тежесттатежесттатежесттатежестта””””    

- работниците пренасят тротоарни камъни   

с тегло 50 kg       Бална оценка по табл. 8 - 10 точки 

6. Характеристика “Условия на работа”6. Характеристика “Условия на работа”6. Характеристика “Условия на работа”6. Характеристика “Условия на работа”    

- неравна и неустойчива работнаповърхност 

- недостатъчна работна височина 

- неустойчиво положение на тялото  

- работа на открито          Бална оценка по табл. 9 - 1 

точка  

 
Обща бална оценка = ( 8 + 10 + 1 ) х 6 = 114 точкиОбща бална оценка = ( 8 + 10 + 1 ) х 6 = 114 точкиОбща бална оценка = ( 8 + 10 + 1 ) х 6 = 114 точкиОбща бална оценка = ( 8 + 10 + 1 ) х 6 = 114 точки 

Заключение:Заключение:Заключение:Заключение:    Общата бална оценка на ръчната работна операция “Полагане на пътна настилка” е 

114 точки, което означава силно изразено натоварване на организма с висок риск от увреждане 

на мускулно-скелетната система (табл.8). Поради това е наложително незабавно предприемане 

на профилактични мерки, като напр: 

�  �  �  �  Преустановяване на ръчното пренасяне на тротоарни пътни камъни и осигуряване 
на подходящи технически помощни средства за пренасянето им; организиране на 

работа в група. 

�  �  �  �  Осигуряване на възможности работата да се извършва при правилна работна поза 
чрез оптимизиране на работното място. 

�  �  �  �  Предприемане на мерки за намаляване теглото на тежестта, напр. чрез промяна на 
големината и размера на блоковете (опаковките) от тротоарни камъни. 

�  �  �  �  Въвеждане на физиологичен режим на труд и почивка: намаляване 

продължителността на ръчната работа с тежести, осигуряване на регламентирани 

почивки по време на работа, редуване на дейности с различна степен на тежест и 

др. 

�  �  �  �  Осигуряване на информация и обучение на работниците за специфичните рискове 
и особености на извършваната работа и за начините и техниките за безопасна 

работа. 
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�  �  �  �  Обслужване на работниците от служба по трудова медицина с цел осигуряване на 
здраве и безопасност на работното място. 

3.6  МЕТОД ЗА ОЦЕНКА НА РИСКА ОТ  БОЛКИ И УВРЕЖДАНИЯ В ОБЛАСТТА НА  КРЪСТА  ПРИ  3.6  МЕТОД ЗА ОЦЕНКА НА РИСКА ОТ  БОЛКИ И УВРЕЖДАНИЯ В ОБЛАСТТА НА  КРЪСТА  ПРИ  3.6  МЕТОД ЗА ОЦЕНКА НА РИСКА ОТ  БОЛКИ И УВРЕЖДАНИЯ В ОБЛАСТТА НА  КРЪСТА  ПРИ  3.6  МЕТОД ЗА ОЦЕНКА НА РИСКА ОТ  БОЛКИ И УВРЕЖДАНИЯ В ОБЛАСТТА НА  КРЪСТА  ПРИ  

РЪЧНО  ВДИГАНЕ  НА  ТЕЖЕСТИ    РЪЧНО  ВДИГАНЕ  НА  ТЕЖЕСТИ    РЪЧНО  ВДИГАНЕ  НА  ТЕЖЕСТИ    РЪЧНО  ВДИГАНЕ  НА  ТЕЖЕСТИ                (NIOSH, 1991)(NIOSH, 1991)(NIOSH, 1991)(NIOSH, 1991)    

                     Един от основните проблеми пред трудовата медицина  е превенцията на 

свързаните с труда  увреждания и заболявания  на мускулно-скелетната система, и в 

частност  - болките и уврежданията в областта на кръста (low back pain ). 

    Известно е, че ръчната работа с тежести е една от основните причини за болки и 

увреждания в областта на кръста. Доказани  рискови фактори за тези свързани с труда 

разстройства на здравето са  също така  общите вибрации, статичната неблагоприятна 

работна поза, продължителната работа седнал,  директните травми на гърба,     

психосоциалните стресори, изискванията на трудовата задача, и др. Продължителното 

въздействие на такива фактори често допринасят  за  преминаването на острите болки 

в областта на гърба и кръста в хронични болки и болестни промени. 

     Данни от многогодишни проучвания на Националния институт по  здраве и 

безопасност на труда в САЩ  (NIOSH) показват,че уврежданията на гърба  и кръста са 

едни от най-разпространените свързани с труда увреждания на мускулно-скелетната 

система. Според Националният съвет по безопасност  на САЩ (National Safety 

Concil,1991)   те представляват 22% от всички  свързани с труда разстройства на 

здравето . 

     Оценявайки важността на проблема за свързаните с ръчното вдигане на тежести 

увреждания в областта на гърба и кръста, през 1981 г. NIOSH разработва ръководство 

за ръчна работа  с  тежести. В основата си то съдържа уравнение за изчисляване на  

препоръчаното тегло на тежестите при дейности с ръчно вдигане, когато работата се 

извършва с 2 ръце при симетрично вдигане на тежестта. 

     Продължавайки работата си в това направление, и  основавайки се на  най-новите 

данни за физиологичните, биомеханичните, психофизичните  и епидемиологичните  

аспекти на дейностите за ръчно вдигане на тежести, през 1991 г.  NIOSH  разработва 

метод за оценка на риска и превенция на свързаните с ръчната работа с тежести болки 

в областта на кръста и уврежданията на мускулно-скелетната система. В него се  

представят критерии за определяне възможностите  на здрави работещи за  безопасно 

вдигане на тежести и се  формулира т.н. “ревизирано уравнение за вдигане на 

тежести” (revised lifting еquation,1991). В допълнение на уравнението от 1981 г., това 

уравнение дава:  начините за оценка на асиметричните дейности за ръчно вдигане на 

тежести; оценка на вдигане на тежести с нестабилно захващане  (връзката между 

тежестта и китките на работещия е по-несигурна);  процедури за оценка на дейности с 

различна продължителност и честота на работа. 
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                         Разработеното от NIOSH  ревизирано уравнение е само един от инструментите в 

непрекъснатите усилия за  превенция на свързаните с труда болки  и патологични 

изменения в областа на кръста.  Поради неговото широко приложение е представен в 

настоящото ръководство като алтернативен метод за оценка на риска  от ръчната 

работа с тежести. В случаите, когато са налице  ограничения  за ползване на 

уравнението за вдигане на тежести, при неясноти и неточности в  някои данни,  по-

малък брой научни изследвания по отношение на ключови хипотези и др., NIOSH 

препоръчва да се избира най-консервативният  (т.е. най-протективният)   подход при 

оценката на риска за работещите. 

             При дефинирането на компонентите както на оригиналното  (1981г), така и на  

подобреното  (ревизирано 1991 г.)  уравнение  са използвани три критерия –

биомеханичен, физиологичен и  психофизичен  (табл. 9).       

 
Табл. 9.   Критерии за дефиниране на уравнението на NIOSHТабл. 9.   Критерии за дефиниране на уравнението на NIOSHТабл. 9.   Критерии за дефиниране на уравнението на NIOSHТабл. 9.   Критерии за дефиниране на уравнението на NIOSH    

    

КритерийКритерийКритерийКритерий    ПоказателПоказателПоказателПоказател                                                 Гранична стойност                                             Гранична стойност                                             Гранична стойност                                             Гранична стойност 

Биомеханичен Максимално допустим  натиск в    
 областта на L5 / S1                                                                                                                                 3,4 кN     

Физиологичен Максимално допустим енергоразход                      От 2,2 до 4,7 kcal/min 

                                                          (85 до 183 W/m2)     

Психофизичен Субективна оценка на максимално   

 допустимото тегло на тежестта                                      Приемливо за   

                                                 75% от жените и 

                                                 99% от мъжете     

 
 Всеки от тези критерии фокусира  различни аспекти на стресорите при ръчната 

работа с тежести: 

�  �  �  �  Биомеханичният критерийБиомеханичният критерийБиомеханичният критерийБиомеханичният критерий лимитира ефектите на голямото натоварване в областта 

на кръста и е особено важен при дейности  с вдигане на тежести с малка честота и 

значително тегло на товара. Биомеханичният критерий се основава на данните,че 

силата на компресия в областта на дисковете на гръбначните прешлени на нива   

L
5
/S

1
  (5-ти поясен и първи кръстов прешлен)  е най-значимият рисков фактор за 

болките и уврежданиятя в областта на кръста. Проучвания на биомеханични 

модели, теренни изследвания, кроскорелационни анализи за връзката между 

силата на компресия и ефекта от нея показват като биомеханичен лимитиращ 
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критерий  компресивна сила  до  3.4 кN - това е границата на компресията в 

областта на гръбначните дискове на нива  L
5
/S

1
, ai която работещите  са 

предпазени от увреждания на гърба и кръста. 

�  �  �  �  Физиологичният критерийФизиологичният критерийФизиологичният критерийФизиологичният критерий  лимитира физическото натоварване (енергоразхода) и  

умората при репетитивните (повтарящи се) задачи за вдигане на тежести. Тъй като 

при репетитивното вдигане са ангажирани много мускулни групи, сравнително 

бързо може да настъпи обща умора и пренапрежение при изпълнение на 

зададената задача, с последващ риск от увреждания. При определяне на 

физиологичния критерий са използвани 3 различни продължителности на 

репетитивното вдигане на тежести: до 1 ч., от 1 до 2 ч., от 2 до 8 ч. 

Физиологичният критерий, който осигурява защита на работещите при  трите вида 

продължителност на репетитивната работа, е  енергоразход от 2.2 до 4.7 кcal/min. 

�  �  �  �  Психофизичният критерийПсихофизичният критерийПсихофизичният критерийПсихофизичният критерий лимитира работното натоварване, като  се основава на 

самооценката на  работещите за техните възможности за вдигане на тежести. Той е 

избран на основата на максимално допустимото тегло на товара, който работещият 

може да повдига без да се чувства “много изморен и обезсилен”.  Това е една 

емпирична  мярка, която обединява биомеханичните и психологичните  източници 

на стрес при всички дейности  с  ръчно вдигане на тежести. Така  определеният 

психофизичен критерий осигурява изискването ръчното вдигане на тежести да не  

превиша  физическия работен капацитет (възможностите за работа) на 99 % от 

работещите мъже и 75 %  от работещите жени. 

ССССЪЩНОСТ  НА  МЕТОДА  ЗА  ОЦЕНКА  НА  РИСКАЪЩНОСТ  НА  МЕТОДА  ЗА  ОЦЕНКА  НА  РИСКАЪЩНОСТ  НА  МЕТОДА  ЗА  ОЦЕНКА  НА  РИСКАЪЩНОСТ  НА  МЕТОДА  ЗА  ОЦЕНКА  НА  РИСКА    

Същността на метода за оценка на риска от появата на болки и увреждания в Същността на метода за оценка на риска от появата на болки и увреждания в Същността на метода за оценка на риска от появата на болки и увреждания в Същността на метода за оценка на риска от появата на болки и увреждания в 

областта на кръста е в приложението на ревизираното  уравнение (1991) на NIOSH областта на кръста е в приложението на ревизираното  уравнение (1991) на NIOSH областта на кръста е в приложението на ревизираното  уравнение (1991) на NIOSH областта на кръста е в приложението на ревизираното  уравнение (1991) на NIOSH 

за вдигане на тежести. Два са основните продукта на уравнениеза вдигане на тежести. Два са основните продукта на уравнениеза вдигане на тежести. Два са основните продукта на уравнениеза вдигане на тежести. Два са основните продукта на уравнението, които  трябва то, които  трябва то, които  трябва то, които  трябва 

да бъдат изчислени за оценката на риска при ръчна работа с тежести:  да бъдат изчислени за оценката на риска при ръчна работа с тежести:  да бъдат изчислени за оценката на риска при ръчна работа с тежести:  да бъдат изчислени за оценката на риска при ръчна работа с тежести:  

препоръчана граница на теглото (ПГТ) на тежестта и индекс за вдигане (ИВ) на препоръчана граница на теглото (ПГТ) на тежестта и индекс за вдигане (ИВ) на препоръчана граница на теглото (ПГТ) на тежестта и индекс за вдигане (ИВ) на препоръчана граница на теглото (ПГТ) на тежестта и индекс за вдигане (ИВ) на 

тежестта.тежестта.тежестта.тежестта. 

r Същност на ревизираното уравнение на  NIOSH  (1991)r Същност на ревизираното уравнение на  NIOSH  (1991)r Същност на ревизираното уравнение на  NIOSH  (1991)r Същност на ревизираното уравнение на  NIOSH  (1991)    

�  Препоръчана  граница за тПрепоръчана  граница за тПрепоръчана  граница за тПрепоръчана  граница за теглото (ПГТ), kgеглото (ПГТ), kgеглото (ПГТ), kgеглото (ПГТ), kg    

Представлява  това тегло на тежестта , при което почти всички здрави работещи могат 

да работят за определено време (до 8 ч.)  без  риск от появата на болки и увреждания в 

областта на кръста. 

              Този показател се  дефинира от следното уравнение: 
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              ПГТ (кg)  = КТ х ХМ х ВМ х ПрМ х ЧП х АМ х ВрМ 

 
     Както се вижда от уравнението, изчисляването на препоръчаната граница  на 

теглото на тежестта става чрез многомножителен модел, в който се включват 

константата за тегло /КТ/  и 6 фактора  на дейността,  избрани на базата на 

биомеханичния, физиологичния и психофизичния критерии: хоризонтално разстояние 

/Х/, вертикално разстояние /В/, вертикално  преместване /Пр/, честота /Ч/ , 

асиметрия /А/, показател за връзката  “китка - тежест” и  характеристиките на 

захващането на тежестта /Вр/. Участието на всеки фактор в уравнението става с 

множители /М/,  като в зависимост от стойностите на отделните множители, при всеки 

конкретен случай  за дадена дейност след пресмятане на уравнението  се получава  

препоръчаната граница на теглото /ПГТ/  в kg .   

    Всеки множител може да бъде изчислен по съответна формула. За улеснение са 

разработени таблици за стойностите на изчислените по съответната формула 

множители (напр. в табл.10 са представени изчислените стойности  за хоризонталния 

множител ХМ, в табл. 11 - за вертикалния множител ВМ,  и т.н.). 

�  �  �  �  Множители на уравнениетоМножители на уравнениетоМножители на уравнениетоМножители на уравнението за изчисляване на препоръчаната  граница за теглото  

(ПГТ)  на тежестта    

1.   Константа за тегло  /КТ/,  kg1.   Константа за тегло  /КТ/,  kg1.   Константа за тегло  /КТ/,  kg1.   Константа за тегло  /КТ/,  kg 

                                    Това е максимално допустимото тегло на тежестта при ръчно вдигане, когато 

условията за  работа са оптимални: разположение на тежестта в сагиталната плоскост, 

вертикално разстояние  25 сm, добро захващане на тежестта. Определената въз основа 

на  психофизичния и биомеханичен критерий  КТ е 23 kg. Това е  максималното тегло, 

което при тези условия могат да вдигат 99%  от мъжете и 75%   от жените без риск от 

появата на болки и увреждания в областта на кръста.    

2. Хоризонтален фактор /Х/, сm2. Хоризонтален фактор /Х/, сm2. Хоризонтален фактор /Х/, сm2. Хоризонтален фактор /Х/, сm 

    Това е разстоянието от проекцията на китките върху пода до средната точка на 

правата, която свързва вътрешните части на глезените (фиг.21). Измерва се в началото Измерва се в началото Измерва се в началото Измерва се в началото 

на на на на вдигането на тежестта и в крайната точка на вдигането наи в крайната точка на вдигането наи в крайната точка на вдигането наи в крайната точка на вдигането на тежестта.   В 

ревизираното уравнение това разстояние (хоризонталният фактор ) се  представя в  

границите от 25 cm  до 63 сm. Хоризонталният множител /ХМ/  е =  25/Х, като 

неговата стойност  е в обратна зависимост от разстоянието Х: ако Х по-малко или  

равно на 25 сm, ХМ=1,0; ако Х е по-голямо от 63 сm, ХМ=0 (табл. 10). 

 
Табл. 10.   Хоризонтален множител (ХМ)Табл. 10.   Хоризонтален множител (ХМ)Табл. 10.   Хоризонтален множител (ХМ)Табл. 10.   Хоризонтален множител (ХМ)    
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Х (cm) ХМ           Х (cm) ХМ 

<25 1.00           46 0.54 

25 1.00           47 0.53

 26 0.96  48

 0.52 

27 0.93           49 0.51

 28 0.89    50

 0.50 29 0.86           

51 0.49 30 0.83           

52 0.48 31 0.81           

53 0.47 32 0.78           

54 0.46 33 0.76           

55 0.45 34 0.74           

56 0.45 

35 0.71           57 0.44

 36 0.69           58

 0.43 37 0.68           

59 0.42 38 0.66           

60 0.42 39 0.64           

61 0.41 40 0.63           

62 0.40 42 0.60           

63 0.40 43 0.58          

>63 0     

44 0.57  

45 0.56       
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Хоризонтално разстояние    

    

    

    

фиг. 21.  Определяне на хоризонталния и вертикалния факторфиг. 21.  Определяне на хоризонталния и вертикалния факторфиг. 21.  Определяне на хоризонталния и вертикалния факторфиг. 21.  Определяне на хоризонталния и вертикалния фактор    

3. Вертикален фактор /В/, cm3. Вертикален фактор /В/, cm3. Вертикален фактор /В/, cm3. Вертикален фактор /В/, cm    

 Това е разстоянието,  измерено в cm  по вертикала  от пода до мястото на  

разположението на китката. Измерва се в началната и в крайната точка  на вдигане на 

тежестта (фиг. 21).  Оптималното вертикално разстояние е 75 сm, а  неговите долна и  

горна граници  са съответно  0 cm  и  175 сm.  Стойностите на вертикалния 

множител(BM), изчислени за различните разстояния по уравнението  ВМ = 1- (0.003/В-

75), са представени на табл. 11. 

Табл. 11.  Вертикален множител (ВМ)Табл. 11.  Вертикален множител (ВМ)Табл. 11.  Вертикален множител (ВМ)Табл. 11.  Вертикален множител (ВМ)    

    

    В (cm)В (cm)В (cm)В (cm)    ВМВМВМВМ    В (cm)В (cm)В (cm)В (cm)    ВМВМВМВМ 

     

       0 0.78 105 0.91     

       5 0.79 110 0.90     

     10 0.81 115 0.88     

     15 0.82 120 0.87     

     20 0.84 125 0.85     

     25 0.85 130 0.84     

     30 0.87 135 0.82     

     35 0.88 140 0.81     

     40 0.90 145 0.79     

     45 0.91 150 0.78     

     50 0.93 155 0.76     

     55 0.94 160 0.75     

     60 0.96 165 0.73     

     65 0.97 170 0.72     

     70 0.99 175 0.70     

     75 1.00 >175 0     

     80 0.99       
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     85 0.97       

     90 0.96       

     95 0.94       

   100 0.93       

    

От таблицата се вижда, че при оптималното вертикално разстояние от 75 cm  ВМ = 

1,0 , а при намаляване или увеличаване на това разстояние  той линейно намалява 

(като при  В = 0 сm, ВМ = 0,78, а при В > 175 сm - ВМ = 0). 

4 . Вертикално  преместване   /Пр/, сm4 . Вертикално  преместване   /Пр/, сm4 . Вертикално  преместване   /Пр/, сm4 . Вертикално  преместване   /Пр/, сm    

 Определя се като вертикален ход  в cm  (разликата във височината) на  китките 

на ръцете  между местоназначението (крайната точка) и началото (започването) на 

вдигането на тежестта. Вертикалното преместване  варира в границите от 25  сm до 

175 сm.   Множителят на вертикалното преместване  (ПрМ) се определя по формулата:  

ПрМ  =  0.82 + (4.5/Пр). Изчислените му стойности за различните разстояния на 

преместване са представени в табл. 12. 

 

Табл.12.  Множител на вертикалното преместване (ПТабл.12.  Множител на вертикалното преместване (ПТабл.12.  Множител на вертикалното преместване (ПТабл.12.  Множител на вертикалното преместване (ПррррМ)М)М)М)    

    

        Пр (cm) ПрМ Пр (cm) ПрМ 

     

        <25 1.00 65 0.89     

           25 1.00 70 0.88     

           26 0.99 75 0.88     

           28 0.98 80 0.88     

           30 0.97  90 0.87     

           32 0.96 100 0.87     

           34 0.95 110 0.86     

           36 0.95 120 0.86     

           38 0.94 130 0.85     

           40 0.93 140 0.85     

           42 0.93 150 0.85     

           44 0.92 160 0.85     
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           46 0.92 170 0.85     

           48 0.91 175 0.85     

           50 0.91 >175 0     

           55 0.90       

           60 0.90       

    

Вижда се от таблицата, че стойностите на множителя ПрМ намаляват  с 

увеличаването на вертикалното преместване (от 1,0 при  разстояние  от 25 cm, до  

0,0 при разстояние над 175 cm). 

5. Фактор на асиметрията  /А/, градуси5. Фактор на асиметрията  /А/, градуси5. Фактор на асиметрията  /А/, градуси5. Фактор на асиметрията  /А/, градуси    

 Факторът на асиметрия се определя при дейности  с вдигане на тежести, при  

които вдигането на тежестта  е съпроводено с   отклоняване от средната  (сагитална)  

равнина (фиг.  22).  Общо правило е, че трябва да се избягва асиметричното вдигане 

на тежести . Ако обаче то не може да бъде избегнато, тогава препоръчаната граница 

на теглото /ПГТ/  на тежестта  трябва да  е значително по-малка от  тази при 

симетрично вдигане на тежестта.  Такава редукция на теглото се постига в 

уравнението  чрез  множителя на асиметрията АМ  (табл. 13). 

Табл. 13.  Множител на асиметрия (АМ)Табл. 13.  Множител на асиметрия (АМ)Табл. 13.  Множител на асиметрия (АМ)Табл. 13.  Множител на асиметрия (АМ)    

    

   А (градуси) АМ А (градуси) АМ 

  

     0 1.00 80 0.74  

     5 0.98 85 0.73  

   10 0.97 90 0.71  

   15 0.95 95 0.70  

   20 0.94 100 0.68  

   25 0.92 105 0.66  

   30 0.90 110 0.65  

   35 0.89 115 0.63  

   40 0.87 120 0.62  

   45 0.86 125 0.60  

   50 0.84 130 0.58  

   55 0.82 135 0.57  
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   60 0.81 >135 0  

   65 0.79    

   70 0.78    

   75 0.76    

                    Факторът на асиметрията се измерва в градуси и се определя от ъгъла между 

линията на асиметрия и сагиталната   равнина на работещия, дефинирана като 

неутрално положение на тялото (фиг. 22).  Линията на асиметрия се определя като 

хоризонтална линия, свързваща средната точка между вътрешните части на глезените  

със средната точка между китките, проектирани върху пода.  Ъгълът на асиметрия се 

движи в границите от 0  до 135 о и се  измерва в началото на вдигането на тежестта. 

Стойностите на   асиметричния множител  / АМ/,  изчислени по  формулата    АМ = 1- 

(0.0032А) за различните ъгли на асиметрия, са представени на табл.13. От нея се 

вижда, че при големи отклонения от сигиталната равнина на вдигане на тежестта(ъгъл 

над 135 о), АМ=0: това резултира в ПГТ=0, което означава, че тази тежест не трябва да 

се вдига. В оптималния случай, когато тежестта се вдига точно пред тялото на 

работещия(в сигиталната равнина с ъгъл на  асиметрия 0о), АМ = 1,0 . Ако ъгълът на 

асиметрия се увеличава, АМ намалява линейно, като достига 0.57 при  А=135о. 
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фиг. 22.   Пример за асиметрична дейност (ръчно пакетиране). фиг. 22.   Пример за асиметрична дейност (ръчно пакетиране). фиг. 22.   Пример за асиметрична дейност (ръчно пакетиране). фиг. 22.   Пример за асиметрична дейност (ръчно пакетиране).     

Определяне на ъгълъ на асиметрияОпределяне на ъгълъ на асиметрияОпределяне на ъгълъ на асиметрияОпределяне на ъгълъ на асиметрия    

    

6. Фактор на честотата   /Ч/6. Фактор на честотата   /Ч/6. Фактор на честотата   /Ч/6. Фактор на честотата   /Ч/    

    Факторът на честота се определя от 3 вида данни: брой на вдиганията на 

тежестта за мин. (честота), продължителност на общото време за вдигане на тежестта/ 

(продължителност), височина  от пода на  ръцете при вдигането на тежестта  /В/. 
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    а) Честота на вдиганията на на тежестта   а) Честота на вдиганията на на тежестта   а) Честота на вдиганията на на тежестта   а) Честота на вдиганията на на тежестта   -  представлява средният брой на 

вдиганията за минута, измерени за 15-минутен период на работа. Ако честотата на 

вдигане на тежестта е различна за всеки работен цикъл, тогава всеки цикъл се 

анализира отделно, като се  определят периодите с висока честота и тези с ниска 

честота на вдигане.    

    б) Прб) Прб) Прб) Продължителност на  общото време  за вдигане на тежесттаодължителност на  общото време  за вдигане на тежесттаодължителност на  общото време  за вдигане на тежесттаодължителност на  общото време  за вдигане на тежестта  -  тя се 

класифицира в 3 групи на основата на зависимостта време за работа/време за 

възстановяване, както следва: 

 -   малка  продължителност - времето за вдигане на тежестта е 1 h   (или по-

малко), а времето за възстановяване  се определя по формулата:  Време за 

възстановяване (min)= 1,2   х  времето за работа (min); 

 - умерена  продължителност  -  дейността  за    вдигане на тежестта  продължава  

от 1 до 2 h,   а  времето  за възстановяване (min) =  0,3 х  времето за работа ( min); 

 -  голяма продължителност  - дейността за вдигане на тежестта продължава от 2 до 8  h със стандартно време за  

възстановяване и почивка  (напр.  основна почивка  за храна и   две физиологични почивки - през  първата и  през 

втората половина на работния ден). 

                                        Всички периоди  на вдигане в една работна смяна се сумират, за да се определи 

общата продължителност  на работата. Важно е да се  знае, че  дейностите с  вдигане 

на тежести не трябва да продължават повече от 8 часа! 

    в)  Височина на вдигане на тежестта  в)  Височина на вдигане на тежестта  в)  Височина на вдигане на тежестта  в)  Височина на вдигане на тежестта  ----    определя  се от разстоянието  на вдигане 

на  тежестта от пода . Въз основа  на този показател  дейностите за вдигане на тежести 

се разделят на 2 групи:  вдигане на височина  >  75  cm, и вдигане при  височина  <  

75 сm. 

      Честотата на вдигане на тежестта (Ч) при репетитивните дейности на вдиганеЧестотата на вдигане на тежестта (Ч) при репетитивните дейности на вдиганеЧестотата на вдигане на тежестта (Ч) при репетитивните дейности на вдиганеЧестотата на вдигане на тежестта (Ч) при репетитивните дейности на вдигане на 

тежести варира минимално от 0.2 вдигания/ мин. варира минимално от 0.2 вдигания/ мин. варира минимално от 0.2 вдигания/ мин. варира минимално от 0.2 вдигания/ мин. до максимална  честота , която  

зависи от вертикалното положение на тежестта /В/ и продължителността на вдигане 

на тежестта (табл. 14).   

  

Табл. 14.  Максимално допустима честота на вдигане на тежести (бр.)Табл. 14.  Максимално допустима честота на вдигане на тежести (бр.)Табл. 14.  Максимално допустима честота на вдигане на тежести (бр.)Табл. 14.  Максимално допустима честота на вдигане на тежести (бр.)    

  Разстояние на вдигането по вертикала (cm) 

Продължителност на вдигането В < 75 cm                                              В і 75 

cm  

<1 час                                        12 15  

<2 часа  10 12 

<8 часа   8 10 
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Стойностите на честотния  множител /ЧМ/, изчислени в зависимост от трите вида  

показатели (честота, продължителност и височина на вдигане на тежестта),  са  

представени в табл. 15. 

 

Табл.15 .  ЧТабл.15 .  ЧТабл.15 .  ЧТабл.15 .  Честотен множител (ЧM)естотен множител (ЧM)естотен множител (ЧM)естотен множител (ЧM)    

    

   Честота                            Продължителност на вдигането  
           <8 часа          <2 часа           <1 час  

   (Вдигания/min) В<75cm В>75cm В<75cm В>75cm В<75cm     B>75cm  

   0.2 0.85 0.85 0.95 0.95 1.00 1.00  

   0.5 0.81 0.81 0.92 0.92 0.97 0.97  

     1 0.75 0.75 0.88 0.88 0.94 0.94  

     2 0.65 0.65 0.84 0.84 0.91 0.91  

     3 0.55 0.55 0.79 0.79 0.88 0.88  

     4 0.45 0.45 0.72 0.72 0.84 0.84  

     5 0.35 0.35 0.60 0.60 0.75 0.75  

     6 0.27 0.27 0.50 0.50 0.70 0.70  

 

   

   7 0.22 0.22 0.42 0.42 0.60 0.60  

   8 0.18 0.18 0.35 0.35 0.52 0.52  

   9 0.00 0.15 0.30 0.30 0.45 0.45  

   10 0.00 0.18 0.26 0.26 0.41 0.41  

   11 0.00 0.00 0.00 0.00 0.37 0.37  

   12 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.34  

   13 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.31  

   14 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.28  

   >15 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00  

7. Фактор  за  връзката  “китка7. Фактор  за  връзката  “китка7. Фактор  за  връзката  “китка7. Фактор  за  връзката  “китка----тежест” (Вр) (фактор на захващане)тежест” (Вр) (фактор на захващане)тежест” (Вр) (фактор на захващане)тежест” (Вр) (фактор на захващане)    

 Този фактор определя     начините и възможностите за захващане на тежестта.  

Характерът на връзката “китка-тежест” повлиява не само максималната сила, която 

работещият може или трябва да приложи при вдигане на тежестта, но  влияе и на 

положение (позата)  на китките по време на вдигането на тежестта. Добрата връзка  

китка-тежест  (наличие на ръкохватки, правилно захващане на тежестта и др.)   

намалява  силата,  прилагана при дейностите за вдигане на тежестта,  и обратно - 

лошото и неудобно захващане на  тежестта  увеличава прилаганата сила.  По-долу са 

посочени критериите, по които може да се съди за качеството на връзката  “китка - 

тежест” 



 100 

    

КРИТЕРИИ ЗА   КАЧЕСТВО   НА ВРЪЗКАТА     “ КИТКА  КРИТЕРИИ ЗА   КАЧЕСТВО   НА ВРЪЗКАТА     “ КИТКА  КРИТЕРИИ ЗА   КАЧЕСТВО   НА ВРЪЗКАТА     “ КИТКА  КРИТЕРИИ ЗА   КАЧЕСТВО   НА ВРЪЗКАТА     “ КИТКА  ---- ТЕЖЕСТ” ТЕЖЕСТ” ТЕЖЕСТ” ТЕЖЕСТ” 

                                            Оптимална позицияОптимална позицияОптимална позицияОптимална позиция    

а)   Ръкохватка на тежесттаа)   Ръкохватка на тежесттаа)   Ръкохватка на тежесттаа)   Ръкохватка на тежестта - има оптимална  конструкция, когато е с диаметър от 1.9 

до 3.8 сm,  дължина > 11.5 сm, минимално свободно пространство 5 сm,  

цилиндрична форма , гладка и нехлъзгаща се повърхност. 

    

б)   Отвор за хващанеб)   Отвор за хващанеб)   Отвор за хващанеб)   Отвор за хващане -  оптимален е, когато  има следните характеристики: височина 

> 3.8 сm,  дължина - 11.5 сm, полуовална форма, минимално свободно 

пространство 5  сm, гладка  и нехлъзгаща се повърхност,  0.60 сm  дебелина на 

опаковката при отвора. 

    

в)   Тежест (контейнер, пакет, кутия, варел, торба и др.)в)   Тежест (контейнер, пакет, кутия, варел, торба и др.)в)   Тежест (контейнер, пакет, кутия, варел, торба и др.)в)   Тежест (контейнер, пакет, кутия, варел, торба и др.) - има оптимално конструкция, 

когато е с  фронтална дължина 40 сm, височина 30 сm,  гладка нехлъзгаща се 

повърхност. Тя трябва да дава възможност на  работещия  да сгъне пръстите си 

почти  на 90о  под  долния край тежестта  при повдигането й от пода. 

    

г)   г)   г)   г)   Положение на  китката на работещияПоложение на  китката на работещияПоложение на  китката на работещияПоложение на  китката на работещия - той трябва да може да хване здраво  с ръце 

тежестта , със свободно манипулиране на китката около мястото на захвата  

(извиване на 90о ), без прекомерно отклоняване  встрани или заемане на  неудобно 

положение,  без прилагането на   особено голяма сила  за захващане 

    Неоптимална позицияНеоптимална позицияНеоптимална позицияНеоптимална позиция 

д)  д)  д)  д)  Тежестта  се  класифицира като неоптимална  по конструкция и захващане, ако 

фронталната дължина е  > 40 сm,  височината е  > 30 сm, има груба и хлъзгаща се 

повърхност, остри ъгли, нечисти повърхности, асиметричен център, нестабилно 

съдържимо,  изисква ползването на ръкавици,  не може лесно да се балансира  при 

захващането, и др. 

                    На базата на посочените критерии и  в  зависимост от  вертикалното разстояние /В/  

връзката  “китка-тежест”  се класифицира  като   добра, задоволителна и лоша.добра, задоволителна и лоша.добра, задоволителна и лоша.добра, задоволителна и лоша. 

КЛАСИФИКАЦИЯ  НА  ВРЪЗКАТА   “КИТКАКЛАСИФИКАЦИЯ  НА  ВРЪЗКАТА   “КИТКАКЛАСИФИКАЦИЯ  НА  ВРЪЗКАТА   “КИТКАКЛАСИФИКАЦИЯ  НА  ВРЪЗКАТА   “КИТКА----ТЕЖЕСТ”ТЕЖЕСТ”ТЕЖЕСТ”ТЕЖЕСТ” 

ДобраДобраДобраДобра    

�  �  �  �  При вдигане на  тежести с оптимална конструкция  ( напр. контейнери, кутии, 
кафези и др.),  връзката “китка-тежест” се определя като “добра”,  ако ръкохватките 
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или отворите за хващане и тежестта  имат оптимална конструкция (отговарят на 

критерии “а”, “б” и “в”). 

�  �  �  �  При вдигане на единични части или тежести с неправилна форма,които обикновено 
не се поставят в опаковки, напр. отливки, дърва, резервни части и материали, 

връзката “китка-тежест” се определя като “добра”, когато захващането е удобно и 

китката може лесно да обхване  здраво обекта ( отговаря на изискванията  на 

критерий  “г”). 

ЗадоволителнаЗадоволителнаЗадоволителнаЗадоволителна    

�  �  �  �  При вдигане на тежести с оптимална конструкция  връзката “китка-обект” се 
определя като “задоволителна” ,  ако ръкохватките или отворите  за хващане и 

тежестта не отговарят на критериите  “а”, “б”, “в” и “г”). 

�  �  �  �  При тежести с оптимална конструкция, но без ръкохватки и отвори за хващане, или 
при вдигане на единични части или тежести с неправилна форма, връзката “китка-

тежест” се определя като задоволителна, ако при захващането пръстите може да 

бъдат сгънати на около 90о под тежестта (критерий “г”) 

ЛошаЛошаЛошаЛоша    

�  �  �  �  При тежести с  неоптимална конструкция или при вдигане  на единични части или 
тежести с неправилна форма, които са обемисти, захващат се трудно  или имат 

остри ръбове  (критерий “д”). 

�  �  �  �  При  вдигането на  тежести (торби,варели и др.) които имат постоянно променяща 
се форма, местещо се съдържание, хлъзгави, горещи или мокри повърхности, и др. 

(критерий “д”)  

 На основата на класификацията на връзката  “китка-тежест” и на вертикалното 

разстояние на вдигане на тежестта,  множителят на захващането /ВрМ/   може да се 

определи  от табл. 16 . 

 
Табл. 16.   Множител на връзката “китка Табл. 16.   Множител на връзката “китка Табл. 16.   Множител на връзката “китка Табл. 16.   Множител на връзката “китка ---- тежест” (В тежест” (В тежест” (В тежест” (ВррррМ)М)М)М)    

 

Връзка “китка – ръка”                        ВрМ  

  В  <  7 5  c m               

В  і  7 5  c m   

    Добра                 1.0                                   1.0  
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    Задоволителна     0.95                                

1.0  

    Лоша     0.90                                0.90  

 

�  Индекс  за  вдигане   (ИВ)  на  тежесттаИндекс  за  вдигане   (ИВ)  на  тежесттаИндекс  за  вдигане   (ИВ)  на  тежесттаИндекс  за  вдигане   (ИВ)  на  тежестта    

         Индексът за вдигаИндексът за вдигаИндексът за вдигаИндексът за вдигане на тежестта дава  една  относителна  оценка нане на тежестта дава  една  относителна  оценка нане на тежестта дава  една  относителна  оценка нане на тежестта дава  една  относителна  оценка на  нивото на 

физическия стрес  и риска от увреждания при дадена  ръчна дейност с вдигане на 

тежести.Тази оценка  произтича от връзката между теглото на вдиганата тежест  /ТТ/  

и препоръчаната граница за тегло  /ПГТ / на тежестта. 

 Индексът за вдигане   се дефинира от следното уравнение: 

 
                                              Тегло на тежестта/ТТ/    

           ИВ     =     ——————————————————————                           където: 

                               Препоръчана граница на теглото /ПГТ/ 

    

    
        ТТ     е теглото в кg   на вдиганата тежест ,  вкл. теглото на опаковката (контейнера, 

кашона, кутията и др.). 

 
 ПГТ  е препоръчаната граница на теглото в кg,  изчислена по  представеното по-

горе  уравнение. 

                        При прилагане на критериите  на ревизираното уравнение се вижда, че  безопасна, 

с относително по-малък риск за здравето са дейностите с ръчно вдигане на тежести, 

при които  изчисленият  ИВ за конкретната дейност е равен или по-малък от 1.0 . 

Когато  стойността на индекса за вдигане на тежести  нараства , нивото на риска за 

работещите също нараства  ( за по-голямата част от работещите има опасност от 

появата на свързани с труда болки и увреждания в областта на кръста.) Това означава, 

че  колкото ИВ е по-голям от 1.0,  толкова по-малка част от работещите ще са в  

състояние да извършат безопасно тази дейност.   Поради това всички дейности за 

ръчно вдигане на тежести трябва  така да бъдат проектирани, че индексът за вдигане  

да бъде равен или по-малък от 1.0. 

r ПРАКТИЧЕСКО ПРИЛОЖЕНИЕ НА РЕВИЗИРАНОТО УРАВНЕНИЕ НА   r ПРАКТИЧЕСКО ПРИЛОЖЕНИЕ НА РЕВИЗИРАНОТО УРАВНЕНИЕ НА   r ПРАКТИЧЕСКО ПРИЛОЖЕНИЕ НА РЕВИЗИРАНОТО УРАВНЕНИЕ НА   r ПРАКТИЧЕСКО ПРИЛОЖЕНИЕ НА РЕВИЗИРАНОТО УРАВНЕНИЕ НА       NIOSH NIOSH NIOSH NIOSH  

Какво трябва да знаем?Какво трябва да знаем?Какво трябва да знаем?Какво трябва да знаем? 
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          Прилаганото за оценката на риска  ревизирано уравнение се основава на 

концепцията, че рискът от свързаните с ръчното вдигане на тежести болки  и 

увреждания в областта на кръста се увеличава, ако изискванията на работата са по-

големи. При прилагането  му  се откроява относителното участие на отделните  негови 

компоненти  (фактори на дейността)  за  дефиниране на  проблемите, свързани с 

ръчното вдигане на тежести.  Практическата работа  с уравнението предполага да се 

знаят и да се вземат предвид следните   условия: 

        

�  �  �  �  Препоръчаната граница на теглото  (ПГТ) на тежесттаПрепоръчаната граница на теглото  (ПГТ) на тежесттаПрепоръчаната граница на теглото  (ПГТ) на тежесттаПрепоръчаната граница на теглото  (ПГТ) на тежестта се използва при 

препроектиране на дадени дейности за ръчно вдигане на тежести или при 

проектиране на нови такива. Напр. ако отделните фактори  за дадена  дейност са 

фиксирани и не могат да се променят, тогава теглото на тежестта трябва да бъде 

подбрано така, че ПГТ  да има съответната   за тази дейност изчислена по 

уравнението стойност,  или обратно - ако теглото е фиксирано, тогава  отделните 

фактори трябва да бъдат променени по такъв начин, че  стойността на ПГТ  също 

да бъде  съответна на извършваната дейност . 

 

�  �  �  �  Множителите от уравнението   (М)Множителите от уравнението   (М)Множителите от уравнението   (М)Множителите от уравнението   (М) се използват за дефиниране на  проблемите,  

свързани с отделните фактори на дейността за ръчно вдигане на тежести.  

Изчислената стойност на  множителите показва относителното участие на всеки 

фактор  за конкретната  дейност (напр хоризонталното и вертикално разстояние, 

честота и др./ 

    

�  �  �  �  Индексът за вдИндексът за вдИндексът за вдИндексът за вдигане  (ИВ)игане  (ИВ)игане  (ИВ)игане  (ИВ) се прилага за определяне на приоритетите при 

ергономичното проектиране: ако рисковите дейности  са  няколко, те трябва да 

бъдат подредени според стойностите на ИВ и стратегията за действие трябва да 

бъде избрана според това подреждане (напр. дейности с висок индекс на вдигане 

- над  1.0 или повече,  трябва да бъдат предпочетени в програмата за ергономична  

оптимизация на ръчната работа с тежести). 

Какво трябва да определяме?Какво трябва да определяме?Какво трябва да определяме?Какво трябва да определяме? 

�  �  �  �  Тегло на ръчно вдиганата тежест, кg  (ТТ)Тегло на ръчно вдиганата тежест, кg  (ТТ)Тегло на ръчно вдиганата тежест, кg  (ТТ)Тегло на ръчно вдиганата тежест, кg  (ТТ) -  измерва се с теглилка. Ако теглото 

варира между отделните операции,  определя се  средното  и  максималното  

тегло за цялата операция на вдигане. 

�  �  �  �  Хоризонтално /Х/ и вертикално /В/ разстояние, cmХоризонтално /Х/ и вертикално /В/ разстояние, cmХоризонтално /Х/ и вертикално /В/ разстояние, cmХоризонтално /Х/ и вертикално /В/ разстояние, cm - измерват се разстоянията от 

средната точка на проекцията  на китките  на пода   до  средната точка на правата, 
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свързваща вътрешните части на глезените (Х)  и вертикалното разстояние  на 

китките от пода (В) в началото  и в края на вдигането на тежестта . 

�  �  �  �  Ъгъл на асиметрия /А/Ъгъл на асиметрия /А/Ъгъл на асиметрия /А/Ъгъл на асиметрия /А/ - измерва се  в градуси в  началната  и в крайната  точка на 

вдигане на тежестта. 

�  �  �  �  Честота на вдигане на  (Ч)Честота на вдигане на  (Ч)Честота на вдигане на  (Ч)Честота на вдигане на  (Ч) - изчислява се средната честота в брой вдигания за 

минута,  получена най-малко  за  15 - минутен работен период.  Ако честотата 

варира за  даден  работен  цикъл с повече от 2/мин, този  цикъл трябва да бъде 

анализиран като отделна работна задача. 

�  �  �  �  Продължителност на ръчната работа с тежести, minПродължителност на ръчната работа с тежести, minПродължителност на ръчната работа с тежести, minПродължителност на ръчната работа с тежести, min - определя се общото време за 

вдигане на тежестта и  времето за възстановяване. 

�  �  �  �  Вид на връзката “киткаВид на връзката “киткаВид на връзката “киткаВид на връзката “китка----тежест”тежест”тежест”тежест” -  определя се на основата на представената 

класификация  (добра, задоволителна, лоша). 

Заб.Заб.Заб.Заб.    Всички необходими данни се събират на работното място. 

r КОИ  СА  ОГРАНИЧЕНИЯТА  ПРИ  ИЗПОЛЗВАНЕ  НА РЕВИЗИРАНОТО  УРАВНЕНИЕ ЗА   ОЦЕНКА r КОИ  СА  ОГРАНИЧЕНИЯТА  ПРИ  ИЗПОЛЗВАНЕ  НА РЕВИЗИРАНОТО  УРАВНЕНИЕ ЗА   ОЦЕНКА r КОИ  СА  ОГРАНИЧЕНИЯТА  ПРИ  ИЗПОЛЗВАНЕ  НА РЕВИЗИРАНОТО  УРАВНЕНИЕ ЗА   ОЦЕНКА r КОИ  СА  ОГРАНИЧЕНИЯТА  ПРИ  ИЗПОЛЗВАНЕ  НА РЕВИЗИРАНОТО  УРАВНЕНИЕ ЗА   ОЦЕНКА 

НА РИСКА ОТ РЪЧНО  ВДИГАНЕ  НА ТЕЖЕСТИ?НА РИСКА ОТ РЪЧНО  ВДИГАНЕ  НА ТЕЖЕСТИ?НА РИСКА ОТ РЪЧНО  ВДИГАНЕ  НА ТЕЖЕСТИ?НА РИСКА ОТ РЪЧНО  ВДИГАНЕ  НА ТЕЖЕСТИ? 

 Уравнението за вдигане на тежести е инструмент за оценка на физическия стрес 

при операции за ръчно вдигане на тежести с 2 ръце, като се приема,  че операциите за 

вдигане  и за поставяне на тежестта имат една и съща степен на риск. В този смисъл 

използването на ревизираното уравнение за вдигане на тежести се ограничава  само 

до тези случаи, за които е създадено. 

 Различни и многообразни са работните условия, при които прилагането на 

ревизираното уравнение за вдигане на тежести може да недооцени или да надцени 

големината на физическия стрес, поради което  приложението му  за оценка на риска 

при тези  дейности е неадекватно. Примери  за дейности , при които  е неприложим 

методът  за оценка на риска от ръчно вдигане на тежести на базата на ревизираното 

уравнение на NIOSH, са:  

�  �  �  �  вдигане/поставяне на тежести с една ръка; 

�  �  �  �  вдигане/поставяне на тежести в продължение на повече от 8 часа; 

�  �  �  �  вдигане/поставяне на тежести при работа седнал или на колене; 

�  �  �  �  вдигане/поставяне на тежести  в ограничено пространство; 

�  �  �  �  вдигане/поставяне на нестабилни тежести; 

�  �  �  �  вдигане/поставяне при носене, бутане, теглене на тежести; 

�  �  �  �  вдигане/поставяне на тежести с ръчна количка или  лопата; 
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�  �  �  �   вдигане/поставяне  на тежести  с висока скорост, по-често от една операция за 
секунда; 

� � � �   вдигане/поставяне на тежести при недобро сцепление между ходилото и пода 
(коефи-циентът на триене между тях е по-малък от 0,4); 

�  �  �  �  вдигане/поставяне  на тежести при неблагоприятни условия на средата -  темпера-
турата  е извън  границите  от  19-26 о С,  и влажността  - извън границите  от  35-

50%. 

 

 При тези операции  с вдигане на тежести, при които не е подходящо 

използването на ревизираното уравнение, е необходим обширен и задълбочен 

ергономичен анализ  и  количествена оценка на другите физични стресори,които 

могат да доведат до пренапрежение и риск от болки и увреждания в областта на 

кръста. 

r ПРИМЕРИ  ЗА  ПРИЛАГАНЕ  НА  МЕТОДА  ЗА   ОЦЕНКА  НА  ПРИМЕРИ  ЗА  ПРИЛАГАНЕ  НА  МЕТОДА  ЗА   ОЦЕНКА  НА  ПРИМЕРИ  ЗА  ПРИЛАГАНЕ  НА  МЕТОДА  ЗА   ОЦЕНКА  НА  ПРИМЕРИ  ЗА  ПРИЛАГАНЕ  НА  МЕТОДА  ЗА   ОЦЕНКА  НА      РИСКА  ПРИ  РЪЧНО  ВДИГАНЕ  РИСКА  ПРИ  РЪЧНО  ВДИГАНЕ  РИСКА  ПРИ  РЪЧНО  ВДИГАНЕ  РИСКА  ПРИ  РЪЧНО  ВДИГАНЕ  

НА  ТЕЖЕСТИНА  ТЕЖЕСТИНА  ТЕЖЕСТИНА  ТЕЖЕСТИ    

ЗАДАЧА ЗАДАЧА ЗАДАЧА ЗАДАЧА 1.  Оценка на риска при зареждане на опаковачна машина с хартиени ролки1.  Оценка на риска при зареждане на опаковачна машина с хартиени ролки1.  Оценка на риска при зареждане на опаковачна машина с хартиени ролки1.  Оценка на риска при зареждане на опаковачна машина с хартиени ролки 

    

    

    

    

    
фиг. 23.фиг. 23.фиг. 23.фиг. 23.  Поставяне на ролка на опаковъчна машина  Поставяне на ролка на опаковъчна машина  Поставяне на ролка на опаковъчна машина  Поставяне на ролка на опаковъчна машина    

Описание на дейносттаОписание на дейносттаОписание на дейносттаОписание на дейността                

        Работникът повдига с две ръце пред тялото си хартиената ролка с тегло 13 kg, 

като я хваща от двете страни и я поставя на машината  (фиг. 23). Cа изпълнение на 

тази дейност работникът се навежда напред и надолу, без да извива тялото си. 

Изискват се точност и внимание за провеждане на операцията “зареждане”. 
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Анализ на дейносттаАнализ на дейносттаАнализ на дейносттаАнализ на дейността    

     Височината на количката, от която се взема хартиената ролка в началото на 

операцията, е 67 cm (вертикално разстояние В =67), а  в края на вдигането, при 

поставянето  на ролката на машината, вертикалното разстояние (В) е  25 сm.            

    Хоризонталното разстояние /Х/ е 37 сm   в началото на вдигането, и 50 сm  в 

края на операцията. 

    Ъгълът на асиметрия  (А) е 0о и при двете положения - в началото на вдигането и 

при поставянето на ролката. 

 Честотата  (Ч) е 4 вдигания на смяна - по-малко от 0.2 вдигания/мин.Общото 

време (продължителността) на вдигане  и поставяне на ролката е по-малко от 1ч.  

 Връзката  “китка-тежест” се определя като “лоша” , тъй като работникът трябва 

да променя положението на ръцете при поставянето на ролката и  пръстите нямат  

свободно пространство от  90о  за   обхващане на  ролката  (ВрМ = 0.90, табл.16). 

 Препоръчаната граница на теглото (ПГТ)  трябва да бъде изчислена  2 пъти 

поради влиянието на  различните вертикални разстояния на вдигане на тежестта -  в 

началото (при вдигане на ролката) и  в края (при  поставяне на ролката) на операцията. 

Изчисляването на уравнението посредством множителите (изчислени по съответните 

формули или взети  от таблици NN 10, 11 и 16 за всеки множител ), показва че: 

    ПГТ в началото на операцията   =  11, 8  kg; 

 ПГТ в края  на  операцията          =    8, 0  kg 

 Оценка на рискаОценка на рискаОценка на рискаОценка на риска    

                                Вижда се, че  тежестта   (ролката),  която трябва да се вдигне, е с по-голямо тегло 

от   препоръчаното (ПГТ)   и в 2-те положения на измерване - в началото и в края на 

операцията /съответно 11.8 кg  и 8.0 кg). Индексите на вдигене (ИВ) са както следва: 

 ИВ в началото  = 13,0 кg.  / 11.8 к g.   =  1.1 

             ИВ в края           = 13,0  кg. /   8,0 кg.     =  1.6 

                    Тези стойности на ИВ на тежестта показват, че  рискът от  физическия стрес   е  

нисък в началото на операцията (вдигане на ролката), и умерен) в края на операцията 

за поставяне на хартиената ролка на машината за опаковане. 

 Предложения за превенция на рискаПредложения за превенция на рискаПредложения за превенция на рискаПредложения за превенция на риска    

 1.   Да се използва  (или конструира) друг тип количка, от която  без ръчно вдигане, 

по механичен начин ролките да се поставят на машинатa;  

 2.   Да се препроектира операцията 

    При изчисляването на ПГТ се вижда, че множителите, които носят по-голям риск, са: 
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 Хоризонтален (ХМ) -  в края на  зареждането /поставянето на ролката )  ХМ = 0.50,   

а в началото (вдигането на ролката)   - ХМ = 0.68 

 Вертикален (ВМ) -    той е 0,85  и  0,9  съответно в края  и в началото  на 

операцията. 

 Това налага работната операция  да се промени, като се организира по друг 

начин, напр. чрез: 

�  �  �  �  Намаляване на хоризонталния фактор (Х), като ролката се вдига по-близо до тялото 
- това е възможно, ако се намали размерът на ролката:  така се намалява  

множителят  ХМ. 

�  �  �  �  Увеличаване на  вертикалното разстояние на мястото на поставянето: това води  до  
увеличаване на множителя  ВМ.  

�  �  �  �  Подобряване на   връзката  “ китка-тежест” - това може да се постигне, като се 
увеличи  ВрМ чрез намаляване на хоризонталния фактор /Х/,  респективно 

увличаване на ХМ, и чрез  увеличаване на вертикалния фактор /В/ на мястото на 

поставянето на ролката, респективно увеличаване на ВМ . 

�  �  �  �  При невъзможност за препроектиране на операцията  се препоръчва ролката да се 
вдига и поставя на машината от повече от един работник. 

    

ЗАДАЧА 2  Оценка на риска  при  ръчно пакетиранеЗАДАЧА 2  Оценка на риска  при  ръчно пакетиранеЗАДАЧА 2  Оценка на риска  при  ръчно пакетиранеЗАДАЧА 2  Оценка на риска  при  ръчно пакетиране  

 Описание на дейността Описание на дейността Описание на дейността Описание на дейността    

 Работникът поема от конвейер тежест с тегло 10 кg, поставя я в кутия  върху 

работна повърхност   за пакетиране и избутва пакетираната тежест  /Фиг.22/.  

Честотата на вдигане на тежестта за пакетиране е 1 вдигане/мин.  При изпълнение на  

тази операция   работникът се завърта, за да постави тежестта   в кутията, пръстите му 

хващат здраво кутията, като са сгънати  на 90о под нея. Работата се извършва в 

продължение на 8 часа. 

 Анализ на дейността Анализ на дейността Анализ на дейността Анализ на дейността    

    В началото на операцията за вдигане на тежестта (обекта за пакетиране) 

хоризонталното разстояние /Х/  е 35 сm, a вертикалното разстояние /В/  - 60 сm.  В 

края на операцията за пакетиране хоризонталното разстояние е 40 сm, вертикалното-

100 сm.  (получава се от сбора на височината на повъхността В  и  височината на 

пакетираната тежест. Връзката “китка-тежест “ се определя като “лоша”.   Работникът 

се завърта на 90о, за да постави тежестта в кутията за пакетиране . Общата 

продължителност на работата е 8 ч. с честота на вдигане на тежестта 1 вдигане/мин  . 
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Оценка на рискаОценка на рискаОценка на рискаОценка на риска    

�  �  �  �  Изчисляването на множителите на уравнението по съответните таблици показва, че 
с по-ниски стойности, т. е., носещи по-висок риск, са хоризонталният множител 

(ХМ = 0,64), множителят на асиметрия (AМ  = 0,71), и честотният множител(ЧМ = 

0,75). 

�  �  �  �  Изчисляване на препоръчаната граница на теглото ПГТ се прави само за началото 
на операцията: тя е по малка (7 kg)от реалното тегло на вдиганата тежест (10 kg). В 

края на вдигането ПГТ не се изчислява, тъй като липсва утежняващият фактор -

повишено внимание за прецизното поставяне на тежестта в кутията. 

�  �  �  �  Изчислението на индекса на вдигане ИВ = 10   kg (ТТ ) /   7 kg (ПГТ) = 1,5  показва, 
че анализираната операция за ръчно пакетиране на тежести е с изразен риск от 

появата на болки и увреждания в областта на кръста. 

Предложения за превенция на рискаПредложения за превенция на рискаПредложения за превенция на рискаПредложения за превенция на риска    

1.  Тежестта да се вдига по-близо до тялото - това ще позволи увеличаването на 

хоризонталния множител ( ХМ).  

 

2.   Да се препроектира операцията, като се постигне: 

�  �  �  �     по-добро  разположение на двете работни повърхности  (от която се вдига и на 
която се поставя тежестта за пакетиране )  -   те трябва  да са по-близо една до 

друга, за да се намали ъгълът на завъртане (асиметрия) на тялото, и съответно да се 

увеличи  множителят на асиметрия (АМ); 

�  �  �  �  намаляване на честотата на вдигане на тежестта и /или осигуряване  на  по-
продължителни паузи за възстановяване - това ще доведе до увеличаване на 

честотния множител (ЧМ); 

�   �   �   �   намаляване на хоризонталното разстояние  (Х) - това зависи повече  от  
намаляване на размерите на вдиганата тежест, отколкото от  промяна в 

местоположението й при вдигане; 

�  �  �  �    подобряване  на вертикалните  разстояния чрез увеличаване височината на 
конвейера и /или намаляване височината на        работната повърхност за пакетиране; 

�  �  �  �     намаляване на завъртането на тялото -  може да се постигне, ако бъде осигурен 
извит улей за плъзгане на тежестта от конвейера, така че тежестта да бъде пред  

тялото на работника   когато я вдига и поставя в кутията за пакетиране . Така  

множителят на асиметрия (АМ) се увеличава до 1.0 ,  хоризонталният множител (ХМ 
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) нараства,   препоръчаната граница на теглото  (ПГТ)  се увеличава на 11 кg, 

индиксът на вдигане (ИВ)  става  по-малък   от 1.0. 

    Важно е да се знае, че по-голямата част от пренапрежението и риска от 

увреждания в областта на кръста при ръчното вдигане на тежести се дължи на 

заемането на неблагоприятни работни пози, в конкретния случай - на завъртането на 

тялото.  Поради това от посочените препоръки за препроектиране на операцията за 

ръчно пакетиране,  приоритетна задача трубва да бъде намаляването на  фактора на 

асиметрия . 

        ЗАДАЧАЗАДАЧАЗАДАЧАЗАДАЧА  3.  Контрол на опако  3.  Контрол на опако  3.  Контрол на опако  3.  Контрол на опаковка на кашонивка на кашонивка на кашонивка на кашони 

Описание на дейносттаОписание на дейносттаОписание на дейносттаОписание на дейността    

 Дейността,  илюстрирана на фиг.24,  се състои в  следното: работещият, след 

като провери за качеството на опаковката им (наличие на повреди)  кашоните 

поставени на рафт 1, вдига кашоните с две ръце пред тялото си от рафт 1 и ги поставя  

на рафт 2. Теглото на всеки кашон е 11 kg,  честотата на работата е 3 вдигания/мин, 

продължителността на операцията - 45 мин. При извършване на тази операция 

работещият не може да се премести напред, когато поставя кашоните на втория рафт,  

тъй като  за това пречи долният край на рафта. При  поставянето на кашоните е нужен 

постоянен контрол и повишено внимание. Кашоните имат оптимална конструкция, но 

са без ръкохватки. 

 

 

 

 

фиг. 24.  Контрол на опаковка за кашонифиг. 24.  Контрол на опаковка за кашонифиг. 24.  Контрол на опаковка за кашонифиг. 24.  Контрол на опаковка за кашони    

 Анализ на дейността Анализ на дейността Анализ на дейността Анализ на дейността    
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    В началната точка на вдигането(рафт 1) хоризонталното разстояния /Х/ = 25 

cm, и съответно хоризонталният множител ХМ=1,0. На мястото на поставянето (рафт 2) 

Х=50 cm, а ХМ=0,50cm. Височината на първия рафт B = 55 cm, съотв. вертикален 

множител ВМ = 0,94, и при рафт 2 - стойностите са съответно 147 cm (B) и 

0,78(BM).Вертикалното преместване /ПР/ е 37 cm (определено от разликата между 

височините на крайната и началната точка на вдитане на тежестта).  Няма асиметрично 

вдигане (А = 0).   Честотата на вдигане   Ч = 3 вигания/мин., съответно честотният 

множител  за началната и крайната точка на вдигането ЧМ = 0,88, а 

продължителността -  45 мин.  Макар и с  оптимална конструкция, кашоните нямат 

ръкохватки, поради което връзката “китка-тежест” се определя като задоволителна. 

Тъй като се изисква повишено внимание за постоянен контрол на местоположението 

на тежестта (утежняващ фактор),  препоръчаната граница на теглото (ПГТ) се изчислява  

и за началната, и за крайната точка на вдигане  на тежестта: 

        В началото на вдигането  ПГТ =  15.4  кg 

        В края на вдигането          ПГТ  =    6.7  kg 

Оценка на риска Оценка на риска Оценка на риска Оценка на риска     

                 Теглото на вдигания кашон /11 кg / е по-малко от препоръчаната граница ( ПГТ)  в 

началото на вдигането /15.4 к g/, но е по-голямо от  ПГТ  в края му /6.7 кg). 

Изчисленият в  началото на вдигането на тежестта  индекс на вдигане ИВ = 11 kg (ТТ) / 

15, 4 kg (ПГТ)  = 0,78, а в края на вдигането ИВ = 11,0 kg / 6,7 kg  = 1,5.  Тези  

стойности показват, че:  

    - дейността в края на операцията / поставянето на кашона на рафт 2/ е по-рискова 

от тази в началолото на вдигането на тежестта; 

   - дори и за някои здрави работещи тази операция може да доведе  до значителен 

физически стрес. 

 Предложения за превенция на риска Предложения за превенция на риска Предложения за превенция на риска Предложения за превенция на риска    

 Анализът на работната операция показа, че рискът е по-висок в края на 

вдигането на тежестта - тогава множителите  ХМ, ВМ, ПрМ  и ЧМ  имат по-

неблагоприятни (по-ниски) стойности. Tова налага препроектиране на дейността и 

работното място.   

     Предлагат се следните превантивни мерки:Предлагат се следните превантивни мерки:Предлагат се следните превантивни мерки:Предлагат се следните превантивни мерки:    

1.   Да се премести крайното местоположение на вдигането на тежестта по-близо до 

работещия:  това ще даде възможност за  намаляване на хоризонталното 

разстояние (Х), а от там - за увеличаване  на хоризонталния множител (ХМ). 
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2.     Да се намали височината  (В)  на рафт 2 - тогава ще се увеличи вертикалният  

множител  (ВМ) в края на вдигането. 

3.  Да се намали вертикалното преместване между началната и крайната точка на 

вдигането- това ще  позволи да  се увеличи множителят  на преместване (ПрМ). 

4.    Да се намали честотата на вдигане - това съответно ще резултира в увеличаването 

на честотния множител (ЧМ).  

5.   Да се промени задачата така, че да не е нужен постоянен контрол и значително 

ангажиране на вниманието на крайната точка на вдигането на тежестта - тогава ще 

се промени по-ниската стойност на препоръчаната граница на теглото (ПГТ)  в 

крайната точка  на операцията.  На практика  превантивните мерки трябва да се 

сведат до: поставяне на рафт 2 по-близо до работещия /намаляване на 

хоризонталното разстояние Х/, повдигане на рафт 1 /намаляване на разстоянието 

на преместване ПрМ/ и намаляване на изискванията за постоянен контрол и 

повишено внимание на края на вдигането  като се постави приемащ улей  /или 

шахта/  за кашоните. Не се налагат непремено действия за промяна на честотния 

множител  (ЧМ), тъй като продължителността на вдигане на тежестта е кратка (45  

мин). 

Задача 4.  Оценка на риска от вдигане на тежести при работа в складЗадача 4.  Оценка на риска от вдигане на тежести при работа в складЗадача 4.  Оценка на риска от вдигане на тежести при работа в складЗадача 4.  Оценка на риска от вдигане на тежести при работа в склад 

    Представеният пример показва сложността на оценката на риска при дейности с 

ръчно вдигане на тежести, които се състоят от няколко задачи, и комплескността на 

обобщения анализ (multi tasks  analysis)  при  такива  дейности.  Те са типични при  

работа в складове, на кораби, влакове и др., при която се вдигат тежести с различно 

тегло и размери  и  с  различна честота. 

Описание на дейносттаОписание на дейносттаОписание на дейносттаОписание на дейността    

    Работещият вдига кутии с различен размер от заредени рафтове в склада  и  ги 

поставя в количка, както е показано на фиг. 25. Кутиите са с три  размера - А, Б и В,  и 

с различно тегло.  Характерно за работата е, че:  не се изисква контрол на тежестта в 

крайната точка на вдигането; работещият не се завърта, когато вдига кутиите от 

рафтовете на склада и ги поставя на количката; работещият е близо до всяка кутия, 

която вдига; вървенето и носенето на кутиите е минимално, тъй като количката се 

намира близо до рафтовете. 
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фиг.25.  Работа в складфиг.25.  Работа в складфиг.25.  Работа в складфиг.25.  Работа в склад    

    

Анализ на дейноститеАнализ на дейноститеАнализ на дейноститеАнализ на дейностите 

 Тъй като извършваната дейност се състои от различни задачи, които често се 

променят, анализът трябва да се извършва по така наречената процедура “multi tasks 

analysis” (анализ на множество задачи). Представената на фиг.    25  дейност може да 

бъде     разделена на три задачи, които се означават съответно като А,  Б и В. 

 Необходимо е да се проведат следните измервания: 

�  �  �  �     на  хоризонталното разстояние /Х/ за всяка задача в началната и в крайната точка 
на вдигане на тежестта:  за задача  А  то е  40 сm,  за задача Б   - 30 сm, за задача  

В  -  20 сm; 

�  �  �  �    на вертикалното разстояние /В/  в  началната точка на вдигането - определя се  
по отношение положението на ръцете, когато те са поставени под кутиите: тогава 

за задача А  то е  В= 0 сm , за задача Б - 0 сm, за задача  В  -   75 сm ; 

�  �  �  �  на  вертикалното разстояние/ В/ в крайната точка на вдигането - то е равно на  
вертикалното разстояние на кутиите, когато  са поставени в количката, и е 

съответно 75 cm  за задача А,  15 сm  за задача Б, и  98 сm   -  за задача В; 

�  �  �  �  на  средното тегло на вдиганата тежест  за  всяка задача: за задача А  теглото на 
тежестта е 10 кg, за задача Б -15 кg , за задача  В - 5 кg ; 



 113 

�  �  �  �  на максималното тегло на вдиганата тежест за всяка задача: за задача А то е 15 кg,  
за задача  Б - 19 кg, e ca задача  В - 10 кg ; 

�  �  �  �  на асиметрията на вдигане на тежести - в представения пример такава липсва и 
при трите вида задачи  /А=0/; 

�  �  �  �  на  честотата на вдигане при всяка задача: за задача А тя е 1 вдигане/мин, за 
задача Б - 2 вдигания/мин, за задача  В - 5 вдигания/мин; 

�  �  �  �  на продължителността на дейността за вдигане /зареждане/ на тежести от склада  
- тя е  8 ч., като максималните тежести не се вдигат често; извършва  се по едно  

(или по-малко от едно) вдигане на всеки 5 мин.; 

�  �  �  �  на връзката   “китка-тежест”  - тя се определя  (съгл. критериите)  и за трите вида 
задачи (А, Б и В)  като задоволителна. 

 

    Обобщеният  анализ (multi tasks analysis ) на тази комплексна (състояща се  от три 

задачи )  дейност се провежда, като се спазват следните стъпки: 

   Стъпка 1   Стъпка 1   Стъпка 1   Стъпка 1 

 Изчисляват се стойностите  на независещите от честотата   пределна граница на 

теглото (НЧПГТ) и индекс на вдигане  (НЧИВ), като се приема,че честотния множител 

ЧМ=1.0,  а  останалите множители се изчисляват от съответните уравнения (или се 

вземат от съответните таблици). НЧИВ се изчислява за всяка задача чрез нейната 

НЧПГТ,  като се пренебрегва максималното тегло за тази задача. Така изчислени, се 

получават  следните стойности на независещата от честотата пределна граница на 

теглото и на независещия от честотата индекс на вдигане: 

            

 ЗАДАЧА                 НЧПГТ                              НЧИВ 

 

          Задача  А                  9.0  кg   1.6 

          Задача  Б                14,0  кg   1.4 

          Задача  В                22,0  кg   0.4 

 

 Тези стойности  показват,  че рискът от увреждания е  значителен при две от 

задачите - това са задача  А  и задача Б,   при които НЧИВ е по-голям от 1.0. 

    Стъпка 2Стъпка 2Стъпка 2Стъпка 2 

 Изчслява  се индексът  на вдигане (ИВ)  за  всяка единична задача  (ИВЕЗ)  чрез  

съответната пределна  граница на теглото (ПГТ ) за всяка  единична задача  (ПГТЕЗ), 
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като се пренебрегва средното тегло за вдигане на тази задача. Получените стойности 

са както следва: 

                 ЗАДАЧА                 ПГТЕЗ                             ИВЕЗ 

 

               Задача   А                7,0  кg    1.4 

               Задача   Б                9,0  кg    1.6 

               Задача   В                8,0  кg     0.6 

      Стойностите  на  индекса на вдигане за всяка единична задача показват, че изразен 

риск от увреждания има при задачи  А и Б.  

          Стъпка 3           Стъпка 3           Стъпка 3           Стъпка 3   

 Прави се  преподреждане на задачите в посока към намаляване на физическия 

стрес според стойностите на  индекса на вдигане за всяка задача, като се започва със 

задачата с най-висока стойност на ИВЕЗ и се завършва с тази с най-нисък ИВЕЗ. 

Оценка на рискаОценка на рискаОценка на рискаОценка на риска                    

   Като се използва подреждането на отделните задачите съгласно стъпка 3,  се 

изчислява  съставния /комплексния/ индекс за вдигане на тежести/СИВ/ по формулата: 

 

  СИВ = ИВЕЗ
1
  + ИВ 

където :   

 ИВ=  [НЧИВ
2
  x (    1      -       1        ) ]   +  [НЧИВ

3   
 x  (       1      -       1       )  ] 

     ЧМ
1,2          

ЧМ
1
          ЧМ

1,2,3        
ЧМ

1,2
 
      
 

 

        

Забележка: Забележка: Забележка: Забележка:   Числовите индекси  във формулата  съответстват на номерата на преподредените 

задачи; стойностите на честотния множител (ЧМ)  се вземат от табл. 15,  като честотата  се 

определя от  сумата  на честотите на отделните задачи, обозначени  със съответните числови 

индекси. 

            Изчислената стойност на  съставния индекс на вдигане (СИВ)  за анализираната  

дейност “зареждане от склад” е  3,6.  Това означава, че тази дейност е рискова в много 

висока степен и застрашава здравето на всички работещи. Вижда се също така, че 

комбинираният ефект на задачите при ръчното вдигане на тежести е значително по-

неблагоприятен,  отколкото този на  всяка отделна (единична) задача. 

Превантивни меркиПревантивни меркиПревантивни меркиПревантивни мерки    
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 Тъй като и при трите отделни задачи на анализираната дейност стойностите на 

НЧИВ, ИВЕЗ и СИВ показват,  че изискванията за сила и издържливост   при работа са 

проблем за  всички работещи, това налага незабавно препроектиране на работата и 

работното място, насочено към намаляване на физическото натоварване. Ефект в това 

отношение може да се постигне преди всичко чрез намаляване на честотата и 

продължителността на вдигане на тежестите  (като първоначална мярка се въвежда 

физиологичен режим на работа и почивка). Също така ако максималните тегла бъдат 

намалени, СИВ ще има значително по-малка стойност, работата ще бъде по-малко 

рискова и повече работещи ще могат да я изпълняват. 

    Дейности  с вдигане на тежести, които водят до голямо натоварване,  могат да 

бъдат подобрени със специфични технически промени, като напр.: 

�  �  �  �  намаляване размера на кутиите или премахване на препятствията за достъп до тях  
при вдигане, което ще намали хоризонталното разстояние  /Х/; 

�  �  �  �  промяна на началната точка на вдигането на тежестите  (височината на рафтовете); 

�  �  �  �  намаляване на вертикалното преместване при вдигането  (намаляване на разликата 
между началната и крайната точка на вдигане); 

�  �  �  �  намаляване на теглото на вдиганите тежести; 

�  �  �  �  осигуряване на удобни ръкохватки за захващане на тежестите. 

 Приоритетите на тези  превантивни мерки трябва да бъдат насочени към 

увеличаване на НЧПГТ за всяка задача    (стъпка 2). 
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3. 7.   ПРАКТИЧЕСКИ 3. 7.   ПРАКТИЧЕСКИ 3. 7.   ПРАКТИЧЕСКИ 3. 7.   ПРАКТИЧЕСКИ  ПРИМЕРИ  ЗА  ОЦЕНКА ПРИМЕРИ  ЗА  ОЦЕНКА ПРИМЕРИ  ЗА  ОЦЕНКА ПРИМЕРИ  ЗА  ОЦЕНКА  НА  РИСКА  ПРИ  РЪ  НА  РИСКА  ПРИ  РЪ  НА  РИСКА  ПРИ  РЪ  НА  РИСКА  ПРИ  РЪЧНА РАБОТА  С  ТЕЖЕСЧНА РАБОТА  С  ТЕЖЕСЧНА РАБОТА  С  ТЕЖЕСЧНА РАБОТА  С  ТЕЖЕСТИТИТИТИ    

 Представени са практически примери за оценка на риска при някои дейности в 

металургията, строителството, здравеопазването, товаро-разтоварни дейности  и др. с 

цел подпомагане извършването на оценка на риска при ръчна работа с тежести в 

различни трудови ситуации. 

А.  Работна операция:   Транспортиране на радиаториА.  Работна операция:   Транспортиране на радиаториА.  Работна операция:   Транспортиране на радиаториА.  Работна операция:   Транспортиране на радиатори    

Описание на работната Описание на работната Описание на работната Описание на работната операцияоперацияоперацияоперация    

 След изработването им, радиаторите се изпращат за допълнителна обработка 

на следващото технологично работно място, като  се повдигат ръчно върху 

транспортьор. Там те се закрепват с монтирани на транспортьора ремъци с куки. 

Радиаторите тежат от 25 kg до 125 kg , съставени са от различен брой ребра и са 

различни по размери: височината им варира от 30 cm до 1 m, а ширината - от 60 cm 

до няколко метра. Ремъците за окачване на радиаторите са разположени на 150 cm 

височина. Радиаторите се повдигат от количка, чиято платформа е почти на 

височината на пода. Малките по размери радиатори се окачват на ремъците върху 

транспортьора от един човек, а големите и тежките - винаги от двама души. Не се 

ползва техника за повдигане на радиаторите. 

Оценка на рискаОценка на рискаОценка на рискаОценка на риска    

 Поради това, че височината на транспортьора е постоянна, работната поза е 

различна в зависимост от размера на радиаторите. Много често тя е неудобна и 

неблагоприятна както по време на вдигане (тялото е наведено ниско напред и надолу), 

така и при окачване на радиаторите. Вариациите в теглото на товара (от 25 kg до 125 

kg) създават риск от внезапно пренапрежение и увреждания, а при носене на тежките 

товари от повече от един човек не се съблюдава правилната техника за работа в група. 

Работата се извършва на разстояние от тялото, приблизително равно на дължината на 

ръката. Придвижването с товара става вървейки по бетонен под. Сътресенията при 

ходене с товара се разпространяват от ходилата към коленете и гърба и създават 

допълнително пренапрежение на мускулно-ставния апарат. Работниците носят обувки 

с неподходящи за тази работна операция ходила. Те не са запознати с необходимите 

помощни технически средства и не използват такива дори и в случаите, когато това е 

възможно. Анкетирането на работниците за субективна оценка на здравното им 

състояние показва, че те се оплакват предимно от болки в коленете и гърба. 
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Заключение:Заключение:Заключение:Заключение:   Операцията за транспортиране на  радиаторите се преценява като 

рискова за здравето; има опасността от травми и увреждания. Тежките товари 

увеличават този риск. 

Дефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на риска    

�  �  �  �  Пренатоварването от ръчната работа с тежки товари да се намали. 

�  �  �  �  Да се създадат възможности за заемане на подходящи работни пози. 

�  �  �  �  Работниците да носят специални работни обувки, когато  повдигат и пренасят 
тежки товари. 

�  �  �  �  Работниците да получат точни инструкции за правилната техника за ръчна работа с 
тежести и да бъдат обучени да използват подходящи помощни технически 

средства. 

Профилактични меркиПрофилактични меркиПрофилактични меркиПрофилактични мерки    

a Пренатоварването на работниците да се намали чрез: 

 - видоизменяне на транспортьора; 

 - осигуряване на подходящи подемни машини и съоръжения; 

 - разработване на подходящ режим на труд и почивка; 

 - работниците да сменят работните си места (да извършват друга дейност) с цел 

намаляване на тежката работа; 

a За създаване на правилни работни пози:  
 - да се предотврати вдигането на радиаторите от нивото на пода (чрез 

регулируеми платформи или чрез повдигач); 

 - да се намали разстоянието на достигане; 

 - да се осигури лесен достъп до повдигания товар; 

 - да се осигури оптимално по размери работно пространство; 

 - при възможност да се сменя работната поза. 

a За осигуряването на работни обувки:  

 - да се набавят подходящи работни обувки, които да не      

предизвикват ненужно натоварване на коленете и гърба; 

 - работните обувки да бъдат моделирани по естествената форма на стъпалото, да 

прилягат добре и да не са по-дълги и по-широки от него, да не са прекалено 

тежки; 

 - службата по здраве и безопасност да избере и предложи за доставяне 

подходящи работни обувки; 
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a За информация и обучение на работниците 

 Службата по здраве и безопасност да осигури: 

 - информация на работниците за рисковете за тяхното здраве при вдигане на 

тежести и начините за предпазване от тях; 

 - обучение по правилата за добра техника на работа, включително и при работа в 

екип; 

 - инструктаж за ползването на помощни технически средства. 

Позоваване на нормативни документи:Позоваване на нормативни документи:Позоваване на нормативни документи:Позоваване на нормативни документи: съгласно националното законодателство се 

ползват наредби, правилници и инструкции за безопасна ръчна работа с тежести, 

работно облекло и лични предпазни средства, специфични за металургията 

подзаконови нормативни актове, правила и др. подходящи документи за осигуряване 

на здраве и безопасност при работа.  

Б. Работна операция:   Монтаж на жилищни елементиБ. Работна операция:   Монтаж на жилищни елементиБ. Работна операция:   Монтаж на жилищни елементиБ. Работна операция:   Монтаж на жилищни елементи    

Описание на рОписание на рОписание на рОписание на работната операцияаботната операцияаботната операцияаботната операция    

 Работата се състои в монтиране на елементи за стени (греди, стълбове)  при 

строеж на жилищни сгради. Елементите тежат от 120 до 180 kg всеки и се повдигат 

ръчно от 4 работника. Подредени са на палети с височина 90 cm и се пренасят по 

стълби от палетите до мястото на монтиране в стените. За да ги монтират, 

работниците изправят елементите във вертикална позиция, като ги поддържат чрез 

“пропътуване” под тях по дължината им. След изправянето им стълбовете се поставят 

на съответните места и се монтират в стените на 80 cm  височина. 

Оценка на рискаОценка на рискаОценка на рискаОценка на риска    

 Пренасянето на тежките елементи за стени (120 - 180 kg) се извършва по 

неравна повърхност, като тежестта на товара е неравномерно разпределена между 4-

та работници. Повечето движения се извършват с извит гръб. Няма достатъчно работно 

пространство, липсват помощни технически средства. Има риск от падане по време на 

монтиране на стълбовете. Повдигането на елементите предизвиква натоварване на 

гърба, особено в началото на вдигането. 

Заключение:Заключение:Заключение:Заключение:    Пренасянето и монтирането на елементите за стена се определя като 

рисково за здравето. Тежките товари увеличават риска от увреждания и трудови 

злополуки.    

Дефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на риска    
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�  �  �  �  Да се промени начинът на работа така, че тя да бъде безопасна и без риск за 
здравето. 

�  �  �  �  Да се намали пренатоварването от ръчна работа с тежки товари. 

Профилактични меркиПрофилактични меркиПрофилактични меркиПрофилактични мерки    

aРаботната задача да се промени чрез: 

 - използване на подходящи технически помощни средстваза повдигане, пренасяне 

и монтаж на стълбовете; 

 - недопускане на ръчно пренасяне от работниците на тежки  строителни елементи; 

           - изграждане на стабилни и безопасни скелета за монтиране на стълбовете. 

aПренатоварването на работниците да се намали чрез: 

 - промяна в организацията на работа: да се сменят дейности с различно по степен 

физическо натоварване (да се комбинират дейностите по опаковането, доставката 

и монтирането на строителните елементи, както и да се включват по-леки 

спомагателни дейности); 

 - оптимална организация на работното място и работното   пространство с цел да 

се осигури подходящо разполагане на елементите; 

 - използване на кранове за повдигане и монтиране на  елементите.  

Позоваване на нормативни документи: Позоваване на нормативни документи: Позоваване на нормативни документи: Позоваване на нормативни документи: съгласно националното законодателство, като 

се ползват специфични подзаконови нормативни актове, правилници, инструкции, 

указания, и други документи в областта на строителството. 

 

В. Работна операция:  Полагане на настилки (тротоарни камъни)В. Работна операция:  Полагане на настилки (тротоарни камъни)В. Работна операция:  Полагане на настилки (тротоарни камъни)В. Работна операция:  Полагане на настилки (тротоарни камъни)    

Описание на работната операцияОписание на работната операцияОписание на работната операцияОписание на работната операция    

 Обновяват се пътни настилки чрез полагане на тротоарни камъни с тегло от 80 - 

100 kg за линеен метър. Камъните се повдигат от двама работника и се редят на 

височина под нивото на коляното. Работата се извършва предимно в наведено 

положение на тялото, с превит напред гръб, на ниско до земята ниво. 

ОцеОцеОцеОценка на рисканка на рисканка на рисканка на риска    

 Тротоарните камъни, които работниците пренасят, тежат по 80 kg всеки. 

Постоянното извършване на такава работа крие риск за здравето. Възможността за 

използване на помощни техники за хващане е малка. Рискова за увреждане на гърба е 

и работната поза - с наведено напред тяло и поддържане на тежките камъни под 
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нивото на коляното. Липсват помощни технически средства за повдигане, пренасяне и 

полагане на тротоарните камъни. 

Заключение:Заключение:Заключение:Заключение:    Вдигането и пренасянето на тротоарните камъни води до голямо 

пренатоварване на организма на работниците. Това носи значим риск от увреждания 

на здравето, поради което се налага предприемането на спешни мерки. 

Дефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на риска    

�  �  �  �      Ръчното повдигане и пренасяне на тротоарни камъни трябва да се преустанови. 

�  �  �  �     Да се осигурят подходящи помощни технически средства с оглед премахване на 
ръчна-та работа с тежести и оптимизиране на работната поза. 

�  �  �  �     Докато се доставят техническите средства, работата по полагане на тротоарни 
камъни да не се извършва продължително, а да се редува с друга (по-лека) работа; 

да се въведе подходящ режим на труд и почивка през работния ден. 

Профилактични меркиПрофилактични меркиПрофилактични меркиПрофилактични мерки    

 Пренатоварването при вдигане и пренасяне на тротоарни камъни да се намали, 

като службата по здраве и безопасност разработи план и предложи мерки, а 

работодателят осигури използването на: 

a   хидравлични помощни средства, подемни машини и други подходящи технически 

средства, подбрани съобразно спецификата на дейността; 

a   захващащи щипци, подходящо конструирани за работа с тротоарни камъни: напр. 

ръкохватките да не причиняват прекалено сгъване на пръстите при захващане; да 

имат диаметър 3 - 4 cm; да са снабдени с изолация за предпазване от нараняване, 

и др.   

     

Позоваване на нормативни документиПозоваване на нормативни документиПозоваване на нормативни документиПозоваване на нормативни документи: : : : съгласно националното законодателство, като 

се използват и специфични подзаконови нормативни актове, правилници, инструкции, 

указания, и други документи в областта на пътното строителство. 

Г.  Работна операция:   Пренасяне на чувалиГ.  Работна операция:   Пренасяне на чувалиГ.  Работна операция:   Пренасяне на чувалиГ.  Работна операция:   Пренасяне на чували    

Описание на работнатаОписание на работнатаОписание на работнатаОписание на работната операция операция операция операция    

 През цялата работна смяна се пренасят чували, което включва ръчно повдигане, 

теглене  и пренасяне на товара, като работникът е натоварен с цялата му тежест. 

Чувалите са  с тегло по 50 kg всеки и се пренасят от един палет на друг. Палетите са 

поставени на земята, на височина около 15 cm, а напълно натоварен палет достига 
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височина приблизително 150 cm. Разстоянието на достигане до чувала при повдигане 

и носене е по-голямо от дължината на ръката. Работната поза е свързана с наведено 

напред тяло, с моменти на извиване на гърба в процеса на работата, също и с 

протягане с  вдигнати високо ръце. Работниците не са получили никакви инструкции 

за “добра техника” на работа. 

Оценка на рискаОценка на рискаОценка на рискаОценка на риска    

 Извършваната ръчна работа с тежести се оценява като рискова за здравето, тъй 

като: разстоянието на достигане е голямо (чувалите са поставени далеч от работника); 

тялото е извито и наведено напред и гърбът е пренатоварен; повдигането се извършва 

от ниско ниво (под коленете), което носи риск от увреждания; повдигането на тежки 

чували (50 kg) повишава риска от травми; не се прилага правилна техника на хващане, 

вдигане и пренасяне на чувалите; тежката ръчна работа се извършва цял ден, без да се 

прилага режим на труд и почивка и без да се редува с по-леки дейности, и др. 

ЗаключеЗаключеЗаключеЗаключение:ние:ние:ние:    Пренасянето на чували се оценява като рисково за здравето. Тежките 

чували и неудобната работна поза увеличават риска от увреждания и трудови 

злополуки. 

Дефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на риска    

 Работата да се видоизмени така, че да се намалят рисковете за здравето при 

ръчното пренасяне на чували. За това е необходимо: 

�  �  �  �  Работниците да не пренасят повече от 4 часа на ден чували, по-тежки от  25  kg. 

�  �  �  �  Да се променят и оптимизират неправилните работни пози. 

�  �  �  �  Да се въведат подходящи технически средства за намаляване на ръчното пренасяне 
на чували. 

�  �  �  �  Да се намали количеството (броят) на тежките товари. 

�  �  �  �  Да се проведе обучение за добра техника на работа. 

Профилактични меркиПрофилактични меркиПрофилактични меркиПрофилактични мерки    

a Поставяне на палетите с чували на повдигащи се платформи или на метални рампи с 

подходяща височина. 

a Използване на кранове или вакуумни повдигащи устройства. 

a Намаляване на теглото на чувалите и промяна във формата им с оглед улесняване на 

хващането и пренасянето им (тези изисквания да се въведат от производителя  при 

пакетиране на продукта). 
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a Ако чувалите се пренасят ръчно, работата да се извършва близо до тялото, на ниво 

между коленете и рамената, като не трябва да се допуска извиване на гърба. 

a Въвеждане на такава организация на работа, при която работниците да могат да 

сменят работните си места и да извършват дейности с по-малко натоварване. 

a Смяна на метода на работа, като се осигури: 

 - пълно автоматизиране на палетирането; 

 - закупуването на готови пакетирани палети.  

Позоваване на нормативни документи: Позоваване на нормативни документи: Позоваване на нормативни документи: Позоваване на нормативни документи: съгласно националното законодателство, като 

се ползват и правилници, инструкции, указания, и други специфични документи за 

товаро-разтоварни дейности. 

Д.  Работна операция:   Обслужване на пациентиД.  Работна операция:   Обслужване на пациентиД.  Работна операция:   Обслужване на пациентиД.  Работна операция:   Обслужване на пациенти    

Описание на работната операцияОписание на работната операцияОписание на работната операцияОписание на работната операция    

 Работата се извършва от санитари в болнично заведение и се състои от помощ 

при обличане, поддържане на личната хигиена и обслужване и хранене на тежко 

болни пациенти, стари хора и инвалиди. Тя е свързана предимно с вдигане на 

тежести, често по няколко пъти на всеки час, и заемането на принудителни и неудобни 

работни пози. Не се ползват технически помощни средства, персоналът не е получил 

инструктаж за правилна техника на работа.   

Оценка на рискаОценка на рискаОценка на рискаОценка на риска    

 Вдигането на тежести от обслужващия персонал се оценява като рисково за 

здравето, повишен е  рискът от увреждания. Това може да се види от следния пример: 

Пациентка с тегло 70 kg може да стои изправена, но е с болки в едната ръка и не може 

да се обслужва. Обслужващият трябва да повдига приблизително 50% от тежестта й (35 

kg), без да може да я обхване здраво поради болната ръка. Вдигането се извършва в 

наведен напред (приблизително на 450) гръб и леко извита настрани поза, с честота 

около 5 пъти в час. Има риск от внезапно натоварване, тъй като пациентката може да 

колабира. Няма достатъчно пространство, тъй като разстоянието около леглото, или 

мястото в банята, където се извършва обслужването, е малко и подреждането на 

пространството често е неподходящо и неергономично. Случва се пътищата за 

придвижване да са задръстени или подът да е хлъзгав (напр. в банята), което 

увеличава и риска от травми. 

 Заключение:Заключение:Заключение:Заключение:        Обслужването на пациентите се оценява като рисково за здравето на 

обслужващите ги лица поради опасността от увреждания на мускулно-скелетната 
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система и травми. Тесните пространства и неудобната работна поза увеличават този 

риск. 

Дефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на рискаДефиниране на задачите, произтичащи от оценката на риска    

 Обслужването на пациентите да се организира така, че да се избягва вредно за 

здравето натоварване на обслужващия персонал. За това е необходимо: 

�  �  �  �  Да се вземат мерки за оптимизиране на неправилните работни пози. 

�  �  �  �  Да се намали пренатоврването от вдигане на големи тежести. 

�  �  �  �  Персоналът да се обучи на подходящи работни техники и да се инструктира за 
начините на използване на подходящи помощни средства. 

ПрофилакПрофилакПрофилакПрофилактични меркитични меркитични меркитични мерки    

a Работата да се организира така, че винаги да участват двама души от персонала при 

вдигане и обслужване на тежки и обездвижени пациенти. 

a Да се осигурят подходящи и достатъчно на брой помощни технически средства в 

близост до мястото на използването им (напр. инвалидни колички). 

a Да се даде достатъчно време на персонала за обслужване на пациентите съобразно 

техните  нужди и брой. 

a Да се обучи персоналът за правилните работни пози и ползването на помощните  

средства. 

a Да се осигури достатъчно пространство в стаи, бани, коридори, сервизни и други 

помещения. 

Позоваване на нормативни документи: Позоваване на нормативни документи: Позоваване на нормативни документи: Позоваване на нормативни документи: съгласно националното законодателство и 

други специфични за сферата на здравеопазването нормативни актове. 
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VVVV . У П Р А В Л Е Н И Е  Н А  Р И С К А    . У П Р А В Л Е Н И Е  Н А  Р И С К А    . У П Р А В Л Е Н И Е  Н А  Р И С К А    . У П Р А В Л Е Н И Е  Н А  Р И С К А    

П Р ИП Р ИП Р ИП Р И     Р Ъ Ч Н А  Р А Б О Т А  СР Ъ Ч Н А  Р А Б О Т А  СР Ъ Ч Н А  Р А Б О Т А  СР Ъ Ч Н А  Р А Б О Т А  С     

    Т Е Ж Е С Т ИТ Е Ж Е С Т ИТ Е Ж Е С Т ИТ Е Ж Е С Т И     

1.   УЧАСТНИЦИ   И   ОРГАНИЗАЦИЯ   НА   ПРОЦЕСА   НА   УПРАВЛЕНИЕ 1.   УЧАСТНИЦИ   И   ОРГАНИЗАЦИЯ   НА   ПРОЦЕСА   НА   УПРАВЛЕНИЕ 1.   УЧАСТНИЦИ   И   ОРГАНИЗАЦИЯ   НА   ПРОЦЕСА   НА   УПРАВЛЕНИЕ 1.   УЧАСТНИЦИ   И   ОРГАНИЗАЦИЯ   НА   ПРОЦЕСА   НА   УПРАВЛЕНИЕ     НА   РИСКАНА   РИСКАНА   РИСКАНА   РИСКА    

    

“Работодателят предприема подходящи организационни мерки или осигурява “Работодателят предприема подходящи организационни мерки или осигурява “Работодателят предприема подходящи организационни мерки или осигурява “Работодателят предприема подходящи организационни мерки или осигурява 

използването на подходящи технически средства и оборудване за избягване на използването на подходящи технически средства и оборудване за избягване на използването на подходящи технически средства и оборудване за избягване на използването на подходящи технически средства и оборудване за избягване на 

ръчната работа с тежеръчната работа с тежеръчната работа с тежеръчната работа с тежести.”сти.”сти.”сти.” 

Наредба  N 16, чл. 3 

“Във всички случаи, когато ръчната работа не може да бъде избегната, “Във всички случаи, когато ръчната работа не може да бъде избегната, “Във всички случаи, когато ръчната работа не може да бъде избегната, “Във всички случаи, когато ръчната работа не може да бъде избегната, 

работодателят:работодателят:работодателят:работодателят:        

�  предприема необходимите мерки за предотвратяване  или  намаляване на риска �  предприема необходимите мерки за предотвратяване  или  намаляване на риска �  предприема необходимите мерки за предотвратяване  или  намаляване на риска �  предприема необходимите мерки за предотвратяване  или  намаляване на риска 

.....”.....”.....”.....”    

    Наредба  N 16, чл. 4, т. 5 

    Вижда се, че съгласно Наредба N 16  работодателят се задължава да 

предприеме необходимите мерки и да  не допусне извършване на  ръчна работа с 

тежести  на работното място. В случаите, когато това първо ниво на защита е 

практически невъзможно на  съответния етап, работодателят е задължен да 

предприеме  мерки и да осигури: 

� � � � подходящи помощни технически средства; 

� � � � оптимизиране или ново проектиране на трудовата задача; 

� � � � подобряване характеристиките на тежестите; 

� � � � подобряване условията на работа; 

� � � � извършване на оценка на риска за здравето и безопасността на работещите; 

� � � � обучение на работещите за предпазване от рисковете на ръчната работа с тежести. 

 Работодателят, на базата на представените му от специалистите резултати от 

оценката на риска при ръчната работа с тежести, както и на предложените от тях 

съвети, профилактични мерки и програми, пристъпва към управление на риска. 

Процесът на управление на риска включва етапите:  

� � � � оформяне на приоритети; 

� � � � развиване на стратегия за избор на възможности; 
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� � � � оценка на реалните икономически и социални възможности и на здравното 
състояние на работещите; 

� � � � вземане на решения, предприемане на действия и контролиране ефективността на 
предприетите действия. 

 При вземане на решение за начините и  действията си по управление на риска 

работодателят трябва да има предвид  и следните съображения: кои са приоритетите 

(къде ръчната работа с тежести представлява най-голям проблем);  кои са 

възможните най-лоши последствия (анализ на заболеваемостта и на трудовите 

злополуки); каква е възможната за постигане цел в момента (намаляване на 

физическото натоварване до нормата или малко над нея); оценка на реалните 

възможности (необходимост от експерти и специалисти, осигуряване на финансови 

средства); каква ще бъде ползата от вложените средства (съотношение “цена - ефект”); 

какви практически стъпки трябва да се предприемат (от кого, в какъв ред, в какви 

срокове, кой отговаря). 

 Управлението на риска при ръчна работа с тежести може да бъде успешно,Управлението на риска при ръчна работа с тежести може да бъде успешно,Управлението на риска при ръчна работа с тежести може да бъде успешно,Управлението на риска при ръчна работа с тежести може да бъде успешно, акоакоакоако 

предприетите действия са насочени към:   

a технологичен конрол като първична профилактична мярка (недопускане на работни 

места с ръчна работа с тежести);  

a контрол на рисковите фактори (характеристики на работната задача, прилагано 

физическо усилие, параметри на товарите, работни пози);  

a мониторинг на работната среда;  

a здравен мониторинг; 

a промоция на здравето; 

a информация и обучение на работниците, и др.    

2.   ПРАВИЛА   ЗА   УПРАВЛЕНИЕ   НА   РИСКОВИТЕ   ФАКТОРИ   ПРИ   2.   ПРАВИЛА   ЗА   УПРАВЛЕНИЕ   НА   РИСКОВИТЕ   ФАКТОРИ   ПРИ   2.   ПРАВИЛА   ЗА   УПРАВЛЕНИЕ   НА   РИСКОВИТЕ   ФАКТОРИ   ПРИ   2.   ПРАВИЛА   ЗА   УПРАВЛЕНИЕ   НА   РИСКОВИТЕ   ФАКТОРИ   ПРИ       РЪЧНА   РАБОТА   С   РЪЧНА   РАБОТА   С   РЪЧНА   РАБОТА   С   РЪЧНА   РАБОТА   С   

ТЕЖЕСТИТЕЖЕСТИТЕЖЕСТИТЕЖЕСТИ    

2. 1.2. 1.2. 1.2. 1.    Оптимизиране   на  работната   задача Оптимизиране   на  работната   задача Оптимизиране   на  работната   задача Оптимизиране   на  работната   задача     

 а)   Подобряване   на а)   Подобряване   на а)   Подобряване   на а)   Подобряване   на   планирането   и   организацията   на работа   планирането   и   организацията   на работа   планирането   и   организацията   на работа   планирането   и   организацията   на работа     

 Този процес изисква сериозен подход и участие на много действащи лица - 

както ръководители, така и спeциалисти (по здраве и безопасност, икономическо 

планиране, нормиране и организиране на труда). Доброто планиране на трудовата 

дейност представлява съществен резерв при търсенето на възможности за намаляване 

на риска от увреждания при ръчна работа с тежести. Организацията на работа може да 

се оптимизира, като се приложат следните правила: 
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Намаляване на честотата на ръчните операции с тежести, особено когато те са големи 

и неудобни за носене. 

�  �  �  �  Възможност за регулиране темпа на работа от самите работещи или от техните 
ръководители: промяната трябва да води до осигуряване на безопасна работа и 

подобряване на продуктивността. 

�  �  �  �  Намаляване на фиксираните работни пози, особено при продължително 
поддържане на тежести. 

�  �  �  �  Осигуряване на паузи за възстановяване и почивка: необходимо е въвеждането на 
конкретен за съответната трудова дейност физиологичен режим на труд и почивка, 

разработен въз основа на резултатите от оценката на риска. 

�  �  �  �  Осигуряване на редуване (смяна) на дейностите: това позволява да се разтоварят 
едни мускулни групи, докато други са ангажирани в работа; има предимство също 

така и при намаляване на двигателната монотония и повишаване на активното 

внимание. 

    б)   Създаване   на   “правилна”   работна   позаб)   Създаване   на   “правилна”   работна   позаб)   Създаване   на   “правилна”   работна   позаб)   Създаване   на   “правилна”   работна   поза    

�  �  �  �  Чрез подобряване на организацията на работното място, промяна в оборудването, 
екипировката или в последователността на работните операции може да се 

осигури по-ефективно положение на тялото, което от своя страна намалява или 

премахва необходимостта от завъртане, навеждане, протягане или извиване на 

тялото по време на работа.    

�  �  �  �  Създаването на условия на работа, при които тежестта да бъде по-близо до тялото, 
води до намаляване на риска от пренапрежение: тогава натоварването в областта 

на кръста е по-малко; тежестта се балансира по-лесно от теглото на тялото; 

тежестта е по-стабилна и вероятността работещият да загуби контрол върху нея е 

по-малка; непосредственото допиране на тежестта до тялото я прави по-стабилна 

и подпомага  по-лесното  й  поддържане.    

�  �  �  �  Подреждането на работното място може да осигури приближаването на тежестта 
до тялото на работещия: напр. премахването на препятствията, затрудняващи 

достъпа до тежестите (неправилно разположени и разхвърляни палети, кашони и 

др.) позволява работещият да се приближи до тежестта и да я захване близо до 

тялото.       

�  �  �  �  Преди започване на работната операция работещият трябва да приближи колкото  
може повече тежестта, тя да бъде разположена точно пред него и той да е застанал 

с лице към посоката на движението (фиг. 26).    
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Фиг. 26.   Разположение на тежестта спрямо тялото на работещияФиг. 26.   Разположение на тежестта спрямо тялото на работещияФиг. 26.   Разположение на тежестта спрямо тялото на работещияФиг. 26.   Разположение на тежестта спрямо тялото на работещия    

 

�  �  �  �  Когато вдигането на тежести от пода (или близо до пода не може да бъде 
избегнато, се прилагат правила за работа, посочващи как да бъдат използвани 

относително по-силните мускули на долните крайници, а не тези на гърба. 

�  �  �  �  Оптималното разположение при складиране на тежести е около височината на 
кръста: складиране много под или много над тази височина се допуска само за 

тежести, които са по-леки, или с които по-рядко се работи. 

�  �  �  �  Рискът от увреждания може да бъде намален, ако вдигането на тежести бъде 
заменено с контролирано бутане или дърпане (фиг. 27 а, б). 

    

                                                        
    

Фиг. 27.  Контролирано бутане и дърпане на тежестиФиг. 27.  Контролирано бутане и дърпане на тежестиФиг. 27.  Контролирано бутане и дърпане на тежестиФиг. 27.  Контролирано бутане и дърпане на тежести    

    в)   Ръчна   работа   с   тежести   при   седяща   работна   позав)   Ръчна   работа   с   тежести   при   седяща   работна   позав)   Ръчна   работа   с   тежести   при   седяща   работна   позав)   Ръчна   работа   с   тежести   при   седяща   работна   поза 

�  �  �  �  Теглото на тежестите при ръчна работа в седяща поза трябва да бъде много по-
малко в сравнение с това при правостояща работа. 
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�  �  �  �  Вдигането на тежести от нивото на пода при седяща работа не се допуска. 

�  �  �  �  Височините на работния стол и на работната повърхност трябва да съответстват 
една на друга. 

 �  �  �  �  Работната повърхност да има една и съща височина, за да няма постоянно вдигане 
и сваляне на тежестите (фиг. 28). 

 
 

 
Фиг. 28. Не се допуска промяна  във височината на работната Фиг. 28. Не се допуска промяна  във височината на работната Фиг. 28. Не се допуска промяна  във височината на работната Фиг. 28. Не се допуска промяна  във височината на работната     

повърхност при седяща работа с тежестиповърхност при седяща работа с тежестиповърхност при седяща работа с тежестиповърхност при седяща работа с тежести    

    

�  �  �  �  Столове на колелца не са подходящи при седяща ръчна работа с тежести, особено 
при гладко покритие на пода: столът на шарнир помага на работещия да застане 

пред тежестта, без да извива тялото си; трябва да се отчита рискът от неочаквано 

движение на работния стол. 

 г)   Работа   в   групаг)   Работа   в   групаг)   Работа   в   групаг)   Работа   в   група    

 Когато ръчната работа с тежести е тежка и опасна за едно лице, извършването 

на работата от 2 или повече лица може да бъде едно от решенията на проблема. 

Работата в група обаче може да доведе до допълнителни рискове, поради което 

следва да се спазват правилата: 

�  �  �  �  Теглото на тежестта, която могат да носят безопасно лицата, работещи в група, 
трябва да е по-малко от сумата от теглата на тежестите, които всяко лице 

поотделно може да носи: 

  - теглото на тежестта, която може да бъде вдигана и пренасяна от 2 лица, е 2/3 от 

сумата от теглата на  тежестите, които може  да вдига и пренася поотделно  всяко 

лице;  
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 -  теглото на тежестта, която може да бъде вдигана и пренасяна от 3 лица, е 1/2 от 

сумата на индивидуалните тежести, които може да вдига и пренася всяко от 

лицата; 

 -  общото тегло на тежестта трябва да бъде намалено още повече, ако групата 

лица пренася тежести по стъпала или по наклон, или ако едната част на тежестта е 

разположена по-ниско от другата. 

�  �  �  �  При работа в група трабва да се осигурява достатъчно пространство за 
маневриране: 

 - всички работещи да имат свободен достъп до тежестта; 

 - всеки работещ да може добре и удобно да хваща тежестта;  

 - ако тежестта е относително малка или трудна за  хващане, трябва да се   

използват помощни приспособления  или специални примки; 

 - едно от лицата трябва да поеме отговорността за планиране и добра 

координация на работата на групата; 

 - за предпочитане е лицата от групата да бъдат с приблизително еднакъв ръст и 

равни физически  възможности.  

2. 2.2. 2.2. 2.2. 2.    Оптимизиране   характеристиките   на   тежесттаОптимизиране   характеристиките   на   тежесттаОптимизиране   характеристиките   на   тежесттаОптимизиране   характеристиките   на   тежестта    

    а)   Да   се   намали   теглото   на   тежесттаа)   Да   се   намали   теглото   на   тежесттаа)   Да   се   намали   теглото   на   тежесттаа)   Да   се   намали   теглото   на   тежестта    

�  �  �  �  Намаляването на теглото на една тежест може да се осъществи в процеса на 
пакетиране на произвежданата продукция: напр. течни или прахообразни 

субстанции могат да бъдат пакетирани в по-малки контейнери, туби, кутии, 

кашони, и др. 

�  �  �  �  Ако произвежданите продукти са твърде разнообразни по тегло, би могло да бъдат 
сортирани по групи опаковки, и по този начин вниманието да се насочи там, 

където рискът от ръчна работа с тежести е по-голям. 

�  �  �  �  При покупка на суровини и материали купувачът трябва да изисква от 
производителя стоките да бъдат пакетирани в опаковки с по-малко тегло. 

�  �  �  �  Тежестите трябва да бъдат добре маркирани: ясно да е обозначено естеството на 
тежестта (съдържанието), теглото, най-тежката страна. 

�  �  �  �  Намаляването на теглото на тежестта е добро решение, но то също крие опасности: 
трябва да се внимава пренасянето на такива тежести да не доведе до увеличаване 

честотата на работните операции. 
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 б)   Да   се   намалят   размерите   на   тежестта б)   Да   се   намалят   размерите   на   тежестта б)   Да   се   намалят   размерите   на   тежестта б)   Да   се   намалят   размерите   на   тежестта     

�  �  �  �  Трябва да се има предвид още в процеса на производство тежестите да бъдат с по-
малки размери: така те се хващат по-лесно и центърът на тежестта е по-близо до 

тялото на работещия. 

�  �  �  �  Когато е необходимо и има възможност, трябва да бъдат променени размерите и на 
тези тежести, които вече са произведени. 

    в)   Тежестта   да   в)   Тежестта   да   в)   Тежестта   да   в)   Тежестта   да   се   хваща   лесносе   хваща   лесносе   хваща   лесносе   хваща   лесно    

�  �  �  �  Да се осигурят дръжки, ръкохватки или вдлъбнатини за хващане още при 
опаковането на тежестите: това особено се налага в случаите, когато размерът, 

повърхностната материя или естеството на тежестта я правят трудна за хващане; 

при липса на такива да има други възможности за подобряване на хващането при 

работа (фиг.29). 

    
    

фиг. 29.  Тежестите трябва да имат тъкохваткифиг. 29.  Тежестите трябва да имат тъкохваткифиг. 29.  Тежестите трябва да имат тъкохваткифиг. 29.  Тежестите трябва да имат тъкохватки    

�  �  �  �  Ръкохватките трябва да са достатъчно широки, за да съответстват на широчината на 
дланта, и достатъчно дълги, с необходимото пространство за поместване на 

пръстите или ръкавиците, когато се използват такива. 

�  �  �  �  Разположението на ръкохватките е от значение за намаляване на риска, поради 
което внимателно трябва да се преценява тяхното място:  напр. разположени на 

предната част дръжки могат да намалят опасността от спъване, ако тежестта се 

вдига ниско от пода; при големи размери на тежестта обаче това може да е 

причина носенето да се извършва с извити ръце, което увеличава натоварването. 

�  �  �  �  При носене отстрани на тялото (което е по-лесно за голям, но не тежък товар) се 
препоръчват подходящо разположени примки, дръжки, и др. приспособления за 

хващане.  
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    г)   Тежестта   да   бъде   стабилнаг)   Тежестта   да   бъде   стабилнаг)   Тежестта   да   бъде   стабилнаг)   Тежестта   да   бъде   стабилна 

 Стабилността при носенето на тежестите зависи от тяхното съдържание и начин 

на опаковане. 

�  �  �  �  Пакетирането трябва да не позволява съдържанието на тежестта да се премества 
неочаквано по време на работа: поради това опаковките да са добре напълнени 

(или да се остави малко свободно пространство), контейнерите да бъдат 

достатъчно пълни, и т.н. 

�  �  �  �  Когато тежестта не е устойчива, може да се използват примки, въжета, вериги или 
други начини, за да се осъществи добър контрол върху работата. 

    д)   Тежестта   да   не   бъде   опасна   при   работад)   Тежестта   да   не   бъде   опасна   при   работад)   Тежестта   да   не   бъде   опасна   при   работад)   Тежестта   да   не   бъде   опасна   при   работа 

�  �  �  �  Тежестите да бъдат чисти, да няма по тях прах, масла, корозивни вещества и др. 

�  �  �  �  За намаляване на опасността при носене на горещи и студени тежести  да се 
използват добре изолиращи контейнери; необходима е употребата на съответни 

лични предпазни средства. 

�  �  �  �  Острите ъгли, назъбените краища, грубата повърхност и други опасни места по 
тежестта трябва да  да се премахнат; ако това не може да се осъществи, да се 

използват технически помощни средства или лични предпазни средства. 

2. 3.2. 3.2. 3.2. 3.    Подобряване   на   условията   на   работаПодобряване   на   условията   на   работаПодобряване   на   условията   на   работаПодобряване   на   условията   на   работа    

    а)   Да   се   осигури   достатъчно  а)   Да   се   осигури   достатъчно  а)   Да   се   осигури   достатъчно  а)   Да   се   осигури   достатъчно   пространство   за   работа пространство   за   работа пространство   за   работа пространство   за   работа    

�  �  �  �  Работното пространство в помещенията да има достатъчно площ и да позволява  
маневриране по време на работа. 

�  �  �  �  Вън от помещенията (в складове, коридори, проходи и др.) площите да бъдат 
равни и добре поддържани. 

�  �  �  �  Да се премахнат тесните входове и ограниченията при работа от струпването на 
машини, материали, суровини и др. 

�  �  �  �  Да се осигури достатъчно свободно работно пространство на пода, както и 
достатъчна височина за главата в помещения, коридори, складове и др. 

    б)   Да   сб)   Да   сб)   Да   сб)   Да   се   осигури   добро   състояние  на   пода (работната повърхност)е   осигури   добро   състояние  на   пода (работната повърхност)е   осигури   добро   състояние  на   пода (работната повърхност)е   осигури   добро   състояние  на   пода (работната повърхност)        

�  �  �  �  Подът и работната повърхност да не бъдат хлъзгави и да се почистват редовно (от 
разлети масла, вода, отпадъци, субстанции и др.).    
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�  �  �  �  По възможност всички работни операции да се извършват на едно ниво: когато се 
налага работата да се извършва на различни височини, преходът от една височина 

на друга трябва да се извършва плавно, с добре позиционирани и точно отмерени 

стъпки (фиг. 30). 

 

                
 

 

 
   Фиг. 30.  Ръчна работа с тежес   Фиг. 30.  Ръчна работа с тежес   Фиг. 30.  Ръчна работа с тежес   Фиг. 30.  Ръчна работа с тежести на различни височинити на различни височинити на различни височинити на различни височини    

 

�  �  �  �  Да се ограничава ръчната работа с тежести по стръмни повърхности (фиг. 31). 

              
Фиг. 31.  Ръчна работа с тежести по нестабилна и стръмна повърхностФиг. 31.  Ръчна работа с тежести по нестабилна и стръмна повърхностФиг. 31.  Ръчна работа с тежести по нестабилна и стръмна повърхностФиг. 31.  Ръчна работа с тежести по нестабилна и стръмна повърхност    

 

 

�  �  �  �  Когато ръчната работа се извършва на временни работни площадки (напр. в 
строителството и селското стопанство), повърхността  да бъде специално 

пригодена и да се поддържа заравнена и стабилна: ако е възможно да се постави и 

подходящо покритие.  
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 в)    Да   се   осигурят условия   на   работната   среда, отговарящи на в)    Да   се   осигурят условия   на   работната   среда, отговарящи на в)    Да   се   осигурят условия   на   работната   среда, отговарящи на в)    Да   се   осигурят условия   на   работната   среда, отговарящи на 

ххххигиенните  изискванияигиенните  изискванияигиенните  изискванияигиенните  изисквания 

 Рискът от увреждания е по-малък, ако ръчната работа с тежести се извършва в 

комфортни условия на работната среда, което изисква: 

�  �  �  �  Да не се допускат екстремални температури, влажност и движение на въздуха: 
стойностите на показателите на микроклимата трябва да бъдат в границите на 

санитарно-хигиенните норми, или, ако това не е възможно: 

 - да се премести работното място; 

 - да се използват лични предпазни средства и защитно работно облекло (особено 

при работа в близост до горещи процеси или в хладилни помещения); 

 - да се обръща специално внимание при носене на големи и трудни за хващане 

тежести в условията на силен вятър или  мощна вентилационна система, които 

могат да разлюлеят тежестта и да дестабилизират работещия. 

�  �  �  �  Да се осигури подходящо, добре насочено осветление, отговарящо на хигиенните 
изисквания, което да създава добра видимост на работното място и отделните 

елементи на работната повърхност и да позволява правилна оценка на 

разстоянията и разположението на оборудването.   

2222. 4.. 4.. 4.. 4.    Индивидуални   особеностиИндивидуални   особеностиИндивидуални   особеностиИндивидуални   особености    

 Въпреки че индивидуалните характеристики на работещите имат големи 

вариации, проучванията не показват достоверна корелация между тях и случаите на 

увреждания при ръчната работа с тежести. Приема се, че възможностите за намаляване 

на риска от увреждания чрез мерки, базирани на тези индивидуални особености, са 

ограничени. Известно е също така значението на естествения подбор при извършване 

на дейности с изразено физическо натоварване. Въпреки това се препоръчва 

съобразяването с някои основни правила, като например: 

�  �  �  �  Да не се възлага извършването на ръчна работа с тежести от бременни жени и 
родилки до шестия месец след раждането. 

�  �  �  �  Да се обръща особено внимание на лицата със здравни проблеми, херния, болки в 
областта на кръста и др. оплаквания, които могат да се повлияят от извършваната 

от тях ръчна работа с тежести.  

�  �  �  �  Мотивацията и удовлетвореността от работата са важни фактори за намаляване на 
риска от увреждания, на които трябва да се обърне спезиално внимание.. Те са 

свързани с психическата устойчивост и уменията на работещите. Дейностите, за 

които не са създадени умения - когато работата е нова или когато лицето отсъства 

от работа поради болест или отпуск - носят значителен риск от увреждания.  
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2. 5.2. 5.2. 5.2. 5.    Изисквания   за   личИзисквания   за   личИзисквания   за   личИзисквания   за   лични   предпазни   средства   и   специално   ни   предпазни   средства   и   специално   ни   предпазни   средства   и   специално   ни   предпазни   средства   и   специално       работно   облеклоработно   облеклоработно   облеклоработно   облекло    

    Естеството и тежестта на ръчната работа с тежести, както и условията на 

работната среда могат да наложат ползването на лични предпазни средства и 

специално работно облекло като ръкавици, предпазни престилки, шлемове, 

комбинезони, гамаши или предпазни обувки. Защитата, осигурена от тях, обаче, не 

трябва да влошава безопасността на ръчната работа с тежести. Това се постига, като се 

спазват правилата: 

�  �  �  �  Личните предпазни средства и специалното работно облекло да прилягат към 
тялото и да не ограничават движенията. 

�  �  �  �  Работното облекло  да осигурява благоприятен микроклимат в поддрешното 
пространство, така че участващите в ръчната работа с тежести мускули да бъдат 

добре защитени: поради това работното облекло трябва да бъде изработено от 

материи, позволяващи на тялото да  “диша”;  джобове, ципове и други отличителни 

акцесоари на работното облекло, по които могат да се закачат носените тежести, 

трябва да бъдат прикрити. 

�  �  �  �  В случаите, когато се работи при специфични (екстремални) климатични условия, се 
изисква специално работно облекло. Например при работа в производства с 

преохлаждащ микроклимат се препоръчва следното работно облекло: 

 - вътрешен слой - памучно бельо; 

 - среден слой - изолиращо облекло от вълна или влакнести тъкани; 

 - външен слой - водоустойчиво, студозащитно, противозамърсяващо или друг вид 

облекло.  

�  �  �  �  Ръкавиците  да  прилягат добре на ръцете и особено на пръстите, за да не пречат 
на добрата техника при ръчна работа с тежести и да осигуряват необходимата 

защита. 

�  �  �  �  Работните обувки да осигуряват стабилност и устойчивост при работа: за целта те 
трябва да бъдат с еластично ходило, да не се хлъзгат, да осигуряват съответната 

защита. 

�  �  �  �  Цялото оборудване, предоставено за ползване по време на ръчна работа с тежести, 
включително техническите помощни средства и личните предпазни средства, да 

бъде добре поддържано и да има ефективна система за откриване на дефектите и 

тяхното отстраняване. 

�  �  �  �  Да бъде осигурен лесен и пряк достъп до оборудването и екипировката, 
техническите помощни средства и личните предпазни средства: в противен случай 

е малко вероятно те да бъдат използвани пълноценно и ефективно. 
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2. 6.2. 6.2. 6.2. 6.    Информация   и   обучение   за   правилата   за   безопасност и здраве   и   за   добра  Информация   и   обучение   за   правилата   за   безопасност и здраве   и   за   добра  Информация   и   обучение   за   правилата   за   безопасност и здраве   и   за   добра  Информация   и   обучение   за   правилата   за   безопасност и здраве   и   за   добра      

техника   при   ръчна   работа   с   техника   при   ръчна   работа   с   техника   при   ръчна   работа   с   техника   при   ръчна   работа   с       тежеститежеститежеститежести    

    а)   Задължения   на   работодателяа)   Задължения   на   работодателяа)   Задължения   на   работодателяа)   Задължения   на   работодателя 

 Осигуряването на обучение и информация е важна стъпка от програмата на 

работодателя за безопасна ръчна работа с тежести. Но не трябва да се забравя, че 

първата стъпка за намаляване на риска е оптимизиране на работната задача, на 

характеристиките на тежестта и на условията на работа. Ефективното обучение и 

подходящата информация за работещите са важно допълнение към системата за 

безопасна работа с тежести, но не неин заместител. 

  Работодателят, съгласно изискванията на Наредба N 16 за физиологични норми 

и правила за ръчна работа с тежести, е задължен: 

 - да предостави на работещите специфична информация за  извършваната ръчна 

работа с тежести, за риска от увреждания, за основните правила за безопасна 

работа и за предпазните мерки за намаляване на риска за   здравето и 

безопасността им; 

 - да осигури подходящо обучение по здравословни и безопасни условия на труд, 

правилата за безопасна работа и за добра техника при ръчна работа с тежести. 

    б)   Задължения   на   работещитеб)   Задължения   на   работещитеб)   Задължения   на   работещитеб)   Задължения   на   работещите    

 Работещите, техните представители, ръководителите  на различни нива и 

членовете на комитетите и групите по условия на труд трябва да бъдат информирани и 

обучени, да познават развитието на програмите за обучение по безопасна ръчна 

работа с тежести и да могат да анализират тяхната ефективност. 

    в)   Програми   за   обучение   по   безопасна   ръчна   работа  с  тежестив)   Програми   за   обучение   по   безопасна   ръчна   работа  с  тежестив)   Програми   за   обучение   по   безопасна   ръчна   работа  с  тежестив)   Програми   за   обучение   по   безопасна   ръчна   работа  с  тежести 

 При разработване на програмите за обучение по безопасна ръчна работа с 

тежести специално внимание трябва да се обърне на следните основни моменти: 

 - как работещите да разпознават потенциалните рискови ръчни   операции; 

 - как работещите да се справят с непознати ръчни операции, за които нямат 

изработени навици; 

 - как правилно да се използват помощните технически средства; 

 - как правилно да се употребяват личните предпазни средства; 

 - как да се осъществява добра поддръжка на помощните  технически средства, 

личните предпазни средства и други свързани с ръчната работа съоръжения и 

екипировка; 

 - кои фактори влияят на индивидуалните особености и как работещите да се 

съобразяват с тях; 
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 - коя е “добрата техника” при работа за съответната работна  операция и как да се 

прилага тя, и др. 

    г)   Основни   правила на обучението  за    безопасна   ръчна раг)   Основни   правила на обучението  за    безопасна   ръчна раг)   Основни   правила на обучението  за    безопасна   ръчна раг)   Основни   правила на обучението  за    безопасна   ръчна работаботаботабота 

�  �  �  �  Преди започване на работа тежестта трябва да бъде разлюляна  с цел  ориентиране 
за теглото й: да не се прави опит за вдигане на тежест, ако има съмнение, че е 

особено тежка. 

�  �  �  �  Непознатите тежести трябва да бъдат обработвани внимателно: най-напред 
тежестта да се обследва, да се опита да се вдигне единият й край, като 

работещите трябва да са обучени да прилагат постепенно необходимото мускулно 

усилие; те трябва да прекъснат работа ако усилието става много голямо и отново 

да се прецени дали операцията е по възможностите на работещия; не трябва да се 

приема без проверка, че на пръв поглед празни опаковки (кашони, кутии, варели и 

др.) са действително празни. 

�  �  �  �  При вдигане тежестта да е плътно приближена до тялото, като теглото се 
разпределя равномерно между двете ръце (фиг. 32); гърбът да е по възможност 

изпънат и изправен (товарът да се носи във вертикално положение на тялото); да не 

се вдига тежест от ниво, по-ниско от коленете или по-високо от рамената; да не се 

вдига тежест, която не е добре захваната и опората не е достатъчно стабилна; 

ръчната работа с тежести да се извършва след предварителна подготовка на 

работещия. 

    
правилно                        неправилно 

 

фиг.32.  Разпределение на тежестта при носенефиг.32.  Разпределение на тежестта при носенефиг.32.  Разпределение на тежестта при носенефиг.32.  Разпределение на тежестта при носене    

    

�  �  �  �  Ръчната работа с тежести да се извършва в умерен темп, като се осигуряват почивки 
между отделните операции; тежката работа да се редува с извършване на по-лека 

физическа работа; тежките товари да се вдигат от две или повече лица. 
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                                       д)   “Добра   техника”   при   ръчна   работа   с    д)   “Добра   техника”   при   ръчна   работа   с    д)   “Добра   техника”   при   ръчна   работа   с    д)   “Добра   техника”   при   ръчна   работа   с   тежеститежеститежеститежести 

 При извършване на ръчна работа с тежести много ценно допълнение към 

мерките за намаляване на риска представлява т.н. “добра техника” (или “добра 

практика”). Тя представлява система от конкретни правила за най-подходящите и 

правилни начини за вдигане, поддържане и пренасяне на тежести, които трябва да 

формират поведението на работещите при извършването на такива дейности. За 

нейното създаване са необходими обучение и практика, които трябва да се извършват 

по възможност в реални условия, като се подчертава значението на използването на 

тази система от правила във всекидневната работа за запазване здравето и 

безопасността на работещите. Съдържанието на обучението по “добра техника” трябва 

да съответства на конкретните ръчни работни операции. То трябва да започва с 

относително прости примери и по-нататък да включва по-специализираните, сложни 

и тежки ръчни операции. 

 Примери за някои основни въпроси на обучението по “добра техника” при ръчна 

работа с тежести са представени схематично по-долу: 

r СПРИ   И СПРИ   И СПРИ   И СПРИ   И   ПОМИСЛИ !  ПОМИСЛИ !  ПОМИСЛИ !  ПОМИСЛИ ! 

aПланирай   операциите    

  - къде трябва да се постави тежестта; 

  - това ли е най-удобното и подходящо място за поставяне (позициониране)  на 

тежестта; 

  - нуждаеш ли се от помощ, за да извършиш работата. 

aПодготви   си   работата  

  - премести препятствията по пътя на пренасяне на тежестта (напр.  

 изоставен амбалаж, разхвърляни инструменти, материали, отпадъци и др.);  

  - огледай и прецени товарите за повдигане и пренасяне  (тегло, съдържание, 

 опаковка, начини за хващане, достъп до тях); 

  - при вдигане на по-голяма височина (напр. от пода до нивото на рамената) 

намери място по средата на пътя, така че тежестта да може да се постави на 

междинна работна  повърхност за кратка пауза и за по-добро хващане. 

r ЗАЕМИ   ПРАВИЛНА   ПОЗА   ПРИ   ВДИГАНЕЗАЕМИ   ПРАВИЛНА   ПОЗА   ПРИ   ВДИГАНЕЗАЕМИ   ПРАВИЛНА   ПОЗА   ПРИ   ВДИГАНЕЗАЕМИ   ПРАВИЛНА   ПОЗА   ПРИ   ВДИГАНЕ   НА   ТЕЖЕСТТА    НА   ТЕЖЕСТТА    НА   ТЕЖЕСТТА    НА   ТЕЖЕСТТА  

aСгъни коленете така, че когато ръцете хващат тежестта, тя да бъде колкото е 

възможно по-близо до тялото и на височината на кръста (без обаче коленете да се 

сгъват прекалено). 

aДръж гърба изправен и се наведи леко напред (ако е нужно и малко над тежестта), за 

да я хванеш добре; обърни се с лице към посоката на движението(фиг. 33). 
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Фиг.33.  Заемане на правилна поза при вдигане на тежестиФиг.33.  Заемане на правилна поза при вдигане на тежестиФиг.33.  Заемане на правилна поза при вдигане на тежестиФиг.33.  Заемане на правилна поза при вдигане на тежести    

    

a Извършвай вдигането колкото може по-плавно и равномерно, без резки движения. 

a Ако не е възможно да се приближиш до тежестта, за да я повдигнеш, опитай се 

преди това да я приплъзнеш по-близо до себе си. 

a Не вдигай тежест по-високо от нивото на рамената. 

a Намести стъпалата така, че да създадат балансирана и стабилна основа. 

r ЗАЕМИ   ПРАВИЛНА   ПОЗА ЗАЕМИ   ПРАВИЛНА   ПОЗА ЗАЕМИ   ПРАВИЛНА   ПОЗА ЗАЕМИ   ПРАВИЛНА   ПОЗА   ПРИ   ПРЕНАСЯНЕ   НА     ПРИ   ПРЕНАСЯНЕ   НА     ПРИ   ПРЕНАСЯНЕ   НА     ПРИ   ПРЕНАСЯНЕ   НА       ТЕЖЕСТТАТЕЖЕСТТАТЕЖЕСТТАТЕЖЕСТТА 

a Поддържай тежестта близо до тялото: най-тежката част на тежестта да е най-близо 

до тялото колкото се може по-продължително време. 

a Не извършвай резки движения и обръщания встрани при пренасяне на тежестта, 

движи се плавно и равномерно, като контролираш тежестта(фиг. 34). 
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Фиг.34. Правилно вдигане и носене на тежесттаФиг.34. Правилно вдигане и носене на тежесттаФиг.34. Правилно вдигане и носене на тежесттаФиг.34. Правилно вдигане и носене на тежестта    

    

a Мести стъпалата равномерно, като стъпваш внимателно и преместваш краката      

възможно по-напред.  

a  Използвай щадящи гърба техники при бутане на големи и обемисти товари(фиг. 35) 

 

фиг. 35.  фиг. 35.  фиг. 35.  фиг. 35.  Правилна техника на бутане на големи и обемисти товариПравилна техника на бутане на големи и обемисти товариПравилна техника на бутане на големи и обемисти товариПравилна техника на бутане на големи и обемисти товари    

r ХВАНИ   ЗДРАВО   ТЕЖЕСТТАХВАНИ   ЗДРАВО   ТЕЖЕСТТАХВАНИ   ЗДРАВО   ТЕЖЕСТТАХВАНИ   ЗДРАВО   ТЕЖЕСТТА 

a  Оптималното положение и начинът на хващане зависят от условията и 

индивидуалните предпочитания на работещия, но те трябва да бъдат безопасни: 

хващането като кука (със сгънати пръсти) е по-малко уморително, отколкото ако 

пръстите се държат изпънати; начинът на хващане може да се променя в течение на 

работа само ако е необходимо. 

a Ако се налага тежестта да бъде поставена (позиционирана) прецизно на точно 

определено място, първо я постави и после я приплъзни в желаното положение. 

2. 7.2. 7.2. 7.2. 7.    Прилагане   на   помощни   технически   средстваПрилагане   на   помощни   технически   средстваПрилагане   на   помощни   технически   средстваПрилагане   на   помощни   технически   средства    
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    Най-правилната стратегия за борба с мускулно-скелетните увреждания, 

възникващи под вляние на ръчната работа с тежести, е недопускането на такава 

дейност на работното място. Това се постига чрез осигуряване на механизирано 

повдигане, поддържане и пренасяне на товарите. Дори и тогава ръчната работа не се 

елиминира напълно, но работещите прилагат по-икономично и по-ефективно 

мускулна сила, което намалява риска от увреждания. Примерите от практиката (фиг. 

36) показват, че: 

�  �  �  �    При използване на обикновен лост за повдигане на дадена тежест рискът 
намалява, тъй като силата, необходима за преместването й, е по-малка; 

�  �  �  �  Хаспелът поддържа тежестта и работещият само контролира и подпомага 
придвижването и преместването й; 

�  �  �  �   Използването на вагонетки и колички в голяма степен намалява силата, прилагана 
от работещия за преместване на тежести в хоризонтална посока; 

�  �  �  �    Улеите са най-разпространеният начин за използване на гравитацията за 
придвижване на тежести от едно място на друго, без да се използва мускулна сила; 

�  �  �  �  Ръчни приспособления (халки, куки, въжета, вериги и др.) могат да улеснят 
преместването на тежести, които трудно се хващат.    
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Фиг. 36.  Примери за прилагане на помощни средства при ръчна работа с тежестиФиг. 36.  Примери за прилагане на помощни средства при ръчна работа с тежестиФиг. 36.  Примери за прилагане на помощни средства при ръчна работа с тежестиФиг. 36.  Примери за прилагане на помощни средства при ръчна работа с тежести    
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П р и л о ж е н и е  N  1П р и л о ж е н и е  N  1П р и л о ж е н и е  N  1П р и л о ж е н и е  N  1     

    

Наредба N 16Наредба N 16Наредба N 16Наредба N 16    

от 31.05.1999 г. за физиологични норми и правила за ръчна работа от 31.05.1999 г. за физиологични норми и правила за ръчна работа от 31.05.1999 г. за физиологични норми и правила за ръчна работа от 31.05.1999 г. за физиологични норми и правила за ръчна работа 

с тежестс тежестс тежестс тежестииии    

(обн., ДВ, бр. 54 от 1999 г.)(обн., ДВ, бр. 54 от 1999 г.)(обн., ДВ, бр. 54 от 1999 г.)(обн., ДВ, бр. 54 от 1999 г.) 
 

Раздел IРаздел IРаздел IРаздел I    

Общи положенияОбщи положенияОбщи положенияОбщи положения    

 

    Чл. 1.Чл. 1.Чл. 1.Чл. 1. С тази наредба се определят: 

 1. задълженията на работодателя и на работещите за осигуряване на 

здравословни и безопасни условия за извършване на ръчна работа с тежести; 

 2. физиологичните норми и правилата за ръчна работа с тежести. 

 Чл. 2.Чл. 2.Чл. 2.Чл. 2. Наредбата се прилага при всички случаи, когато се извършва ръчна 

работа с тежести. 

Раздел IIРаздел IIРаздел IIРаздел II    

Задължения на работодателяЗадължения на работодателяЗадължения на работодателяЗадължения на работодателя    

 

    Чл. 3.Чл. 3.Чл. 3.Чл. 3. Работодателят предприема подходящи организационни мерки или 

осигурява използването на подходящи технически средства и оборудване за 

избягване на ръчната работа с тежести. 

    Чл. 4.Чл. 4.Чл. 4.Чл. 4. Във всички случаи, когато ръчната работа с тежести не може да 

бъде избегната, работодателят: 

 1. предприема необходимите организационни мерки за ограничаване на 

ръчната работа с тежести; 

 2. осигурява и предоставя на работещите подходящи технически 

средства; 

 3. организира работното място така, че ръчната работа с тежести да бъде 

с минимален риск за здравето и максимално безопасна; 
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 4. осигурява извършването на оценка (по възможност предварителна) на 

риска за здравето и безопасното изпълнение на съответната работа, съгласно 

посочените в приложението показатели; 

 5. предприема необходимите мерки за предотвратяване или намаляване 

на риска, като отчита показателите, посочени в приложението. 

 Чл. 5. (1)Чл. 5. (1)Чл. 5. (1)Чл. 5. (1) Работодателят възлага на служба по трудова медицина, на 

специалисти, работещи в областта на трудовата медицина, и на определени от 

него длъжностни лица извършването на оценка на риска за здравето на 

работещите при ръчна работа с тежести съгласно показателите в 

приложението. 

 (2)(2)(2)(2) Работодателят осигурява разработването от специалисти в областта на 

трудовата медицина на норми и правила за конкретно изпълняваната ръчна 

работа с тежести на базата на оценката на риска съгласно приложението и 

физиологичните норми по чл. 11. 

 Чл. 6. (1)Чл. 6. (1)Чл. 6. (1)Чл. 6. (1) Работодателят осигурява на работещите, извършващи ръчна 

работа с тежести, и/или на техни представители информация за: 

 1. всички предприети съгласно изискванията на тази наредба мерки за 

осигуряване на здравословни и безопасни условия на труд; 

 2. общите характеристики на товара съгласно приложението, а при 

възможност и точна информация за: 

 а) теглото на товара; 

 б) центъра на тежестта или за най-тежката страна, когато товарът е 

разположен ексцентрично в опаковката; 

 в) специфичните изисквания, произтичащи от естеството на товара. 

 (2)(2)(2)(2) Работодателят осигурява на работещите обучение и инструктаж за 

правилните начини за ръчна работа с тежести, включващи вдигане, 

преместване, носене, поставяне, разтоварване, подреждане на различните 

видове тежести, и информация за рисковете, на които са изложени, ако 

работата с тежести не се изпълнява правилно. 

 (3)(3)(3)(3) Работодателят обсъжда с комитетите и групите по условия на труд 

всички проблеми, свързани с ръчната работа с тежести, разглеждани в 

наредбата. 

 Чл. 7.Чл. 7.Чл. 7.Чл. 7. Работодателят възлага ръчна работа с тежести на лицата, след като 

бъдат запознати със специфичните характеристики на дейността и условията за 
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работа и като отчита индивидуалните рискови фактори, посочени в 

приложението. 

 Чл. 8.Чл. 8.Чл. 8.Чл. 8. При осъществяване на редовна ръчна работа с тежести 

работодателят осигурява: 

 1. предварителна оценка на физическата годност на лицата за 

извършване на ръчна работа с тежести; 

 2. периодична оценка на въздействието на ръчната работа с тежести 

върху работоспособността и здравето на работещите; 

 3. медицински изследвания при оплаквания от работещите за появата на 

смущения на здравето, свързани с ръчната работа с тежести. 

 Чл. 9. (1)Чл. 9. (1)Чл. 9. (1)Чл. 9. (1) Ограничава се извършването на редовна ръчна работа с тежести 

от жени. 

 (2)(2)(2)(2) Ръчна работа с тежести не се възлага на бременни жени и родилки до 

6-ия месец след раждането. 

Раздел IIIРаздел IIIРаздел IIIРаздел III    

Задължения на работещитеЗадължения на работещитеЗадължения на работещитеЗадължения на работещите    

 

 Чл. 10.Чл. 10.Чл. 10.Чл. 10. Всеки работещ при извършване на ръчна работа с тежести: 

 1. изпълнява точно дадените инструкции за защита на здравето и за 

безопасност при извършване на ръчна работа стежести и съдейства на 

работодателя за изпълнение на съответните мерки; 

 2. използва по предназначение техническите средства и оборудването, 

осигурени и предоставени от работодателя; 

 3. повишава квалификацията и знанията си относно изискванията за 

здравословни и безопасни условия на труд при ръчна работа с тежести. 

Раздел IVРаздел IVРаздел IVРаздел IV    

Физиологични норми и правила за ръчна работа с тежестиФизиологични норми и правила за ръчна работа с тежестиФизиологични норми и правила за ръчна работа с тежестиФизиологични норми и правила за ръчна работа с тежести    

 

 Чл. 11.Чл. 11.Чл. 11.Чл. 11. Физиологичните норми са специфични за отделните видове ръчна 

работа с тежести и се разработват в съответствие с характеристиките и 

особеностите на работата и риска за здравето и безопасността на работещите. 

 Чл. 12.Чл. 12.Чл. 12.Чл. 12. Когато анализът на ръчната работа с тежести съгласно всички 

показатели на приложението не показва риск за здравето и безопасността на 

работещите, се прилагат следните физиологични норми: 
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 1. разстоянието за редовно ръчно пренасяне на тежести се ограничава до 

2 m за жени и 30 m за мъже (при редовно ръчно пренасяне на тежести по 

стълби едно стъпало се приравнява на 1 m разстояние); 

 2. теглото на товара не превишава: 

 а) при вдигане, поддържане, преместване и пренасяне на разстояние до 2 

m: 

 - 15 kg за жени и 50 kg  за мъже - за единичен товар; 

 - 4 000 kg  за жени и 10 000 kg  за мъже - общо за смяна; 

 б) при пренасяне до 30 m (извършва се само от мъже): 

 - 30 kg - за единичен товар; 

 - 6 000 kg - общо за смяна; 

 3. в случай на необходимост от вдигане и пренасяне на тежести от повече 

лица общото тегло на товара: 

 а) е по-малко от сумата на единичните товари по т. 2 и е до 300 kg; 

 б) не превишава 2400 kg за жени и 6000 kg за мъже за едно лице за 

смяна; 

 4. при извършване на чести, повторими операции за вдигане и пренасяне 

на тежести: 

 а) времето между отделните операции да не е по-малко от 30 s; 

 б) теглото на единичния товар да не превишава: 

 - при честота една операция за минута - 5 kg за жени и 11 kg за мъже; 

 - при честота две операции за минута - 2,5 kg за жени и 5,5 kg за мъже. 

 Чл. 13.Чл. 13.Чл. 13.Чл. 13. Ръчната работа с тежести се организира така, че да се съблюдават 

следните основни правила: 

 1. при вдигане и пренасяне на тежести работната поза да бъде 

съобразена със: ергономичните изисквания, теглото на товара, посоката на 

пренасяне на товара, и да не се налага   извършване на усукващи движения 

около оста на тялото; 

 2. при вдигане на тежести работещият: 

 а) да поема товара от разстояние не по-голямо от дължината на 

предмишниците; 

 б) да вдига товара от ниво не по-ниско от височината на коленете и до 

ниво не по-високо от височината на раменете; 

 в) да държи гърба си по възможност по-изправен, като се навежда в 

областта на кръста и повдига тежестта чрез подходящо приклякване; 
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 3. когато при ръчна работа с тежести се използват различни транспортни 

средства - колички, вагонетки и др.:     

 а) правилното усилие е бутане, а не теглене на транспортното средство; 

 б) бутането, а като изключение теглене на транспортното средство да се 

извършват на ниво от средата на бедрото до раменете. 

ДОПЪЛНИТЕЛНА РАЗПОРЕДБАДОПЪЛНИТЕЛНА РАЗПОРЕДБАДОПЪЛНИТЕЛНА РАЗПОРЕДБАДОПЪЛНИТЕЛНА РАЗПОРЕДБА    

 §1.1.1.1. По смисъла на тази наредба: 

 1. “Ръчна работа с тежести” означава всяко пренасяне или поддържане на 

тежест от един или повече работещи, което включва вдигане, носене, 

поставяне, бутане, теглене, или преместване на тежести. 

 2. “Редовна ръчна работа с тежести” означава всяка работа, която: 

 а) предимно или изцяло се състои от ръчна работа с тежести; 

 б) обикновено съдържа, макар и непостоянно, ръчна работа с тежести. 

ПРЕХОДНИ И ЗАКЛЮЧИТЕЛНИ РАЗПОРЕДБИПРЕХОДНИ И ЗАКЛЮЧИТЕЛНИ РАЗПОРЕДБИПРЕХОДНИ И ЗАКЛЮЧИТЕЛНИ РАЗПОРЕДБИПРЕХОДНИ И ЗАКЛЮЧИТЕЛНИ РАЗПОРЕДБИ    

 §2.2.2.2. Наредбата се издава на основание чл. 11, ал. З от Закона за 

здравословни и безопасни условия на труд и отменя т. 2 “Норми за физическо 

натоварване” на Норми за физическо натоварване на работниците и хигиенно-

физиологични и ергономични изисквания за рационална организация на 

работното място и трудовите процеси N 5 на МНЗ (ДВ, бр. 25 от 1971 г., изм. и 

доп., бр. 58 от 1979 г.). 

 § 3. 3. 3. 3. В Наредба N 4 от 1987 г. за работите, които са забранени за лица от 

15- до 18-годишна възраст (ДВ, бр. 44 от 1987 г., изм. и доп., бр. 44 от 1993 

г.) се правят следните изменения: 

 1. Точка 134 от раздел I на приложението се изменя така: 

 “134. Ръчна работа с тежести; 

 а) забранява се извършването на редовна ръчна работа с тежести, 

включително и с помощта на транспортни средства, от лица от 16- до 18-

годишна възраст; 

 б) теглото на тежестта при единично вдигане и пренасяне от лица от 16- 

до 18-годишна възраст да не превишава: 10 kg за лица от женски пол и 20 кg - 

за лица от мъжки пол; 

 в) не се възлага ръчна работа с тежести в противоречие с разпоредбите на 

глави първа, втора и трета на Наредба N 16 от 1999 г. за физиологични норми 

и правила за ръчна работа с тежести.” 

 2. Точка 55 от раздел II на приложението се изменя така: 
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 “55. Ръчна работа с тежести: 

 а) забранява се извършването на редовна ръчна работа с тежести, 

включително с помощта на транспортни средства, от лица от 15- до 16-

годишна възраст; 

 б) теглото на тежестта при единично вдигане и пренасяне от лица от 15- 

до 16-годишна възраст не превишава: 8 kg за лица от женски пол и 15 kg за 

лица от мъжки пол; 

 в) не се възлага ръчна работа с тежести в противоречие с разпоредбите на 

глави първа, втора и трета на Наредба N 16 от 1999 г. за физиологични норми 

и правила за ръчна работа с тежести.” 

 § 4. 4. 4. 4. Указания по прилагането на наредбата дават Министерството на 

здравеопазването и Министерството на труда и социалната политика. 

 §    5.5.5.5. Контролът по изпълнението на наредбата се извършва от ГИТ при 

МТСП. 

 § 6. 6. 6. 6. Наредбата влиза в сила три месеца след обнародването й в Държавен 

вестник. 
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П р и л о ж е н и еП р и л о ж е н и еП р и л о ж е н и еП р и л о ж е н и е     

к ъ м  ч л .  4 ,  т .  4к ъ м  ч л .  4 ,  т .  4к ъ м  ч л .  4 ,  т .  4к ъ м  ч л .  4 ,  т .  4  

Показатели за оценка на риска за здравето и безопасността при ръчна работа Показатели за оценка на риска за здравето и безопасността при ръчна работа Показатели за оценка на риска за здравето и безопасността при ръчна работа Показатели за оценка на риска за здравето и безопасността при ръчна работа с с с с 

тежеститежеститежеститежести    

 

 1. Обща характеристика на товара 

 Ръчната работа с тежести създава риск за здравето на работещите, когато 

товарът е: 

 а) много тежък или много голям; 

 б) неудобен или труден за хващане; 

 в) нестабилен или с местещо се съдържание; 

 г) поставен по начин, който налага работата да се извършва на 

разстояние от тялото, с навеждане или извиване на тялото; 

 д) с контури, температура и/или консистенция, които могат да причинят 

увреждане на работещия, особено при допиране до товара. 

 2. Физическо усилие 

 Прилаганото физическото усилие създава риск, ако: 

 а) е много голямо; 

 б) се прилага само чрез извиване на тялото; 

 в) довежда до рязко преместване на товара; 

 г) се прилага при неблагоприятна и нестабилна работна поза. 

 3. Характеристика на работната среда 

 Характеристиката на работната среда създава риск, ако: 

 а) няма достатъчно пространство за извършване на ръчна работа с 

тежести, особено във вертикалната равнина; 

 б) подът е неравен или хлъзгав и особено ако работещите не носят 

подходящи обувки; 

 в) работното място или работната среда не позволява на работещите да 

извършват ръчната работа с тежести на безопасна височина и при подходяща 

работна поза; 

 г) нивото на пода или на работната повърхност не е еднакво навсякъде; 

 д) подът или опората за краката са нестабилни; 

 е) факторите на работната среда не отговарят на хигиенните норми; 

 ж) местата за складиране на товарите са неподходящи. 
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 4. Характеристика на дейността 

 Извършваната дейност създава риск от увреждания, ако има една или 

повече от следните характеристики: 

 а) голяма честота или продължително прилагане на значително мускулно 

усилие; 

 б) недостатъчни паузи за почивка и време за възстановяване; 

 в) големи разстояния на достигане, преместване и пренасяне на товара; 

 г) наложен ритъм на работа, който не може да се променя от работещите. 

 5. Индивидуални рискови фактори 

 Работещият може да бъде изложен на риск, ако: 

 а) физически не е подходящ да извършва тази работа; 

 б) носи неподходящо работно облекло, обувки или други лични 

аксесоари; 

 в) няма нужните знания и подготовка. 
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П р и л о ж е н и е  N  2П р и л о ж е н и е  N  2П р и л о ж е н и е  N  2П р и л о ж е н и е  N  2     

СПИСЪК   НА   НОРМАТИВНИ   АКТОВЕ   ЗА   ПОЗОВАВАНЕ   ПРИ   СПИСЪК   НА   НОРМАТИВНИ   АКТОВЕ   ЗА   ПОЗОВАВАНЕ   ПРИ   СПИСЪК   НА   НОРМАТИВНИ   АКТОВЕ   ЗА   ПОЗОВАВАНЕ   ПРИ   СПИСЪК   НА   НОРМАТИВНИ   АКТОВЕ   ЗА   ПОЗОВАВАНЕ   ПРИ   

ОЦЕНКА   НА   РИСКА   ПРИ   РЪЧНА   РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИОЦЕНКА   НА   РИСКА   ПРИ   РЪЧНА   РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИОЦЕНКА   НА   РИСКА   ПРИ   РЪЧНА   РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИОЦЕНКА   НА   РИСКА   ПРИ   РЪЧНА   РАБОТА   С   ТЕЖЕСТИ    

 

1. Закон за здравословни и безопасни условия на труд - ДВ, бр. 124/23.12.1997 г. 

2. Наредба N 16 от 31.05.1999 г. за физиологични норми и правила за ръчна работа с 

тежести - ДВ, бр. 54/15.06.1999 г. 

3. Наредба N 14 от 7.08.1998 г. за службите по трудова медицина - ДВ, бр. 95/14.08.1998 г. 

4. Наредба N 7 от 23.09.1999 г. за минималните изисквания за здравословни и 

безопасни условия на труд на работните места и при използване на работното 

оборудване - ДВ, бр. 88/08.10.1999 г. 

5. Наредба N 5 от 11.05.1999 г. за реда, начина и периодичността на извършване на 

оценка на риска - ДВ, бр. 47/21.05.1999 г. 

6. Наредба за комплексна оценка на условията на труд. ПМС 163/28.08.1991 г.  

7. Наредба N 15 от 31.05.1999 г. за условията, реда и изискванията за разработване и 

въвеждане на физиологични режими на труд и почивка по време на работа - ДВ, бр. 

54/15.06.1999 г. 

8. Наредба N 3 от 27.07.1998 г. за функциите и задачите на длъжностните лица и на 

специализираните служби в предприятията за организиране изпълнението на 

дейностите, свързани със защитата и профилактиката на професионалните рискове 

- ДВ, бр. 91/5.08.1998 г. 

9. Наредба N 4 от 3.11.1998 г. за обучението на представителите в комитетите и 

групите по условия на труд в предприятията - ДВ, бр. 133/11.11.1998 г. 

10.Наредба N 3 на МТСГ и МЗ за инструктажа на работниците и служителите по 

безопасност, хигиена на труда и противопожарна охрана - ДВ, бр. 44/1996 г. 

11. Наредба N 11 на МТСГ и МЗ за специалното работно облекло и личните 

предпазни средства - ДВ, бр. 66/1993 г., ИБТ на МТСГ, бр. 8-9/ 1993 г. 

12.Наредба N 11 от 02.03.1987 г. за стаите за лична хигиена на жените и за почивка 

на бременните жени - ДВ, бр. 57/1987 г. 

13.Наредба за установяване, разследване, регистриране и отчитане на трудовите 

злополуки - ДВ, бр. 6/21.01.2000 г. 

14.Наредба за реда за съобщаване, регистриране, потвърждаване, обжалване и 

отчитане на професионалните болести - ДВ, бр. 33/04.04.2001 г. 
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15.Наредба N 5 на МЗСГ “Норми за физическо натоварване на работниците и 

хигиенно-физиологични и ергономични изисквания за рационална организация на 

работното място и трудовите процеси” - ДВ, бр.  25/30.03.1971 г., доп.  бр. 

58/1979 г.  

16.БДС 14776-87. Охрана на труда. Работни места в производствените помещения. 

Санитарно-хигиенни норми за температура, относителна влажност, скорост на 

въздуха и топлинно облъчване. 

17.Правилник по безопасността на труда при товаро-разтоварните работи (Д-05-001), 

МТСГ, 1972 г., изм. и доп., ИБТ на МТСГ, бр. 10/1991 г., бр. 12/1995 г.; бр. 1/1997 

г. 

18.БДС 1786-84. Осветление. Естествено и изкуствено. 

19.БДС 14478-82. Допустими нива на работните места. Общи изисквания за 

провеждане на измерванията. 

20.БДС 12.1.012-80. Охрана на труда. Вибрации. Общи изисквания за безопасност на 

труда. 

21.БДС 16013-84. Охрана на труда. Вибрации локални. Допустими стойности и 

методи за оценка. 

22.Наредба N 13 на МНЗ за пределно-допустимите концентрации на вредни вещества 

във въздуха на работната среда - ДВ, бр. 81/1992 г., изм. и доп., ДВ, бр. 11/1994 г.; 

изм., ДВ, бр. 57/1994 г. 

23.БДС 31.08-89. Система по ергономия. Класификация на трудовата дейност. 

24.БДС ISO 6385:94. Принципи ергономични при проектирането на работни системи.  

25.БДС EN 614-1 (2001) Безопасност на машини.Ергономични принципи за 

проектиране - част 1: Терминология и общи принципи. 

26.БДС N ISO:7250 (2001) Основни размери на човешкото тяло за технологично 

проектиране.  

27.БДС 31.09-89. Система по ергономия. Органи на управление. Ергономични 

изисквания. 

28.БДС 16348-85. Система по ергономия. Показатели антропометрични за 

проектиране. Класификация.  

29.БДС 14386-77. Показатели антропометрични основни за ергономично проектиране. 

30.БДС 15591-82. Система по ергономия. Показатели антропометрични за 

българското население. Мъже от 16 до 55 г. възраст. 

31.БДС 15592-82. Система по ергономия. Показатели антропометрични за 

българското население. Жени от 16 до 55 г. възраст. 
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32.БДС  15263-81. Единна система по ергономия. Работно място при извършване на 

работа седнал. Общи ергономични изисквания. 

33.БДС  15262-81. Единна система по ергономия. Работно място при извършване на 

работа прав. Общи ергономични изисквания. 

34.БДС  16082-84. Система по ергономия. Столове работни. Ергономични изисквания. 

35.БДС  14876-79. Система “човек - машина”. Кресла за човека - оператор. Общи 

ергономични изисквания. 

36.БДС 16080-84. Система по ергономия. Машини и съоръжения. Сили за действие на 

командните органи. Общи ергономични изисквания. 

37.Антропологично-ергономична характеристика на българското население. БАН, И-т 

по метрология. Издателство на БАН, 1985. 

38.Конвенция N 127 за максимално допустимите тежести за пренасяне от един 

работник - МОТ, 1967. 

39.Препоръка N 128 относно максимално допустимите товари, които могат да бъдат 

пренасяни само от един трудещ се - МОТ, 1967. 

40. Council Directive 90/269/EEC of 29 May 1990 on the minimum health and safety 

requirements for the manual handling of loads where there is a risk particularly of back 

injury to workers (fourth individual Directive whitin the meaning of Article 16 /1/ of 

Directive 89/391/EEC).  

41.Council Directive 89/654/EEC of 30 November 1989 concerning the minimum safety 

and health requirements for the workplace (first individual Directive within the weaning 

of Article 16 /1/ of Directive 89/391/EEC).  

42.Council Directive 89/391/EEC of 12 June 1989 on the introduction of measures to 

encourage improvements in the safety and health of workers at work. 

43.Правилник по безопасността на труда при товаро-разтоварните работи (Д-05-001), 

МТСГ, 1972 г., изм. и доп., ИБТ на МТСГ, бр. 10/1991 г., бр. 12/1995 г.; бр. 1/1997 

г. 

 
* Настоящата разработка е финансирана от фонд “Условия на труд” и е копие на материала 
поместен в WEB страницата на фонда: http://fund.mlsp.government.bg/fund/f1.htm 
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