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WPROWADZENIE

Ciezka praca fizyczna nalezy do tych rodzajéw aktywnosci zawo-
dowej, w ktérych wiek i pte¢ pracownika sg czynnikami mogacymi
stanowi¢ istotne ograniczenie w wykonywaniu pracy zawodowe;.
Niestety, nadal wiele kobiet w wieku okotoemerytalnym pracuje na
stanowiskach wymagajacych znacznego wysitku fizycznego, m.in.
w ochronie zdrowia, ustugach, przemysle lekkim oraz w sektorze
handlu detalicznego. Szacuje sie, ze blisko dwie trzecie zatrudnio-
nych w branzy handlu detalicznego w Polsce stanowig kobiety,
a ok. 40% pracownikéw w tym sektorze to osoby, ktore ukonczyty
50 rok zycia. Niedostosowanie wielkosci obcigzenia fizycznego pra-
cownika do jego wieku, ptci, stanu zdrowia lub sprawnosci motorycz-
nej jest przyczyna gorszej jakosci i wydajnosci pracy oraz zwiekszenia
liczby wypadkdw przy pracy i absencji chorobowej na skutek dolegli-
wosci i schorzen.

W broszurze zawarto podstawowe wiadomosci nt. ograniczen
i zagrozen zwigzanych z wykonywaniem prac o charakterze fizycznym
przez kobiety 55+, na przyktadzie pracownic handlu detalicznego.

Jest ona przeznaczona dla pracodawcéw, specjalistow bhp oraz
obecnych pracownic, jak rdwniez dla kobiet, ktére dopiero zamierza-
ja podjac prace w tej branzy.

BRANZA HANDLU DETALICZNEGO
W POLSCE

Zaréwno w Polsce, jak i w innych krajach europejskich, handel de-
taliczny ma wielowymiarowe znaczenie dla gospodarki i jest jedng
z jej kluczowych gatezi. Sprzedaz detaliczna stanowi ostatnie ogni-
wo tancucha producent — nabywca i odbywa sie w punktach sprze-



dazy detalicznej, a wiec: sklepach (obecnie réowniez w tych, ktére
oferuja dostawe towaru bezposrednio do domu — zakupy on-line),
kioskach, targowiskach itp. Gtownym dziatem handlu detaliczne-
go w Polsce jest handel artykutami spozywczymi. W naszym kraju
funkcjonuje okoto 110 tys. sklepdw spozywczych i spozywczo-prze-
mystowych. Placéwki wielkopowierzchniowe (hipermarkety, super-
markety, dyskonty) stanowia tylko 6% z tej liczby, ale ich taczny udziat
w handlu detalicznym zywnoscig przekracza 60%’.

Sektor handlu detalicznego oferuje miejsca pracy zaréwno dla
0s6b miodych, dopiero wchodzacych na rynek pracy, jak i pracowni-
kéw starszych, dla oséb o relatywnie niskich kwalifikacjach oraz tych
z wyzszym wyksztalceniem. W handlu w Polsce zatrudniony jest niemal
co piaty pracujacy Polak (18 % oséb czynnych zawodowo w 2017 r.).
Szacujesie, ze ok.40% pracownikéw sektora handludetalicznego
w Polsce to osoby po 50 r. z., a blisko dwie trzecie zatrudnionych
w tej branzy stanowia kobiety-.

KOBIETY 55+ NA RYNKU PRACY

Rola i postrzeganie kobiety jako pracownika w ciggu ostatnich
dziesiecioleci ulegty znacznej zmianie. Dotyczy to nie tylko sposobu
postrzegania ptci zenskiej przez spoteczenstwo, lecz takze Swiadomo-
$ci samych kobiet w kwestii ich potrzeb i aspiracji. Coraz wazniejsze
staje sie dla nich zdobywanie wyksztatcenia, podnoszenie kwalifikacji
i osigganie sukceséw na Sciezce zawodowej. Niestety, rzeczywistosc,
z ktorag przychodzi im sie zmagad, nie zawsze jest optymistyczna.

Analiza rynku pracy w Polsce pokazuje istotne réznice w trakto-
waniu kobiet i mezczyzn. Trudniejsza sytuacja kobiet na rynku pra-
cy jest spowodowana wieloma barierami i przeszkodami, z ktérymi
wcigz muszg sie one mierzy¢ w Polsce, w tym przede wszystkim

! Struktura handlu detalicznego w Polsce — badanie GfK.
2 Raport Polskiej Rady Centrow Handlowych, 2018.



z podwdjna rola, jaka petnia: aktywnych zawodowo matek i opiekunek.
W szczegdlnie trudnej sytuacji na rynku pracy sa kobiety po 50 r. z. R6z-
nica pomiedzy zatrudnieniem mezczyzn i kobiet jest najwieksza wtasnie
w tej grupie wiekowej®. Jak wynika z badan Gtéwnego Urzedu Staty-
stycznego, wspétczynnik aktywnosci zawodowej wynosit dla ludnosci
powyzej 50 r.z. w Polsce w IV kwartale 2017 r. 34,0%, przy czym osiggnat
wartos¢ 43,3% dla mezczyzn i jedynie 26,6% dla kobiet.

Mimo ze obecnie wiele kobiet chce lub musi pracowa¢, trudniej
im niz mezczyznom znalez¢ miejsce pracy odpowiadajace ich kwa-
lifikacjom. Czesto jedyne dostepne dla kobiet stanowiska to takie,
na ktérych praca wymaga wysitku fizycznego przekraczajacego ich
mozliwosci.

JAK WIEK | PLEC WPLYWAJA
NA MOZLIWOSCI WYKONYWANIA
PRACY FIZYCZNEJ

Mezczyzni i kobiety stajg przed réznymi wyzwaniami zwigza-
nymiz wiekiem i w ciggu zycia zawodowego podlegajg dziataniu
odmiennych czynnikéw. Dlatego tez wazne jest zidentyfikowanie
i zrozumienie tych rdznic. Juz same uwarunkowania fizjologiczne
sprawiajg, ze kobiety nie mogg wykonywaé wszystkich czynno-
$ci w pracy na rowni z mezczyznami. W przypadku kobiet star-
szych do fizjologicznych rdznic podyktowanych ptcig dofgczajg
zmiany funkcjonalne zachodzace w organizmie cztowieka wraz
z wiekiem, ktére mozna zaobserwowac juz od 45 r. z. Sprawia to,
ze niektdére obszary aktywnosci zawodowej, w tym ciezka praca
fizyczna, obok pracy zmianowej czy pracy w mikroklimacie gorg-
cym, sg szczegodlnie Zle tolerowane przez osoby starsze.

* Osoby powyzej 50. roku zycia na rynku pracy w latach 2016-2017, Warszawa, GUS
30.04.2018.



Jedna z podstawowych cech starzenia sie organizmu jest
obnizanie sie wydolnosci fizycznej. Wydolnos¢ fizyczna okresla
zdolnos¢ organizmu do wykonywania ciezkiej lub dtugotrwatej
pracy fizycznej, angazujgcej duze grupy miesni, bez szybko na-
rastajgcego uczucia zmeczenia i znacznych zmian $Srodowiska
wewnetrznego organizmu. Stanowi wiec miare zdolnosci do wy-
konywania wysitku fizycznego, zaréwno w zyciu codziennym, jak
i w pracy zawodowej, oraz tolerancji wysitkowe]. Wydolnos¢ fizycz-
na w duzym stopniu zalezy od mozliwosci pobierania tlenu przez
organizm podczas wysitku, a nastepujgce wraz z wiekiem zmiany
w ukfadach krazenia i oddechowym sg istotnymi czynnikami, kto-
re jg obnizajg. Najwyzszy poziom wydolnosci fizycznej notowany
jest u 0séb w wieku 20-25 lat i od tego momentu systematycznie
spada. W wieku 65 lat wydolnos¢ fizyczna stanowi juz tylko
60-70% poziomu najwyzszego w zyciu.

Starzenie sie organizmu jest bardzo istotnym, ale nie jedynym
czynnikiem obnizajagcym wydolnos¢ fizyczna. Innymi czynnikami,
ktore w istotny sposéb wptywajg na wydolnos¢ fizyczna, sa: ogolny
stan zdrowia, obcigzenie warunkami srodowiska pracy i zycia oraz
cechy budowy somatycznej, w tym masa ciata oraz pte¢. Wyniki ba-
dan z zakresu fizjologii pracy jednoznacznie potwierdzaja mniejsza
o ok. 20-30% wydolnos¢ fizyczna kobiet w poréwnaniu z mezczy-
znami. Przyczyna sa takie cechy budowy jak m.in. mniejsze rozmiary
serca, mniejsza objetos¢ krwi kragzacej i nizsza zawartos¢ hemoglobi-
ny oraz mniejsza ogélna masa miesniowa.

Wraz z wiekiem obserwowany jest rowniez spadek mozliwosci
sitowych, co zwiazane jest z ilosciowymi i jakosciowymi zmianami
w miesniach szkieletowych.

Jako wskaznik mozliwosci sitowych stosowany jest czesto pomiar
maksymalnej sity $cisku reki, ktéra wzrasta do ok. 30 r. z., aby pdzniej,
po 40 r. z,, stopniowo sie zmniejsza¢. Podobnie jak, w przypadku wy-
dolnosci fizycznej, réznice w mozliwosciach sitowych zalezg od pici
i wynikaja gtéwnie z réznic w masie mie$niowej miedzy kobietami



i mezczyznami. Sita miesni kobiet stanowi okoto 75% sity miesni
mezczyzn, a powyzej 55 r. z. mozliwosci sitowe kobiet gwattownie
obnizaja sie do poziomu ok. 50% maksymalnych mozliwosci w zyciu.

Te niekorzystne zmiany funkcjonalne bywajg kompensowane
u 0s6b starszych m.in. duzym doswiadczeniem lub odpornoscia psy-
chiczna. Jednak nalezy pamieta¢, ze starzenie sie organizmu pociaga
za soba wzrost czestosci wystepowania wielu choréb, w tym gtéwnie
uktadu krazenia, oddychania, miesniowo-szkieletowego, a takze za-
burzen hormonalnych i przemiany materii.

Nie wolno zapomina¢ réwniez o tym, ze ciezka praca fizyczna stano-
wi sama w sobie czynnik ryzyka rozwoju wielu schorzen i dolegliwosci.

SKUTKI NADMIERNEGO OBCIAZENIA
PRACA FIZYCZNA

Ruch jest najwazniejszym, po odzywianiu sie, czynnikiem deter-
minujacym ludzkie zdrowie. Korzysci ptynace z systematycznej ak-
tywnosci fizycznej to m.in. zwiekszenie ogdlnej sprawnosci fizycznej,
obnizenie Smiertelnosci i ryzyka choréb ukfadu sercowo-naczynio-
wego, zmniejszenie masy ciata oraz lepsze samopoczucie. Nie kazdy
rodzaj aktywnosci fizycznej jest jednak tak samo korzystny: wysitek
rekreacyjny podlega innym regutom niz wysitek w pracy zawodowej.
Ten pierwszy rzadzi sie pewnymi zasadami dotyczacymi wielkosci
obcigzenia wysitkowego, czestotliwosci sesji wysitkowych i czasu ich
trwania. Wysitek fizyczny towarzyszacy pracy zawodowej nie podlega
tym regutom i jak pokazujg badania naukowe, duze obciagzenie praca
fizyczng, zwhaszcza w potaczeniu z brakiem aktywnosci fizycznej typu
rekreacyjnego, jest czynnikiem ryzyka wielu choréb.

Nadmierny wysitek fizyczny jest jednym z najwazniejszych
czynnikéw ryzyka dolegliwosci ukladu miesniowo-szkieleto-
wego. Nawet lekka praca fizyczna jest zwigzana z koniecznosciag



Bigstock/264103132

dtugiego stania albo dtugotrwa-
tego chodzenia. Ponadto cze-
sto wymaga ona przenoszenia
przedmiotéw.  Wykonywanie
tego typu czynnosci zwieksza
ryzyko uszkodzenia ukfadu ru-
chu oraz jest jedng z przyczyn
przyspieszenia powstawa-
nia zmian zwyrodnieniowych
(szczegolnie kregostupa) i zwigzanych z tym dolegliwosci.

Aktywnosc fizyczna w ramach pracy zawodowej wptywa réwniez
na zwiekszenie ryzyka choréb uktadu krazenia. Zwigzane jest to
z towarzyszacym pracy wysitkiem statycznym, ktory polega na utrzy-
mywaniu zwiekszonego napiecia miesniowego bez zmiany dtugo-
$ci miesnia. Przyktadami tego typu wysitku moze by¢ przenoszenie,
podtrzymywanie lub przesuwanie ciezkich przedmiotéw, utrzymy-
wanie wymuszonej pozycji ciata itp. Ten rodzaj wysitku jest szcze-
gdlnie obcigzajacy dla organizmu cztowieka oraz znacznie zwieksza
ucigzliwos¢ pracy, poniewaz w czasie wysitku statycznego dochodzi
do ucisku na naczynia krwionosne przez napiete miesénie, co skutkuje
wzrostem czestosci skurczédw serca oraz cisnienia tetniczego krwi.

Duzy wysitek fizyczny ma réwniez negatywny wptyw na zdro-
wie reprodukcyjne kobiet. U kobiet wykonujacych ciezka prace
fizyczna wzrasta czesto$¢ wystepowania zaburzen miesigczkowania
i cyklow bezowulacyjnych. Duzy wysitek fizyczny utrudnia réwniez
zajécie w ciagze, a u kobiet w cigzy zwieksza ryzyko poronienia oraz
moze by¢ przyczynga niskiej masy urodzeniowej noworodka. Z kolei
w przypadku kobiet starszych uwaza sie, ze ciezka praca fizyczna
moze przyspiesza¢ wystapienie menopauzy.

Nadmierne, przekraczajagce mozliwosci pracownika obcigzenie
praca fizyczng prowadzi réwniez do obnizenia zdolnosci do pracy,
rozumianej jako dobrze zbilansowane wymagania stawiane przez
prace oraz mozliwosci pracownika. Tempo obnizania sie zdolnosci




do pracy zalezne jest od czynnikdw wewnetrznych, takich jak np.
stan zdrowia, oraz zewnetrznych — rodzaju i intensywnosci wykony-
wanej pracy. Czynniki takie jak duzy wydatek energetyczny zwigzany
Z praca, wymuszona pozycja ciata podczas czynnosci roboczych,
duzy udziat czynnosci powtarzalnych (monotypowych) na stanowi-
sku pracy oraz wydtuzony czas pracy sg istotnymi czynnikami przed-
wczesnej utraty zdolnosci do pracy.

Zmeczenie, jako skutek nadmiernego obcigzenia pracg, jest od-
czuciem powszechnie wystepujacym w populacji pracujacych i jest
uwazane za nieodfaczng konsekwencje pracy zawodowej, zwiasz-
cza takiej, ktéra wymaga wysitku fizycznego. Jezeli jednak wysitek
jest nadmierny albo odpoczynek nieadekwatny do wysitku (zbyt
krétki, w nieodpowiednich warunkach) lub dofaczaja sie inne czyn-
niki, ktére moga wptywaé negatywnie na samopoczucie (zty stan
zdrowia, trudna sytuacja rodzinna itp.), dochodzi do rozwoju zme-
czenia przewleklego. Zmeczenie przewlekte moze by¢ przyczyna
pogorszenia jakosci zycia oraz efektywnosci i bezpieczenstwa pracy,
a w dtuzszej perspektywie moze prowadzi¢ do trwatej niezdolnosci do
pracy.

CO O PRACY FIZYCZNEJ KOBIET
MOWIA PRZEPISY PRAWA?

Réwnouprawnienie daje mozliwos¢ realizacji kariery zawodowe;j
bez wzgledu na pte¢, w réznych zawodach. Jednak kobiety, jako z re-
guty stabsza fizycznie pte¢, niektérych prac nie powinny wykonywac.

1 maja 2017 r. weszty w zycie zmiany do rozporzadzenia w spra-
wie bezpieczenstwa i higieny pracy przy recznych pracach transpor-
towych (wprowadzone rozporzadzeniem Ministra Rodziny, Pracy
i Polityki Spotecznej z 25 kwietnia 2017 r.). Zmiany te dotycza
gtéwnie wprowadzenia nowych dopuszczalnych norm obciagzenia



fizycznego, w tym zwigzanego z recznym transportem ciezaréw, dla
kobiet niebedacych w cigzy lub w okresie karmienia piersig*. Zgodnie
znowelizacjg, wydatek energetyczny netto niezbedny do wykonywa-
nia pracy zwigzanej z wysitkiem fizycznym, w tym z podnoszeniem
i przenoszeniem przedmiotéw, w czasie zmiany roboczej nie moze
przekraczac dla kobiet 5000 kJ, a przy pracy dorywczej, tzn. nie cze-
sciej niz 4 razy na godzine, jezeli faczny czas wykonywania tych prac
nie przekracza 4 godzin na dobe - 20 kJ/min. Z kolei masa przed-
miotéw podnoszonych i przenoszonych przez jednego pracownika
w przypadku kobiet nie moze przekracza¢ 12 kg przy pracy statej

l “' ’ ~ oraz 20 kg przy pracy dorywczej.
) S %

Kodeks pracy przewiduje
4'

rowniez dodatkowe $wiadczenia
w postaci positkow profilak-
tycznych dla kobiet w przypad-
ku wydatku energetycznego
-ir } przekraczajgcego 1100  kcal
. = lub 1000 kcal w szczegol-
.. 4. .x nych warunkach w ciggqu
zmiany  roboczej*.  Nieste-
ty, koniecznos¢ wydawania positkdw jest czesto jedynym powo-
dem wprowadzania zmian organizacyjnych, majacych na celu
zmniejszenie kosztu energetycznego pracy. Sg to najczesciej
drobne zmiany, ktére w niewielkim stopniu obnizajg koszt ener-
getyczny pracy, za to pozwalaja unikna¢ realizowania $wiadczenh.
W przypadku wystepowania ,tylko” ciezkiej pracy, tj. ponizej
1000 kcal w odniesieniu do kobiet, najczesciej nie s3 podejmowane
zadne dziatania w celu zmniejszenia wydatku energetycznego.

Bigstock/295530268

* Obwieszczenie Ministra Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 11 maja 2018 .
w sprawie ogtoszenia jednolitego tekstu rozporzadzenia Ministra Pracy i Polityki Spo-
tecznej w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy przy recznych pracach transporto-
wych oraz innych pracach zwigzanych z wysitkiem fizycznym. Dz.U. 2018 poz. 1139.
®*Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy. Dz.U. 2018 poz. 917.



CZYNNIKI DECYDUJACE O CIEZKOSCI
PRACY W HANDLU

Wysitek fizyczny jest gtéwnym czynnikiem wptywajacym na
ucigzliwos¢ pracy w handlu. Sktadajg sie na niego 3 elementy:

» wysitek dynamiczny (m.in. uktadanie towaru na pétkach skle-
powych, wyktadanie towaru z palet na wozek, pchanie wéz-
ka z towarem),

» wysitek statyczny (np. utrzymywanie niewygodnej, wymu-
szonej pozycji ciata, podtrzymywanie ciezkich przedmio-
tow),

» monotypowos¢ (wielokrotne powtarzanie tych samych ru-
chéw, np. podczas obstugi kasy).

Stopien obciazenia wysitkiem fizycznym w handlu zalezy m.in. od:

» branzy sklepu (sklepy spozywcze, przemystowe, odziezowe,
sportowe itp.),

» wielkosci powierzchni sprzedazy placéwki handlowe;.

N

placéwki matoformatowe
<300 m?

placowki wielkoformatowe
>300 m?

W placéwkach wielkoformatowych (supermarkety, hipermarkety,
dyskonty), zatrudniajacych duzg liczbe pracownikéw, wystepuje spe-
cjalizacja stanowisk pracy i podziat zadan pomiedzy pracownikami.
Z kolei w matych sklepach (sklepy osiedlowe, sklepy typu convenien-
ce), zatrudniajacych niewielkg liczbe pracownikéw, zakres obowigz-
kow pracownikéw jest znacznie wiekszy i jeden pracownik musi za-
zwyczaj wykonywac wiele czynnosci.



WYBRANE WYNIKI BADAN WLASNYCH

Celem badan prowadzonych w CIOP-PIB w latach 2017-2019
w ramach IV etapu programu wieloletniego pn. ,Poprawa bezpie-
czenstwa i warunkdw pracy” byta ocena obcigzenia praca kobiet 55+
zatrudnionych na stanowiskach pracy fizycznej w sektorze handlu
detalicznego i udzielenie odpowiedzi na pytanie, czy fizyczne moz-
liwosci tych pracownic sg adekwatne do wymagan pracy. Pytania
badawcze dotyczyty réwniez réznic w stopniu obcigzenia praca po-
miedzy kobietami w zaleznosci od wielkosci placéwki handlowej,
w ktérej byly zatrudnione (placéwki wielkoformatowe — placowki
matoformatowe).

Badania miaty przebieg dwuetapowy.

| ETAP

badania ankietowe

W badaniu ankietowym udziat wzieto 300 kobiet w wieku od
55 do 72 lat ($rednia wieku 57,8 lat), w tym 74 kobiety zatrudnione
w placéwkach matoformatowych oraz 126 pracownic placowek wiel-
koformatowych (rys. 1.)

M wielkopowierzchniowe I matopowierzchniowe

Rysunek 1. Struktura badanej grupy w % wg wielkosci placéwki handlowej

Staz pracy w badanej grupie kobiet wynosit srednio 32,5 roku
i wahat sie od 12 do 52 lat.



Przygotowana na potrzeby badania ksigzeczka ankietowa zawie-
rata zestaw pytan dotyczacych m.in. zagrozen zawodowych na stano-
wiskach pracy fizycznej dla kobiet 55+ w handlu detalicznym, zdol-
nosci do pracy, stanu zdrowia i stylu zycia.

Wyniki badan kwestionariuszowych:

>

>

88,7% kobiet okreslato wykonywanga przez siebie prace jako

ciezka,

kobiety zatrudnione w placéwkach wielkoformatowych pra-

cowaty wiecej godzin w ciggu tygodnia oraz wiecej wieczora-

mi i nocami w ciggu miesigca niz pracownice matych sklepéw,

kobiety zatrudnione w placowkach wielkoformatowych

przez wiecej godzin w ciggu zmiany roboczej niz pracownice

matych sklepédw obcigzone byty takimi czynnikami jak:

» podnoszenie i/lub reczne przemieszczanie przedmiotoéw,

» pchanie i/lub ciggniecie ciezaréw z wykorzystaniem urza-
dzen wspomagajacych,

» praca monotypowa,

> stres, obcigzenie psychiczne,

pracownice sklepéw wielkoformatowych miaty, w stosunku

do pracownic sklepéw matoformatowych, gorsza zdolnos¢

do pracy; na gorszy wynik ztozyly sie takie czynniki jak: wie-

cej zdiagnozowanych choréb i dolegliwosci, wiecej dni nie-

obecnosci w pracy z powodu choroby, wiecej ograniczen

w wykonywaniu pracy z powodu choréb, gorsza wtasna pro-

gnoza zdolnosci do pracy w perspektywie 2 kolejnych lat.

Il ETAP

badania terenowe badania laboratoryjne
(stanowiskowe)

W badaniach terenowych oraz laboratoryjnych udziat wziety
33 kobiety w wieku od 55 do 64 lat (Srednia wieku 58 lat,) w tym
17 kobiet zatrudnionych w sklepach matoformatowych i 16 pracownic



sklepéw wielkoformatowych. W badaniu uczestniczyto 17 sprzedaw-
czyn, 15 kasjerek i 1 pracownica hali. Ponad 80% kobiet bioracych
udziat w tych badaniach pracowato w placéwkach spozywczych.
Sredni staz pracy w badanej grupie kobiet wynosit 34,6 lat i wahat sie
od 10 do 46 lat.

W ramach badan terenowych (stanowiskowych) przeprowa-
dzono ocene obcigzenia wysitkiem fizycznym na stanowisku pracy.
Badano obcigzenie wynikajace z wysitku dynamicznego (pomiar
wydatku energetycznego na stanowisku pracy), statycznego (ocena
obciazenia statycznego wg metody OWAS) oraz pracy monotypowej
(pomiar liczby powtdérzeh czynnosci w czasie zmiany roboczej).

Badania laboratoryjne przeprowadzone zostaty w Laboratorium
Fizjologii Wysitku Fizycznego (Laboratoria Tech-Safe-Bio) w CIOP-PIB.
W ich zakres wchodzita ocena wydolnosci fizycznej (test ze wzrastaja-
cym obcigzeniem na cykloergometrze) oraz zdolnosci sitowych (po-
miary przy uzyciu dynamometru).

Wyniki badan terenowych:

» 84,8% badanych kobiet wykonywato prace w zakresie
900+1200 kcal na zmiane robocza, co wedtug klasyfikacji
ciezkosci pracy wskazuje na prace ciezka,

» obcigzenie wynikajace z wysitku o charakterze statycznym
oraz pracy monotypowej byto na poziomie srednim - ka-
sjerki w sklepach wielkoformatowych najczesciej przyjmo-
waty pozycje siedzaca oraz sporadycznie stojgca, natomiast
kasjerki w matych sklepach najczesciej wykonywaty prace
W pozycji stojgcej na przemian z pozycja siedzaca (rys. 2 i 3).
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Rysunek 2. Czas przyjmowania poszczegélnych pozycji dla stanowiska sprzedawcy
podczas zmiany roboczej wg formatu sklepu
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Rysunek 3. Czas przyjmowania poszczegélnych pozycji dla stanowiska kasjera pod-
czas zmiany roboczej wg formatu sklepu

Wyniki badan laboratoryjnych:
» 97% uczestniczek badania osiagneto bardzo maty lub maty
poziom wydolnosci fizycznej (rys. 4),
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Rysunek 4. Poziom wydolnosci fizycznej w badanej grupie kobiet
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» zdolnosci sitowe w badanej grupie kobiet miescity sie w za-
kresie norm przyjetych dla kobiet po 55 r. z.; pracownice skle-
péw wielkoformatowych uzyskaty lepsze wyniki sity chwytu
konczyn gérnych oraz sity ciggniecia w poréwnaniu z pra-
cownicami placéwek matoformatowych.

UWAGI KONCOWE

Ocena obciazenia pracg kobiet 55+ zatrudnionych na stanowi-
skach pracy fizycznej w handlu detalicznym wskazuje na potrzebe
analizy wymagan pracy pod katem dostosowania do mozliwosci fi-
zycznych pracownika.

Dziatania korygujace powinny dotyczy¢ przede wszystkim obcia-
zenia wynikajacego z wysitku dynamicznego na stanowisku pracy.
Zdecydowana wiekszo$¢ badanych kobiet wykonywata prace defi-
niowang jako ciezka (900+1200 kcal na zmiane robocza). Najbardziej
obciagzajacymi pod wzgledem wydatku energetycznego czynnoscia-
mi na stanowisku byty: ukfadanie towaru na potkach sklepowych,
wykfadanie towaru z palet na wézek oraz pchanie wézka z towarem,
i wiasnie te czynnosci nalezy wzig¢ przede wszystkim pod uwage
przy dziataniach zmniejszajacych obciazenie wysitkiem.

Wydolnos$¢ fizyczna w badanej grupie kobiet byta na bardzo
matym lub matym poziomie. Niestety, jak pokazuja wyniki badan
naukowych, spadek poziomu wydolnosci fizycznej wraz z wiekiem
szybciej przebiega u pracownikéw fizycznych niz umystowych i za-
uwazany jest u kobiet juz powyzej 40 r.z. Najmniej korzystng dla zdro-
wia kombinacja jest potaczenie duzego obcigzenia praca fizyczng
z niskim poziomem aktywnosci fizycznej w czasie wolnym od pra-
cy. Czesto dotyczy to pracownikoéw fizycznych, ktérzy wychodza
z zatozenia, ze odpowiednig dawke ruchu zapewniaja organizmowi
w czasie pracy zawodowej. Zalecane jest wiec promowanie aktyw-



nosci fizycznej rekreacyjnej, dostosowanej do potrzeb i mozliwosci
konkretnej grupy pracownikoéw.

Znajomos$¢ ogodlnej wydolnosci fizycznej jest bardzo istotna
w ksztattowaniu bezpiecznych warunkéw pracy, bowiem wysitek
fizyczny, nawet pozornie lekki, lecz wykonywany przez dtugi czas
przez osoby o matej wydolnosci fizycznej, moze stanowi¢ dla nich
nadmierne obcigzenie i w konsekwencji powodowac¢ wiele nega-
tywnych skutkéw zdrowotnych. Kryteria dopuszczenia do pracy,
w ktdrej wystepuje dtugotrwate obcigzenie wysitkiem fizycznym, po-
winny by¢ zréznicowane i zalezne od poziomu wydolnosci fizycznej
pracownika.

Poziom obcigzenia wysitkiem statycznym w badanej gru-
pie kobiet nie byt wysoki, ale réwniez w tego typu pracy zale-
cane jest, aby pracownicy unikali pozycji wymuszonych i nie-
wygodnych oraz wymagajacych pochylania bocznego i/lub
skretu tutowia. Optymalna, najmniej obcigzajaca pozycja ciata jest
pozycja naturalna, czyli pozycja stojaca z wyprostowanym krego-
stupem i koriczynami gérnymi opuszczonymi wzdtuz ciata. Zale-
ca sie réwniez, aby przenoszone przedmioty posiadaty uchwyty
ne jest rowniez, aby obciazenie w pracy byto jak najbardziej zmienne,
a wiec przyjmowana przez pracownika pozycja nie byfa utrzymywa-
na dtuzej niz przez 60+70% czasu zmiany roboczej. W badanej grupie
kobiet kasjerki zatrudnione w sklepach wielkoformatowych przyjmo-
waty pozycje siedzacg przez prawie 80% czasu pracy, podczas gdy
kasjerki w sklepach matoformatowych, ze wzgledu na taczenie czyn-
nosci przy kasie i pomocy innym pracownikom, wykonywaty prace
W pozycji stojacej na przemian z pozycja siedzaca. Taka zmiennos¢
obcigzenia jest korzystna dla pracownika ze wzgledu na mniejsze ob-
cigzenie statyczne.

Celem przeprowadzonych badan byto réwniez okreslenie ewen-
tualnych réznic w stopniu obcigzenia praca w zaleznosci od wielkosci
placéwki handlowej. Z reguly przyjmuje sie, ze w duzych placéw-
kach (wielkoformatowych) wystepuje specjalizacja stanowisk pracy



i podziat zadan pomiedzy pracownikami, natomiast w matych skle-
pach (matoformatowych), zatrudniajacych niewielka liczbe pracowni-
kow, zakres obowigzkéw pracownikéw jest z reguty wiekszy, tak wiec
i obcigzenie praca moze by¢ wieksze. W badanej grupie kobiet pra-
cownice sklepéw wielkoformatowych byty bardziej obcigzone w za-
kresie takich czynnikéw jak m.in. podnoszenie i przenoszenie tadun-
kéw, praca monotypowa oraz stres w pracy. Pracowaty one réwniez
wiecej godzin w ciggu dnia oraz wiecej dni w miesigcu w godzinach
wieczornych, co moze wskazywac na konieczno$¢ wykonywania po
zakoniczeniu zmiany roboczej prac dodatkowych, np. porzadkowych.

Pracownice sklepéw wielkoformatowych miaty gorszg zdolnos¢
do pracy w poréwnaniu z kobietami zatrudnionymi w matych pla-
cowkach. Zalecane sg wiec, szczegdlnie whasnie w tej grupie pra-
cownic, dziatania majace na celu poprawe tej zdolnosci poprzez
optymalizacje obciagzenia na stanowisku pracy, jak rowniez dziatania
skierowane do samych pracownic, w tym m.in. promowanie zdrowe-
go stylu zycia, badan profilaktycznych itp.

Podsumowujac, uzasadnione jest indywidualne podejscie i zmia-
na wymagan pracy w stosunku do pracownikéw, ktérych mozliwo-
$ci fizyczne sg niedostateczne. Dziatania te, podjete w odpowiednim
momencie, pozwalaja na zachowanie dobrego stanu zdrowia, konty-
nuowanie pracy w zadowalajacych warunkach, a takze zapobiegajg
wczesniejszemu wykluczeniu z grupy oséb aktywnych zawodowo.

Przyktady dziatan optymalizujacych obcigzenie wysitkiem
fizycznym na stanowisku pracy:

» skrocenie czasu wykonywania najciezszych czynnosci i/lub
zastapienie tych czynnosci innymi, mniej obcigzajacymi,

» rotacja stanowisk,

» indywidualny czas pracy,

» umozliwienie wykonywania czynnosci roboczych wymaga-
jacych duzego wysitku fizycznego za pomoca urzadzen me-
chanicznych utatwiajacych prace,

» zalecenie czestszych i/lub dtuzszych przerw na odpoczynek
po kazdej bardziej obcigzajacej czynnosci,



» unikanie pozycji wymagajacych pochylania bocznego i/lub
skretu tutowia — nalezy dazy¢ do tego, aby pozycja ciata
podczas pracy byta mozliwie najbardziej zblizona do natural-
nej, tj. stojacej, wyprostowanej z ramionami wzdtuz tutowia
i przedramionami réwnolegle do podtoza,

» zwrdcenie uwagi na to, aby przenoszone przedmioty miaty
uchwyty,

» zadbanie o to, aby przedmioty byty podnoszone z wysokosci
blatu stotu,

» zmienne obcigzenie statyczne, np. zmiana pozycji siedzacej
na inna w proporcjach 60/40 lub 70/30% czasu trwania zmia-
ny roboczej,

» promocja zdrowego stylu zycia wsréd pracownic (aktywnos¢
fizyczna rekreacyjna dla podniesienia poziomu wydolnosci
fizycznej, odpowiednia
dieta, w tym ilo$¢ wypi-
janych ptynow, zwiasz- =
cza podczas wysitku
i po jego zakonczeniu),
promocja badan profi-
laktycznych.
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