
Po ślizgnię cia iupad ki mo gą po wo do wać na -
stę pu ją ce ro dza je ura zów: ●zła ma nia●skrę -
ce nia●stłu cze nia●ra ny cię te iotar cia
●ura zy sta wu sko ko we go●ura zy sta wu ko -
la no we go.

Cha rak te ry stycz ne dla wy pad ków zwią za -
nych zprze miesz cza niem się ponie rów nym te -
re nie, peł nym ró żne go ro dza ju prze szkód jest
zwich nię cie sta wu sko ko we go tzw. „zwich nię cie
kost ki”. Nasku tek nie wła ści we go stąp nię cia do -
cho dzi donie na tu ral ne go wy gię cia sta wu iprze -
miesz cze nia się ko ści wzglę dem sie bie. Pa mię -
tać na le ży, że zwich nię cie sta wu osła bia go. Na -
le ży więc li czyć się zry zy kiem ko lej nych zwich -
nięć, któ re mo gą na stę po wać przyznacz nie
mniej szych ob cią że niach. Dlatego war to pod jąć
wszel kie dzia ła nia zmie rza ją ce doeli mi na cji za -
gro żeń oraz unik nię cia te go ty pu ura zów.

Pra cow nik chcąc unik nąć ura zów zwią za -
nych z prze miesz cza niem się pote re nie bu do -
wy po wi nien za sto so wać kil ka pro stych za sad
bez piecz ne go po ru sza nia się:

●cho dzić pobu do wie tyl ko wy zna czo ny mi
dro ga mi iprzej ścia mi,

●po ru szać się ener gicz nym kro kiem, ale
nie bie gać,

●pa trzeć podno gi, 

●stą pać pew nie iutrzy my wać rów no wa gę,

●pra co wać wobu wiu ochron nym,

●przeciwdziałać zagrożeniom,

●stosować zasadę trzech punktów.

BUDOWNICTWO

Poślizgnięcia i potknięcia

Ko rzy staj z wy zna czo nych cią gów pie -
szych mi mo, że wy ma ga to cza sa mi nad ło że -
nia kil ku do dat ko wych kro ków. Uni kaj skra ca -
nia dro gi i cho dze nia po miej scach nie przy go to -
wa nych do te go. Po ru sza nie się po skar pach
wy ko pów, ma te ria łach, urzą dze niach czy ele -
men tach obiek tów, znacz nie zwięk sza ry zy ko
po wsta nia ura zu. Na wierzch nia dróg i przejść
po win na być rów na, utrzy ma na w do brym sta -
nie tech nicz nym oraz w czy sto ści. Wy dzie lo ne
dro gi i przej ścia umo żli wia ją bez piecz ne po ru -
sza nie się oraz chro nią przed po trą ce niem
przez po jaz dy i ma szy ny je żdżą ce po pla cu 
bu do wy.

Po śli zgnię cia ipo tknię cia to jed naznaj czę -
ściej wy stę pu ją cych przy czyn wy pad ków nabu -
do wach. Plac bu do wy nie ustan nie ule ga zmia -
nom ze wzglę du napo stę pu ją ce pra ce. Do ty czy
to wszcze gól no ści lo ka li za cji sta no wisk pra cy,
prze bie gu dróg ewa ku acyj nych, przejść idojść
dosta no wisk pra cy. Pra cow ni cy cho dząc po
pla cu bu do wy na ra że ni są naró żne go ro dza ju
za gro że nia zwią za ne zprze szko da mi znaj du ją -
cy mi się nadro gach lub ich nie pra wi dło wą or -
ga ni za cją. Du że zna cze nie ma rów nież za cho -
wa nie pra cow ni ka, me to dy pra cy oraz wy po sa -
że nie wobu wie ochron ne do bra ne od po wied -
nio doza gro żeń wy stę pu ją cych wśro do wi sku
pra cy.

Prze miesz cza jąc się po bu do wie za cho waj
ostro żność. Sta raj się po ru szać się w sta łym
ryt mie, nie bie gaj. Pla nuj swo je za da nia tak, by
mieć czas na przej ście do miej sca wy ko ny wa nia
pra cy czy skła do wa nia ma te ria łu. Stą paj uwa -
żnie, gdy nie siesz cię żar je steś wte dy szcze gól -
nie na ra żo ny na ura zy. 

Uni kaj ze ska ki wa nia, na wet z ma łych wy -
so ko ści czy prze ska ki wa nia stop ni. Im dłu -
ższy krok, więk sza wy so kość tym więk sze ob -
cią że nie dla ko ści i sta wów. Na wet je śli skok nie
skoń czy się upad kiem, mo że dojść do ura zu.

Pod ło że, po któ rym się po ru szasz oraz wa -
run ki pra cy są zmien ne. Wy star czy drob ny
deszcz lub spa dek tem pe ra tu ry, by do tej po ry
bez piecz ne miej sce, sta ło się śli skie i nie bez -
piecz ne. Do sto suj spo sób po ru sza nia się tj. po -
sta wę i dłu gość kro ku do wa run ków śro do wi -
ska. Za cho waj szcze gól ną ostro żność pod czas
po ru sza nia się po pod ło żu na któ rym znaj du je
się roz la ny płyn, bło to, lód, śnieg lub smar. 

Spo glą daj pod no gi i za wsze patrz do kąd
idziesz. Utrzy muj po zy cję cia ła, któ ra za -
pew ni Ci sta bil ność i kon tro lę ru chów.

Unikaj skracania drogi Utrzymuj równowagęZachowaj ostrożność

Wypadki na budowieRodzaje poślizgnięć i upadków

Trzymaj się 
poręczy, gdy 
schodzisz 
po schodach.



Na pla cu bu do wy patrz pod no gi 
i ob ser wuj dro gę, któ rą po ko nu jesz.

Pod czas cho dze nia uni kaj czyn no ści, któ re
mo gą Cię roz pra szać np. nie roz ma wiaj przez
te le fon ko mór ko wy, nie spo glą daj w do ku men -
ta cję. Sprawdź, czy na Two jej dro dze nie ma
prze szkód ta kich, jak np. roz la ne pły ny, roz rzu -
co ne od pa dy, ma te ria ły, nie za bez pie czo ne
otwo ry itp.

Za pla nuj dro gę, któ rą chcesz przejść 
i sprawdź czy nie ma na niej prze szkód. Szcze-
gólnie wtedy, gdy prze no sisz cię żar ogra ni cza -
ją cy wi docz ność. Je śli prze no sisz ja kiś przed -
miot, dbaj, by nie za sła niał Ci dro gi. Roz glą daj
się na bo ki, zwięk szysz dzię ki te mu po le wi dze -
nia i bę dziesz wie dział, co się dzie je w Two im
oto cze niu.

Obu wie ochron ne to ele ment pod sta wo we -
go wy po sa że nia pra cow ni ka bu do wy. Bu ty 
za pew nia ją ochro nę oraz po zwa la ją na utrzy -
ma nie pra wi dło wej po sta wy cia ła, za po bie-
ga ją cej ura zom ko stek i ko lan. Do bie ra ne są 

z uwzględ nie niem za gro żeń wy stę pu ją cych
w śro do wi sku pra cy. Je śli pra cu jesz na bu do -
wie noś bu ty z cho lew ką, obej mu ją cą kost kę
oraz z po de szwą wy ko na ną z ma te ria łu an ty -
po śli zgo we go. Wy so ka cho lew ka za bez pie czy
kost kę i uchro ni przed zwich nię ciem. An ty po -

śli zgo wa po de szwa, dzię ki zwięk szo ne mu kon -
tak to wi z pod ło żem, spe cjal ne mu ma te ria ło wi
z któ re go jest wy ko na na oraz wła ści we mu od -
pro wa dze niu cie czy, za po bie gnie po śli zgnię -
ciom i upad kom.

Pa mię taj, aby Two je bu ty by ły w do brym
sta nie tech nicz nym. Znisz czo ne po de szwy,
pod no ski, szwy, czy sznu ro wa dła po wo du ją
utra tę ich wła ści wo ści ochron nych. Do pil nuj, by
za wsze przed wej ściem na te ren bu do wy by ły
sta ran nie za sznu ro wa ne i za wią za ne.

Wszyst kie oso by po win ny dbać o bez pie -
czeń stwo po ru sza nia się po bu do wie. Je śli za -
uwa żysz za gro że nie dla ru chu usuń je lub po in -
for muj o nim prze ło żo ne go. Dbaj o to, by na
przej ściach nie ukła da no ma te ria łów, od pa dów
czy in nych ele men tów.

Je śli nie ma mo żli wo ści na tych mia sto -
we go usu nię cia za gro że nia na le ży sku tecz -
nie za bez pie czyć miej sce nie bez piecz ne.

Je śli cho dzisz po dra bi nach, pa mię taj o za -
cho wa niu trzech punk tów kon tak tu. Punk ta mi
kon tak tu są sto py i dło nie. W za le żno ści od fa zy
ru chu, cię żar Two je go cia ła po wi nien opie rać się
na trzech punk tach np. dwóch sto pach i dło ni,
dwóch dło niach i sto pie itd. Je śli się po śli -
zgniesz ła two od zy skasz rów no wa gę i unik niesz
wy pad ku. 

Pa mię taj!

Pod czas 
scho dze nia 
i wcho dze nia 
zwra caj się 
twa rzą do
dra bi ny.

Gdy znaj du jesz się na scho dach i po chyl -
niach wspie raj się o po rę cze. Dzię ki te mu utrzy -
masz rów no wa gę oraz zmniej szysz si łę stąp nię -
cia. Trzy ma jąc się po rę czy unik niesz po śli zgu
i upad ku. 

W przy pad ku, gdy doj dzie do wy pad ku na
sku tek, któ re go na stą pi zła ma nie lub zwich nię cie
koń czy ny na le ży:
● przed przy stą pie niem do udzie la nia pierw -

szej po mo cy oce nić miej sce zda rze nia,
spraw dzić czy nic Ci nie gro zi, a na stęp nie
za wia do mić
pogo to wie
ratun ko we,

● za sto so wać 
środ ki 
ochro ny 
oso bi stej np.
jed no ra zo we 
rę ka wicz ki,

● do ko nać oce ny po szko do wa ne go, je go ob -
ra żeń,

● za bez pie czyć za po mo cą szy ny do unie ru -
cha mia nia uszko dzo ną koń czy nę. Je śli nie
masz szy ny znajdź coś, co mo że ją za stą pić.

● usztyw nić miej sce ura zu, w ta kiej po zy cji
w ja kiej je za sta łeś, tak by unie ru cho mić sta -
wy po ni żej i po wy żej miej sca ura zu. Sta raj
się za kła dać usztyw nie nie w ta ki spo sób, by
nie po ru szać opa try wa ną koń czy ną.

● zre zy gno wać, je śli za ło że nie usztyw nie nia
wią że się z do dat ko wym bó lem dla po szko -
do wa ne go. Za pew nić po szko do wa ne mu
bez pie czeń stwo i zo stać przy nim do cza su
przy by cia fa cho wej po mo cy.

Pamiętaj! Pracuj zawsze w obuwiu ochronnym 

Przeciwdziałaj zagrożeniom Zasada trzech punktów 

Patrz pod no gi

Pierwsza pomoc



Po ślizgnię cia i upad ki mo gą po wo do wać na -
stę pu ją ce ro dza je ura zów: ● zła ma nia ● skrę -
ce nia ● stłu cze nia ● ra ny cię te i otar cia
● ura zy sta wu sko ko we go ● ura zy sta wu ko -
la no we go.

Cha rak te ry stycz ne dla wy pad ków zwią za -
nych z prze miesz cza niem się po nie rów nym te -
re nie, peł nym ró żne go ro dza ju prze szkód jest
zwich nię cie sta wu sko ko we go tzw. „zwich nię cie
kost ki”. Na sku tek nie wła ści we go stąp nię cia do -
cho dzi do nie na tu ral ne go wy gię cia sta wu i prze -
miesz cze nia się ko ści wzglę dem sie bie. Pa mię -
tać na le ży, że zwich nię cie sta wu osła bia go. Na -
le ży więc li czyć się z ry zy kiem ko lej nych zwich -
nięć, któ re mo gą na stę po wać przy znacz nie
mniej szych ob cią że niach. Dlatego war to pod jąć
wszel kie dzia ła nia zmie rza ją ce do eli mi na cji za -
gro żeń oraz unik nię cia te go ty pu ura zów.

Pra cow nik chcąc unik nąć ura zów zwią za -
nych z prze miesz cza niem się po te re nie bu do -
wy po wi nien za sto so wać kil ka pro stych za sad
bez piecz ne go po ru sza nia się:

● cho dzić po bu do wie tyl ko wy zna czo ny mi
dro ga mi i przej ścia mi,

● po ru szać się ener gicz nym kro kiem, ale
nie bie gać,

● pa trzeć pod no gi, 

● stą pać pew nie i utrzy my wać rów no wa gę,

● pra co wać w obu wiu ochron nym,

● przeciwdziałać zagrożeniom,

● stosować zasadę trzech punktów.

BUDOW
NICTWO

Poślizgnięcia i potknięcia

Ko rzy staj zwy zna czo nych cią gów pie -
szych mi mo, że wy ma ga to cza sa mi nad ło że -
nia kil ku do dat ko wych kro ków.Uni kaj skra ca -
nia dro gi i cho dze nia pomiej scach nie przy go to -
wa nych dote go. Po ru sza nie się poskar pach
wy ko pów, ma te ria łach, urzą dze niach czy ele -
men tach obiek tów, znacz nie zwięk sza ry zy ko
po wsta nia ura zu. Na wierzch nia dróg iprzejść
po win nabyć rów na, utrzy ma nawdo brym sta -
nie tech nicz nym oraz wczy sto ści. Wy dzie lo ne
dro gi iprzej ścia umo żli wia ją bez piecz ne po ru -
sza nie się oraz chro nią przedpo trą ce niem
przez po jaz dy ima szy ny je żdżą ce popla cu 
bu do wy.

Po śli zgnię cia i po tknię cia to jed na z naj czę -
ściej wy stę pu ją cych przy czyn wy pad ków na bu -
do wach. Plac bu do wy nie ustan nie ule ga zmia -
nom ze wzglę du na po stę pu ją ce pra ce. Do ty czy
to w szcze gól no ści lo ka li za cji sta no wisk pra cy,
prze bie gu dróg ewa ku acyj nych, przejść i dojść
do sta no wisk pra cy. Pra cow ni cy cho dząc po
pla cu bu do wy na ra że ni są na ró żne go ro dza ju
za gro że nia zwią za ne z prze szko da mi znaj du ją -
cy mi się na dro gach lub ich nie pra wi dło wą or -
ga ni za cją. Du że zna cze nie ma rów nież za cho -
wa nie pra cow ni ka, me to dy pra cy oraz wy po sa -
że nie w obu wie ochron ne do bra ne od po wied -
nio do za gro żeń wy stę pu ją cych w śro do wi sku
pra cy.

Prze miesz cza jąc się pobu do wie za cho waj
ostro żność. Sta raj się po ru szać się wsta łym
ryt mie, nie bie gaj. Pla nuj swo je za da nia tak, by
mieć czas naprzej ście domiej sca wy ko ny wa nia
pra cy czy skła do wa nia ma te ria łu. Stą paj uwa -
żnie, gdy nie siesz cię żar je steś wte dy szcze gól -
nie na ra żo ny naura zy. 

Uni kaj ze ska ki wa nia, na wet zma łych wy -
so ko ści czy prze ska ki wa nia stop ni. Im dłu -
ższy krok, więk sza wy so kość tym więk sze ob -
cią że nie dla ko ści ista wów. Na wet je śli skok nie
skoń czy się upad kiem, mo że dojść doura zu.

Pod ło że, poktó rym się po ru szasz oraz wa -
run ki pra cy są zmien ne. Wy star czy drob ny
deszcz lub spa dek tem pe ra tu ry, by dotej po ry
bez piecz ne miej sce, sta ło się śli skie inie bez -
piecz ne. Do sto suj spo sób po ru sza nia się tj. po -
sta wę idłu gość kro ku dowa run ków śro do wi -
ska. Za cho waj szcze gól ną ostro żność pod czas
po ru sza nia się popod ło żu naktó rym znaj du je
się roz la ny płyn, bło to, lód, śnieg lub smar. 

Spo glą daj podno gi iza wsze patrz do kąd
idziesz. Utrzy muj po zy cję cia ła, któ ra za -
pew ni Ci sta bil ność ikon tro lę ru chów.
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Trzymaj się 
poręczy, gdy 
schodzisz 
po schodach.




