Uchwala nr 50/2025
Zarzadu Polskiego Zwigzku Judo z dnia 07.08.2025 r.

w sprawie wprowadzenia i przestrzegania zakladowych instrukeji dotyczacych
bezpieczenstwa i higieny pracy w Polskim Zwigzku Judo

Dziatajgc na podstawie art. 237 § 1 i 2 Ustawy z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy
(tj. Dz. U. 22025, poz. 277, poz. 807) oraz § 41 ust. 1 Rozporzadzenia Ministra Pracy i Polityki
Socjalnej z dnia 26 wrzesnia 1997 r. w sprawie og6lnych przepiséw bezpieczenstwa i higieny
pracy (tj. Dz.U. 2003, nr 169, poz. 1650 ze zm.) w zwiazku z § 2 ust. 1 pkt 9 i 10
Rozporzadzenia Rady Ministréw z dnia 2 wrzesnia 1997 r. w sprawie stuzby bezpieczenistwa
1 higieny pracy (Dz. U. 1997, nr 109, poz. 704 z p6zn. zm.), a takze § 28 Statutu Polskiego
Zwigzku Judo, po uzyskaniu opinii stuzby bezpieczenstwa i higieny pracy, uchwala sie,
CO nastepuje:

§1

1. Wprowadza si¢ do stosowania ponizsze zaktadowe instrukcje dotyczace bezpieczenstwa
i higieny pracy:

Instrukcja BHP obowiazujaca wszystkich pracownikow Zatacznik nr 1
Instrukcja BHP przy stanowisku pracy z komputerem Zalacznik nr 2
Instrukcja BHP przy obstudze urzadzenia wielofunkcyjnego | Zatacznik nr 3
stuzacego do kserowania i skanowania dokumentéw
Instrukcja BHP przy obstudze niszczarki do papieru b Zatacznik nr 4
Instrukcja BHP przy uzyciu gilotyny do papieru Zatacznik nr 5
Instrukcja BHP przy uzyciu bindownicy Zatgcznik nr 6
Instrukcja BHP przy uzyciu laminatora Zatgcznik nr 7
Instrukcja BHP przy uzyciu kuchenki mikrofalowej Zatacznik nr 8 N
Instrukcja BHP przy obstudze czajnika elektrycznego Zatacznik nr 9
Instrukcja BHP przy obstudze ekspresu do kawy Zatacznik nr 10
Instrukcja BHP przy obstudze lodowki Zatacznik nr 11
Instrukcja BHP przy recznych pracach transportowych Zatacznik nr 12
Instrukcja BHP przy obstudze samochodu osobowego Zatacznik nr 13
Instrukcja BHP przy uzyciu drabiny Zatacznik nr 14
Instrukcja BHP podczas pracy w archiwum i w magazynie Zakgcznik nr 15
Instrukcja BHP przy uzyciu dystrybutora wody pitne;j = Zatacznik nr 16
§2

|. Zobowiazuje si¢ Prezesa Polskiego Zwiazku Judo, do zapoznania podleglych
pracownikow z niniejsza uchwata, w tym wprowadzonymi do stosowania zaktadowymi
instrukcjami dotyczacymi bezpieczenstwa i higieny pracy.



2. Zobowiazuje sie wszystkich pracownikéw do Scistego przestrzegania wymogéw
i postanowien instrukcji podczas wykonywania zadan na zajmowanych stanowiskach
pracy.

§3
Uchwata wchodzi w zycie z dniem podjecia.
W glosowaniu brato udziat 9 cztonkéw Zarzadu.

W wyniku glosowania: 9 gloséw za, przeciw 0 glosow, 0 wstrzymujacych sie.

Uchwata zostata przyjeta.



Zalacznik nr 1 do uchwaly nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP OBOWIAZUJACA WSZYSTKICH PRACOWNIKOW

1. Zgodnie z przepisami dziatu dziesigtego Kodeksu pracy,
podstawowym  obowigzkiem  kazdego  pracownika  jest
przestrzegane przepisoéw i zasad BHP. W szczegdlnosci pracownik
jest obowigzany:

e zna¢ przepisy i zasady BHP, bra¢ udzial w szkoleniach
1 instruktazach z tego zakresu oraz poddawac si¢ wymaganym
egzaminom sprawdzajgcym,

e wykonywac pracg w sposob zgodny z przepisami i zasadami BHP
oraz przestrzega¢ wydawanych w tym zakresie uchwat
i wskazowek przetozonych,

e dba¢ o nalezyty stan maszyn, narzedzi i sprzetu oraz o fad
1 porzadek w miejscu pracy,

e poddawa¢ si¢ profilaktycznym badaniom
stosowac si¢ do zalecer lekarskich,

e niezwlocznie zawiadamia¢ przelozonego o zauwazonym
w zaktadzie wypadku przy pracy oraz zagrozeniu zycia lub
zdrowia ludzkiego.

2. Pracownik ponadto powinien rzetelnie wykonywaé pracg,

doktadnie zapozna¢ sie z obowigzujacymi przepisami i instrukcjami

BHP zwigzanymi z wykonywanymi czynnos$ciami zawodowymi.

3. Do pracy pracownik powinien stawi¢ si¢ trzeZwy, w stanie

zdolnym do jej wykonywania i pozostawaé w takim stanie przez

caty czas wykonywania obowigzkow stuzbowych.

4. Przed rozpoczgciem pracy nalezy:

e szczegdtowo zapoznaé si¢ z instrukcjami BHP,

e sprawdzi¢ stan wyposazenia technicznego stanowiska pracy, a na
stanowiskach na ktorych uzywane sa maszyny i urzadzenia,
sprawdzi¢ ich stan w tym m.in. oston i zabezpieczen stosowanych
na stanowisku.

ew przypadku stwierdzenia jakichkolwiek usterek Iub
nieprawidtowosci niezwlocznie zawiadomié przetozonego,

e upewnic si¢, ze rozpoczgcie pracy nie spowoduje zagrozenia osdb
przebywajacych na stanowisku pracy lub w jego poblizu,

e zapewni¢ odpowiednie oswietlenie na stanowisku pracy,
dostosowane do wykonywanych czynnosci,

5. W czasie pracy nalezy:

e stanowisko pracy utrzymywaé w porzadku i czystosci, nie
rozrzucaé narzgdzi 1 przedmiotéw przeznaczonych do
wykonywania zadan,

e nie tarasowal drog 1 przejs¢ oraz dostepu do sprzgtu
przeciwpozarowego i wylacznikow pradu, drogi i przej$cia musza
by¢ zawsze czyste i suche,

e §ciSle  przestrzega¢  obowigzujgcych
oraz polecet i wskazowek przetozonych,

e pracowa¢ z szybkoscia odpowiadajgca naturalnemu rytmowi
pracy, nie naprawia¢ samodzielnie maszyn i urzadzed, nie
zdejmowac oston i urzadzen zabezpieczajagcych. W razie
zauwazenia uszkodzenia natychmiast zatrzymaé urzadzenie
i zawiadomi€ o tym przetozonego,

e nie dopuszczaé do pracy na swym stanowisku osdb postronnych,

e nie przeszkadza¢ w pracy innym i nie pozwoli¢ przeszkadza¢
sobie, nalezy unika¢, ktétni, zartéw, popychania itp.,

e nie dotyka¢ niezaizolowanych przewodéw elektrycznych
bedacych pod napieciem oraz nie naprawiaé urzadzen
elektrycznych, jesli nie ma si¢ do tego wymaganych uprawnien,

lekarskim oraz

instrukcji  BHP

OPRACOWAL.:

¢ w razie koniecznosci opuszczenia swego stanowiska pracy nalezy
zatrzymac obstugiwane maszyny lub urzadzenia, w przypadku
przerwy w doptywie pradu réwniez nalezy maszyny i urzadzenia
wylaczyc.

6. Przed zakonczeniem pracy nalezy:

e  zatrzymac wszystkie obstugiwane maszyny i urzadzenia,

e dokladnie oczysci¢ stanowisko pracy, pozostawic po sobie

fad i porzadek,

o ulozy¢ narzgdzia i przyrzady w miejscu przeznaczonym do

tego celu.

7. W szczegblnych okolicznosciach np. gdy zdarzy si¢ wypadek

pracownika, nastapi awaria urzadzenia, wybuchnie pozar lub

nastapi inny wazny powod, nalezy:

e zatrzymac obslugiwang maszyng¢ lub urzadzenie,

e natychmiast powiadomi¢ o tym najblizej znajdujgcego sie
przetozonego,

Nastgpnie pracownik jest obowigzany:

e podczas awarii - oczekiwaé na decyzj¢ przetozonego,

® po doznaniu urazu — powiadomi¢ osobg wyznaczong do
udzielania pierwszej pomocy, a w sytuacji, kiedy nie jest to
mozliwe samemu udzieli¢ pierwszej pomocy poszkodowanemu
poprzez wezwanie pogotowia ratunkowego (tel. 112),

¢ podczas pozaru - natychmiast powiadomi¢ osoby znajdujgce sie
w najblizszym otoczeniu, opuscic¢ budynek.

8. Wszyscy pracownicy obowigzani sg stosowac si¢ do sygnatéw

i znakow bezpieczenstwa.

9. Pracownik jest obowigzany zachowaé szczegdlng ostroznosé

przy poruszaniu si¢ po drogach komunikacyjnych. Zgodnie z nimi

nalezy:

e nie tamowac ruchu innym uzytkownikom drogi,

e niosgc narze¢dzia lub przedmioty nalezy je tak zabezpieczyé, aby
nie przeszkadzaty innym uzytkownikom ciggow
komunikacyjnych i nie stwarzaly niebezpieczenstwa,

® wchodzac na jezdni¢ zachowac szczegodlng ostroznosé,
zwlaszcza upewnié si¢ czy nie nadjezdzaja pojazdy,

o przekracza¢ jezdnie w miejscach wyznaczonych, nie przebiegac
przez jezdnig,

e nie przechodzié pod zawieszonymi cigzarami, drabinami.

e nie usuwaé, nie zmienia¢, nie zastania¢ lub nie przestawiaé
znakow bezpieczenstwa lub urzadzen przeciwpozarowych,

10. Na terenie budynku zabrania si¢ pracownikom pali¢ tyton,

papierosy elektroniczne i wchodzi¢ z otwartym ogniem do

pomieszczen.

11. Zabrania si¢ rzuca¢ zapatek, niedopatkdw, plu¢ na podtoge oraz

zasmieca¢ pomieszczen 1 terenu przylegtego do budynku

wszelkiego rodzaju odpadami.

12. Nie wolno samowolnie wchodzi¢ na wysoko$¢, przechylac sie

przez balustrady i porecze, pozostawia¢ na wysokosci narzedzi

i materiatow.

13. Nalezy przestrzega¢ norm dZwigania, przenoszenia

i podnoszenia ci¢zarow okreslonych w instrukcji BHP.

14. Do zdejmowania towardw, przedmiotow z gomych péiek,

regatow wykorzysta¢ drabiny rozstawne lub podesty/schodki.

15. Zabrania si¢ przebywania na wysokosci powyzej 1 m nad

poziomem podlogi bez odpowiednich badan lekarskich

dopuszczajacych do pracy i szkolen.

ZATWIERDZIL.:

FPrezes

Polsklego Zwiazku udo
Krzyszio! W omirski

Data opracowania: 01-07-2025 r.



Zatacznik nr 2 do uchwaly nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP NA STANOWISKU PRACY Z KOMPUTEREM
UWAGI OGOLNE
Do pracy na stanowisku pracy moze przystapi¢ osoba, ktora:
o przedlozyla orzeczenie lekarskie wydane w ramach medycyny pracy okre$lajace brak przeciwwskazan do pracy na
stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe,
e zostata przeszkolona z zakresu BHP,
e zostala zapoznana z niniejszg instrukcja.

PODSTAWOWE CZYNNOSCI PRZED ROZPOCZECIEM PRACY

Pracownik powinien:
e sprawdzi¢ kompletno$¢ technicznego wyposazenia stanowiska pracy,
e dostosowac biurko, krzesto i ewentualnie podndzek do wymiardéw swojego ciata,
e sprawdzi¢ ustawienie monitora i ewentualnie przygotowac sprzet pomocniczy do pracy,
e przygotowac komputer do pracy poprzez:

- naci$nigcie przycisku zasilania komputera i przycisku monitora,

- regulacje jasnosci i kontrastu pomigdzy znakami, a tlem w zaleznosci od potrzeb 1 aktualnych warunkéw otoczenia,
e przygotowac programy uzytkowe do pracy zgodnie z instrukcjami ich uzytkowania,
e przygotowa¢ dokumenty zawierajace dane, ktore beda wykorzystywane podczas pracy z komputerem,
o uruchomi¢ niezbgdne programy komputerowe i aplikacje wykorzystywane w procesie pracy.

CZYNNOSCI WYKONYWANE PODCZAS PRACY
* komunikowanie si¢ za pomoca poczty elektronicznej, sporzadzanie dokumentacji 1 jej analizowanie, wpisywanie
informagcji i danych do systeméw komputerowych,
e odbywanie spotkan, w tym w formie on-line (tele lub wideokonferenc;ji),
» obstugiwanie programow komputerowych.

UWAGA! Nie wolno otwieraé maili od podejrzanych nadawcéw oraz nie wolno uzywacé zewnetrznych nosnikow
danych z nieznanych Zrodel ze wzgledu na mozliwosci wprowadzenia do komputera wirusow.

CZYNNOSCI ZABRONIONE

Zakazy obowigzujace na stanowisku pracy z komputerami:

e zakaz palenia tytoniu i papieroséw elektronicznych na stanowisku pracy oraz w pomieszczeniach pracy
z komputerami,

¢ zakaz samodzielnego naprawiania urzadzen komputerowych, sprzetu i wyposazenia stanowiskowego zasilanego
energig elektryczna,

e zakaz czyszczenia na mokro obudowy komputera bedacego pod napieciem,

e zakaz uzywania do czyszczenia komputerow rozpuszczalnikow,

e zakaz zastawiania otworéw wentylacyjnych komputera,

e zabrania si¢ uzywania sprz¢tu uszkodzonego badz niesprawnego technicznie,

e zakaz przechowywania na stanowisku pracy cieczy tatwopalnych.

UWAGA! Prace instalacyjne i naprawcze moga by¢ wykonywane tylko przez uprawnione osoby

CZYNNOSCI WYKONYWANE PO ZAKONCZENIU PRACY
Pracownik powinien:
e Zabezpieczy¢ dokumenty przed osobami postronnymi, wytgczy¢ komputer i pozostawic¢ miejsce pracy w nalezytym
porzadku.
UWAGI KONCOWE

Wszystkie zauwazone usterki 1 zagrozenia niezwlocznie zglosi¢ przetozonemu. Kazdy zaistniaty wypadek przy
pracy zglasza¢ swojemu przetozonemu, a stanowisko pozostawi¢ w takim stanie, w jakim wydarzyt si¢ wypadek.
Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie odpowiadaja przepisom bhp i stwarzaja bezposrednie zagrozenie
dla zdrowia lub zycia pracownika lub gdy wykonywana przez niego praca grozi takim niebezpieczenstwem innym
osobom - powstrzymac¢ sie od wykonywanej pracy, zawiadamiajac o tym niezwlocznie przetozonego.

OPRACOWAL.: ZATWIERDZIL.:

Prezes
Polskieqgo Zwj Pku udo

Kr;w H«er ski

Data opracowania:; 01-07-2025 r.




Zmniejszanie ucigzliwosci przy pracy z komputerem i monitorem
ekranowym

Wyeliminowanie lub zmniejszenie uciazliwosci pracy z komputerem wymaga spetnienia ponizszych warunkéw pracy:

e wyposazenie stanowiska pracy oraz sposob rozmieszczenia elementow tego wyposazenia nie moze powodowac
podczas pracy nadmiemego obciazenia ukfadu migsniowo-szkieletowego i wzroku oraz by¢ Zrodlem zagrozen dla
pracownika,

ew przypadku stosowania systemow przeno$nych przeznaczonych do uzytkowania na stanowisku pracy
przez co najmniej potowe dobowego wymiaru czasu pracy, stanowisko powinno by¢ wyposazone
w stacjonarny monitor ekranowy lub podstawke zapewniajaca ustawienie ekranu tak, aby jego gorna krawedz
znajdowala sig na wysokosci oczu pracownika oraz w dodatkowg klawiature i mysz,

e ustawienie ekranu monitora wzgledem Zrédet swiatla powinno ograniczac olsnienie i odbicie swiatta,

® monitor ekranowy powinien zapewniac:

- wyrazne i czytelne wyswietlanie znakéw na ekranie,

- stabilno$¢ wyswietlanego obrazu bez migotania lub innych form niestabilnosci,

- fatwos¢ regulacji jaskrawosci i kontrastu wyswietlanych znakéw w zaleznosci od warunkow oswietlenia,

- mozliwos¢ regulacji pochylenia ekranu,

e ustawienie monitora oraz innych elementow wyposazenia nie powinno wymusza¢ niewygodnych ruchow glowy oraz
SzZyi,

¢ gérna krawedZ monitora powinna znajdowacé si¢ na wysokosci oczu pracownika,

e klawiatura oraz mysz powinny stanowi¢ osobne elementy wyposazenia podstawowego stanowiska pracy,

e konstrukcja klawiatury powinna umozliwia¢ uzytkownikowi przyjecie pozycji, ktéra nie spowoduje zmeczenia
migsni konczyn gornych podczas pracy,

e powierzchnia klawiatury powinna by¢ matowa, a znaki na niej powinny by¢ kontrastowe i czytelne,

e konstrukcja stofu powinna umozliwia¢ ergonomiczne ustawienie elementéw wyposazenia stanowiska pracy,
W tym zrdznicowana wysoko$¢ ustawienia monitora ekranowego iklawiatury, a w szczegdlnosci powinna
zapewniac:

- wystarczajaca powierzchnig¢, gwarantujaca tatwe postugiwanie si¢ elementami wyposazenia stanowiska pracy
1 wykonywanie czynno$ci zwigzanych z pracag.

- ustawienie klawiatury z zachowaniem takiej odleglosci od przedniej krawedzi stohu, ktora umozliwia podparcie dla
rak i przedramion z zachowaniem co najmniej kata prostego miedzy ramieniem i przedramieniem,

- ustawienie elementéw wyposazenia w odpowiedniej odleglosci od pracownika bez keniecznosci przyjmowania
wymuszonych pozycji,

e pracownik powinien mie¢ zapewniong odpowiednig przestrzen do umieszczenia ndég pod blatem stotu
oraz do przyj¢cia wygodnej pozycji i mozliwosci jej zmiany podczas pracy,

e na zyczenie pracownika stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w podnozek,

e powierzchnia stotu powinna by¢ matowa,

e krzesto stanowiace element wyposazenia stanowiska pracy powinno posiadac:

- dostateczng stabilnos¢ przez wyposazenie go w podstawe co najmniej pieciopodporowa z kotkami jezdnymi,

- regulacje wysokosci siedziska, regulacje wysoko$¢ oparcia odcinka ledzwiowego kregostupa, regulacje kata
pochylenia oparcia oraz odpowiednie wymiary oparcia i siedziska, zapewniajace wygodna pozycje ciata i swobode
ruchéw,

- wyprofilowanie siedziska i oparcia odpowiednio do naturalnego wygiecia kr¢gostupa i ud,

- mozliwos¢ obrotu wokot osi pionowej 0 360°,

- regulowane podlokietniki,

» mechanizmy regulacji wysokosci siedziska i pochylenia oparcia powinny by¢ tatwo dostgpne i proste w obstudze
oraz tak usytuowane, aby regulacje mozna byto wykonywa¢ w pozycji siedzace;j,

= stanowisko pracy powinno by¢ tak zaprojektowane, aby pracownik miat zapewniona dostateczna przestrzen pracy,
pozwalajaca na umieszczenie wszystkich elementow obshugiwanych recznie w zasiegu konczyn gérnych,

e jezeli przy pracy istnieje koniecznosé¢ korzystania z dokumentdw, na zyczenie pracownika stanowisko pracy nalezy
wyposazy¢ w uchwyt na dokumenty, posiadajacy regulacje ustawienia wysokosci, pochylenia oraz odleglosci od
pracownika,

e oswietlenie powinno by¢ dostosowane do rodzaju wykonywanych prac oraz zapewnia¢ komfort pracy wzrokowej, a
szczegolnie: nalezy ograniczyc¢ olsnienie bezposrednie od opraw, okien, przezroczystych lub potprzezroczystych
Scian albo jasnych plaszczyzn pomieszczenia oraz olsnienie odbiciowe od ekranu monitora w szczegolnosci przez
zastosowanie odpowiednich opraw oswietleniowych, instalowanie zaluzji, rolet lub zaston w oknach,

e laczy¢ przemiennie prace zwiagzana z obstuga monitora ekranowego z innymi rodzajami prac nie obciazajgcymi
narzadu wzroku i wykonywanymi w innych pozycjach ciala,



e jezeli pomieszczenia, w ktorych odbywa si¢ praca przy komputerach, nie sa wyposazone w urzadzenia
klimatyzacyjne, powiiy byC czgsio przewieirzane oraz
utrzymanie obojgtnej jonizacji powietrza (np. paprocie),

e podczas siedzenia powinno si¢ czgsto zmienia¢ pozycje, by zmniejszy¢ zmgczenie migsni.
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Pracownik zatrudniony na stanowisku pracy z monitorami ekranowymi, ktory pracuje przy monitorze ponad polowe

swojego dobowego czasu pracy ma prawo do:

* co najmniej 5 — minutowej przerwy, wliczanej do czasu pracy, po kazdej godzinie pracy przy obstudze monitora
ekranowego,

e faczny czas pracy przed monitorem ekranowym kobiet w cigzy nie moze przekroczy¢ 8 godzin na dobg, przy czym
czas spedzony przy obstudze monitora nie moze jednorazowo przekraczaé 50 minut, po ktérym to czasie powinna
nastgpic co najmniej 10-cio minutowa przerwa wliczana co czasu pracy.

OPRACOWAL: ZATWIERDZIL:

Zwiazkualudo

i
K2yt .r‘t:'r! Wiltkomirski

Data opracowania: 01.07.2025 r.



Zatacznik nr 3 do uchwaty nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP PRZY OBSLUDZE URZADZENIA WIELOFUNKCYJNEGO
SLUZACEGO DO DRUKOWANIA, KSEROWANIA I SKANOWANIA
DOKUMENTOW

UWAGI OGOLNE

1. Urzadzenie mogg obstugiwac pracownicy, ktorzy zostali doktadnie zapoznani z jego instrukcjg eksploatacii i zasadami
uzytkowania.

2. Urzadzenie stuzy do skanowania, drukowania i kopiowania dokumentéw.

3. Urzadzenie powinno by¢ usytuowane blisko Zrodla pradu, tak aby w razie koniecznosci byla mozliwosé tatwego
i szybkiego odlgczenia go od zasilania. Urzadzenie nalezy umiescic¢ z dala od zrddet ciepta i bezposredniego narazenia
na promienie sfoneczne.

4. Nalezy zadba¢, by w trakcie eksploatacji urzadzenia nie doszto do przypadkowego rozlania ptyndw na urzadzenie.

PODSTAWOWE WARUNKI BEZPIECZNEJ PRACY

1. Przewdd zasilajacy urzadzenia powinien by¢ podiaczony do gniazda z kotkiem uziemiajacym. W przypadku gdy nie
ma takiego gniazda, urzadzenie musi by¢ uziemione.

2. W przypadku umieszczenia urzadzenia w oddzielnym pomieszczeniu 1 jego ciaglej pracy — nalezy zapewnié
wentylacje minimum grawitacyjna.

3. Urzadzenie powinno by¢ ustawione z zachowaniem minimum 10 cm przestrzeni pomigdzy $ciana, tylna jego obudowa
oraz w poblizu tatwo dostgpnego gniazdka zasilajacego.

4. Przewdd zasilajacy urzadzenie nie moze by¢ przycisniety lub przygnieciony przedmiotami lub meblami.

5. [Instalacja elektryczna powinna by¢ w dobrym stanie technicznym.

CZYNNOSCI PRZED ROZPOCZECIEM PRACY

Pracownik powinien:

1. Sprawdzi¢ czy nie ma widocznych uszkodzen instalacji elektrycznej na przewodzie zasilajacym urzadzenie.

2. Sprawdzi¢ pojemnos¢ papieru w podajniku, a w przypadku braku uzupetnié go.

3. Nacisng¢ przycisk uruchamiajgc urzadzenie, a nastepnie ustawi¢ wybrana funkcje np. kserowanie, drukowanie,
skanowanie.

PODSTAWOWE ZASADY BEZPIECZNEJ OBSLUGI I CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU PRACY

1. Nie dopuszczaé, aby drobne metalowe przedmioty, jak: spinacze, zszywki, pinezki itp. — zostaly wciggnicte do
urzadzania poprzez stosowanie podajnika.

2. Materiaty eksploatacyjne powinny by¢ uzywane z duzg ostroznoscig, wylgcznie oryginalne lub zalecane przez
producenta.

3. Podczas kopiowania, drukowania lub skanowania nalezy zawsze zamykaé gérmg pokrywe urzadzenia. Nie wolno
otwiera¢ gomej pokrywy podczas pracy urzgdzenia.

4. Urzadzenie nalezy wytaczy¢ po zakonczeniu pracy oraz gdy zabraknie napiecia w sieci podczas pracy.

5. Urzadzenie mozna wytgczy¢ z sieci tylko wtedy, gdy nie odbywa sie kopiowanie, drukowanie lub skanowanie.

CZYNNOSCI ZABRONIONE

1. Nie otwiera¢ pokrywy w czasie pracy kopiarki.

2. Nie dopuszczaé, aby drobne metalowe przedmioty, jak: spinacze, zszywacze, pinezki itp., zostaty wciagniete do
urzgdzenia.

3. Nie stawia¢ na urzadzeniu materiatéw cigzkich i o ostrych krawedziach oraz nie stawia¢ zadnych ptynéw w poblizu
urzgdzenia. Nie opieraé si¢ i nie siada¢ na urzadzeniu.

POSTEPOWANIE W PRZYPADKU AWARII
1. W sytuacjach awaryjnych nalezy poinformowa¢ o wszelkich nieprawidtowos$ciach swojego przetozonego.
UWAGI KONCOWE

1. Kazdy zaistniaty wypadek przy pracy nalezy zglasza¢ swojemu przetozonemu, a stanowisko pozostawi¢ w takim
stanie, w jakim wydarzyl si¢ wypadek.

2. Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie odpowiadajg przepisom bhp i stwarzajg bezposrednie zagrozenie
dla zdrowia lub zycia pracownika lub gdy wykonywana przez niego praca grozi takim niebezpieczefstwem innym
osobom - powstrzymac si¢ od wykonywanej pracy, zawiadamiajgc o tym niezwlocznie przetozonego.

OPRACOWAL.: ZATWIERDZIL.:
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Zatacznik nr 4 do uchwaty nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP PRZY OBSLUDZE NISZCZARKI DO PAPIERU

UWAGI OGOLNE

1. Niszczarkg moga obstugiwaé pracownicy, ktdrzy zostali doktadnie zapoznani z instrukcjg jej eksploatacji i zasadami
uzytkowania.

2. Niszczarka shuzy do niszczenia dokumentéw poprzez cigcie papierowych kartek na kawatki.

3. Urzadzenie powinno by¢ usytuowane blisko zrodia pradu, tak aby w razie koniecznosci byta mozliwos¢ tatwego
i szybkiego odlaczenia go od zasilania. Niszczarki nie nalezy umieszcza¢ na ciagach komunikacyjnych, a takze nalezy
je umiesci¢ z dala od Zrddet ciepta.

4. Nalezy zadba¢, by w trakcie eksploatacji urzadzenia nie doszlo do przypadkowego rozlania ptynéw na niszczarke.

PODSTAWOWE WARUNKI BEZPIECZNEJ PRACY

1. Przewdd zasilajacy urzadzenie powinien by¢ podigczony do gniazda z kotkiem uziemiajacym. W przypadku gdy nie
ma takiego gniazda, urzgdzenie musi by¢ uziemione.

2. Przewdd zasilajacy urzadzenie nie moze by¢ przycisniety lub przygnieciony przedmiotami lub meblami.

3. Instalacja elektryczna powinna by¢ w dobrym stanie technicznym.

CZYNNOSCI PRZED ROZPOCZECIEM PRACY
Pracownik powinien:
¢ przed rozpoczgciem pracy przygotowac materialy, ktore bedzie niszczyt w urzadzeniu,
e sprawdzi¢ czy nie ma widocznych uszkodzen instalacji elektrycznej na przewodzie zasilajgcym urzadzenie,
e sprawdzi¢ poprawno$¢ zamknigcia wszystkich pokryw/oston urzadzenia 1 upewni¢ si¢, ze pokrywa niszczarki nie jest
uszkodzona.
ZASADNICZE CZYNNOSCI PODCZAS PRACY
Zasady 1 sposoby bezpiecznej pracy:
e nalezy obstugiwaé niszczarke zgodnie z instrukcjg eksploatacyjna, wktadaé papierowe kartki pojedynczo do otworu
niszczarki,
e nalezy koncentrowa¢ uwage na wykonywanej czynnosci,
e zabronione jest wktadanie rak, palcéw lub innych przedmiotéw do podtuznego otworu urzadzenia,
e nie wolno uzywaé plyndéw latwopalnych do czyszczenia sprzetu lub w okolicy niszczarki - moze dojs¢ do
przypadkowego samozaptonu,
e nalezy zawsze wylaczy¢ i odlaczy¢ niszczarke od pradu przed podnoszeniem i przenoszeniem jej, oproznianiem
pojemnika ze $cinkami itp.,
e w razie dostrzezenia objawow nieprawidiowe) pracy nalezy urzadzenie odtgczy¢ od zasilania.

CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU PRACY
Osoba uzytkujgca powinna:
e wylgczy¢ niszczarke, naciskajac odpowiedni przycisk,
e w razie potrzeby oprozni¢ zapetniony koszt niszczarki, uprzednio odiaczajac ja od zasilania (wyjaé przewdd
elektryczny z gniazda zasilajacego),
o wszelkie uwagi dotyczace pracy niszczarki przekaza¢ zmiennikowi oraz bezposredniemu przetozonemu.

POSTEPOWANIE W PRZYPADKU AWARII
W sytuacjach awaryjnych nalezy poinformowa¢ o wszelkich nieprawidtowosciach swojego przetozonego.

UWAGI KONCOWE

1. Nie wolno opierac si¢ i nie siada¢ na urzadzeniu.

2. Nie wolno naprawiaé niszczarki we wlasnym zakresie — w razie uszkodzenia nalezy wezwac autoryzowany serwis.

3. Kazdy zaistniaty wypadek przy pracy nalezy zgtasza¢ swojemu przetozonemu, a stanowisko pozostawi¢ w takim stanie,
w jakim wydarzyt sie wypadek.

4. Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie odpowiadaja przepisom bhp i stwarzaja bezposrednie zagrozenie
dla zdrowia lub zycia pracownika lub gdy wykonywana przez niego praca grozi takim niebezpieczenstwem innym
osobom - powstrzymac si¢ od wykonywanej pracy, zawiadamiajac o tym niezwiocznie przetozonego.

OPRACOWAL.: ZATWIERDZIZL.:

Prezes
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Zatacznik nr 5 do uchwaty nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP PRZY OBSLUDZE GILOTYNY BIUROWEJ DO PAPIERU

UWAGI OGOLNE

. Urzadzenie mogg obstugiwac pracownicy, ktérzy zostali doktadnie zapoznani z jego instrukcja eksploatacji i zasadami

uzytkowania.

Urzadzenie stuzy do cigcia kartek papieru za pomocg noza tnacego.

W celu uniknigcia dostania si¢ pod n6z gilotyny luZznych czg¢sci ubrania i dhugich wlosdéw nalezy utrzymywac je
z daleka od ostrza.

. Gilotyna powinna by¢ ustawiona na stabilnym, rownym podtozu w migjscu zapewniajagcym do niej swobodny dostep.

CZYNNOSCI DO WYKONANIA PRZED ROZPOCZECIEM PRACY

. Nalezy upewni¢ sig¢, ze stan techniczny gilotyny jest prawidlowy tzn. urzadzenie powinno posiada¢ oston¢ na nozu

tngcym oraz poprawnie zamocowang r¢kojesé, a takze by¢ bez oznak peknigé 1 wyszezerbien na elementach gilotyny.
Materiat przeznaczony do cigcia nalezy przejrzec 1 w razie potrzeby usunac zszywki i spinacze biurowe.

. W gilotynie biurowej do papieru mozna umieszcza¢ kartki do pocigcia w liczbie okreslonej w instrukcji uzytkowania.

ZASADY I SPOSOBY BEZPIECZNEGO WYKONANIA PRACY I CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU PRACY

W czasie pracy pracownik powinien:

T

Obserwowac sposdb wykonywania pracy przez urzadzenie.

Obshugiwac gilotyng biurowa do papieru zgodnie z instrukcjg obshugi.

Systematycznie usuwaé $cinki i odpadki z gilotyny.

Przestrzegaé, okreslonych w instrukcji obstugi, dopuszczalnych grubosci (liczby kartek) materiatéw do pocigcia.

W przypadku zablokowania urzadzenia poprzez wiozenie za duzej liczby kartek do gilotyny biurowej nalezy unies$é
rami¢ gilotyny i zdja¢ nadmiar utozonych kartek tak, aby liczba kartek do pocigcia nie przekraczata grubosci okreslonej
w instrukcji obstugi.

Po zakonczonej pracy uporzadkowaé gilotyne 1 stanowisko pracy ze scinkdw papieru.

CZYNNOSCI ZABRONIONE

Zabrania si¢:

1

2
3.
4

Wktada¢ palcow pod ostrze gilotyny biurowej do papieru.

. Opierac¢ sig¢ o urzgdzenie i siada¢ na nim.

Obshugiwa¢ gilotyne biurowa do papieru niezgodnie z instrukcjg obstugi urzadzenia.

. Naprawia¢ samodzielnie urzadzenie lub demontowaé néz gilotyny.

POSTEPOWANIE W PRZYPADKU AWARII

. W sytuacjach awaryjnych nalezy poinformowa¢ o wszelkich nieprawidtowosciach swojego przetozonego.

UWAGI KONCOWE

. Kazdy zaistnialy wypadek przy pracy nalezy zgtasza¢ swojemu przetozonemu, a stanowisko pozostawi¢ w takim stanie,

w jakim wydarzyt si¢ wypadek.

Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie odpowiadaja przepisom bhp i stwarzajg bezposrednie zagrozenie
dla zdrowia lub zycia pracownika lub gdy wykonywana przez niego praca grozi takim niebezpieczenstwem innym
osobom - powstrzyma¢ si¢ od wykonywanej pracy, zawiadamiajac o tym niezwlocznie przetozonego.

OPRACOWAL.: ZATWIERDZIL:

Prezes
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Zatacznik nr 6 do uchwaty nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP PRZY OBSLUDZE BINDOWNICY

UWAGI OGOLNE

. Urzadzenie przeznaczone jest do dziurkowania papieru i plastikowych oktadek oraz do oprawiania

dokumentéw za pomocg plastikowych grzbietow.
Urzadzenie powinno by¢ usytuowane na stabilnej powierzchni.

. Przed przystapieniem do obstugi urzadzenia pracownik powinien zapozna¢ si¢ z instrukcjg obstugi

dostarczong przez producenta danego urzgdzenia.

CZYNNOSCI PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRACY
Przed przystapieniem do dziurkowania utozyé dokumenty w pozadanej kolejnosci.

. Wybra¢ odpowiedni rodzaj grzbietu oraz szeroko$¢ marginesu.

CZYNNOSCI W TRAKCIE UZYTKOWANIA

. Wlozy¢ kartki do szczeliny dziurkujacej dosuwajac je do tylnej Scianki (uwaga maksymalna liczba kartek

ktéra mozna wlozy¢ jednorazowo do szczeliny okreslona jest w instrukcji obstugi urzadzenia, dostarczonej
przez producenta).

W zaleznosci od modelu: wcisng¢ przycisk uruchamiajacy lub pociagnaé za dzwignie, aby rozpoczaé
dziurkowanie.

. Po przedziurkowaniu nalezy dobra¢ rozmiar grzbietu odpowiedni do liczby kartek. Natozy¢ grzbiet na

grzebien, tak by otwarcie grzbietu byto skierowane ku gérze. Odchyli¢ dzwigni¢ powoli w tyt do momentu az
grzbiet si¢ otworzy na odpowiednig szerokos¢. Whozy¢ przedziurkowane dokumenty w otwarty grzbiet, strong
tytutowa odwrdcong ku gorze.

Przesungé¢ dzwigni¢ w przod zamykajac grzbiet. Sciagnaé oprawione dokumenty z grzebienia urzadzenia.

CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU PRACY
Nalezy upewnic¢ sig, ze urzgdzenie nie uruchomi si¢ samoistnie.
Oprozni¢ pojemnik na scinki, tj. wyciggnac pojemnik i usungé z niego zawartosc.
Ponownie umiesci¢ pojemnik w urzgdzeniu.
Uporzadkowa¢ stanowisko pracy.

CZYNNOSCI ZABRONIONE

PRACOWNIKOWI NIE WOLNO:

1.
2.
3.

Korzysta¢ z urzadzenia, jesli jest uszkodzone.
Stosowa¢ do innych celdow niz przewiduje to instrukcja.
Przekracza¢ zalecanej liczby dziurkowanych jednorazowo kartek.

ZASADY POSTEPOWANIA W SYTUACJACH AWARYJNYCH

. Kazdy zaistniaty wypadek przy pracy nalezy zgtasza¢ swojemu przetozonemu, a stanowisko pracy pozostawi¢

w takim stanie, w jakim nastapil wypadek.

Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie odpowiadajg przepisom bhp i stwarzajg bezposrednie
zagrozenie dla zdrowia lub Zzycia pracownika lub gdy wykonywana przez niego praca grozi takim
niebezpieczenstwem innym osobom - powstrzymaé si¢ od wykonywanej pracy, zawiadamiajgc o tym
niezwtocznie przetozonego.

OPRACOWAL.: ZATWIERDZIL::

Hrezes
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Zatacznik nr 7 do uchwaty nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP PRZY OBSLUDZE LAMINATORA

UWAGI OGOLNE
Urzadzenie mogg obstugiwaé pracownicy, ktorzy zostali doktadnie zapoznani z jego instrukcja eksploatacji
i zasadami uzytkowania.
Urzadzenie stuzy do laminowania (pokrywania specjalna folig) kartek papieru.
Laminator powinien by¢ ustawiony na stabilnym, réwnym podtozu w miejscu zapewniajacym do niego swobodny
dostep.

PODSTAWOWE CZYNNOSCI PRZED ROZPOCZECIEM PRACY

Pracownik powinien;

Przygotowac sprz¢t i materialy (gramatura kartek/dokumentow do laminowania oraz folia musi by¢ zgodna
zaleceniami producenta urzadzenia).

Sprawdzi¢ stan przewodu zasilajacego. Wiagczy¢ zasilanie wigcznikiem gléwnym.

Sprawdzi¢ dzialanie termoregulatora oraz ustawic¢ termoregulator na zadang temperature.

Sprawdzi¢ dziatanie mechanizmu podajgcego folie.

Sprawdzi¢ dziatanie rolek dociskajacych.

CZYNNOSCI WYKONYWANE PODCZAS PRACY
Przed rozpoczgciem pracy zalaminowad, zgodnie z instrukcjg obstugi, probnie jedng kartk¢ w celu upewnienia sig,
ze laminator pracuje wilasciwie, a rolki dociskowe nie brudza laminowanego materiatu.
Wktada¢ laminowane elementy pojedynczo jeden za drugim, koncentrujac si¢ na wykonywanej czynnosci.
Nie wktada¢ kartek pozaginanych, posiadajgcych zszywki, spinacze.

UWAGA! Urzadzenie powoduje nagrzewanie si¢ elementéw obudowy, w zwigzku z powyzszym nie dotykaé goly

r¢ka nagrzewajacych si¢ metalowych elementéw urzadzenia, gdyz moze to spowodowaé poparzenie.

CZYNNOSCI ZABRONIONE
Dokonywanie napraw laminatora w czasie jego pracy.
Wktadanie do laminatora innych materiatéw niz kartki i specjalne folie do laminowania.
Laminowania spigtych lub zszytych kartek. Laminowania kartek o gramaturze innej niz zaleca producent.
Uktadanie na laminatorze materiatéw, zwlaszcza materialéw tatwopalnych lub ptynow.
Zakrywanie otwordw wentylacyjnych laminatora.
Dotykanie nagrzewajacych sie elementow laminatora.
Uzywanie foli innej niz zaleca producent.

UWAGA! Prace naprawcze moga by¢ wykonywane tylko przez uprawnione osoby

CZYNNOSCI WYKONYWANE PO ZAKONCZENIU PRACY

Pracownik powinien:

Przetaczy¢ laminator w stan spoczynku (schtodzenie lub wylaczenie od Zrodta zasilania wytacznikiem gtownym lub
poprzez wyjecie wtyczki z gniazda zasilajacego).

Poczeka¢ az laminator wystygnie.

Posprzata¢ miejsce wokét laminatora, w szezegdlnosci odlozyé folie do laminowania na wyznaczone do tego celu
miejsce.

Pozostawi¢ miejsce pracy w nalezytym porzgdku.

UWAGI KONCOWE

. Kazdy zaistnialy wypadek przy pracy nalezy zgtaszaé swojemu przefozonemu, a stanowisko pozostawi¢ w takim

stanie, w jakim wydarzyt si¢ wypadek.

Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie odpowiadajg przepisom bhp i stwarzaja bezposrednie
zagrozenie dla zdrowia lub Zycia pracownika lub gdy wykonywana przez niego praca grozi takim
niebezpieczenstwem innym osobom - powstrzymac si¢ od wykonywanej pracy, zawiadamiajac o tym niezwlocznie
przetozonego.

OPRACOWAL.: ZATWIERDZIL::

Prezes

Polskiego Zwiazku Judo
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Zatacznik nr 8 do uchwaly nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP PRZY UZYCIU KUCHENKI MIKROFALOWEJ

UWAGI OGOLNE
Kuchenka mikrofalowa przeznaczona jest do podgrzewania
artykutow  spozywczych.  Urzadzenie powinno  by¢
usytuowane na stabilnej powierzchni.
WAZNE: Nalezy zapoznaé¢ si¢ z instrukeja obslugi
urzadzenia w celu sprawdzenia, ktérych produktéw

spozywczych nie wolno podgrzewaé¢ w kuchence
mikrofalowej
CZYNNOSCI'PRZED ROZPOCZECIEM
UZYTKOWANIA

1. Przed przystapieniem do uzytkowania pracownik powinien
upewnic si¢ czy:

o przewod 1 wtyczka do gniazda zasilajagcego nic s3
uszkodzone, czy nie wida¢ uszkodzen na obudowie
urzadzenia, a gniazdo zasilania ma uziemienie,

e kuchenka jest ustawiona na ptaskiej i stabilnej powierzchni,
z dala od innych zrodet ciepta,

e drzwiczki zamykaja si¢ dokladnie oraz czy uszczelka
znajdujaca si¢ na nich nie jest uszkodzona,

e temperatura otoczenia nie przekracza 35°C (jesli temperatura
otoczenia jest wyzsza nie nalezy wiacza¢ kuchenki
mikrofalowej),

e otwory wentylacyjne nie sa zakryte i czy na obudowie
kuchenki mikrofalowej nie znajduja si¢ zadne przedmioty,

2. Po dokonaniu powyzszego sprawdzenia nalezy umiescié
potraw¢ w odpowiednim naczyniu, otworzy¢ drzwiczki
kuchenki, postawi¢ w wyznaczonym miejscu 1 wybraé czas
podgrzewania okreslony przez producenta urzadzenia
zgodnie z instrukcja.

ZASADNICZE CZYNNOSCI PODCZAS
UZYTKOWANIA
e sprawdzi¢ czy wlozone naczynia nie stykaja si¢ ze $ciankami
kuchenki mikrofalowe;j,
o zamkna¢ drzwiczki,
zamknigte,
e ustawi¢ odpowiednig funkcje, ktéra ma wykonac urzadzenie,
e ustawi¢ czas pracy kuchenki - kuchenka automatycznie
wylaczy sie po wykonaniu wybranej funke;ji.

sprawdzi¢, czy s3 one dobrze

Uwaga! naczynie z podgrzana potrawa moze by¢ gorgce

Czyszczenie urzadzenia: Wnetrze urzadzenia nalezy
regularnie przecieraé za pomoca gabki 1 rozcienczonego
detergentu w  plynie przeznaczonego do urzadzen
spozywezych. Wyposazenie kuchenki tj. podstawke pod talerz
obrotowy, szklany talerz obrotowy i ruszt druciany myje si¢
w sposob tradycyjny w zlewie. Nieprzyjemne zapachy
wewnatrz kuchenki eliminuje si¢ przez wstawienie do
kuchenki naczynia wypelionego woda z dodatkiem soku
z cytryny i gotowanie jej przez kilka minut.

CZYNNOSCI ZABRONIONE
e Uruchamianie uszkodzonej kuchenki mikrofalowej.
e Wlaczanie urzadzenia do sieci bez uziemienia.
e Uruchamianie kuchenki mikrofalowej przy otwartych
drzwiczkach, czy tez uszkodzonej uszczelce drzwiczek.

(OPRACOWAL:
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e Pozostawianie pracujgcej kuchenki mikrofalowej po wyjeciu
przygotowanej potrawy.

¢ Wiaczanie pustej kuchenki— moze ulec zniszczeniu.

e Stawianie urzadzenia tak, by przewod zasilajacy lub wtyczka
znalazly si¢ w wodzie lub innym ptynie.

e Uzywanie kuchenki do innych celdw niz przewiduje
producent np. do suszenia tkanin itp.

e Wkiadanie przedmiotdéw metalowych — mikrofale nie
przenikaja przez metal, ale wywohuja w nim prady wirowe,
przez co dochodzi do silnego nagrzewania, a nawet iskrzenia
w migjscu, gdzie metal jest cienki (np. ztocenia ceramiki)
oraz w miejscach stabego styku dwdch kawatkow metalu, a
takze na ostrych krawedziach. Silne nagrzewanie si¢
elementéw metalowych i iskrzenie moze wywolaé zapton
podgrzewanych produktow.

e Pozostawianie pracujacego urzadzenia bez nadzoru (np.
pojemniki z papieru czy plastiku moglyby sie stopi¢ podczas
podgrzewania).

e Podgrzewanie potraw w szczelnie zamknietych pojemnikach
— wzrost cisnienia mégtby uszkodzi¢ otwor pojemnika, a
sam pojemnik moglby eksplodowac,

e Gotowanie lub podgrzewanie catych jaj — moga
eksplodowa¢. Uzywanie kuchenki mikrofalowej do
smazenia na oleju. Produkty szczelnie pokryte skérka lub
blonka nalezy przed gotowaniem nakhu¢, by zapobiec ich
peknieciu.

¢ Obcigzanie otwartych drzwiczek 1 dotykania wnetrza
kuchenki tuz po jej uzyciu.

e Podgrzewanie i skladowanie wewnatrz lub w poblizu
kuchenki materiatow tatwo zapalnych. Ich opary mogtyby
spowodowaé zagrozenie pozarem lub wybuchem.

e Gotowania zywnos$ci zbyt dlugo — grozi to wywotaniem
pozaru.

CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU UZYTKOWANIA

o Wyltaczy¢ urzadzenie.

e Jezeli kuchenka mikrofalowa zostala ubrudzona nalezy ja
przetrze¢ wilgotng szmatka zgodnie z instrukcja obstugi.

e Upewni¢ si¢, czy pozostawione urzadzenie nie stwarza
zadnych zagrozen dla otoczenia.

UWAGI KONCOWE

1. Naprawy musza by¢ wykonywane prze osobg posiadajaca
odpowiednie kwalifikacje.

2. Jesli dojdzie do pozaru wewnatrz kuchenki nie nalezy
otwiera¢ jej drzwiczek tylko wytaczy¢ urzadzenie np.
przez wyjecie wtyczki z gniazdka lub odtaczenie zasilania
na tablicy gtdwnej - jesli to mozliwe.

3. Kazdy zaistniaty wypadek przy pracy zglasza¢ swojemu
przetozonemu, a stanowisko pozostawi¢ w takim stanie,
w jakim wydarzyt si¢ wypadek.

4. Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie
odpowiadajg przepisom bhp i stwarzaja bezposrednie
zagrozenie dla zdrowia lub zycia pracownika lub gdy
wykonywana  przez niego praca grozi takim
niebezpieczenstwem innym osobom - powstrzymac si¢ od
wykonywanej pracy, zawiadamiajac o tym niezwlocznie
przetozonego.

ZATWIERDZIL.:
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Zalacznik nr 9 do uchwaly nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 1.

INSTRUKCJA BHP PRZY OBSLUDZE CZAJNIKA ELEKTRYCZNEGO

UWAGI OGOLNE

. Urzadzenie powinno by¢ usytuowane na stabilnej powierzchni blisko zrodia pradu, tak by byta mozliwosé fatwego

1 szybkiego odtaczenia go od zasilania.

Nie nalezy umieszcza¢ czajnika bezposrednio pod czujnikami dymowymi, w poblizu innych urzadzen
elektrycznych i dokumentéw.,

Nie nalezy umieszczaé czajnika na trasach komunikacyjnych lub bezposrednio na stanowiskach pracy.

WAZNE: Jezeli producent nie okreslit rodzaju podgrzewanej cieczy, w czajniku wolno gotowaé tylko wode!

CZYNNOSCI PRZED PRZYSTAPIENIEM DO GOTOWANIA WODY

. Przed uzyciem czajnika sprawdzi¢, czy obudowa i pokrywa czajnika sg cate i sprawne oraz czy widoczne jest

oznakowanie minimalnego i maksymalnego poziomu wody.
Sprawdzi¢ stan przewodu zasilajacego i wtyczki przed podiaczeniem jej do gniazda wtykowego.

. Nala¢ wode do czajnika pamietajac o minimalnym napehieniu pojemnika i nieprzekraczaniu maksymalnego

poziomu wody.
Postawi¢ doktadnie czajnik na podstawce ze stykami.

. Wilaczy¢ zasilanie przetgcznikiem na czajniku.

PODCZAS GOTOWANIA WODY
Odczekaé na automatyczne wytaczenie si¢ czajnika.
Nie otwiera¢ pokrywy czajnika w czasie podgrzewania w celu sprawdzenia czy woda si¢ gotuje.
Nie dolewaé wody w trakcie jej podgrzewania.
Nie wychodzi¢ z pomieszczenia, w ktdérym znajduje sie wilaczony czajnik. Poczeka¢ do jego automatycznego
wylaczenia sig.
Po automatycznym wylgczeniu czajnika odczekaé chwile, az ustanie gwattowne parowanie wody, a nastgpnie zdjaé
czajnik z podstawki. Woda w czajniku jest goraca, bliska 100°C.

PO ZAKONCZENIU GOTOWANIA WODY

. Zachowujac ostroznos¢ przemiescic¢ czajnik w pozycji pionowej do miejsca nalewania wrzatku i ostroznie napetnic

naczynie.

Odstawic czajnik na podstawke do wystygniecia.

Zachowad szczegdlng ostroznos¢ w czasie przemieszczania si¢ z goragcymi napojami.
Miejsce usytuowania czajnika utrzymywac¢ w nalezytym porzadku i czystosci.

CZYNNOSCI ZABRONIONE
Podtaczanie czajnika do sieci zasilajacej mokrymi rekami.
Wilaczanie zasilania czajnika bez wody w srodku.
Uzywanie uszkodzonego czajnika lub wlewanie innych substancji niz woda.
Samowolne naprawianie czajnika przez osoby do tego nieuprawnione.

ZASADY POSTEPOWANIA W SYTUACJACH AWARYJNYCH
W razie oblania wrzatkiem, nalezy natychmiast schtodzi¢ oparzone miejsce zimng wodg i o zdarzeniu powiadomic
przetozonego. Kazdy zaistniaty wypadek przy pracy nalezy zglasza¢ swojemu przetozonemu, a stanowisko pracy
pozostawi¢ w takim stanie, w jakim nastapit wypadek.

. Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie odpowiadajg przepisom bhp i stwarzaja bezposrednie

zagrozenie dla zdrowia lub zZycia pracownika lub gdy wykonywana przez niego praca grozi takim
nicbezpieczenstwem innym osobom - powstrzyma¢ sie od wykonywanej pracy, zawiadamiajac o tym niezwiocznie
przetozonego.

OPRACOWAL.: ZATWIERDZIL.:

Polskiego {wiazku Judo
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Zalacznik nr 10 do uchwaty nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP PRZY OBSLUDZE EKSPRESU DO KAWY

UWAGI OGOLNE
Urzadzenie stuzy do przyrzadzania kawy. Kazde inne zastosowanie uwaza si¢ za niezgodne z przeznaczeniem.
Urzadzenie nalezy ustawi¢ na stabilnej, poziomej powierzchni niewrazliwej na dziatanie wody.
Nie nalezy umieszczac ekspresu oraz przewodu zasilajacego w poblizu gorgcych powierzchni.
Nalezy podfacza¢ urzadzenie wylgcznie do napigceia sieciowego. Ekspres nalezy zawsze podigczaé do uziemionego
gniazda wtykowego.

CZYNNOSCI PRZED ROZPOCZECIEM UZYTKOWANIA EKSPRESU
Przed rozpoczgciem uzytkowania urzadzenia nalezy przestrzegaé instrukcji obstugi producenta.
Sprawdzi¢ stan przewodu zasilajacego i wtyczki przed podtaczeniem jej do gniazda wtykowego.
Sprawdzi¢ czy szczeliny wentylacyjne ekspresu nie s zakryte.

ZASADNICZE CZYNNOSCI PODCZAS PRACY

. W razie potrzeby napetni¢ zbiornik woda:

e nalezy wyja¢ zbiornik wody i wyptukaé go woda,

e napetni¢ zbiomik $§wieza, zimng woda i ponownie zamontowac,

e mlcko, woda mineralna lub inne ptyny wlane do zbiornika na wode mogg uszkodzi¢ ten zbiornik lub cate urzgdzenie
Umiegci¢ kawe w ziarnach lub w kapsutkach (w zaleznosci od modelu) w odpowiednim pojemniku. Jezeh w pojemniku
znajduja si¢ zabrudzenia lub ciata obce nalezy je usungé.

Wiaczy¢ zasilanie odpowiednim przyciskiem na urzadzeniu.

Ustawi¢ filizanke pod dozownikiem kawy.

Przyrzadzi¢ napdj poprzez nacisnigcie dedykowanego przycisku.

Uwaga! Przyrzadzany napoj jest goracy, temperatura jest bliska 100°C.

6.

Nie wolno pozostawiaé ekspresu bez nadzoru podczas przygotowywania ptynu i napeiniania filizanki.

Uwaga! Przy kontakcie z dozownikami lub dysza moze doj$¢ do poparzenia goracg ciecza lub nagrzana czescia ekspresu:

nie wolno dotyka¢ goragcych czgdci; nalezy uzywaé przewidzianych do tego celu uchwytow,
nalezy zwrdci¢ uwagge, czy dysza jest wlasciwie skierowana do naczynia oraz czy jest poprawnie zamontowana i czysta.

CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU PRACY

1. Przed rozpoczgciem prac zwigzanych z czyszczeniem nalezy wylaczyé urzadzenie przelgcznikiem wl/wyt na
urzgdzeniu.

2. W razie potrzeby oprozni¢ pojemnik na fusy i tacke na nadmiar wody i optukaé je ciepta woda.

3. Roztozy¢ i przeptukaé dyszg zgodnie ze szczegdlowa instrukcja obstugi producenta.

4. Powierzchni¢ urzadzenia wytrze¢ wilgotna, ale niemokrg sciereczka.

5. Zachowa¢ szczegdlng ostroznos$¢ w czasie przemieszczania si¢ z gorgcymi napojami.

6. Migjsce pracy utrzymywac w nalezytym porzadku i czystosci.

CZYNNOSCI ZABRONIONE

1. Uruchamianie urzadzenia uszkodzonego lub z uszkodzonym przewodem sieciowym.

2. Otwieranie i naprawianie urzgdzenia przez osoby do tego nieuprawnione.

3. Zanurzanie ekspresu, przewodow lub przytaczy w wodzie.

4. Wktadanie ekspresu lub jego poszczegélnych czesci do zmywarki,

5. Czyszczenie ekspresu mokrg sciereczkg lub strumieniem wody.

6. Podtaczanie urzadzenia do sieci zasilajgcej mokrymi rekami.

ZASADY POSTEPOWANIA W SYTUACJACH AWARYJNYCH

1. W przypadku wystapienia objawow mogacych swiadezy¢ o uszkodzeniach lub awarii (np. zapach spalenizny) nalezy
niezwlocznie odlgczy¢ przewdd zasilajacy od zasilania i powiadomié o tym niezwlocznie przetozonego.

2. W razie oblania wrzgtkiem, nalezy natychmiast schtodzi¢ oparzone miejsce zimng woda i o zdarzeniu powiadomié
przetozonego.

3. Kazdy zaistniaty wypadek przy pracy nalezy zglasza¢ swojemu przetozonemu, a stanowisko pozostawi¢ w takim stanie,
w jakim wydarzyt sie wypadek.

4. Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie odpowiadajg przepisom bhp i stwarzajg bezposrednie zagrozenie
dla zdrowia lub zycia pracownika lub gdy wykonywana przez niego praca grozi takim niebezpieczenistwem innym
osobom - powstrzymac si¢ od wykonywanej pracy, zawiadamiajac o tym niezwtocznie przetozonego.

Prezes

OPRACOWAL.: ZATWIERDZIL.:
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Zalacznik nr 11 do uchwaty nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP PRZY OBSEUDZE LODOWKI

UWAGI OGOLNE

. Urzadzenie winno by¢ usytuowane na stabilnej powierzchni blisko zrodta pradu, tak by byla mozliwosé¢

fatwego 1 szybkiego odtaczenia go od zasilania.

Przed przystapieniem do obstugi urzadzenia pracownik powinien zapozna¢ si¢ z instrukcjg obstugi
dostarczong przez producenta.

Nalezy podtaczaé urzadzenie wylgcznie do napigcia sieciowego, do uziemionego gniazda wtykowego.

CZYNNOSCI PRZED PRZYSTAPIENIEM DO UZYCIA

. Przed wlozeniem produktow do lodéwki upewnic si¢ czy urzadzenie jest wiaczone.
. Upewnic¢ si¢ czy spod urzadzenia nie ma wyciekéw wody lub czy urzadzenie nie jest wytgczone z uzytkowania

na skutek awarii.

CZYNNOSCI W TRAKCIE UZYTKOWANIA

. Przechowywane produkty uktada¢ rownomiernie na potkach, zachowujac zasadg, ze pomi¢dzy opakowaniami

muszg by¢ zachowane kanaty powietrzne.
Mycie winno by¢ wykonane zgodnie z ustalonym harmonogramem, za pomocg Sciereczki umoczonej kolejno
w wodzie ze $rodkiem zalecanym przez producenta, a nastepnie w czystej wodzie.

. Kazdorazowo przed wyjsciem z pomieszczenia, w ktérym znajduje si¢ lodowka, sprawdzi¢ czy drzwi

urzadzenia sg domknigte.
CZYNNOSCI ZABRONIONE

Pracownikowi nie wolno:

. Korzysta¢ z urzadzenia, jesli uszkodzone sg przewod zasilajgcy lub wtyczka.

Stosowac do innych celow niz przewiduje to instrukcja.

. Przechowywa¢ w lodowce lekarstw, substancji niebezpiecznych badz trujacych lub innych niz produkty

spozywcze znajdujace si¢ w pojemnikach lub naczyniach stuzacych do kontaktu z zywnoscig.
Wktada¢ do lodéwki produktéw przeterminowanych i niezdatnych do spozycia.

Przykrywaé potek papierem, gdyz uniemozliwia to prawidtowy ruch powietrza.

Obcigza¢ lodowki cigzkimi przedmiotami.

My¢ urzadzenia, ktore jest podtaczone do zrodta zasilania.

Naprawiac¢ urzadzenia we wlasnym zakresie.

ZASADY POSTEPOWANIA W SYTUACJACH AWARYJNYCH

. Kazdy zaistniaty wypadek przy pracy nalezy zgtasza¢ swojemu przetozonemu, a stanowisko pracy pozostawic¢

w takim stanie, w jakim nastgpil wypadek.

. Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie odpowiadajg przepisom bhp i stwarzaja bezposrednie

zagrozenie dla zdrowia lub zycia pracownika lub gdy wykonywana przez niego praca grozi takim
niebezpieczenstwem innym osobom - powstrzymac si¢ od wykonywanej pracy, zawiadamiajgc o tym
niezwlocznie przetozonego.

OPRACOWAL.: ZATWIERDZIL.:
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Zatacznik nr 12 do uchwaty nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP PRZY RECZNYCH PRACACH TRANSPORTOWYCH

Przed dopuszczeniem pracownika do rgcznych prac transportowych nalezy go przeszkoli¢ w zakresie prawidlowych
sposobow wykonywania r¢cznych prac transportowych, co przedstawia si¢ podczas szkolen BHP.
Definicje:

,reczne prace transportowe" oznacza kazdy rodzaj transportowania lub podtrzymywania przedmiotéw, tadunkow lub
materialéw przez jednego lub wigcej pracownikow, w tym przemieszczanie ich poprzez: unoszenie, podnoszenie,
uktadanie, pchanie, ciagnigcie, przenoszenie, przesuwanie, przetaczanie lub przewozenie;

- ,.praca doryweza" oznacza rgczne przemieszezanie przedmiotow, tadunkéw lub materiatéw nie czesciej niz 4 razy na

godzing, jezeli taczny czas wykonywania tych prac nie przekracza 4 godzin na dobe;

— .praca stata” — oznacza r¢czne przemieszczanie przedmiotéw, tadunkéw lub materiatéw czgsciej niz 4 razy na godzine.
Organizacja rgcznych prac transportowych:

Przemieszczane przedmioty nalezy przenosi¢ jak najblizej ciala.

Sposoby recznego przemieszczania przedmiotow powinny eliminowaé ryzyko urazow, azwlaszcza urazéw

krggostupa. Przemieszczany przedmiot nie powinien ogranicza¢ pola widzenia pracownika. Ostre, wystajace

przedmioty powinny by¢ zabezpieczone w sposob zapobiegajacy powstawaniu urazow.

Przejscia, drogi transportowe, drzwi, korytarze, schody, pomieszczenia powinny odpowiada¢ okreslonym wymogom

bezpieczenistwa i by¢ dostosowane do prowadzonych prac transportowych. Powierzchnia, po ktérej sa przemieszczane

przedmioty powinna by¢ réwna, stabilna i nie $liska.

Nie wolno przemieszcza¢ przedmiotdw, jezeli ciato pracownika znajduje sie w niestabilnej pozycji i pochylenie tutowia

pracownika przekracza 45°.

Przedmioty nieporg¢czne, niestabilne, trudne do utrzymania nalezy przemieszczaé przy uzyciu odpowiedniego sprzetu

pomocniczego zapewniajgcego bezpieczenstwo podczas pracy (np. wozkow).

Przenoszenie i przetaczanie przedmiotéw po pochylniach niezwiazanych w sposob staty z konstrukeja budynku,

o kacie nachylenia ponad 15° oraz przenoszenie po schodach o kacie nachylenia ponad 60° jest zabronione.

Przy zespotowym przenoszeniu przedmiotéw nalezy:

a. dobra¢ pracownikow pod wzgledem wzrostu, wieku oraz nadzoru pracownika doswiadczonego w zakresie
stosowania odpowiednich sposobow recznego przemieszczania przedmiotow i wlasciwej organizacji pracy;

b. zapewni¢, aby przenoszony przedmiot byt podnoszony i opuszczany jednoczesnie i na komende;

¢. stosowac sprzgt pomocniczy oraz odstep pomiedzy pracownikami powinien wynosié, co najmniej 0,75 m.

Przenoszenie przedmiotéw dlugich i o duzej masie odbywac si¢ powinno przy zastosowaniu sprzetu pomocniczego,

pozwalajgcego na transport takich przedmiotow z mozliwie najmniejszym unoszeniem ich nad poziom podtoza.

Niedopuszczalne jest zespotowe rgczne przemieszezanie przedmiotow na odlegtos$é przekraczajacg 25 m lub o masie

przekraczajacej 500 kg dla mezczyzn i 200 kg dla kobiet.

Przemieszczanie przedmiotow — normy dZzwigania

Normy dla kobiet:

Kobiety nie mogg wykonywac r¢cznych prac transportowych polegajacych na podnoszeniu i przenoszeniu cig¢zarow

0 masie przekraczajacej:

a. 12 kg - przy pracy statej;

b. 20 kg - przy pracy dorywczej.

Masa przedmiotéw podnoszonych przez jedna pracownice na wysokosé powyzej obreczy barkowej nie moze
przekracza¢:

a. 8 kg - przy pracy stalej;

b. 14 kg - przy pracy dorywcze;j.

Jezeli przedmioty sg przenoszone przez jedng kobiete na odleglos¢ przekraczajaca 25 metrdow, to masa przenoszonych
przedmiotéw nie moze przekraczaé 12 kg.

W przypadku, w ktdrym przedmioty sa przenoszone przez jedng kobiete pod gdre po nierédwnej powierzchni,
pochylniach lub schodach, ktérych maksymalny kat nachylenia nie przekracza 30°, a wysoko$¢ przekracza 4 metry,
niezaleznie od odlegtosci, na jakg przedmioty sg przenoszone, masa tych przedmiotow nie moze przekraczaé 12 kg.
Jezeli przedmioty sg przenoszone przez jedng kobiete pod gore po nieréwnej powierzchni, pochylniach lub schodach,
ktérych maksymalny kat nachylenia przekracza 30°, a wysokos¢ przekracza 4 metry, niezaleznie od odlegtosci, na jaka
przedmioty sg przenoszone, to masa tych przedmiotéw nie moze przekraczac:

a. 8 kg przy pracy stalej,

b. 12 kg przy pracy dorywczej.

Przenoszenie przedmiotéw, ktorych dtugos¢ przekracza 4 m imasa 30 kg, powinno odbywaé si¢ zespolowo, pod
warunkiem, ze na jedng kobiete przypada masa nieprzekraczajaca:

a. 10 kg - przy pracy stalej;

b. 17 kg - przy pracy dorywczej.



Normy dla m¢zezyzn:
e Dopuszczalna masa przedmiotéw podnoszonych i przenoszonych przez jednego mezczyzne nie moze przekraczac:
a. 30 kg - przy pracy statlej;
b. 50 kg - przy pracy dorywczej.
e Masa przedmiotdw podnoszonych przez jednego pracownika na wysokos¢ powyzej obreczy barkowej nie moze
przekraczac:
a. 21 kg - przy pracy stafej;
b. 35 kg - przy pracy dorywczej.

Uwaga! Niedopuszczalne jest rgczne przenoszenie przedmiotow o masie przekraczajacej 30 kg na wysokosé powyzej 4 m
lub na odleglos¢ przekraczajacg 25 m.

e W przypadku, w ktorym przedmioty sa przenoszone przez jednego mezczyzne pod gore po nieréwnej powierzchni,
pochylniach lub schodach, ktorych maksymalny kat nachylenia nie przekracza 30°, a wysokos¢ przekracza 4 metry,
niezaleznie od odlegtosci, na jaka przedmioty sg przenoszone, masa tych przedmiotow nie moze przekraczaé 30 kg.

e Jezeli przedmioty sa przenoszone przez jednego mezczyzne pod gore po nieréwnej powierzchni, pochylniach fub
schodach, ktérych maksymalny kat nachylenia przekracza 30°, a wysokos¢ przekracza 4 metry, niezaleznie od
odleglosci, na jaka przedmioty sa przenoszone, to masa tych przedmiotow nie moze przekraczac:

a. 20 kg przy pracy stalej,
b. 30 kg przy pracy dorywczej.

* Przenoszenie przedmiotow, kidrych dhugos¢ przekracza 4 m i masa 30 kg, powinno odbywac si¢ zespotowo, pod
warunkiem, ze na jednego pracownika przypada masa nieprzekraczajaca:
a. 25 kg - przy pracy stalej;

b. 42 kg - przy pracy dorywczej.

Uwaga! Niedopuszczaine jest zespotowe przenoszenie przedmiotow przez mezczyzn na odleglo$¢ przekraczajaca
25 m lub o masie przekraczajgcej 500 kg.

Przewozenie przedmiotéw — normy transportu na wézkach

Masa transportowanego tadunku lacznie z masa wozka nie moze przekracza¢ wartosci ujetych w ponizszej tabeli.

) . ) Mezczyzni || Kobiety
Lp Warunki przemieszczania 7K1 3 | wiccel ki3 | wiccel
' tadunkéw wozki 2-kotowe|| 04! 2 WIRCS w6k 2 kotowe || WORT 2 ! Wieed
kotowe kotowe

Przemieszczanie po terenie - o o o

1 o nachyleniu nieprzekraczajacym 5% 330 kg 450ke 140 ke 180 kg

Przemieszczanie po terenie - o o o

3 o nachyleniu wiekszym niz 5% 230 kg 330 kg 100 ke 140 ke

Uwaga! W przypadku przemieszczania tadunku na wézkach po nawierzchni nieréwnej lub nieutwardzonej dopuszczalna
masa fadunku, facznie z masa waozka, nie moze przekracza¢ 60% powyzszych wartosci.

e Masa fadunku przemieszczanego na wozku jednokolowym (taczce), tacznie z masa taczki, nie moze przekraczaé przy
przemieszczaniu po terenie plaskim o twardej i gtadkiej nawierzchni o nachyleniu:
a. nieprzekraczajagcym 5% - 100 kg dla mezczyzn i 40 kg dla kobiet,
b. wiekszym niz 5% - 75 kg dla mezczyzn i 30 kg dla kobiet, a po terenie o nieréwnej lub nieutwardzonej nawierzchni
- 60% wartosci okreslonych powyzej.

Uwaga! Niedopuszczalne jest reczne przemieszczanie fadunkéw na taczce po terenie o nachyleniu wigkszym niz 8% oraz
na odleglos¢ wigksza niz 200 m.

e Podczas oburecznego przemieszczania przedmiotow sifa uzyta przez pracownika niezbedna do zapoczatkowania
ruchu przedmiotu, mierzona réwnolegle do podtoza, nie moze przekracza¢ wartosci:
a. przy pchaniu - 300 N dla m¢zczyzn i 120 N dla kobiet,
b. przy ciagnigciu - 250 N dla mezczyzn i 100 N dla kobiet

OPRACOWAL.: ZATWIERDZIL:

Frezes

Polskiego Zwiazku gudo
e A

Krzysztof Wilkomirski

Data opracowania: 01.07.2025 r.




Zatacznik nr 13 do uchwaty nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025r.

INSTRUKCJA BHP PRZY UZYTKOWANIU SAMOCHODU OSOBOWEGO

UWAGI OGOLNE
Samochod osobowy to pojazd silnikowy, ktdrego konstrukcja umozliwia jazdg z predkoscia okreslona przez producenta pojazdu.
Nalezy zapoznac si¢ z instrukcja obshugi samochodu osobowego dostarczong przez producenta.

WARUNKI DOPUSZCZENIA PRACOWNIKA DO PRACY
Pracownik, ktéry moze zosta¢ dopuszczony do uzytkowania samochodu osobowego jest zobowiazany posiadac:
e ukonczone 18 lat, wazne prawo jazdy do kierowania pojazdem kategorii B,
e stan zdrowia odpowiedni do wykonywanej pracy potwierdzony orzeczeniem lekarskim wydanym przez lekarza medycyny
pracy,
e predyspozycje psychiczne i fizyczne (by¢ wypoczety i trzezwy).

CZYNNOSCI PRZED ROZPOCZECIEM PRACY
Przed uruchomieniem pojazdu nalezy dokonaé ogledzin:
¢ kot samochodu z uwzglednieniem stanu opon i $Srub mocujacych kota,
e kompletnosci o$wietlenia (np. czy wystepuja sthiczenia lamp, czy nie ma przepalonych zaréwek itp.),
e ewentualnych wyciekéw substancji, ktore $wiadczylyby o niesprawnosci uktadéw hamulcowego i kierowniczego lub
nieszczelnosci ukladu smarujacego,
e kompletnosci 1 stanu wycieraczek, gasnicy i apteczki,
e podwozia samochodu pod katem mozliwosci zwisania uszkodzonych lub oberwanych elementéow lub instalacji elektrycznej.

Uwaga! Pracownik uruchamiajgcy pojazd powinien przed dokonaniem tej czynno$ci dokladnie sprawdzi¢ czy jego
uruchomienie nie grozi wypadkiem

ZASADY I SPOSOBY BEZPIECZNEGO WYKONYWANIA PRACY
Pracownikowi nie wolno:
e przekazywaé pojazdu osobom postronnym,
¢ samodzielnie wykonywaé napraw pojazdu, wlewaé substancji innych niz okreslono w instrukeji obstugi pojazdu,
e pozostawiaé pojazdu na pochylosciach terenu bez zaciagnietego hamulca recznego,
e zaczepiac lin, taricuchéw lub hakéw holowniczych do miejsc konstrukcyjnie nie przewidzianych do tego celu,
e sprawdzaé poziom cieczy chiodzacej w ukiadzie chlodzenia lub otwieranie korka wlewu oleju przy rozgrzanym silniku,
e pozostawia¢ uruchomionego pojazdu bez dozoru,
e uruchamia¢ pojazdu w pomieszczeniach zamknigetych, niewyposazonych w system odprowadzania spalin na zewnatrz,
e uzywaé w pomieszczeniach, w ktérych zachodzi niebezpieczenstwo wybuchu pyhu, par etyliny lub palnego gazu,
e nieréwnomiernie rozmieszczac tadunek, przewozi¢ materiaty na przednim lub tylnym siedzeniu lub przekraczaé¢ dopuszczalng
fadownosci pojazdu,
e spozywa¢ positkow i napojow, uzywac otwartego ognia, pali¢ tytoniu oraz e-papieroséw w pojezdzie.

Pracownikowi nakazuje si¢:

e w czasie jazdy przestrzega¢ zasad bezpiecznej jazdy i bezwzglednie stosowaé przepisy kodeksu drogowego, a takze
dostosowa¢ predkosé do warunkéw atmosferycznych panujacych na drodze,

e podczas wykonywania pracy zwraca¢ uwage tylko na wykonywane czynnosci, uwzgledniajac warunki bezpiecznej jazdy,
zachowywac prawidtowa pozycje ciata podczas jazdy,

e przewozi¢ odpowiednio zabezpieczone przedmioty w bagazniku pojazdu,

e wlewa¢ odpowiedni rodzaj paliwa do baku pojazdu.

CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU PRACY
e po zakonczeniu uzytkowania nalezy zaparkowac samochdd i wytaczy¢ silnik, upewniajac si¢, ze pojazd nie stoi na pochytym
terenie oraz czy opuszczenie pojazdu nie grozi wypadkiem,
e wyjac swoje rzeczy osobiste i przewozone przedmioty,
e zamkna¢ samochod, a kluczyki zabezpieczy¢ przed osobami postronnymi i ztozy¢ w miejscu ich statego przechowywania.

ZASADY POSTEPOWANIA W SYTUACJACH AWARYJNYCH
1. O wadach i/lub uszkodzeniach pojazdu nalezy niezwlocznie zawiadomi¢ przetozonego. Kazdy zaistniaty wypadek przy pracy
lub wypadek komunikacyjny nalezy zgtasza¢ swojemu przetozonemu,
2. Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie odpowiadaja przepisom bhp i stwarzajg bezposrednie zagrozenie dla
zdrowia lub Zycia pracownika lub gdy wykonywana przez niego praca grozi takim niebezpieczefistwem innym osobom -
powstrzymac si¢ od wykonywanej pracy, zawiadamiajgc o tym niezwtocznie przetozonego.

OPRACOWAL: ZATWIERDZIL.:

Prezes

Polskle goZ wku E;j
Kf?!é}? Wilkomirskl

Data opracowania: 01.07.2025 r.



Zatacznik nr 14 do uchwaty nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP PRZY UZYCIU DRABINY

UWAGI OGOLNE
Praca na drabinach wykonywana na wysokosci powyzej 1 m
nad poziomem podlogi, posadzki lub ziemi zaliczana jest do
prac szczegdlnie niebezpiecznych i musi by¢ wykonywana
przez co najmniej dwie osoby w celu zapewnienia
asekuracji.
Podczas pracy na wysokos$ci powyzej 2 m pracownicy
obowiazkowo powinni stosowaé sprzet chroniacy przed
upadkiem z wysokosci.
Prace na drabinach powinny by¢ organizowane
i wykonywane w sposdb niezmuszajacy pracownika do
wychylania si¢ poza obrys podstawy drabiny.
Drabina musi spelnia¢ wymagania Polskiej Normy.
Pracownik powinien posiada¢ odpowiedni stan zdrowia do
wykonywanej pracy potwierdzony orzeczeniem wydanym
przez lekarza medycyny pracy.
Do pracy na drabinie nie wolno kierowaé¢ pracownikéw
chorych na epilepsje, choroby przebiegajace z nagla utrata
$wiadomosci, lekiem  wysokosci, leczone lekami
psychotropowymi, z niedorozwojem umystowym, brakiem
lub niedowtadem koniczyny.
Do pracy nalezy przystgpowaé trzezwym, we wlasciwym
stanie psychofizycznym. Nie wolno podejmowaé pracy pod
wptywem narkotykow lub innych $rodkéw odurzajacych,
substancji psychotropowych.

CZYNNOSCI PRZED ROZPOCZECIEM PRACY

Pracownik powinien:

Upewni¢ si¢ czy drabina jest odpowiednia do
wykonywanego zadania. Zaplanowa¢ kolejnosé
wykonywania poszczegdlnych czynnosci. Upewnié si¢ czy
posiada  odpowiednie obuwie i $rodki ochrony
indywidualne;j.

Sprawdzi¢, czy =zachodzi niebezpieczenstwo porazenia
pradem w miejscu pracy np. nisko zawieszone oprawy
oswietleniowe, przewody elektryczne lub inny sprzet
elektryczny.

Sprawdzi¢ stan techniczny drabiny oraz o$wietlenia
stanowiska. Sprawdzi¢ stan podloza, na ktorym bedzie
ustawiona drabina, (czy jest réwne i niesliskie).
Przeprowadzi¢ kontrole funkcjonowania elementéw (dot.
przegubdw w drabinach przegubowych, rozstawnych).
Podczas planowania miejsca ustawiania drabiny nalezy
wzia¢ pod uwage ryzyko kolizji z drzwiami, jadacym
wozkiem, przechodzacymi pracownikami, inne warunki
otoczenia i zabezpieczy¢ si¢ przed tym ryzykiem.

ZASADY BEZPIECZNEGO WYKONYWANIA PRACY

Drabina powinna by¢ ustawiana stabilnie na wytrzymatym
podlozu, bez mozliwosci nieprzewidywalnej zmiany jej
polfozenia.

Podczas wchodzenia i przebywania na drabinie nalezy
zachowywac prawidtowa (w osi drabiny) pozycje ciata.
Nalezy trzymaé si¢ pewnie drabiny podczas wchodzenia
ischodzenia. Obowigzuje zasada co najmniej trzech
punktoéw podparcia (dwie stopy i reka lub dwie rece i stopa).

OPRACOWAL.:

Data opracowania:

e W razie potrzeby nalezy skorzysta¢ z pomocy drugiej osoby.
Po drabinie wchodzi i schodzi si¢ twarza do jej stopni
1 podtuznic.

e Sprzet wnoszony podczas pracy na drabinie powinien by¢
tatwy do przenoszenia i nic moze przekracza¢ masy 10 kg.

e Bedac na drabinie nie wolno zrzuca¢ przedmiotow
mogacych stanowi¢ niebezpieczenstwo.

CZYNNOSCI WYKONYWANE PO ZAKONCZENIU
PRACY

Pracownik powinien:

e Uporzadkowac miejsce pracy.

o Usungé wszystkie zanieczyszczenia z drabiny.

e Drabing przechowywaé¢ w sposob chroniacy ja przed
uszkodzeniami mechanicznymi, zabrudzeniami, czynnikami
atmosferycznymi (deszcz, $nieg, grad, wiatr itp.).

e Podczas transportowania drabiny zachowaé szczegdlng
ostrozno$¢, zabezpieczy¢ drabing, aby nie doszlo do
uszkodzenia zadnej czescei.

CZYNNOSCI ZABRONIONE

Pracownikowi zabrania si¢:

e Uzywania drabin uszkodzonych.

e Uzywania drabiny rozstawnej jako przystawne;j.

e Ustawiania drabiny na niestabilnym podtozu.

e Opierania drabiny przystawnej o $liskie plaszczyzny,
o obiekty lekkie Iub wywrotne albo stosy materialow
niezapewniajace stabilno$ci drabiny. Stawiania drabiny
przed zamknietymi drzwiami, jezeli nie sg one zamknigte na
klucz od strony ustawianej drabiny.

e Ustawiania drabin w bezposrednim sasiedztwie maszyn
iinnych urzadzen w sposéb stwarzajacy zagrozenia dla
pracownikow uzywajacych drabiny.

¢ Wchodzenia i schodzenia z drabiny plecami do niej.

e Pracowania na drabinie w obuwiu nie posiadajacym opigcia
calej stopy (np. klapki).

e W sposob prowizoryczny przedtuzaé drabiny.

e Uzywa¢ drabiny na zewnatrz w trudnych warunkach
atmosferycznych takich jak mocny wiatr, marznacy deszcz
lub $nieg itp.

e Przenoszenia drabiny o dlugosci powyzej 4 m przez jedng
osobeg.

o Uzywac drabiny niezgodnie z przeznaczeniem.

ZASADY POSTEPOWANIA W SYTUACJACH
AWARYJINYCH - UWAGI KO NCOWE

e W razie uszkodzenia drabiny niezwlocznie powstrzymac¢ sie
od pracy 1 poinformowac¢ przetozonego.

o W razie zaistnienia wypadku nalezy udzieli¢ pomocy
przedlekarskiej osobom poszkodowanym.

o Kazdy zaistnialy wypadek przy pracy nalezy niezwlocznie
zgtosi¢ przelozonemu, a miejsce wypadku zabezpieczyc
i pozostawi¢ w takim stanie w jakim nastapil wypadek az
do czasu przybycia zespotu powypadkowego.

ZATWIERDZIL.:

Prezes
Polsklego Zwiazku Judo
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Zatacznik nr 15 do uchwaty nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP PRZY PRACACH W MAGAZYNIE I ARCHIWUM

UWAGI OGOLNE
Do pracy w magazynie i archiwum moze przystgpi¢ osoba majaca
szkolenie z zakresu BHP oraz zezwolenie bezposredniego
przetozonego.

CZYNNOSCI PRZED ROZPOCZECIEM PRACY
e Nalezy przygotowa¢ stanowisko pracy pod wzgledem
organizacyjnym (usunigcie zbednych przedmiotow zagrazajacych
bezpiecznemu poruszaniu si¢ w otoczeniu stanowiska pracy).
e Nie nalezy podejmowaé pracy, jezeli ma sie jakiekolwiek
watpliwosci co do jej bezpiecznego wykonania. Nalezy zawsze

zglasza¢ si¢ do swojego przelozonego po odpowiednie
i wyczerpujace  wytyczne i wskazoéwki  dla  rozwigzania
nieprzewidzianych utrudnien lub  watpliwosei  dotyczacych

bezpiecznego wykonania powierzongj pracy.

ZASADY BEZPIECZNEGO WYKONYWANIA PRACY

Zasady archiwizowania i magazynowania przedmiotow:

e przedmioty nalezy sktadowaé na potkach z zachowaniem
obowigzujacych w tym zakresie przepiséw przeciwpozarowych
i bezpieczenstwa pracy,

e regaty, stojaki na dokumenty i pdtki nalezy umocowaé w sposob
wykluczajacy mozliwosé ich przechylenia lub przewrocenia,

® wysokos¢ recznie uktadanych stoséw nie moze przekracza¢ 1,5 m,
asposob ulozenia musi wykluczyé mozliwosé obsunigcia lub
przewroécenia stosu,

e przy ukfadaniu na regatach stosowa¢ zasade: ciezsze towary na
dolnych potkach, 1zejsze na géomych,

e towary tatwo wywrotne lub bardzo ci¢zkie nalezy skladowaé
wpozycji lezacej na podiodze lub na poétkach dolnych
zabezpieczajac je przed stoczeniem,

e towary z potek lub stoséw nalezy zdejmowaé rozpoczynajgc od
gomej warstwy,

Pracownik przebywajacy w magazynie/archiwum powinien:

e utrzymywac porzadek w pomieszczeniu,

o materialy przechowywac na pétkach regatow,

e masa skfadowanych  materiatéw  nie
dopuszczalnego obciazenia regatéw,

¢ masa sktadowanych materiatow wraz z masg ich opakowan nie moze
przekracza¢ dopuszczalnego obciazenia podlog i stropow,

e podczas przyjmowania, ukfadania i zdejmowania materiatéw
(przedmiotow) z regatdéw, korzysta¢ zdrabiny rozstawnej,
zachowujac szczegdlng ostroznosé (stosowaé si¢ do instrukcji BHP
podczas uzytkowania drabiny),

¢ materiaty na regatach ukfadac tak, aby ich czesci nie wystawaty poza
konstrukcje regatu,

e nalezy segregowac towary wg ustalonych zasad (rodzaju, wielkosci),

e przedmioty i materialy sktadowa¢ w taki sposob, aby nie ulegly
zniszczeniu, uszkodzeniu i nie stwarzaty zadnych zagrozen
(zachowa¢ prawidtowa wysoko$é stosu, w dolnej warstwie stosu
nalezy ukfada¢ jednostki najcigzsze, itp.),

o przestrzega¢ okre§lonych zasad przyjmowania, skfadowania,
przechowywania i wydawania materialow (przedmiotow),

e przy sktadowaniu przedmiotéw o ostrych krawedziach, przyja¢
zasad¢ ukladania ich na regatach czescig chwytowa na zewnatrz,

moze  przekraczad

OPRACOWAL.:

£

e przedmioty sktadowa¢ tak, aby nie przekroczy¢ dopuszczalnej
wysokodci pigtrzenia lub dopuszczalnego obciazenia regatow
i stropow,

e przy uktadaniu lub zdejmowaniu przedmiotéw na wysokich
regatach korzystac z drabiny rozstawnej zgodnej z Polska Norma
lub schodkow (nieuszkodzonych),

e przy sktadowaniu duzej ilosci drobnych przedmiotow, uzywaé
pojemnikoéw gwarantujacych bezpieczenstwo i wkiada¢ do nich
przedmioty.

CZYNNOSCI ZABRONIONE

W magazynie i w archiwum nie wolno:

e uzywaC¢ otwartego ognia, pali¢ tytoniu i papieroséw
elektronicznych,
e stosowal niebezpiecznych metod pracy, stwarzajacych

zagrozenia dla zdrowia i Zycia (wchodzi¢ po kartonach, paletach,
meblach, uzywaé drabiny rozstawnej jako przystawnej),

e korzysta¢ z uszkodzonych urzadzen i instalacji elektrycznych
oraz grzejnych,

e zastawia¢ wyjscia, drzwi, tablice
elektryczne i sprzgt przeciwpozarowy,

e obstugiwac urzadzenia transportowo-dZzwigowe unoszace towar
powyzej 20 cm na wysokos$é bez odpowiedniego przeszkolenia
i uprawnien,

¢ przekracza¢ dozwolonego obciazenia potek, regatéw, stropow,

e przenosi¢ recznie materiaty niezgodnie z obowigzujacymi
normami recznego dZwigania i przenoszenia i instrukcjag BHP,

e zanieczyszcza¢ pomieszczenia, tarasowaé drogi komunikacyjne
| wyjscia ewakuacyjne,

e dopuszcza¢ do pracy w Imagazynie lub archiwum osoby
nieuprawnione.

CZYNNOSCI WYKONYWANE PO ZAKONCZENIU

PRACY

Po zakoniczeniu pracy w magazynie/archiwum pracownik

powinien:

¢ uporzgdkowa¢ swoje stanowisko pracy i odtozy¢ $rodki pracy na

miejsce. Upewni¢ si¢, ze materialy ufozone na pdikach,

sktadowane sa w sposéb niezagrazajacy zyciu lub zdrowiu

innych osdb,

wylaczy¢ spod napiecia wszystkie urzadzenia, ktére byly

doraZnie uzywane (np. radio, itp.),

zabezpieczy¢ magazyn/ archiwum przed wejsciem do niego oséb

postronnych.

ZASADY POSTEPOWANIA W SYTUACJACH
AWARYJNYCH
Kazdy zaistnialy wypadek przy pracy nalezy zgtasza¢ swojemu
przetozonemu, a stanowisko pracy pozostawié w takim stanie,
w jakim nastapit wypadek,
Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie
odpowiadaja przepisom bhp i stwarzaja bezposrednie zagrozenie
dla zdrowia lub zycia pracownika lub gdy wykonywana przez
niego praca grozi takim niebezpieczefistwem innym osobom -
powstrzymac si¢ od wykonywanej pracy, zawiadamiajgc o tym
niezwlocznie przetozonego,
o W przypadku powstania pozaru nalezy bezwzglednie stosowaé
si¢ do procedur zawartych w Instrukcji Bezpieczefistwa
Pozarowego i instrukcjach ogdlnych przeciwpozarowych.

rozdzielcze, wylgezniki

ZATWIERDZIL.:
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Zatacznik nr 16 do uchwaly nr 50/2025
Zarzadu PZ Judo z dnia 07.08.2025 r.

INSTRUKCJA BHP PRZY OBSLUDZE DYSTRYBUTORA WODY PITNEJ

UWAGI OGOLNE
Dystrybutor wody pitnej powinien by¢ zainstalowany i obstugiwany zgodnie z instrukcja obstugi producenta.
Przewdd zasilajacy powinien by¢ podtgczony do gniazda w dobrym stanie technicznym.
Dystrybutor wody powinien by¢ ustawiony z dala od zrodet ciepta, w wentylowanym pomieszczeniu.
Dystrybutor wody powinien by¢ ustawiony w poblizu tatwo dostepnego gniazda zasilajacego z kotkiem
uziemiajacym oraz z zachowaniem minimum 10 cm wolnej przestrzeni miedzy urzadzeniem, a Sciang lub innym
przedmiotem.

CZYNNOSCI PRZED ROZPOCZECIEM I W TRAKCIE UZYTKOWANIA

Podstawowe zasady bezpiecznej obshugi:

Miejsca uzytkowania dystrybutora nalezy utrzymywac w czystosci.

Przewdd zasilajacy nie moze by¢ przycisnigty lub przygnieciony przedmiotami lub meblami.

W czasie uzytkowania (nalewania wody) nie wolno zdejmowaé pojemnika z woda z urzadzenia.

Nalezy uzywad naczyn przeznaczonych i dostosowanych do temperatury wody znajdujacej sie w dystrybutorze.
W celu pobrania wody nalezy podstawi¢ naczynie (kubek) pod wybrany kranik, a nast¢pnie wcisnagé odpowiedni
kolor przycisku, w zaleznosci od potrzeby. Woda zimna kolor niebieski. Woda goraca kolor czerwony.

W sytuacji koniecznosci wymiany butli zaleca si¢ podnoszenie i zaktadanie petnej butli w dwie osoby (waga butli
nie przekracza 20 kg).

CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU UZYTKOWANIA
Dystrybutor wody nalezy wylaczy¢ z zasilania, gdy nastapit zanik napigcia w sieci podczas pracy lub gdy
planowana jest dtuzsza przerwa w jego uzytkowaniu oraz kazdorazowo podczas przemieszczania dystrybutora.
Dystrybutor wody mozna wylaczy¢ z sieci tylko wtedy, gdy nie odbywa si¢ pobieranie wody.
Na czas diugiego przestoju (nieobecnosé¢ pracownikéw w pracy) dystrybutor wody nalezy wylgezy¢ z sieci.
W razic pobrudzenia powierzchni dystrybutora nalezy przetrze¢ plastikowe elementy urzadzenia wilgotna
szmatka.

CZYNNOSCI ZABRONIONE
Nie wolno stosowac dystrybutora do mycia rgk lub przedmiotow,
Nie wolno podktada¢ rak pod kranik/dozownik w czasie nalewania wody do naczynia,
Nie wolno reperowac bezpiecznikow ani tez dokonywaé napraw przy instalacji elektrycznej.
Nie wolno zdejmowac butli podczas pracy urzadzenia oraz przestawiaé¢ dystrybutora podczas pracy.
Nie wolno my¢ urzadzenia i jego elementéw bezposrednio silnym strumieniem wody i uzywaé srodkow
chemicznych nieprzeznaczonych do tego typu urzadzenia.

UWAGI KONCOWE
Uzycie urzadzenia niezgodnie z przeznaczeniem, moze spowodowac uszkodzenie i by¢ niebezpieczne dla
uzytkownikow. Wszelkie naprawy powinny byé wykonywane przez autoryzowany serwis.
W przypadku awarii lub niewlasciwego dziatania, wylaczy¢é urzadzenie z sieci, a uszkodzenie zglosié
przetozonemu.
Kazdy zaistniaty wypadek przy pracy nalezy zgtasza¢ swojemu przelozonemu, a stanowisko pozostawic¢ w takim stanie,
w jakim wydarzyt si¢ wypadek,
Pracownik ma prawo w razie, gdy warunki pracy nie odpowiadajg przepisom bhp i stwarzaja bezposrednie zagrozenie

dla zdrowia lub zycia pracownika lub gdy wykonywana przez niego praca grozi takim niebezpieczenstwem innym
osobom - powstrzymac si¢ od wykonywanej pracy, zawiadamiajgc o tym niezwlocznie przetozonego.
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