DZWIGANIE? CO JEST WAZNE?
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Przygotowanie:

Uzywaj osprzetu pomocniczego, takiego
jak podnoséniki, wozki widtowe lub
sztaplarki, by unikna¢ niepotrzebnego
dzwigania.

Musisz podnies¢ tadunek? Dowiedz

sie, ile wazy. Dopuszczalny ciezar
podnoszonego tadunku zalezy od takich
czynnikdw, jak czestotliwose, czas
trwania i sposéb dzwigania. Postuguj
sie wtasciwa technika dZzwigania i réb
przerwy, by uniknac przeciazenia.
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Podstawy dZwigania - nisko:
Zapewnij wystarczajaca przestrzen
do poruszania sig, zanim zaczniesz
podnosi¢ tadunek.

Zadbaj o szeroka powierzchnie
podparcia i w miare mozliwosci podno$
tadunek z przestrzeni znajdujacej

sie miedzy Twoimi nogami. Podno$
tadunek, wyprowadzajac ruch z nég i
trzymaj plecy proste.

Unikaj kucania. Obcigza to kolana i
sprawia, ze pozycja jest niestabilna.
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Podstawy dZzwigania —
przemieszczanie:

Unikaj dzwigania przy skreconych
plecach!

Zawsze stawaj na wprost tadunku

i dbaj o odpowiednia odlegtos¢, tak

by musie¢ wykonac¢ krok w celu jego
przemieszczenia. Zmniejsza to ryzyko,
ze bedziesz dzwigac ze skreconymi
plecami.
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Podstawy dZzwigania — wysoko:
Trzymaj tadunek mozliwie jak najblizej
ciata, unikaj siegania i nie podno$ go
powyzej wysokosci barkdow.

Jezeli musisz jednak podnies¢ tadunek
powyzej barkdéw, korzystaj z osprzetu
pomocniczego, takiego jak podest czy
szeroki stopien.
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Podstawy dzwigania - daleko:

Unikaj przeszkdd, dbaj o wystarczajaca
przestrzen robocza. Jesli musisz
ustawi¢ tadunek z tytu, postaw go
najpierw, a potem przesun do tytu.

Stdj przy tym w pozycji, w ktorej
jedna stopa znajduje sie bardziej z
przodu, a druga z tytu.
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Przemieszczanie:

Nie nos$ tadunkéw bez potrzeby.

W miare mozliwosci korzystaj ze
Srodkow transportu, takich jak wézek
paletowy. Preferowanym sprzetem jest
elektryczny wozek paletowy.

Jezeli dysponujesz recznym waézkiem
paletowym, dopilnuj, by go pcha¢

i wprawiaj go w ruch w sposob
przemyslany.
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Noszenie:

Zadbaj o wolna droge poruszania sie,
bez przeszkdd i zapewnij sobie dobra
widocznos$¢ w przestrzeni, po ktorej sie
poruszasz.

Nos tadunek mozliwie jak najblizej ciata
i dzwigaj przy uzyciu obu rak.

Trzymaj plecy proste, napinajac miesnie
brzucha.

Sledz nas réwniez na:
(¥) Facebook | (in) Linkedin | (X) X | info@stigas.nl | www.stigas.nl




