OPERATII DE RIDICARE? CE ESTE IMPORTANT? IEN
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Pregatire:

Folositi echipamente precum elevatoare,
stivuitoare sau transpalete cu catarg
pentru a evita ridicarile inutile.

Trebuie totusi sa ridicati manual?
Aflati cat de grea este incarcatura pe
care trebuie sa o ridicati. Greutatea de
ridicare acceptabila depinde de factori
precum frecventa, durata si metoda de
ridicare. Folositi o tehnica de ridicare
adecvata si faceti pauze pentru a evita
suprasolicitarea.

2

Instructiuni de baza privind
ridicarea - inaltime redusa:
Creati suficient spatiu de miscare
fnainte de a efectua ridicarea.

Asigurati-va ca aveti o suprafata de
sprijin larga si ridicati incarcatura pe
cat de mult posibil in spatiul dintre
picioare. Efectuati miscarea de ridicare
folosindu-va picioarele si mentineti-va
spatele drept.

Evitati ghemuirea. Aceasta solicita
genunchii si creeaza o postura instabila.
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Instructiuni de baza privind
ridicarea — deplasare:
Evitati ridicarea cu spatele rasucit!

Stati intotdeauna direct in fata
incarcaturii si creati o distanta
suficientd astfel incat sa trebuiasca
sa faceti un pas pentru a deplasa
fncdrcatura. Acest lucru reduce riscul
de a efectua ridicarea cu spatele
rasucit.
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Instructiuni de baza privind ridicarea —
inaltime mare:

Tineti incarcatura cat mai aproape de
corpul dvs., evitati sa va intindeti si nu
ridicati mai sus de inaltimea umerilor.

Daca totusi trebuie ridicati incarcatura
mai sus de inaltimea umerilor, folositi
echipamente ajutdtoare, cum ar fi o
platforma sau o treapta lata.
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Instructiuni de baza privind ridicarea -
distanta mare:

Evitati obstacolele, creati un spatiu de
lucru suficient. Daca trebuie sa plasati
o incdrcatura intr-un loc situat in

spate, plasati incarcatura in fata si apoi
deplasati-o prin glisare pana in spate.

in timp ce faceti acest lucru, stati astfel
ncat sd aveti un picior in fata celuilalt.
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. . Deplasare:
Nu transportati manual incarcaturi
daca nu este necesar. Daca se poate,
folositi echipamente de transport, cum
ar fi un transpalet. Este de preferat un
transpalet electric.

Daca aveti un transpalet manual,
asigurati-va ca deplasati transpaletul
cu grija, prin impingere.
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Transportare manuala:

Asigurati o cale de mers liber3d, fara
obstacole si mentineti o vizibilitate clara
a locului pe care mergeti.

Purtati incarcatura cat mai aproape de
dvs. si ridicati-o cu doua maini.

Tineti spatele drept, contractandu-va
muschii abdominali.
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