*Norma NIOSH: Zapoznaj sie z katalogiem BHP agroarbo.nl odnosnie do sektora, w ktérym pracujesz lub wejdz na strone: http://www.arbobondgenoten.nl/arbothem/lichblst/lift.htm
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¥ DZWIGANIE. CO JEST ISTOTNE?
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Przygotowanie: Nie dZwigaj niepotrzebnie,
w miare mozliwosci uzywaj urzadzen
podnoszacych, takich jak podnosnik
lub wozek widtowy. Musisz jednak co$
podnies¢? Badz Swiadomy jaki ciezar
podnosisz iile mozesz udzwignac. Norma
ta jest czesto nizsza dla kobiet niz dla
mezczyzn. Réwniez w mniej korzystnych
warunkach mozna dzwiga¢ mniej.
Wskazdwka: sprawdz norme NIOSH*.
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Podstawy dzwigania -
nisko: Musisz podnies¢
ciezar? Zadbaj o
odpowiednig przestrzen.
Rozpocznij podnoszenie,
przyjmujac odpowiednia
pozycje stop, czyli stawiajac
je szeroko i stabilnie, jak
najblizej ciezaru. Przykucnij,
zginajac sie przede
wszystkim w biodrach i
nie uginajac zbyt mocno
kolan. Podnie$ ciezar,
wykorzystujgc przestrzen
pomiedzy nogami, trzymaj
go jak najblizej ciata.
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Podstawy dZzwigania — pod
katem: Zawsze pracuj, stojac w
odpowiednim kierunku: unikaj
skrecania tutowia i kolan, a
zamiast tego obracaj sie catym
ciatem.
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Podstawy dZzwigania — wysoko: Trzymaj
ciezar jak najblizej ciata przy podnoszeniu
go wysoko. Unikaj obracania sie i nie
podnos ciezaru powyzej poziomu ramion.
W razie potrzeby uzyj stopnia. Musisz
jednak podnies¢ ciezar wysoko? Ustaw
stopy w pozycji jedna za druga, tak aby ciato
mogto sie poruszac do przodu i do tytu (aby
przenosic ciezar z jednej nogi na druga).
Uchwy¢ ciezar (tak nisko jak to mozliwe) i
jak najszybciej podeprzyj go na wozku.
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Podstawy dzwigania - daleko:
Unikaj dzwigania w pewnej
odlegtosci od ciata, zadbaj

najpierw o przestrzen. Musisz

jednak cos przenies¢ w pewnej
odlegtosci od siebie? Podeprzyj
ciezar tak szybko jak to mozliwe.
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Przenoszenie:

Nie dzwigaj niepotrzebnie.
W miare mozliwosci uzywaj
srodkdw transportu, takich

jak wozki paletowe.
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Przenoszenie — dzwiganie:
Zadbaj o swobodng i
bezpieczna trase przejscia
oraz stabilne utozenie, a takze
obserwuj, gdzie idziesz. Miej
wyprostowane plecy dzieki
napietym miesniom brzucha.
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