*Norma NIOSH: Consultati catalogul arbo (privind ameliorarea conditiilor de munca) de pe arbo.nl pentru sectorul in care lucrati sau accesati: http://www.arbobondgenoten.nl/arbothem/lichblst/lift.htm

¥ RIDICARE? CE ESTE IMPORTANT?
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Pregatire: Nu ridicati daca nu este
necesar. Daca se poate, folositi
unelte de ridicat, precum un stivuitor.
Trebuie totusi sa efectuati ridicarea?
Fiti constient ce greutate ridicati si
cat puteti ridica. De obicei, femeile
pot ridica mai putin decat barbatii.
Siin conditii mai putin decat ideale
scade capacitatea de ridicare. Sfat:
consultati norma NIOSH*.
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Recomandari de baza
privind ridicarea - inaltime
mica: Trebuie sa ridicati?
Asigurati-va ca aveti
suficient spatiu. incepeti
ridicarea cu picioarele
intr-o pozitie buna: aceasta
este pozitia .larga si

stabila (a picioarelor)”, cat
mai aproape de sarcina.
Aplecati-va in primul rand la
nivelul soldului, dar nu mai
kos de genunchi. Ridicati
sarcina in spatiul dintre

.n genunchi, cat mai aproape

de corp.
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Recomandari de baza privind
ridicarea — in unghi: Lucrati
intotdeauna in directia corecta:
pasiti in loc sa efectuati
intoarceri cu spatele si cu
genunchii.
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Recomandari de baza privind ridicarea
- naltime mare: Cand ridicati la indltime
mare, tineti sarcina cat mai aproape de
corp, evitati intinderile si nu ridicati mai sus
de inadltimea umerilor. Daca este necesar,
folositi o scarita. Trebuie totusi sa ridicati
atat de sus? Stati cu picioarele unulin
spatele celuilalt, astfel incat sa puteti sa va
miscati corpul inainte si inapoi (sa deplasati
greutatea). Prindeti sarcina de dedesubt (cat
mai jos posibil) si sprijiniti in cel mai scurt
timp greutatea pe carucior.
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Recomandari de baza privind
ridicarea - la distanta: Evitati
ridicarea la distanta, faceti
loc mai intai. Trebuie totusi sa
efectuati ridicarea la distanta?
Asezati in cel mai scurt timp
greutatea pe un suport.

0 3 6

Deplasare: Nu transportati
manual sarcini daca nu este
necesar. Daca se poate,
folositi mijloace de transport,
precum un transpalet.

/

Deplasare - transportarea
manuala sarcinilor: Asigurati-
va ca aveti o cale de deplasare

libera si sigura si o stiva
stabila si fiti atent la calea pe
care mergeti. Tineti spatele
drept. Puteti face acest lucru
fncordand muschii abdominali.
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