TOOOHUTUS - RASKUSTE TEISALDAMINE

Raskuste tostmine

VITS

Vale tostmisasend suurendab seljavigastuse ohtu. Suur fiitisiline koormus, sundasendid ja
korduvad liigutused pohjustavad ligikaudu 78 % tooga seotud haigestumistest.
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® Selgteeb tostmise t60
e Koorem on kehast eemal

e Alaselja koormus on suurem e Haare on kindel

.

e Jalad teevad tostmise t60

e Koorem toetub vastu keha

e Jaladjaavad paigale
e Poore tuleb seljast

e Vaja on rohkem lihasjoudu

J

Terviseriski suurendab iga tlakeha ettekalle ja poore, rohkem aga Ule 30° kalle ja keha vastu toetamata koorem.
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Hinda enne tostmist kaalu, haaret ja teekonda.

Kasuta abivahendit voi tosta koos kolleegiga.

Aseta jalad kahele poole koormat.

Koverda polvi ja hoia selg sirge.

Tomba koorem keha lahedale.

Poora jalgadega, mitte lilakehaga.

Tosta rahulikus tempos.

Raagi juhiga kohe, kui tunned valu.

PEA MEELES

Hinda koormat. Hoia ldhedal. Tosta jalgadega.
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Ara tosta tunde jarjest ilma pausita
Sage ja pikaajaline tostmine koormab eelkdige selgroogu.

Ara poora lilakeha, kui koorem on kaes
Pooramine koos raskusega suurendab seljavigastuse ohtu.

Ara tdsta koormat dlgadest kdrgemale
Terviserisk on siis sama suur kui kummargil tostes.

Ara tdsta kasitsi lile 25 kg
Ohutut kaalupiiri pole: enamikule on raske juba 20-25 kg.

Ara tdsta libedal ega ebatasasel pdrandal
Void koos koormaga kukkuda.

Ara haara libedast koormast ega kaepidemest
Koorem voib kaest libiseda ja kukkuda.

Ara tdsta koormat, mis on sulle liiga raske
Kui juhistest ei piisa, void keelduda, teatades sellest todandjale.
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