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Nepareiza celSanas poza palielina muguras traumu risku. Skeleta un muskulu traucejumi ir
Eiropa biezaka ar darbu saistita veselibas problema.
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sekas Muguras trauma Saspiedums Lazums Hroniskas sapes Skeleta un Darbnespéja
vai griezums muskulu slimiba un dikstave

TAISNAS KAJAS ~ CELI SALIEKTI Q | KRAVA ROKAS

Noliecies Taisna mugura Pagrieziens

virs 30° | tidz30° - @ - ‘\
: : pagrieziens

® Smagumu cel mugura ® Smagumu cel kajas e Kajas paliek uz vietas

e Krava ir talu no kermena e Krava balstas pret kermeni e Pagriezas mugura

e Lielaka slodze jostasvietai e Dross satvéeriens e Vajag vairak muskulu speka
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Risku palielina katra rumpja noliekSana un pagrieSana, vél vairak - slipums virs 30° un krava, kas nebalstas pret kermeni.
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Neceliet stundam ilgi bez partraukuma
BieZa un ilgstoSa celSana 1pasi noslogo mugurkaulu.

@ Pirms cel3anas novértéjiet svaru, tvérienu un celu. [

Q Lietojiet paligierici vai celiet kopa ar kolégi. Negrieziet rumpi, turot kravu rokas

PagrieSanas ar smagumu palielina muguras traumu risku.

Novietojiet kajas abpus kravai. Neceliet kravu augstak par pleciem

Tas ir tikpat bistami ka celt noliecies.

Salieciet celus, mugura taisna.
Neceliet ar rokam virs 25 kg

. . . DroSas svara robeZas nav: vairumam smagi ir jau 20-25 kg.
Pievelciet kravu pie kermena.

Neceliet uz slidenas vai nelidzenas gridas

Pagriezieties ar kajam, ne ar rumpi. Varat nokristkopa ar kravu.

Nesatveriet slidenu kravu vai rokturi

Celiet mieriga tempa. Krava var izslidét no rokam un nokrist.
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Neceliet kravu, kas jums ir par smagu
Ja trukst noradijumu, varat atteikties, pazinojot darba devéjam.

Ja sap, uzreiz zinojiet vaditajam.

ATCERIETIES

Vertejiet kravu. Turiet tuvu. Celiet ar kajam.
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