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Smagumu celšana
Nepareiza celšanas poza palielina muguras traumu risku. Skeleta un muskuļu traucē jumi ir

Eiropā  biežā kā  ar darbu saistī tā  veselības problē ma.

Iespē jamā s
sekas Muguras trauma Saspiedums

vai griezums

Lū zums Hroniskas sā pes Skeleta un
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un dīkstā ve

TA ISNA S KĀ J A S

Noliecies

Smagumu ceļ mugura

Krava ir tā lu no ķermeņa

Lielā ka slodze jostasvietai

CEĻ I  SA LIEKT I

Taisna mugura

Smagumu ceļ kā jas

Krava balstā s pret ķermeni

Drošs satvē riens

K RAVA  RO KĀ S

Pagrieziens

Kā jas paliek uz vietas

Pagriežas mugura

Vajag vairā k muskuļu spē ka

Risku palielina katra rumpja noliekšana un pagriešana, vē l vairā k – slīpums virs 30° un krava, kas nebalstā s pret ķermeni.

DARIET TĀ

Pirms celšanas novē rtē jiet svaru, tvē rienu un ceļu.

Lietojiet palīgierīci vai celiet kopā  ar kolē ģi.

Novietojiet kā jas abpus kravai.

Salieciet ceļus, mugura taisna.

Pievelciet kravu pie ķermeņa.

Pagriezieties ar kā jā m, ne ar rumpi.

Celiet mierīgā  tempā .

Ja sā p, uzreiz ziņojiet vadī tā jam.

NEDARIET TĀ

Neceliet stundā m ilgi bez pā rtraukuma

Bieža un ilgstoša celšana īpaši noslogo mugurkaulu.

Negrieziet rumpi, turot kravu rokā s

Pagriešanā s ar smagumu palielina muguras traumu risku.

Neceliet kravu augstā k par pleciem

Tas ir tikpat bīstami kā  celt noliecies.

Neceliet ar rokā m virs 25 kg

Drošas svara robežas nav: vairumam smagi ir jau 20–25 kg.

Neceliet uz slidenas vai nelīdzenas grīdas

Varat nokrist kopā  ar kravu.

Nesatveriet slidenu kravu vai rokturi

Krava var izslīdē t no rokā m un nokrist.

Neceliet kravu, kas jums ir par smagu

Ja trū kst norā dī jumu, varat atteikties, paziņojot darba devē jam.

ATC E R I E T I E S

Vē rtē jiet kravu. Turiet tuvu. Celiet ar kā jā m. vits.ee

virs 30° līdz 30°
pagrieziens


