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Kroviniy kelimas

Netaisyklinga kélimo poza didina nugaros traumos rizikg. Raumeny ir kauly sutrikimai -
daZniausia su darbu susijusi sveikatos problema Europoje.
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pasekmés Nugaros trauma Suspaudimas Lazis Létinis skausmas Raumeny ir Nedarbingumas
ar jpjovimas kauly liga ir prastova

TIESIOS KOJOS  SULENKTI KELIAI Q | SU KROVINIU

Palinkus Tiesi nugara Pasisukus
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per 30° :

e Krovinj kelia nugara e Krovinj kelia kojos e Kojos lieka vietoje

e Krovinys toli nuo kuino e Krovinys remiasi j kiing e Sukamasiliemeniu

e Juosmuo apkraunamas labiau e Tvirtas suémimas e Didesnéraumeny jtampa
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Sveikatos rizika didina kiekvienas liemens palenkimas ir pasukimas, o ypac didesnis nei 30° palenkimas ir krovinys toli nuo kiino.
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Nekelkite kelias valandas be pertraukos
Daznas irilgas kélimas pirmiausia apkrauna stubura.

Pries keldami jvertinkite svorj, suémimga ir kelia.

Naudokite kélimo priemone ar kelkite su kolega. Nesukite liemens laikydami krovinj

Sukimasis su kroviniu didina nugaros traumos rizika.

Pastatykite kojas abipus krovinio. Nekelkite krovinio auksciau peciy

Rizika sveikatai tada tokia pat kaip keliant palinkus.

Lenkite kelius, nugara - tiesi.
Nekelkite rankomis daugiau nei 25 kg

o L Saugios svorio ribos néra: daugeliui sunku jau 20-25 kg.
Laikykite krovinj prie kiino.

Nekelkite ant slidziy ar nelygiy grindy

Sukités kojomis, ne liemeniu. Galite pargriuti su kroviniu.

Neimkite uz slidaus krovinio ar rankenos

Kelkite ramiu tempu. Krovinys gali iSslysti ir nukristi.
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Nekelkite krovinio, kuris jums per sunkus
Jei nurodymy nepakanka, galite atsisakyti, praneSe darbdaviui.

Skaudant iSkart praneskite vadovui.

ATMINKITE

Jvertinkite. Laikykite arti. Kelkite kojomis.
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