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Dzwiganie ciezarow

DZzwiganie w ztej pozycji zwieksza ryzyko urazu plecéw. Dolegliwosci mieSniowo-szkieletowe
to najczestszy w Europie problem zdrowotny zwigzany z praca.
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Pochylony Proste plecy Skret ciata
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e Ciezar dzwigaja plecy e Ciezar dzwigaja nogi e Stopy stojg w miejscu

e Ciezar daleko od ciata e Ciezar przylega do ciata e Skret wykonuja plecy

e Wieksze obcigzenie ledZwi e Pewny chwyt e Potrzeba wiecej sity miesni
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Kazde pochylenie i skret tutowia zwieksza ryzyko dla zdrowia, a jeszcze bardziej pochylenie ponad 30° i ciezar z dala od ciata.
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Nie dZwigaj godzinami bez przerwy
Czeste i dtugie dZwiganie obcigza gtéwnie kregostup.

Przed podniesieniem ocen ciezar, chwyt i trase.

Uzyj sprzetu pomocniczego lub dzwigaj z kolega. Nie skrecaj tutowia, trzymajac ciezar

Skret z ciezarem zwieksza ryzyko urazu plecéw.

Ustaw stopy po bokach cigzaru. Nie podnos ciezaru powyzej barkéw

Ryzyko jest wtedy takie jak przy dZzwiganiu w pochyleniu.

Ugnij kolana i trzymaj plecy prosto. i
Nie podnos recznie ponad 25 kg

) L ) Nie ma bezpiecznej granicy: dla wiekszosci juz 20-25 kg to duzo.
Przyciagnij ciezar do ciata.

Nie dzwigaj na $liskim ani nierdwnym podtozu

Obracaj sie nogami, nie tutowiem. Mozesz upasc z cigzarem.

Nie chwytaj sliskiego ciezaru ani uchwytu

Podnos$ bez pospiechu. Ciezar moze wyslizgna¢ sie z rak i spasé.
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Nie dZwigaj ciezaru ponad swoje sity
Gdy instrukcje nie wystarcza, mozesz odméwic pracodawcy.

Zgtos bol od razu przetozonemu.

PAMIETAJ

Ocen ciezar. Trzymaj blisko. DZwigaj nogami.
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