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Darbo aukstis

Per Zemas darbo pavirSius vercia dirbti palinkus, per aukstas - kelti pecius. Europoje mazdaug
kas antras darbuotojas skundziasi nugaros, peciy ar ranky skausmu.

Galimos & a - " N4 -
pasekmés Nugaros skausmas Kaklo ir Pavarge raumenys Kojy tinimas Veny varikozé Sumazéjes
peciy skausmas darbingumas

PAVIRSIUS PER ZEMAI  ALKUNIY AUKSTYJE PAVIRSIUS PER AUKSTAI

Palinkus Tiesi nugara

Peciai kyla

alkuniy =
aukstis t
® Liemuo palinkes | priekj e Tikslus darbas: 10-20 cm virs alkunés e Alkunés pakeltos
e Galva nulenkta e Laisvas ranky judesys: kiek Zemiau alklinés e Rankos kratinés aukstyje
e Nugara, kaklas jsitempe e Sunkus darbas: 10-30 cm Zemiau alkunés e |sitempe peciy raumenys
\. Y,

Kédés ir darbo stalo ar pavirSiaus iSdéstymas turi uztikrinti darbuotojui ergonomiskai taisyklingg kiino padét;.

° DARYKITE TAIP ° NEDARYKITE TAIP

Q Darbo aukstj nustatykite pagal savo alkiine. 0 Nedirbkite nuolat palinke
Palinkimas j priekj sukelia nereikalingg nugaros ir kaklo jtampa.

Nedirbkite iSkeltomis rankomis
Peciy juostos raumenys pavargsta ir gali imti skaudéti.

Q Smulkia detale padékite ant pakylos.

Alkiines laikykite prie kuino, pecius - laisvai. Nesisukite liemeniu daikty link

Liemens sukimas gali sukelti nugaros skausma ir traumas.

Jrankius ir medziagas laikykite po ranka.
Nestovékite ant vienos kojos

o . ) ) Klubo sanario apkrova gali siekti 2,5 karto kiino svorio.
Po pavirsiumi palikite 15 cm vietos pédoms.

Nedirbkite kitam Zmogui nustatytame aukstyje

DaZnai kaitaliokite sédéjima ir stovéjima. Darbo aukstis turi atitikti jusy Ug].

Nestovékite valandas nejudédami

Pasiremkite j atramos kédute. llgas stovéjimas gali sukelti kojy tinimg ir veny varikoze.

Stovédami neaveékite netinkamos avalynés
Netinkami batai gali sukelti nugaros, kojy skausma.
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Ilgai stovédami naudokite elastinga kilimélj.

ATMINKITE

Alkiiniy aukstis. Tiesi nugara. Keiskite poza.
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