MANIPULARE MANUALA

GFH Tehnica de riclicare sigura

Planifica intai ridicarea

Foloseste un dispozitiv de manipulare sau cere ajutor cand e nevoie. O tehnica buna sprijina evaluarea
riscurilor activitatii; nu poate face orice greutate sigura de ridicat.

Picioarele departate.
Greutatea aproape.
Miscari line.

01 Porneste dintr-o pozitie stabila

Picioarele departate, unul putin in fata. indoaie usor spatele, soldurile si genunchii, fara o genuflexiune
adanca.

02 Ridicalin
Prinde bine greutatea si tine partea cea mai grea aproape de corp. Evita sa-ti apleci spatele mai mult in
timp ce ridici.

03 Muta picioarele ca sa te intorci

Tine umerii si soldurile aliniate. Priveste tnhainte dupa ce ai prins bine greutatea. Las-o jos inainte sa-i
ajustezi pozitia.

Nu ridica mai mult decat poti duce in siguranta.
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