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SAUGAUS DARBO TVARKANT KROVINIUS RANKOMIS
ATMINTINE DARBUOTOJUI Nr. 7

1. Taisyklingas krovinio kélimas padeda iSvengti suzalojimy, nugaros skausmy. Dazniausia
nugaros skausmy priezastis yra netaisyklingas krovinio kélimas rankomis. Kaip viena pagrindiniy
nugaros susizalojimo priezas¢iy nurodomas krovinio svoris. 30 kg svoris vyrui ir 10 kg svoris
moteriai yra maksimalus, jei keliama taisyklingai, ant lygaus pagrindo.

2. Prie§ pradédami kelti. Apziturékite vieta, kur bus dedamas krovinys. PaSalinkite kliuvinius,
pvz., iSardytg krovinio pakuote. Kai didelé kélimo amplitudé, pvz., keliant krovinj nuo grindy iki
peciy aukscio, pasirtpinkite, kad kélimo kelio viduryje biity atrama (stalas, lentyna, suolas), kad
atrémus krovinj buty galima jj kitaip suimti. Jei yra, pasirinkite pagalbines kélimo priemones.

3. Laikykite krovinj kuo ar¢iau juosmens. Krovinio atstumas nuo juosmens yra svarbus veiksnys,
darantis poveikj stuburui ir nugaros raumenims. Sunkiausig krovinio dalj priglauskite prie kiino.

4. Uzfiksuokite stabilia kojuy padétj. Atsistokite pilna péda remdamiesi | grindis. Kojos peciy
plotyje. Kojas laikyti sick tiek sulenktas per kelius, kad islaikyti pusiausvyrg. Prie§ pradedami kelti
krovinj nuo grindy, esant galimybei, Siek tiek apzerkite krovinj. Bikite pasirenge pasukti pédas, kad
keldami galétuméte iSlaikyti pusiausvyrg. Dévéti patogius drabuzius, patogig avalyne (su uzkulniu).

5. Isitikinkite, kad gerai suéméte krovinj. Kur kas saugiau kelti krovinj jij apkabinus ir prispaudus
prie kiino, negu vien tik suémus rankomis.

6. Nesulenkite nugaros. Keliant krovinj Siek tiek sulenkti klubus ir kelius yra kur kas patogiau, nei
smarkiai susilenkti ar atsittpti.

7. Pradéje Kkelti krovinj kojas tiesinkite neskubédami. Jei tik pradéje kelti krovinj staigiai
iStiesinsite kojas, jums gali tekti staiga susilenkti, todél i$sitieskite neskubédami.

8. Nesisukite. Venkite liemenj pasukti ar palenkti j Song, ypa¢ kai esate pasilenke j priekj. Peciai ir
klubai turi bati vienoje linijoje. Jei reikia pasisukti — perstatykite pédas, o ne sukite liemen;.

9. Laikykite galva tiesiai. Keldami krovinj nelenkite galvos Zemyn. Zitirékite pries save.

10. Judékite tolygiai. Keliant nevartyti, nesukioti krovinio, galite prarasti pusiausvyra ir susizaloti.

11. Atsizvelkite i savo galimybes. Nekelkite krovinio, kuris jums per sunkus. Skirkite — ar galite
pakelti krovinj, ar galite jj kelti saugiai. Jei abejojate, nesidrovékite paprasyti pagalbos.

12. Pirma padékite krovinj, po to jj pataisykite. Nesistenkite i§ karto preciziSkai nuleisti ir padéti
krovinio. Padékite kaip patogiau, paskui pastumdami ir pasukdami pakreipkite jj j tinkamg pozicija.

13. Darbdavys privalo padéti: jvertinti kroviniy tvarkymo rankomis profesing rizika ir jdiegti
rizikg Salinan¢ias ar mazinanCias priemones; suteikti darbuotojams pagalbines priemones,
padedancias saugiai tvarkyti krovinius, pvz., svertus, specialius karkasus, karucius, vezimélius,
juostinius transporterius ir panasiai; imtis skubiy priemoniy, jei darbuotojas susizalojo darbe. Jei
darbuotojas grizo i darba po ligos, darbdavys turi atsizvelgti i sumazéjusias darbuotojo galimybes
saugiai atlikti pavesta darbg. Darbdavys privalo uztikrinti darbuotojy saugg ir sveikatg visais su
darbu susijusiais aspektais, taip pat organizuojant saugy kroviniy tvarkymg rankomis.

14. Pasiruipinkite savimi. Jis privalote ir patys rapintis savo sauga ir sveikata. Darykite reguliarias
pertraukas. Pertrauky metu atlikite tempimo pratimus. Esant galimybei, keiskite darbo judesius, kad
buty kuo maziau vienody (monotonisky judesiy). Bendradarbiaukite su darbdaviu atliekant
profesinés rizikos vertinima.
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