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ISBASI KONUSMASI

Manuel Tasima ve Kaldirma

NEDEN ONEMLIDIR

Sirt yaralanmalari is yerindeki yaralanmalarin neredeyse 5'te 1'ini olusturur. Manuel
tasima — kaldirma, tasima, itme ve cekme — kas-iskelet bozukluklarinin baslica nedenidir.
Sirt yaralanmalarinin cogu kalici ve hayat degistiricidir, ancak neredeyse tamami 6nlenebilir.

%36 25kg 100%

Ciddi yaralanmalarin Bir kisi icin 6nerilen Manuel tasima
manuel tasima kaynakli maksimum kaldirma agirligi yaralanmalari énlenebilir

Guvenli Kaldirma icin 6 Adim

Her kaldirdiginizda bu adimlari izleyin — sirtinizi &mur boyu koruyun:

KALDIRMAYI PLANLAYIN
c Yak agirligini, seklini ve tutma noktalarini degerlendirin. Yolu temizleyin. Agirsa yardim isteyin.

YUKE YAKIN DURUN
Ayaklariniz omuz genisliginde, bir ayak hafifce énde. Mimkin oldugunca yaklasin.

DiZLERiNizi BUKUN, SIRTINIZI DEGIL
Bacaklarinizi kullanarak ¢cémelin. Sirtinizi diz ve karninizi siki tutun.

SAGLAM TUTUN
Sadece parmaklarla degil, tim elinizle tutun. Yikin dengeli oldugundan emin olun.

BACAKLARINIZLA KALDIRIN
Yukd vicudunuza yakin tutarak bacaklarinizla yukari itin. Asla sarsma veya bikilme yapmayin.

YUKU YAKIN TUTUN
Bel hizasinda taslyin, kollar viicuda yakin. Omurganizla degil, ayaklarinizla dénun.

Idirmadan Once — Kontrol Listesi
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Bu yUkU tek basiniza kaldirabilir misiniz, yoksa yardima mi ihtiyaciniz var?
Yolunuz engeller ve takilma tehlikelerinden arinmis mi?

lyi kavramali uygun ayakkabi giyiyor musunuz?

Bunun yerine mekanik bir yardim kullanabilir misiniz (el arabasi, forklift, ving)?

YUkU koyacak net bir yeriniz var mi?
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Risk Faktorlerinizi Bilin — Her Gorevden Once

Agirhk: Yuk 25 kg'in Uzerinde mi? Yardim alin veya mekanik arag kullanin. Tahmin etmeyin — kontrol edin.

Sekil: Duzensiz veya hacimli ylkler agirhk merkezinizi kaydirir. Yeniden paketleyin veya yardim isteyin.
Mesafe: Ne kadar uzaga tasirsaniz yorgunluk o kadar artar. Mola planlayin veya uzun mesafeler icin araba kullanin.
Sikhk: Tekrarlayan kaldirma birikimli hasara neden olur. Gérevleri degistirin ve dizenli mola verin.

Yukseklik: Yerden veya omuz Ustlinden kaldirma en yuksek risktir. Bel hizasinda raflar kullanin.

Ortam: Islak zeminler, dar alanlar, dlizensiz zemin ve zayif aydinlatma riski bayUk 6lctde artirir.

Agir yUk tutarken vicudu bikmek — disk yaralanmalarinin 1 numarali nedeni
Cok agir yukleri tek basina kaldirmak — gurur omurganizi korumaz
Acele edip yuku sert gekmek — sadece yumusak, kontrolli hareketler
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YUkU vucuttan uzakta tasimak — bel bélgesindeki stresi iki katina ¢ikarir

Hatirlanacak Giivenlik ipuclari

Suphe duydugunuzda tek basiniza kaldirmayin — yardim isteyin veya mekanik arac kullanin
Agir kaldirmadan 6nce isinin — sirt, bacak ve omuzlari gerin
Cekmek yerine itin — itmek sirtiniza daha az yuk bindirir

AQir yUkleri klicuk parcalara bolin — iki sefer bir yaralanmadan iyidir

AN N Y N N

Vicudunuzu dinleyin — aciyorsa hemen durun ve bildirin

Sirtini1zi Mahveden Yaygin Hatalar
X Dizler yerine belden egilmek — omurganiz tiim yuk{ Ustlenir
E

kibiniz icin Tartisma Sorulari

Bu iste dizenli olarak kaldirdigimiz en agir malzemeler neler?
Mekanik yardimlarimiz mevcut mu? Herkes nasil kullanilacagini biliyor mu?
Bu projede kaldirma nedeniyle sirt agrisi yasayan oldu mu?

Agir malzemeleri bel hizasinda tutmak igin depolamayi yeniden diizenleyebilir miyiz?

g A W N R

Duizensiz sekilli bir yik{ kaldirmanin dogru yolu nedir?
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