Ergonomie

Recomandari pentru prevenirea si reducerea entorselor si
intinderilor musculare

. e Depozitati obiecte deasupra nivelului podelei
A o Ridicarea obiectelor de pe podea dubleaza riscul de accidentare a
. I spatelui in comparatie cu ridicarea lor de la nivelul taliei.
aa e Apucati cu toata mana, nu cu degetele

o Apucarea unui obiect cu toata mana solicita muschi mai puternici
decat prinderea cu degetele. Astfel va solicitati mainile si degetele
mai putin.

Variati miscarile

o Repetarea aceleiasi miscari pentru o perioada lunga de timp poate

duce la oboseala, greseli si accidentari. Reduceti frecventa si durata

sarcinilor riscante.
Folositi obiecte cu roti
o Folositi dispozitive de ridicare Hoyer, scaune cu rotile etc., pentru a
muta rezidentii.
o Utilizati carucioare sau lize pentru a transporta obiecte grele.
Lucrati la inaltimea taliei

o Aplecari, ingenunchieri si ghemuiri repetate solicita spatele,
genunchii si soldurile.

L&l recomanda ca efortul de ridicare sa nu depaseasca 16 kg (atunci cand
rezidentul este aproape de dvs. si la nivelul soldului)

Comparati efortul necesar pentru a ridica sau muta o cutie sau un sac de 16 kg de pe un scaun
sau un pat cu efortul necesar pentru a ridica sau muta o persoana.

Ridicarea manuald a unei persoane de pe podea ar trebui evitatd, pe cat posibil, cu exceptia cazului in
care rezidentul poate ajuta la propria ridicare. In caz contrar, folositi echipament adecvat de ridicare.
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