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 .براي بلند کردن بارهاي سنگین کمک بگیرید 1
 .براي حمل بارهاي حجیم از چرخ دستی استفاده کنید.2
 استفاده نمایید. TROIIY. براي حمل بشکه از 3
 .درحین بلند کردن بار همزمان حرکات چرخشی نداشته باشید .4
 . بعد از آن که بار را محکم از دستگیره آن گرفتید بلند شوید.5
 وزن خودش است. 3/1.حداکثر بار مجازي که یک فرد به تنهایی میتواند بلند نماید 6
 ید.. تا جایی که می توانیدبار را به بدن نزدیک نمای7
 .در جابجایی دست به دست مواظب کمر خود باشید.8
 متري را دونفره حمل نمایید. 6. لوله هاي سبک 9

 .لوله واشیاء بزرگترو بلندتر را به تعداد لازم حمل نمایید.10
 .افراد کوتاه قد در جلو و بلند قدترها در عقب11
 . با هماهنگی یکدیگر بار را پایین بگذارید.12
 ود را باز بگذارید..جلوي دید خ13
 .مواظب سطوح لغزنده ، روغنی و لیز باشید.14
 .مواظب میخهاي بیرون آمده از تخت باشید.15
 .هنگام حمل بار حتما از دستکش مناسب  و تمیز استفاده کنید.16
 . مسیر حرکت را باز و خلوت نگهدارید.17
 . بهتر است بار را از مرکز ثقلش بلند کنید.18
 ا براي راحتی شما ساخته شده اند از آنها استفاده کنید .. دستگیره ه19
 .نرمش را در برنامه روزانه خود داشته باشید به ویژه وقتی که بار بلند میکنید.20
 . مراحل چهارگانه بلند کردن بار را در حمل بار رعایت کنید:21

 ابتدا نزدیک باري که میخواهید آنرا بلند کنید بایستید. -
 خم شده بنشینید و بار را محکم در برگیرید. با زانوهاي-
 در حالی که کمر خود را صاف نگهداشتید برخیزید-
 به آرامی حرکت نمایید-

 .براي برداشتن بارهایی که در ارتفاع قرار دارند روي سطح محکم و ثابتی باشید نه روي نردبان 22
 .بار را به قطعات کوچکتر تقسیم کرده و بلند کنید.23
 نمایید تا حد ممکن بار  نزدیک بدنتان باشد. . سعی24
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 . هنگام جابجایی بارهاي خطرناك ( مواد شیمیایی، آتشگیر، اسیدو ....) تمامی جوانب احتیاطی را مراعات نمایید.25
 مطالعه نمایید..حتما برچسب بار را قبل از بلند کردن 26

 


