MANIPULAREA MANUALA A INCARCATURILOR: SPATELE
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DISCO INTERVERTEBRAL SANATOS
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Cand manipulati
incarcaturi, asigurati-va
ca obiectul se afla cat
mai aproape de corp,
pozitionat deasupra
soldurilor si sub
umeri. Aceasta
este inaltimea
optima pentru
manipularea
sarcinilor, astfel
incat coloana
vertebrala sufera
mai putin.
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Nu efectuati
niciodata rotatii
ale taliei cu o
incarcatura.
Daca trebuie sa
va rotiti, faceti-o

miscand picioarele

si orientandu-le in
directia in care va

z veti deplasa sau veti

A ‘ aseza incéarcatura.
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DISCO INTERVERTEBRAL DETERIORAT

nucleului pulpos
prin inelul fibros

cand puteti apuca obiectul confortabil si
mentinand spatele drept. Veti depune
mai putin efort decat daca v-ati
apleca din talie, deoarece muschii
picioarelor sunt mai
mari si mai rezistenti,
obosind mai greu.
Cu cat efectuati o
miscare mai mare
cu spatele, cu atat
efortul depus
este mai mare
sl cu atat este
mai periculoasa
leziunea la
nivelul vertebrelor
lombare.

Daca trebuie sa
transportati
sau sa ridicati
o incarcatura,
faceti-o cat
mai aproape de
corp, cu bratele
intinse si spatele
usor inclinat
inapoi; astfel, veti
obtine un echilibru
bun si veti reduce
fortele de compresiune generate
in coloana vertebrala, ceea ce va
diminua riscul de leziuni.
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Cand maturati, asigurati-va
ca manerul maturii este
suficient de lung pentru
a nu fi nevoit sa va
aplecati; folositi bratele
evitand miscarile de
talie si miscati matura
cat mai aproape
posibil de picioare.
Astfel, coloana
vertebrala va ramane
dreapta si nu va suferi
miscari de torsiune.



