Rozne formy pracy fizycznej zwi¢kszaja ryzyko wystepowania urazow i przeciazen narzadu ruchu.
Odpowiednie przygotowanie i stosowanie si¢ do zasad ergonomii pracy fizycznej pozwala unikna¢
m.in.:

e licznych przecigzen kregoshupa i1 stawow obwodowych
e naglych dyskopatii

e naderwania mi¢s$ni, Sciggien, wiezadet

e zaburzen napig¢cia migsni

e utraty stabilizacji i rtOwnowagi mig§niowo-powieziowej

Aby zapobiega¢ negatywnym skutkom pracy fizycznej nalezy stosowac si¢ do zasad ergonomii pracy.
Jak prawidlowo dzwigac¢?

a. stang¢ idealnie na wprost 1 jak najblizej podnoszonego przedmiotu

b. ustawi¢ stopy tak, aby podnoszony ci¢zar znalazt si¢ pomiedzy nimi w niewielkim wykroku
C. przykucnaé z rozstawionymi kolanami

d. napig¢ miegsnie brzucha i posladkow, zrobi¢ gleboki wdech

e. uchwycic ciezar rekami 1 jesli to mozliwe, przycisngé go do tutowia

f. wyprostowac stawy kolanowe 1 biodrowe, wypuszczajac powietrze

Zalecenia:

e Ruch zgiecia kregostupa nalezy laczy¢ ze zgieciem stawow konczyn dolnych, a jezeli jest to
mozliwe catkowicie wyeliminowac¢ zgigcie kregostupa.

e Podczas zginania i wyprostu kregostupa bez zgigcia stawow konczyn dolnych oprze¢ reke o kolano
lub stojacy obok przedmiot

e Unika¢ ruchéw gwattownych.

e W przypadku zginania krggostupa z wyprostowanymi stawami kolanowymi najpierw $wiadomie

napig¢ migsnie brzucha, a nastepnie wykonac zgiecie tutowia. Podobnie prostowanie poprzedzi¢

nalezy napigciem mig$ni brzucha.

Zaleca si¢ zgina¢ i prostowac kregoshup powoli, segment po segmencie.

Unika¢ faczenia ruchu zginania lub prostowania tutowia z rotacja lub zgieciem bocznym.

Przed zgieciem kregostupa nalezy stawaé przodem do obiektu wykonywanej czynnosci.

Pamigtac, ze kazdy ruch tulowia jest znacznie bezpieczniejszy, gdy wykonamy go $wiadomie, z

przygotowaniem uktadu migsniowego.

o Kazdg prace fizyczng nalezy poprzedzi¢ rozgrzaniem mig¢$ni i stawow.
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Przenoszgc trzymany ciezar z miejsca na miejsce nalezy przycisnaé go do tutowia i wyprostowaé kregostup
tak, aby cigzar byl oparty na brzuchu i obrgczy biodrowej i w tej pozycji si¢ przemieszczac.

Obracajac si¢ z niesionym ci¢zarem, wykonywac obrot przestawiajac stopy. Nie wolno rotowac
obcigzonego kregostupa przy unieruchomionych konczynach dolnych.

Przesuwajac cigzkie przedmiot, stangé w rozkroku, umieszczajac cigzar miedzy stopami. Zgiac stawy
biodrowe i kolanowe unie$¢ przedmiot kilka centymetréw nad ziemi¢ i przenoszac ciezar ciala raz na jedna,
raz na drugg noge przesuwac si¢ do przodu.

Noszac ciezkie przedmioty nalezy unika¢ dzwigania ich ze zgietym kregostupem piersiowym oraz glowa 1
barkami wysunigtymi do przodu. Wyprostowanie tutowia 1 $ciggnigcie topatek powoduje przesunigcie
ciezaru do tytu, a tym samym umozliwia obcigzenie krggostupa w jego osi pionowej. Zmniejsza to
niebezpieczenstwo przecigzen w obrebie odcinka szyjno- piersiowego kregostupa.

Nalezy pamie¢tad, ze:

o Ruch zgiecia kregostupa nalezy faczy¢ ze zgieciem stawow konczyn dolnych, a jezeli jest to
mozliwe catkowicie wyeliminowac¢ zgigcie kregostupa.

e Podczas zginania 1 wyprostu kregostupa bez zgiecia stawow konczyn dolnych oprze¢ reke o kolano
lub stojacy obok przedmiot

e Unika¢ ruchow gwattownych.

e W przypadku zginania kregoshupa z wyprostowanymi stawami kolanowymi najpierw §wiadomie
napig¢ miegsnie brzucha, a nast¢gpnie wykonac¢ zgiecie tutowia. Podobnie prostowanie poprzedzi¢
nalezy napigciem mie$ni brzucha.

e Zaleca si¢ zgina¢ i prostowac kregostup powoli, segment po segmencie.

o Unika¢ Iaczenia ruchu zginania lub prostowania tutlowia z rotacja lub zgieciem bocznym.

e Przed zgigeciem kregoshupa nalezy stawa¢ przodem do obiektu wykonywanej czynnosci.

o Pamigtac, ze kazdy ruch tulowia jest znacznie bezpieczniejszy, gdy wykonamy go §wiadomie, z
przygotowaniem uktadu miesniowego.

o Kazdg prace fizyczng nalezy poprzedzi¢ rozgrzaniem migsni i stawow.
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