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Savjeti poslodavcima:

Prije rada

U isplanirajte i organizirajte
rukovanje teretom

U osigurajte da rukovanje teskim
teretima izvodi viSe radnika

Q4 ako je moguce, podijelite jedan
tezi i veci teret u dva manja

U uklonite prepreke i oslobodite
put kojim se teret prenosi

O osigurajte rucke ili hvataljke za
prihvacanje teSkog tereta

U omogucite uporabu kolica i
drugih pomagala

U izbjegavajte prijenos tereta po
povrSinama razli€itih razina

Q osigurajte radniku odjecu i
obucu prikladnu zadatku

U nabavite radnicima
odgovarajuce rukavice

lzvori slika;

NE
7 ABORAVITE!

SAwWLD
Zorav radnik je
?rooluhtivaw
radntie !
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Savjeti poslodavcima:
Pazite da radnici tijekom rada

U drze leda u Sto ravnijem
poloZaju i ne zakreCu trup

U drze glavu uspravno i gledaju
naprijed, a ne dolje na teret

O teret drze uz tijelo

U guraju i povlace teret brzinom
normalnog hoda

O koriste odgovaraju¢a pomagala
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Serija letaka
Izobrazbom do zasStite zdravlja i sigurnosti na radu
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NOSITE TERET?

CUVAJTE SVOJE ZDRAVLJE!

HRVATSKI ZAVOD ZA ZASTITU ZDRAVLJA
I SIGURNOST NA RADU
Radoslava Cimermana 64a
10020 Zagreb
tel.:01 655 87 05
e-mail: hzzzsr@hzzzsr.hr
www.hzzzsr.hr
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Procijenite sami rukujete li teretom na ispravan nacin ‘

Savjeti radnicima:

Podizanje, drzanje, prenoSenje tereta o . .
) 1°, P ) Kada dizete i nosite teret

U Duge i teSke terete nemojte prenositi sami!

Gornji dio tijela uspravan, bez zakretanja
Teret uz tijelo

Gornji dio tijela lagano nagnut ili zakrenut
Teret uz tijelo ili malo odmaknut

................................................................................ Q Izbjegavajte nagle kretnje!

Jako naginjanje prema naprijed
Lagano naginjanje naprijed uz zakretanje
i‘ ; Teret daleko od tijela ili iznad ramena

U Izbjegavajte podizanje tereta iznad glave!
U Podignite glavu i gledajte naprijed, a ne dolje na teret!

Q Teret radije gurajte nego vucite!

Q Zakrecite cijelo tijelo, a ne samo gorniji dio!

Jako naginjanje naprijed uz zakretanje

Teret daleko od tijela
4 Nestabilan polozaj, Cu€anje ili kleCanje

NE ZABORAVITE!

zauzmite stabilan stav

Guranje ili povlaéenje tereta noge drzite u raskoraku

savinite koljena
teret drzite blizu tijela

diZite teret iz ¢uCnja
drzite leda $to ravnije
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Gorniji dio tijela uspravan
Nema zakretanja trupa
Gornji dio tijela lagano nagnut naprijed
ili zakrenut (povlacenje jednom rukom)
Tijelo nagnuto nisko u smjeru kretanja 6 x D A
--“, Cucanje, kle¢anje, saginjanje

Istovremeno naginjanje i zakretanje dok
\ se teret gura ili povlaci

O OIS

Za one koji Zzele znati vise
http://lwww.hzzzsr.hr/?what=content&do=read&ID=76&id_news=742
http://www.napofilm.net/en/napos-films/multimedia-film-episodes-listing-view?filmid=napo-
008-lighten-the-load
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