)) Regionforvaltningsverket
Arbetarskyddet Minneslista nar du planerar lyft

- Planera hanteringen och arbetsfaserna sa att det uppstar sa fa lyft och flytt som mojligt.

- Se till att det finns tillrackligt med plats vid arbetspunkterna och i férbindelselederna men ocksa
for att utfora arbetet och anvanda arbetsredskap. Ta vid behov ocksa hansyn till
forvaringsplatserna for arbetsredskap.

- Anskaffa hjalpredskap som lampar sig for att lyfta laster och anvand dem.

- Planera lyften sd att du inte behover béja eller vrida kroppen nar du lyfter.

- Lyft hellre flera sma laster &n en stor och tung last.

- Strava efter att utfora lyften pa lamplig hojd. Undvik att lyfta pa golvniva och ovanfor axlarna.
- Anvand benmusklerna och hall ryggen rak: en bojd stallning belastar ryggen.

- Ryck inte utan lyft med jamn styrka sa att lasten &ar nara din kropp.

- Undvik att flytta lasten langt eller att bara den langs ramper eller i trappor.

- Se till att det rader ordning och reda pa golvet och forebygg risken for att halka. Anvand bra
arbetsskor.

- Se till dina fysiska hélsa.
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Belastningen som lyft och flytt medfor

www.tyosuojelu.fi



