Reczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow

Rozstaw stopy na szerokos$¢ 40 cm. Utrzymuj wyprostowany tutéw.

Podnie$ przedmiot
wykorzystujac site miesni
ndg i tulowia.

2\ Zapewnij jak najwieksza
stabilnos$¢ ciala.

 Przyciagnij ciezar mozliwie najblizej ciala
| w celu zwiekszenia zdolnoSci przenoszenia.

Zegnij nogi w kolanach
i biodrach.

Masa przedmiotow podnoszonych i przenoszonych przez jednego pracownika nie moze przekraczac:
1) dla kobiet — 12 kg przy pracy stalej oraz 20 kg przy pracy dorywczej;
2) dla mezczyzn — 30 kg przy pracy stalej oraz 50 kg przy pracy dorywczej.



