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Sira No / Konu |35/ Elle Kaldirma ve Tasima islerinde is Saghgi ve

Gilivenligi

Konunun genel |Katilimcilarin, elle kaldirma ve tasima islerinde

amaci olusabilecek riskler ve bunlara karsi alinmasi gereken is
saghgi ve guvenligi 6nlemlerini 6grenmelerine yardimci
olmaktir.

Ogrenme Bu dersin sonunda katilimcilar;

hedefleri e Elle kaldirma ve tasima islerinden kaynaklanan is

saghgi ve guvenligi risklerini degerlendirir.

e Elle kaldirma ve tasima islerinden kaynaklanabilecek
riske gore alinabilecek is saglgi ve guvenligi
onlemlerini belirler.

Konunun alt e Elle kaldirma ve tasima isleri
basliklari e Dogru kaldirma ve tasima yontemleri
e jlgili mevzuat
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Egitimin Amaci

Katilimcilarin, elle kaldirma ve
tasima islerinde olusabilecek riskler
ve bunlara karsi alinmasi gereken
IS sagligl ve guvenligi onlemlerini

ogrenmelerine yardimci olmaktir.
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Ogrenim Hedefler

‘ » Elle kaldirma ve tasima islerinden
kaynaklanan is saglhgr ve guvenligi
risklerini degerlendirir.

» Elle kaldirma ve tasima islerinden
kaynaklanabilecek riske gore alinabilecek

is sagligi ve guvenligi onlemlerini belirler

11.10.2013 4
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

ELLE TASIMA ve KALDIRMA iLE iLGiLi MEVZUAT
127 NOLU SOZLESME
TEK iSCININ TASIYABILECEGI YUKUN AZAMI AGIRLIGI HAKKINDA SOZLESME
ILO Kabul Tarihi: 28 Haziran 1967
Kanun Tarih ve Sayisi: 30.11.1972 / 1635
Resmi Gazete Yayim Tarihi ve Sayisi: 07.12.1972 / 14384
Bakanlar Kurulu Karari Tarih ve Sayisi: 15.07.1974./.7-8662
Resmi Gazete Yayim Tarihi ve Sayisi: 14.11.1974 / 15062
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bu Sozlesmede:

a. “Yuklerin bedenen tasinmasi” deyimi, yikin yerden kaldirilmasi ve yere
konulmasini da kapsamak Uzere yuk agirliginin tamamen tek isci tarafindan
cekildigi her turli tasimayi,

b. “Yliklerin devamli olarak bedenen tasinmasi” deyimi yuklerin araliksiz olarak
veya esas itibariyle bedenen tasinmasina hasr ve tahsis edilen veya aralikli olsa
bile yliklerin normal olarak bedenen tasinmasini icine alan her turli faaliyeti;

c. “Gencg isci” deyimi, 18 yasindan kucuk bir isciyi ifade eder.

Bu Sozlesme yuklerin devamli olarak bedenen tasinmasina uygulanir.
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bu Sozlesmede:

Agirhgi, saghk ve guvenligi tehlikeye sokabilecek
yuklerin isci tarafindan bedenen tasinmasi talep
veya kabul edilemez. Her uye, hafif olmayan
yikleri bedenen tasima isine ayrilan bir iscinin bu
ise verilmeden 6nce, saghgini korumak ve kazalari
onlemek amaci ile vyararlanilacak ¢alisma
metotlari hakkinda yeterli bir egitim gormesi igin

gerekli tedbirleri alir.



¥ YORU Y
Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Yuklerin bedenen tasinmasini sinirlamak veya kolaylastirmak icin uygun teknik
araclardan mumkun oldugu kadar yararlanilacaktir,

1. Kadinlarin ve genc iscilerin hafif olmayan agir ylklerin bedenen tasinmasi
isine verilmesi sinirlandirilacaktir.

2. Kadinlar ve genc isciler ylUklerin bedenen tasinmasinda kullanildiklari zaman
bu yuklerin azami agirligi erkek isciler icin kabul edilen agirliktan bariz bir

Olcude az olacaktir.



¥ YORU Y
Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

AVRUPA BIiRLIGININ
Elle tasima isleri ile ilgili olarak 6zel bir direktifi bulunmaktadir.
90/269/EEC: Calisanlarin ozellikle sirt incinmelerine neden olabilecek el ile

yikleme ve bosaltma islerinde asgari saglik ve glivenlik kosullari hakkinda 29

Mayis 1990 tarihli Konsey Direktifi
(89/391/EEC sayili direktifin 16.maddesi 1. Paragrafi kapsaminda dordinci

direktif)
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

lyi yiik kaldirma teknikleri uygulamak
calisanlarin uygulama oncesine gore

daha fazla yuk kaldirmasini

saQIamaz. Bunun anlami calisanin

kisisel kapasitesi ne olursa olsun bu
teknikler calisanin kaza gecirme riskini

azaltacaktir.
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bu tar calisma kulturel bir degigimi
gerektirir. Buna bagh olarak pratik
yollari ve kaldirma tekniklerini

kabullenmek gerekir. Cunku calisanlarin

eski calisma aliskanhklarini degistirmek

zordur.

11.10.2013 11
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Elle Tagsima Iigleri Yonetmeligi
(24 Temmuz 2013 Resmi Gazete Sayi : 28717 )

Yonetmeligin amaci; elle tasima
islerinden kaynaklanabilecek saglik ve
guvenlik risklerinden, 6zellikle sirt ve bel

incinmelerinden, calisanlarin korunmasini

saglamak icin  asgari  gereklilikleri

belirlemektir.

11.10.2013 12



% YO

Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Elle Tagsima Iigleri Yonetmeligi

Elle tasima isi; Bir veya daha fazla calisanin bir

yuku kaldirmasi, indirmesi, itmesi, cekmesi,
tasimasi veya hareket ettirmesi gibi isler

esnasinda, isin niteligi veya uygun olmayan

ergonomik kosullar nedeniyle o6zellikle bel

veya sirtinin incinmesiyle sonuclanabilecek

riskleri kapsayan nakletme veya destekleme

islerini ifade eder.

11.10.2013 13
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Genel yukiumliluk

Isveren;

> lisyerinde vyiiklerin elle tasinmasina gerek duyulmayacak sekilde is
organizasyonu yapmak ve yukin uygun yontemlerle, oOzellikle mekanik
sistemler kullanilarak tasinmasini saglamak icin gerekli tedbirleri almakla
yuikumladdar.

» Yiikiin elle tasinmasinin kaginilmaz oldugu durumlarda, ek-1'de yer alan
hususlari dikkate alarak elle tasimadan kaynaklanan riskleri azaltmak icin

uygun yontemler kullanilmasini saglar ve gerekli diizenlemeleri yapar.



YORU Y
YUKLE ILGILI RISK FAKTORLERI
1. Yiikiin o6zellikleri
Yiik;
- Cok agir veya ¢ok biiyiikse,
- Kaba veya kavranilmasi zorsa,
- Dengesiz veya igindekiler yer degistiriyorsa,
- Viicuttan uzakta tutulmasini veya viicudun egilmesini veya biikiilmesini gerektiren bir konumdaysa,
- Ozellikle bir carpma halinde yaralanmaya neden olabilecek yogunluk ve sekildeyse,
elle tasinmasi, bilhassa sirt ve bel incinmesi riskine neden olabilir.
2. Fiziksel gii¢ gereksinimi
Is;
- Cok yorucu ise,
- Sadece viicudun biikiilmesi ile yapilabiliyorsa,
- Yiikiin ani hareketi ile sonuglantyorsa,
- Viicut dengesiz bir pozisyonda iken yapiliyorsa,
bedenen ¢alisma sekli ve harcanan giig, bilhassa sirt ve bel incinmesi riskine neden olabilir.
3. Calisma ortamimin ozellikleri
- Caligilan yer, isi yapmak i¢in yeterli genislik ve yiikseklikte degil ise,
- Zeminin diiz olmamasindan kaynaklanan diisme veya kayma tehlikesi varsa,
- Calisma ortam ve sartlari, ¢alisanlarin yiikleri giivenli bir yiikseklikte veya uygun bir viicut pozisyonunda tagimasina
uygun degil ise,
- Isyeri tabaninda veya galisilan zeminlerde yiiklerin indirilip kaldirilmasini gerektiren seviye farki varsa,
- Zemin veya lizerinde durulan yer dengesiz ise,
- Sicaklik, nem veya havalandirma uygun degil ise,
bilhassa sirt ve bel incinmesi riskini artirabilir.
4. isin gerekleri
Asagida belirtilen ¢alisma sekillerinden bir veya birden fazlasini gerektiren isler bilhassa sirt ve bel incinmesi riskine
neden olabilir.
- Ozellikle viicudun belden dénmesini gerektiren asir1 sik veya asir1 uzun siireli bedensel caligmalar,
- Yetersiz ara ve dinlenme siiresi,
- Asirt kaldirma, indirme veya tasima mesafeleri,
11.10.2013 - Isin gerektirdigi, calisan tarafindan degistirilemeyen ¢aligsma temposu. 15
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Sagligi ve Guvenligi
is ve isin yapildig yerin organizasyonu

Isveren, yiikiin elle tasinmasinin kac¢inilmaz oldugu durumlarda;

> Isin mimkin oldugu kadar saglik ve giivenlik sartlarina uygun yapilabilmesi

icin isyerinde gerekli diizenlemeleri yapar.

» Yapilan isteki saglk ve givenlik kosullarini degerlendirirken ek-1"de yer alan
hususlari ve ylklerin 6zelliklerini de goz dnlinde bulundurur.

> Ozellikle calisanlarin sirt ve bel incinme risklerini 6nlemek veya azaltmak
icin, ek-1'de yer alan hususlar dogrultusunda calisma ortaminin ozellikleri ve

yapilan isin gereklerine uygun onlemleri alir.



% YORUY

Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bireysel risk faktorleri

Ek-2
BIREYSEL RiSK FAKTORLERI
Calisanlar;
- Yapilacak 151 yuritmeye fiziki yapilarinin uygun olmamasi,
- Uygun olmayan giysi, ayakkabi veya diger kisisel egyalari kullanmalarl
- Yeterli ve uygun bilgi ve egitime sahip olmamalari,
durumunda risk altinda olabilirler.
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Calisanlarin bilgilendirilmesi ve egitimi

isveren; elle tasima islerinde calisanlarin ve/veya temsilcilerinin, calisanlarin is saghg ve
glivenligi egitimlerine iliskin mevzuat hiikimlerini de dikkate alarak asagidaki konularda
bilgilendirilmelerini ve egitilmelerini saglar:

» Yonetmelik uyarinca saglik ve giivenligin korunmasina yonelik alinan tedbirler,

» Tasinan yiikle ilgili genel bilgiler ve miimkiinse yiikiin agirhgi ile eksantrik yiiklerin en

agir tarafinin agirlik merkezi,
» Yonetmelikte belirtilen hususlari da dikkate alarak yiiklerin dogru olarak nasil

tasinacagi ve yanlis tasinmasi halinde ortaya cikabilecek riskler.

11.10.2013 18



% YORU

Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Elle Tasima Riskleri (Bel Agrisi)

Bel agrisi, hemen hemen herkesin
yasaminda en az bir kez karsilastig
yaygin bir sorundur. Doktora basvuru ve
ise gidememenin soguk alginhgindan

sonraki ikinci en sik nedenidir.

11.10.2013 19
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Elle Tasima Riskleri (Bel Agrisi)

Endustrilesmis Ulkelerde is ortamindaki etkenlere
bagh olarak gelisen bel agrisi ¢alisanlarin en
onemli ve en pahali saglk sorunlari arasindadir.
Bu Ulkelerde bel agrisi ve bel agrisina baglh

sakathk, Gretim kaybi, ise gidememe ve tazminat

odemeleri hizla artmaktadir.

11.10.2013 20
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Elle Tasima Riskleri (Bel Agrisi)

Bel agrisinin en yaygin nedeni kas ve baglarin
asiri  gerilmesidir. Gerilmeye bagh zorlanma
dizleri bukmeden 6ne egilme, agirlik kaldirma,
agirhk tasima, doénme gibi uygun olmayan
pozisyonlarda olusmussa daha da dnemlidir. Kas
zorlanmasinda agri  genellikle beldedir, bel

hareketleri kisitlanmistur.

11.10.2013
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

C

Bel agrisi  olusumunu kolaylastiran
etkenler baslica 2 gruba ayrilir:
v' Kisisel etkenler

v sleilgili etkenler

11.10.2013 22
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

1. Kisisel etkenler

» Kotl durus

» Kondisyon yetmezligi

» Sirt-bel kaslarinin giicstizltgu

» Asiri kilo

» Sigara icmek

11.10.2013 23



Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

2. Isle ilgili etkenler v' Agirlik kaldirma, tasima gibi agir fiziksel
zorlanma
o v Uzun stlire ayni pozisyonda kalma
> Fiziksel etkenler v Sik olarak 6ne egilme ve donme
hareketleri
v’ Tekrarlamali hareketler

> Psikolojik etkenler v Titresim

v’ Isinden memnun olmama
v’ Yetersiz amir ve arkadas destegi

v’ Is baskisi
v' Monoton is

11.10.2013 24



¥ YORU Y
Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bel ve Sirt incinmeleri i¢in Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v' Ayakta vyapilan islerde mimkin oldugunca
yardimci ara¢ kullanin.

v Otururken sirti diiz tutun ve yaslanin. Sandalye
veya koltukta otururken dik bir pozisyonda

olmaya gayret edin.

v’ Yatarken sert ve ortopedik yataklari tercih edin.



% YORU

Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bel ve Sirt incinmeleri i¢in Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v" Kilonuza dikkat edin, dengeli beslenin.
v’ Sigara icmeyin.
v GUnluk gerilim ve streslerinizi azaltin

v’ Duzenli ve ginlik egzersiz yapin.

11.10.2013 26
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bel ve Sirt incinmeleri i¢in Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v" Tempolu yirimek, yizmek ve kosu sizin icin ideal

sporlardir. 1\\ W\*
20 N

v Dislerinizi fircalarken ya da elinizi, ylzuntzi AP

Ik

yikarken lavaboya dogru egilmeyiniz; belinizi ‘%
olabildigince dik tutmaya gayret ediniz. Bu ylizden 5 'Y/ |

evinizdeki lavabolarin miumkinse biraz daha

yuksekce yapilmasini saglayiniz



Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bel ve Sirt incinmeleri i¢in Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v' GUnlik yasantinizda ani hareketlerden sakininiz.
Ozellikle yataktan veya koltuktan kalkarken ani
hareket yapmayiniz.

v' Sandalyeden kalkarken bir ayaginiz digerinin
onunde olmali, bacak kaslariniz ve kollarinizin
yardimiyla kendinizi yukariya dogru iterken sirtiniz

dik pozisyonda bulunmalidir.

11.10.2013 28




Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Sagligi ve Guvenligi
Bel ve Sirt incinmeleri i¢in Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v Yiksek iskemlelerde veya benzeri yiksek

yerlerde oturmak bele binen yiakiu artirir. Yanileg

Bundan kacininiz.
v’ Yan veya sirtlisti pozisyonda vyatarak
uyuyunuz. Yuzlstd  yatmayiniz.  Sirtustu

dimdiiz uzanmak da dogru degildir.

11.10.2013 29



Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bel ve Sirt incinmeleri i¢in Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v' Yan vyatista kalca ve dizlerinizden cekerek
bacaklarinizi toplar ve ana rahmindeki gibi
kivrilarak  durursaniz  rahat edersiniz. ki
bacaginizin  arasina yumusak bir yastik

koymaniz da iyi olur. Sirtlstu yatarken yuksek

yastik kullanmayiniz.

11.10.2013 30
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bel ve Sirt incinmeleri i¢in Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v’ Yan vyatista kalca ve dizlerinizden c¢ekerek
bacaklarinizi toplar ve ana rahmindeki gibi
kivrilarak durursaniz rahat edersiniz.

v Ayakkabinizi baglamaniz veya benzer bir

hareket yapmaniz gerekiyorsa, comelerek veya

yuksekce bir cismin UGstine basarak yapiniz.

11.10.2013 31
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bel ve Sirt incinmeleri i¢in Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v’ Yan vyatista kalca ve dizlerinizden c¢ekerek
bacaklarinizi toplar ve ana rahmindeki gibi
kivrilarak durursaniz rahat edersiniz.

v Ayakkabinizi baglamaniz veya benzer bir

hareket yapmaniz gerekiyorsa, comelerek veya

yuksekce bir cismin UGstine basarak yapiniz.

11.10.2013 32



¥ YORU Y
Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bel ve Sirt incinmeleri i¢in Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v Yiarirken veya ayakta dururken vicudunuzun dik bir pozisyonda olmasina
O0zen gosteriniz. Agirhginizi her iki bacaginiza esit olarak paylastiriniz. Ayakta
dururken her iki omuz ve kalcanizin ayni hizada olmasina dikkat ediniz.

v" Otomobil kullanirken koltugunuz sert olsun, arkaya dayandiginizda koltuk

belinizi desteklesin ve adeta kavrasin. Uzun yola ¢ikarken de belinizi ince bir

yastikla destekleyiniz.



¥ YORU Y
Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Bel ve Sirt incinmeleri i¢in Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v Yiarirken veya ayakta dururken vicudunuzun dik bir pozisyonda olmasina
O0zen gosteriniz. Agirhginizi her iki bacaginiza esit olarak paylastiriniz. Ayakta
dururken her iki omuz ve kalcanizin ayni hizada olmasina dikkat ediniz.

v" Otomobil kullanirken koltugunuz sert olsun, arkaya dayandiginizda koltuk

belinizi desteklesin ve adeta kavrasin. Uzun yola ¢ikarken de belinizi ince bir

yastikla destekleyiniz.



¥ YORU Y
Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

1. Kaldirma isini planlayin

v Yuk nereye konacak.

v' Eger mimkiinse uygun kaldirma icin yardimci malzemeler kullanin. (manivela, takoz vb.)
v' Kaldirma yaparken yardima ihtiyaciniz var mi?

v' Engelleri kaldirin. (Kullaniimayan értiler gibi).

v' Kaldirmak istediginiz cisim omuz boyunuza gbére uzun ise (doseme gibi) yukd
gotureceginiz yolun yarisi kadar mesafede masa Uzerinde birakacak sekilde plan yapin

veya tasima pozisyonunu degistirin.



¥ YORU Y
Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

2. Ayaklarin arasinda mesafe birakin

v' Kaldirma icin dengeli ve sabit bir ylzey
saglayin (Dar kenar ve uygun olmayan
ayakkabi bunu guclestirir.)

v' ilerideki ayak gerideki ile arada mesafeli ve
rahat olmalidirMumkinse gerideki ayak

yuku gotlreceginiz yonu gostermelidir.

11.10.2013 36



¥ YORU Y
Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Elle Tasima Kaideleri

3. Uygun Kaldirma Pozisyonuna Hazirlanin

v' Alcak mesafede bir yik kaldiracaksaniz dizlerinizi
bikin, Fakat , tamamen diz ¢cokmeyin veya dizleriniz
cok fazla egmeyin. Arkanizi diz tutun(vicudun dogal
yuvarlak arka seklini korumak icin ceneyi iceri cekmek
faydali olur)

v" Yuki kavramak icin ileri dogru yikin Gzerine hafifce
egilin. Omuz seviyesini koruyun ve kalcanizla ayni

yonde tutun.
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Elle Tasima Kaideleri

4. Yukii Sikica kavrayin

BELINIZI INCITMEYE NEDEN QOLAN
v’ Kollari, bacaklar tarafindan olusturulan g

? i'ﬂ';lekr l;. .ﬁi h‘_ .ﬁL

sinirt koruyacak sekilde tutun. En iyi

Kldrm

. - . NEYI KALDIRDIGINIZ DEGIL
kaldirma pozisyonu ve cesidi o anki

¢ A A X
durum ve kisisel tercihe dayanir. -‘L g-é'; —Gﬁ:— ﬁ rwr

Ka I-:I rma Kilitlenme  Biikiilirken Kaldirmak CISII‘I‘||EF

NASIL KALDIRDIGINIZDIR!

11.10.2013 38



¥ YORU Y
Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Elle Tasima Kaideleri

Gilvenli Kaldirma adimlari

Yuku kafanizda tasarlayin — yiki glivenli bir sekilde kaldirabilecek misiniz ?
Ayaklarinizi 2 ye 10 var pozisyonuna getirin

Dizlerinizi bukin

Arkanizi diizglin ve dimdik tutun

Boyun- kafa — ¢enenizi yukarida tutun

Vv V V V VYV VY

Sikica kavrama — diz 6nde ,el yukarida uzak olan kdseyi kavrasin ve arkaya diger dizinizi koyun, el yUki
asagidan kavrayacak sekilde olsun yukin kosesine yakin dursun.
» Kaldirma — yuki kalga kemiginize yakin tutun

Unutmayin kaldirma yaparken bu 7 temel adimi degisik durumlar igin kullanin.



Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Yiuk Kaldirma Uygulamalari

1. Basit bir yiikiin kaldirilmasi

11.10.2013 40
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Sagligi ve Guvenligi
Yiuik Kaldirma Uygulamalari

&
2. Yerden bir cuval kaldirmak icin P &
kinetik kaldirma teknigi A

11.10.2013 "



Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Sagligi ve Guvenligi
Yiuk Kaldirma Uygulamalari

3. Bir tagittan ¢uvali kaldirma teknigi 4. Yerden, bir kisi yardimiyla yiik kaldirma

11.10.2013 42
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Yiuk Kaldirma Uygulamalari

5. Uzun bir yukiin iki kisiyle 6. Yag tenekesini kaldirma

kaldirilmasi

L
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Yiuk Kaldirma Uygulamalari

7. Tek basina uzun bir yuki 8. Levha ve seritleri tasima teknigi
kaldirma
-
T ¢
—_—= ‘
S
YANLIS DOGRU
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Sagligi ve Guvenligi
Yiuk Kaldirma Uygulamalari

9. iki kisi ile levha serit tasima 10. iki kisi yiik tasima teknigi

-y

. _’ e
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Sagligi ve Guvenligi
Yiuk Kaldirma Uygulamalari

11. Cuval tasima cesitleri

q:
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Elle Tasimada Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v’ Cisimleri bedeninizle degil de 6nce beyninizle kaldirdiginizi unutmayiniz.
Bunun icin agir bir yukd mutlaka kaldirmaniz gerekiyorsa, haltercilerin
yaptigi gibi cok iyi konsantre olunuz.

v' Kaldirirken yavas ve temkinli hareket ediniz, ani hareketlerden kacininiz.
Adalelerinize ani yuk bindirmeyiniz. Kaldirma esnasinda karin kaslarinizi
kasarak butin kas gruplarinizi ayni anda calistiriniz. Karin ve sirt

adalelerinizin kasilmasi omurganizi destekler.



% YORUY

Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Elle Tasimada Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v Ayakta iken belinizi saga veya sola dogru rotasyon yaptirip egilerek yerden
bir sey almayiniz.

v Beliniz geriye dogru egilmis vaziyetteyken sirtiniza agirhk yiklemeyiniz.
Mutlaka yiklemeniz gerekiyorsa dizleriniz biraz kirilmali ve viicudunuz 6ne

dogru hafif egik olmahdir.

v' Herhangi bir agirhg tasimaniz gerekirse yiki vicudunuza simetrik olarak

paylastirdiktan sonra tasiyiniz.
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Elle Tasimada Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v' Agir bir yuki belinizden daha yiksege kaldirmayiniz. Hele bu yiki
basinizdan yukari kaldirmayi denerseniz tam bir felaket olabilir.

v' Bir cismi tasirken ayaklariniz yere saglam basmalidir. Her iki ayaginiz
arasindaki mesafe yaklasik omuz genisliginde olmali ve ayak uclariniz disa
bakmalidir.

v" Yik elinizde iken déonmeniz gerekiyorsa belinizle degil ayaklarinizin yerini

degistirerek donunuz
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Sagligi ve Guvenligi
Elle Tasimada Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

v' Agir bir cismi bir yerden bir yere cekerek veya iterek tek basiniza
goturmeyiniz.

v Yiuki bedeninize mimkin oldugunca yakin tutun. Yukin en agir kosesini
bedeninize yakin tutun. Eger ylike yakin durmaniz mumkin degilse
kaldirmaya calismadan 6nce kendinize dogru kaydirin.

v Koseler dénerken bedeninizi biikmeyin.

v Yuki asagl birakin ve ayarlayin. Yiki 6nce asagi birakin, sonra istediginiz

pozisyona getirecek sekilde kaydirin.
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi
Elle Tasimada Yasanmis Kaza Ornekleri

X Kazal personel, yer agmak amaciyla
plakayr takoz Uuzerinden kaydirmak
uzere eliyle cektiginde plaka, takoz

Uzerinden duserek sag el vyiazik

parmaginin ucunu ezmek suretiyle

kazalanmistir.
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Elle Kaldirma ve Tasima Islerinde
Is Saghgi ve Glvenligi

Elle Tasimada Yasanmis Kaza Ornekleri

X Elle tasima esnasinda bir baska
levhalar arasina parmak sikisma

hadisesi.
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