DA BO MOJA HRBTENICA
OSTALA ZDRAVA, VARNO
DVIGUJEM BREMENA!

Pocepnem in pri tem imam
Se vedno vzravnan hrbet.

Pristopim blizu k bremenu z Najveéja dovoljena masa bremena
nogama v $irini ramen in z eno (vkg) glede na spol in starost delavca:

rahlo naprej za ravnotezje. Starost Moski | Zenske Pred dvigom dobro primem breme.
15do 19 let 35 13

nad 19do 45 let 55 30
nad 45 let 45 25

nosecnice 5

Z nogama se dvigujem in

Po konc¢anem dviganju bremena imam pritem ne obracam telesa.
breme, Ce je le mogoce, ¢im bliZje telesu.
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