AIZSARDZIBA PRET MUGURAS TRAUMAM

1. IZVAIRIES NO NEVAJADZIGAS PIEPULES: 3. PARVIETOJOT KRAVAS:

Neparvieto smagumus (kravas) ar rokam,
ja vien tas nav nepiecieSsams

lekarto savu darba vieta ta, lai nevajadzétu
veikt liekas kustibas

Novieto un sakarto savus darbarikus un
materialus ta, lai tie vienmeér butu pa rokai

Izmanto atbalsta punktus

Izmanto sava kermena svaru
ka pretsvaru smagu kravu
stumsana vai vilksana

Nesasprindzini savu kermeni
|zvairies no kermena
augsdalas kustibam,

pareizi parvietojot kajas

2. PIRMS KRAVAS PARVIETOSANAS: 4, CELOT SMAGUMUS:
Parbaudi kravu, tas izmérus un svaru Nostajies ta, lai starp pédam ir
Ladz palidzibu, ja krava ir parak atstarpe un viena no peédam
smaga vai nav érti to parvietot batu versta kustibas virziena
P&c iespéjas izmanto ratinus vai Turi taisnu muguru
citus paliglidzeklus Kajas saliec celgalos
Atrodi értu kravas parvietosanas vietu; Novieto kravu péc iespéjas
Izmanto nepiecieSamos individualos tuvak kermenim
aizsardzibas lidzek|us (apavus, Stingri satver un pacel kravu
cimdus u. c.)

5. NOGURUMA UN PARLIEKA Atrodi laiku darba

partraukumam un veic dazus
relakséjosus vingrinajumus
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