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Ergonomiset nostot

Muista kayttaa nostamiseen
apuvalineita tai toisen henkilon apua
aina kun mahdollista

Selvita aina ennen nostoa:
mita nostat, minne nostat ja miten
nostat

Aktivoi vatsalihakset
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Vatsalihakset antavat seldlle hyvan
tuen nostoissa

Pida selka suorana koko noston ajan

Pida jalat kayntiasennossa: toinen
jalka hieman edempana kuin toinen
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Varmista, etta jalat ovat valmiina
nostoon ja hae hyva tasapaino

Pida nostettava taakka lahella vartaloa

Noston aikana taakkaa siirtdessa
muista kayttaa jalkoja selan kierron
sijaan
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