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Ir vairaki riska faktori manuali celot un NULLE
parvietojot smagumus, kas palielina iespéjas
gat traumas, jo ipasi muguras traumas.
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VESELIBA UN DROSIBA
SAKAS AR MUMS

leteikumi smagu prieksmetu celsana
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1. lenem értu pozu uz pilnas pédas. « paceldana un parvietosana
ar saliektu muguru un
neieliektam kajam;

2. Pietupies celos.

3. Turi taisnu muguru.
9 e atru un saraustitu kustibu

4. Stabili un érti satver celamo priekSmetu. pielietosana;

5. Cel ar kaju spéku. « saliek$anas un sagriesanas
6. Nesot prieksmetu, turi to tuvu kermenim. vienlaicigi;

7. Ja nepiecie$ams pagriezties, tad pagriez visu kermeni. * pagriesanas - priekSmetu

parvietoSana bez kaju

 Strada komforta zona - rokas un mugura strada, [l A R LB LRI

pielietojot vismazako piepali. « priekémets ir parak talu no
» Parmeériga spéka pielietodana palielina traumu risku. kermena;
* Smagumu parvietosanai izmanto atbilstoSu aprikojumu. e planosanas trakums.

Informacija par smagumu manualu parvietosanu un riska faktoriem pieejama Ministru
kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumos Nr.344.
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