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ELLE MALZEME TASIMA TALIMATI (iKMD - TL — 10)

1. Ayaklarinizi, biri malzemenin yaninda, digeri arkasinda olacak sekilde ayr1 tutunuz. Bu size
kaldirma sirasinda iyi bir denge saglayacaktir.

2. Belinizi dik tutunuz. Bu durumda yiik, omurgaya esit sekilde dagilir ve iizerine fazla yiik
binmesini engeller.

3. Cenenizi i¢eri dogru kasininiz. Bu durumda belinizindik kalmasini saglayacaktir.

4. Agirligi parmaginizin ucu ile degil, ellerinizin tamami ile kavrayimniz. El ve avug i¢i parmaklardan
daha kuvvetlidir ve daha iyi bir kavrama yiizeyine sahiptir.

5. Kollariniz1 fazla agmayiniz ve viicudunuza yakin tutunuz. Bu durum yiikiin, viicudun yiikiin
agirlik merkezine gelmesini saglayacaktir.

6. Viicut agirliginin dengeli sekilde tamamen ayaklar iizerine veriniz.

7. Belinizle degil bacaklarinizla kaldiriniz. Bacak kaslar1 bel kaslarindan daha kuvvetlidir. Kuvveti

belinizden degil bacaklarinizdan aliniz.

8. Agir cisimleri tek basiniza kaldirmayimniz.

9. Kaldiracaginiz yiikiin civarinda takilip diisecek, carpacak bir sey bulundurmayiniz.

10. Yiikii kaldirdiktan sonra bacaklar sabitken viicudunuzu déndiirmeyiniz.

11. Arkadaglarinizla ekip halinde ¢alistyorsaniz, i¢inizden bir kisi calismalar1 idare etmelidir.

12. Ay hareket etmekten kagininiz, herkes hazir olmadan yiikii birakmayiniz.

13. Bir cismi tagirken goriis sahasini kapali tutmayimiz.

14. Malzemelerin ¢apakli, keskin kenarli, diiz ve kaygan yiizeyi olup olmadiklarini kontrol ediniz.

HAZIRLAYAN ONAYLAYAN

Serdar Giiclii ULGER Behget SARI
Insan Kaynaklar1 ve Egitim Miidiirii Belediye Bagkan Yard.
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15. Her zaman malzemeleri sabit bir yerinden tutunuz.

16. Ozellikle, ellerinizi, parmaklariniz1 stkisma noktalarindan uzak tutunuz.

17. Birlikte birgok uzun esyay: tasirken, sikismaya sebep olabilecek u¢ noktalardan tutmaktan
kagininiz.

18. Malzemeyi almadan once yagli, 1slak, kaygan ve kirli yiizeyi temizleyiniz.
19. Ellerinizin yagli ve kaygan olmasindan kagininiz. Malzemenin tasinmasinda kolye, yiiziik
takmayiniz ve daginik, gevsek is elbisesi giymeyiniz.

20. Vanalar, valflar, elektrik panolar1 vb. yakinlarindan malzeme tasirken zarar vermemeye calisiniz.

HAZIRLAYAN ONAYLAYAN
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Insan Kaynaklar1 ve Egitim Miidiirii Belediye Bagkan Yard.
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