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Muistilista nostojen suunnitteluun
- Suunnittele prosessin kulku ja tydvaiheet siten, etta nostoja ja siirtoja on mahdollisimman vahan.

- Huolehdi, etta tydpisteissa ja kulkuvaylilla on riittavasti tilaa seka tyon tekemiseen etta
apuvalineiden kayttoon. Huomioi tarvittaessa myds apuvalineiden sailytyspaikat.

- Hanki taakkojen nostamiseen ja siirtdmiseen sopivat apuvdlineet ja kayta niita.
- Suunnittele nostot niin, ettei vartaloa tarvitse taivuttaa tai kiertd& noston yhteydessa.
- Nosta mieluummin useita pienid taakkoja kuin yksi iso ja painava.

- Pyri siihen, etta nostot voidaan tehda sopivalla korkeudella. Valta lattiatasolla ja hartioiden
ylapuolella tehtavia nostoja.

- Kéayta jalkalihaksia ja pida selka suorana: kumara asento rasittaa selkaa.
- Ala tempaise, vaan nosta tasaisella voimalla niin, etta taakka on lahella vartaloa.
- Véalta pitkia siirtomatkoja ja taakkojen kantamista luiskilla tai portaissa.

- Pida huolta lattian jarjestyksesta ja siisteydesta seka liukkauden estosta. Kayta hyvia
tyojalkineita.

- Pida huolta fyysisesta kunnostasi.
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Nostojen ja siirtojen aiheuttama kuormitus

www.tyosuojelu.fi



