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حمــل الأشياء
ورفعها بأمان

ابق قريبا  من  الحمولة

امسك الحمل بالقرب من جسمك.

يجب وضع الجانب الأثقل من الحمولة باتجاه 
      الجسم

      الحفاظ على استقامة الظهر و عضلات 
      البطن مشدودة

حرك القدمين
       حرك قدميك للقيام بالدوران ؛  دون دوران 

      جسمك

ضع الحمل ثم قم بتعديله

 حافظ على الحمل بالقرب من جسمك وتجنب 
      ثني ظهرك.

   اذا كان الحمل بعيدا  ضع الحمل في الأسفل ، 
      ثم حركه إلى الوضع

      المطلوب
 

التخطيط

 تقييــم حجــم الحمولــة لضمان أنها ليســت ثقيلة 
       أو ضخمة جدًا.

استعمل مساعدات الحمل الملائمة ان امكن 

موضع الأقدام 

 ابعــاد القدميــن عــن بعضهمــا ، مع إعطــاء قاعدة 
      متوازنة ومستقرة للرفع.

الامــام     نحــو  قليــا  الســاقين  احــدى  تحريــك   
       وتوجيهها  في الاتجاه الذي تنوي  التوجه إليه.

تبني موضع جيد

 اقترب بقدر المستطاع  من الحمل.
 ابــق علــى قدميــك متباعدتيــن  بقدر عــرض  الكتف 

       والحفاظ على التوازن.
حافــظ علــى اســتقامة ظهــرك وشــد عضــات 

       بطنك.
ــع  ــة رف ــد بداي ــف عن ــكل خفي ــن بش ــي الركبتي  اثن

       الأشياء بدل ان تثنيها بشكل كامل
تبقــي  أن  حــاول  الجيــد  الامســاك  مــن  التأكــد   

       الذراعين داخل الحدود التي تشكلها الساقين.
 إبقاء الأصابع مستقيمة اثناء رفع الاشياء .

أســاليب أو   تقنيــات 

آمنــة رفــع 



أحــد أهــم أســباب إصابــة الظهــر هــو رفــع  الأشــياء 
أو التعامــل معهــا  بشــكل غيــر صحيــح.

الإصابات الشائعة في الرفع الغير الصحيح  
•التواء العضلات والالتواء في الرباط

•  الانزلاق الغضروفي 
•الفتق البطني 

ســواء فــي المنــزل أو فــي العمــل ، مــن المهــم 
اســتخدام تقنيــات رفــع مناســبة لتقليــل مخاطــر 

ــة الإصاب

الإحمــاء: دائمــا قــم  بإحمــاء  الظهــر والســاقين 
قبــل تنفيــذ أي مهمــة للرفــع! ســيؤدي ذلــك إلــى 
مــن  الإصابــة.   مخاطــر  وتقليــل  الأداء  تحســين 

المهــم إعــداد جســمك للعمــل.

تقنيــات الرفــع الصحيحــة: يمكــن تجنــب الضغــط 
ــال  ــن خ ــن م ــر والبط ــى الظه ــي عل ــر الطبيع غي
الحفــاظ علــى الجســم فــي حالــة جيــدة ، ووضــع 
مســتقيم  طــوال الحــركات. فيمــا يلــي النقــاط 

ــة: ــدون إصاب ــع ب ــية للرف الرئيس

ت الوقــايــة
 تقنيــا

من الإصابات

أشياء لا يجب القيام بها

 لا تحبس أنفاسك
 لا تنحني أو تلتوي  عند الخصر

 لا تستخدم قبضة جزئية
 لا تعيق رؤيتك عند الحمل

 لا تتشنج أو ترفع بسرعة
 لا تضغط على أصابع يديك أو أصابع رجليك

 لا تجرِ حملا  إذا كان بإمكانك دفعه
 لا ترفع شيئًا ثقيلًا فوق مستوى الكتف

 لا تنسَ ارتداء معدات الوقاية الشخصية المناسبة 

تذكر...

 إذا كان الحمل  ثقيل جدًا على شخص واحد ، فاطلب 
        المساعدة.

 حيثما أمكن ، قم بتقسيم الحمل إلى أجزاء أصغر 
        لتسهيل رفعه.

 قم دائمًا بتقييم الحمولة أولًا.
        

 إذا كان هناك خطر الإصابة ، استخدم طريقة أخرى 
        للرفع. 


