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If you are having difficulty with work due to 
back pain or you are concerned if any work 
activities are causing you pain, consult an 
Occupational Therapist. 

Your Therapist will conduct a more 
comprehensive assessment of your work 
demands and workplace, and advise you on 
the type of modifications and equipment you 
will need.

িপঠ বয্থার কারেণ কাজ করেত সমসয্া হেল বা 
কমর্�েলর েকান কাজ িপঠ বয্থা ৈতির করেছ 
এমনটা মেন হেল �ত একজন েপশাদার 
েথরািপে�র সােথ কথা বলুন।
আপনার শরীেরর উপের কাজ ও কমর্�েলর �ভাব 
স�েকর্  স�ূণর্মূলয্ায়ন করার মাধয্েম েথরািপ� 
আপনােক যথাযথ পিরবতর্ েনর ে�� এবং 
�েয়াজনীয় িচিকৎসা উপাদান �দান করেবন। 

েপশাগত েথরাপী িবভাগ

GOLDEN RULES FOR SAFE LIFTING
িনরাপদ উেত্তালেনর কাযর্কর িনয়মাবলী

িনরাপেদ উে�ালেনর �টপস্

2 ADJUST YOUR WORK AREA
কমর্�লেক সািজেয় িনন

3 PRACTICE GOOD WORK 
POSTURE
�া�য্কর েদহভি� গেড় তুলুন

THINK BEFORE YOU LIFT
উেত্তালেনর পেূবর্ ভাবুন
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Why is it Important to Practice Safe 
Lifting? 
িনরাপদ উেত্তালন অনুশীলন করা েকন 
�েয়াজন?

Practising safe lifting minimises the risk of 
back pain and injury as a result of repeated 
stress on the back over a prolonged period. 
Often, back pain is the consequence of 
improper lifting techniques. 

Possible causes of back pain due to manual 
handling may be:

• Adopting awkward movements such as 
twisting and bending your back 
repeatedly

• Handling loads that are too heavy for 
your body

দীঘর্সময় ভােরােত্তালেনর ফেল শরীেরর 
প�াৎভােগ পুনঃপুন চাপ পেড় এবং িপঠ বয্থা 
ও বড় ধরেণর আঘাত ৈতির হয়। িনরাপদ 
উেত্তালেনর অনুশীলন েসই স�াবনােকই অেনকাংেশ 
কিমেয় আনেত সাহাযয্ কের। �ায়শই, যথাযথ 
উেত্তালন েকৗশেলর অভােব িপঠ বয্থা সৃি� হয়।

ময্ানুয়াল হয্া�িলং-এর কারেণ হওয়া িপঠ বয্থার 
স�াবয্ কারণগ‍েলা হেলাঃ

• শৃ�লাহীন শারীিরক গিতিবিধ অনুসরণ করা, 
এই েযমন- শরীেরর প�াৎভাগ বারবার 
অসংল�ভােব েমাচড়ােনা ও বাঁকােনা

• শরীেরর জনয্ অেপ�াকৃত ভারী িকছু 
উেত্তালন করা

• Assess the object’s size, shape 
and weight.
উেত্তালন করেত যাওয়া ব�িটর 
আকার, আকৃিত ও ওজন যাচাই 
কর‍ন।

• Ensure there are no 
surrounding obstructions and 
hazards when lifting or 
carrying.
ব�িট উেত্তালন বা বহেনর আেগ 
চারপােশ বাধা�দানকারী েকান 
উপাদান আেছ িকনা েদেখ িনন।

• If the load is heavy, get help 
from colleagues or use aids or 
tools such as a trolley or hoist.
উেত্তালন করেত যাওয়া ব�িট েবশ 
ভারী হেল সহকম�েদর সাহাযয্ িনন 
বা �িল বা িলফট বয্বহার কর‍ন।

• Adjust the layout of your work 
environment to minimise 
awkward postures.          
এেলােমেলা শারীিরক অব�ােন েযন না 
েযেত হয় তা িনি�ত করেত 
কমর্�েলর চারপাশেক িনেজর কােজর 
সােথ মািনেয় সািজেয় েফলুন।

• Arrange heavier or frequently-
used items between waist to 
shoulder height and lighter 
items at the higher or lower 
shelves of the storage area. 
তুলনামূলকভােব েবিশ ভারী বা
বারবার বয্বহৃত হয় এমন 
ব�গ‍েলােক েকামর বা কাঁধ বরার 
উ�তায় রাখুন। অনয্িদেক, হালকা 
ব�গ‍েলােক ে�ােরেজর উঁচু বা িনচু 
তােক রাখুন।

• Place load in arms close to       
your body
েযেকােনা ব� বহেনর সময় শরীেরর 
কাছাকািছ, বাহ‍েত রাখুন

• Maintain balance and a good  
grip on the object

ভারসাময্ এবং বহনকৃত ব�র উপর 
িনয়�ণ বজায় রাখুন

• Keep your back straight
শরীেরর প�াৎভাগেক েসাজা রাখুন

• Use your body weight to stand
দাড়ােনার জনয্ শরীেরর ওজনেক
বয্বহার কর‍ন

• Move smoothly; avoid jerky or  
fast movements
মসৃণভােব চলুন। �ত বা আকি�ক 
চলাচলেক এিড়েয় চলুন।

Push head upwards
মাথােক উপরিদক বরাবর তাক কর‍ন

Use your body weight to stand
দাড়ােনার জনয্ শরীেরর ওজনেক
বয্বহার কর‍ন

Keep your back straight
শরীেরর প�াৎভাগেক েসাজা 
রাখুন

Correct foot position
পােয়র অব�ানেক সিঠক রাখুন

Ensure correct grip
হােতর মুেঠার উপের 
িনয়�ণ রাখুন

Draw your chin in
িচবুকেক িনচ� রাখুন

Place load in arms and 
close to your body
বহনকৃত �ব্য শরীেরর
কাছাকািছ, বা�েত রাখুন
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