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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.

முதுகு வலிய�ன் காரணமாக ேவைல
ெசய்வதில் சிரமமிருந்தாேலா அல்லது 
ேவைல ெதாடர்பான ேவறு ஏேதனும் 
ெசயல்கள் காரணமாக முதுகு வலி
ஏற்படுவதாகத் ேதான்றினாலும்,ெதாழில் 
ெதாடர்பாக ஏற்படக்கூடிய உடல் 
நலிவு ப�ரச்சைனகளுக்கு 
சிகிச்ைசயள�ப்பவைர 
கலந்தாேலாசியுங்கள்.

உங்களுக்கு சிகிச்ைச அள�ப்பதற்கு 
இருப்பவர் ேவைல ெசய்யும் சூழைலயும், 
ேவைல ெதாடர்பான ேதைவகைளயும் 
வ�ரிவாக ஆய்வு ெசய்வார்.உங்களுக்கு 
எந்த மாற்றங்கள் ேதைவ ,என்ெனன்ன 
கருவ�கள் ேதைவ என ஆேலாசைன 
வழங்குவார்.

ெதாழிற் சிகிச்ைசத் துைற

GOLDEN RULES FOR SAFE LIFTING
பளுவான ெபாருட்கள் தூக்குவது 
ெதாடர்பான ெபான்னான வ�திகள் 

பளுவான ெபாருட்கள் 
தூக்குவது ெதாடர்பான 
எச்சரிக்ைக குறிப்புகள்

2 ADJUST YOUR WORK AREA
ேவைல ெசய்யும் பகுதிைய 
சரி ெசய்யுங்கள்

3 PRACTICE GOOD  WORK POSTURE
நல்ல ேவைல ேதாரைணைய
பய�ற்சி ெசய்யவும்

THINK BEFORE YOU LIFT
தூக்குவதற்கு முன்
ேயாசியுங்கள் 
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Why is it Important to Practice Safe 
Lifting? 
பளுவான ெபாருட்கைள தூக்கும் 
ேபாது எச்சரிக்ைகயாக தூக்க 
ேவண்டியது ஏன் முக்கியமாகிறது？

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

பளுவான ெபாருட்கைள ெதாடர்ந்து 
தூக்குவது   முதுகிற்கு அழுத்தத்ைத 
ஏற்படுத்தி அதன்  காரணமாக முதுகு 
வலி மற்றும் காயம் ஏற்பட வாய்ப்பு 
உண்டு.
பாதுகாப்பான முைறய�ல் பளுவான 
ெபாருட்கைள தூக்கி பழகினால்
இதைனத் தவ�ர்க்கலாம்.

ெபாருட்கைள உடலால் ைகயாளும் 
ேபாது முதுகுபுறத்தில் வலி 
உண்டாவதற்கான சாத்தியமான 
காரணங்கள்:

• முதுைக அடிக்கடி ேமாசமாக
இயக்குதலும்,முறுக்குதலும்,வைளத்
தலும்

• உடல் தூக்கக்கூடிய எைடைய வ�ட 
கூடுதல் எைடயுள்ள ெபாருட்கைள 
ைகயாளுதல்

• Assess the object’s size, shape     
and weight.
ெபாருள�ன் அளவு,வடிவம்
மற்றும் எைடைய 
கண�யுங்கள்.

• Ensure there are no surrounding 
obstructions and hazards when 
lifting or carrying.
ெபாருட்கைள தூக்கும் 
ேபாேதா,ெகாண்டு ெசல்லும் 
ேபாேதா சுற்றித் தைடகள்
எதுவும் இல்லாதைத உறுதி 
ெசய்து ெகாள்ளுங்கள் 
அல்லது.

• If the load is heavy, get help from 
colleagues or use aids or tools such 
as a trolley or hoist.
ெபாருள் பளுவானதாக 
இருந்தால்,உடன் ேவைல
ெசய்பவர்கைள உதவ�க்கு
அைழத்துக் ெகாள்ளுங்கள். 
அல்லது தள்ளு வண்டி 
அல்லது ஏற்றம் ேபான்ற 
கருவ�கைளப் 
பயன்படுத்துங்கள்.

• Adjust the layout of your work 
environment to minimise awkward 
postures.     ேமாசமான 
ேதாரைணகைள 
தவ�ர்ப்பதற்காக பண� புரியும் 
சூழலின் தளவைமப்ைப சரி 
ெசய்யவும்.

• Arrange heavier or frequently-used 
items between waist to shoulder 
height and lighter items at the 
higher or lower shelves of the 
storage area. 
ெபாருட்கைள ைவக்கும்
அலமாரிகள�ல் பளுவான 
அல்லது அடிக்கடி எடுக்கும் 
ெபாருட்கைள,இடுப்பு முதல் 
ேதாள் நிைலய�ல் உள்ள 
தட்டுக்கள�ல் 
ைவக்கவும்.எைட குைறவாக 
உள்ள ெபாருட்கைள 
அலமாரிகள�ன் கீழ் தட்டிேலா 
ேமல் தட்டிேலா ைவக்கவும்.

• Place load in arms close to your body
பளுைவ ைககள�ல், உடலுக்கு 
ெநருக்கமாக 
ைவத்துக்ெகாள்ளவும்.

• Maintain balance and a good grip on 
the object
உடலின் சமநிைலைய 
பராமரித்து நல்ல ப�டிப்ப�ைன 
ெபாருள் ம�து.
ைவத்துக்ெகாள்ளவும்.

• Keep your back straight
முதுைக நிமிர்த்தி 
ைவத்துக்ெகாள்ளவும்.

• Use your body weight to stand
உடல் எைடைய முழுவதுமாக 
பயன்படுத்தி நிற்கவும்.

• Move smoothly; avoid jerky or fast 
movements
சீராக நகரவும்,தடுமாற்றத்துடன் 
கூடிய அல்லது ேவகமான 
உடல் நகர்வுகைள தவ�ர்க்கவும்.

Push head upwards

தைலைய ேமல்புறமாக 
நிமிர்த்தியவாறு நடக்கவும்

Use your body weight to stand

உடல் எைடைய 
பயன்படுத்தி நிற்கவும்

Keep your back straight

முதுைக நிமிர்த்தி 
ைவத்துக்ெகாள்ளவும்

Correct foot position
கால் பாதங்கைள சரியான 
நிைலய�ல் ைவத்துக்ெகாள்ளவும்

Ensure correct grip

ெபாருள் ம�தான சரியான 
ப�டிமானத்ைத 
உறுதிச்ெசய்யவும்

Draw your chin in

தாைடைய உள்புறமாக 
இழுத்துக்ெகாள்ளவும்

Place load in arms and close to your body

பளுைவ ைககள�ல், உடலுக்கு
ெநருக்கமாக ைவத்துக்ெகாள்ளவும்

THINK BEFORE YOU LIFT
தூக்குவதற்கு முன் 
ேயாசியுங்கள் 

1 2 ADJUST YOUR 
WORK AREA
ேவைல ெசய்யும்
பகுதிைய சரி 
ெசய்யுங்கள்

3 PRACTICE GOOD WORK 
POSTURE
நல்ல ேவைல 
ேதாரைணைய பய�ற்சி
ெசய்யவும்
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