
முதுகுவலியின்காரணமாக வவலை

செய்வதிை்சிரமமிருந்தாவைாஅை்ைது

வவலைசதாடரப்ானவவறுஏவதனும்

செயை்கள் காரணமாகமுதுகுவலி

ஏற்படுவதாகத் வதான்றினாலும்,சதாழிை்

சதாடரப்ாக ஏற்படக்கூடியஉடை்

நலிவுபிரெெ்லனகளுக்கு

சிகிெல்ெயளிப்பவலர

கைந்தாவைாசியுங்கள்.

உங்களுக்குசிகிெல்ெஅளிப்பதற்கு

இருப்பவர் வவலைசெய்யும்சூழலையும், 

வவலைசதாடரப்ானவதலவகலளயும்

விரிவாகஆய்வுசெய்வார.்உங்களுக்கு

எந்தமாற்றங்கள் வதலவ ,என்சனன்ன

கருவிகள் வதலவஎனஆவைாெலன

வழங்குவார.்

த ொழிற்சிகிசச்ச ்துசற

GOLDEN RULES FOR SAFE LIFTING
பளுவொனதபொருடக்ள்தூக்குவது
த ொடர்பொனதபொன்னொனவிதிகள்

பளுவானசபாருடக்ள்

தூக்குவதுசதாடரப்ான
எெெ்ரிக்லககுறிப்புகள்

ADJUST YOUR WORK AREA
வவசைதசய்யும் பகுதிசய

சரி தசய்யுங்கள்

PRACTICE GOOD  WORK POSTURE
நை்ை வவசை வ ொரசைசய

பயிற்சிதசய்யவும்

THINK BEFORE YOU LIFT

தூக்குவ ற்குமுன்
வயொசியுங்கள்



Why is it Important to Practice Safe Lifting? 

பளுவானசபாருடக்லளதூக்கும் வபாது

எெெ்ரிக்லகயாகதூக்க வவண்டியதுஏன்

முக்கியமாகிறது？

•

•

பளுவானசபாருடக்லளசதாடரந்்து

தூக்குவது முதுகிற்குஅழுத்தத்லத

ஏற்படுத்திஅதன் காரணமாகமுதுகுவலி

மற்றும் காயம் ஏற்பட வாய்ப்பு உண்டு.

பாதுகாப்பானமுலறயிை் பளுவான

சபாருடக்லளதூக்கி பழகினாை்

இதலனத் தவிரக்்கைாம்.

சபாருடக்லளஉடைாை்லகயாளும் வபாது

முதுகுபுறத்திை் வலிஉண்டாவதற்கான

ொத்தியமானகாரணங்கள்

• முதுலகஅடிக்கடி வமாெமாக

இயக்குதலும்,முறுக்குதலும்,வலளத்த

லும்

• உடை்தூக்கக்கூடியஎலடலயவிட

கூடுதை் எலடயுள்ள சபாருடக்லள

லகயாளுதை்

•

சபாருளின்அளவு,வடிவம்
மற்றும் எலடலய

கணியுங்கள்

•

சபாருடக்லளதூக்கும்

வபாவதா,சகாண்டு செை்லும்

வபாவதா சுற்றித் தலடகள்

எதுவும் இை்ைாதலதஉறுதி

செய்து சகாள்ளுங்கள்
அை்ைது

•

சபாருள் பளுவானதாக

இருந்தாை்,உடன் வவலை

செய்பவரக்லளஉதவிக்கு

அலழத்துக் சகாள்ளுங்கள். 

அை்ைது தள்ளுவண்டிஅை்ைது

ஏற்றம் வபான்ற கருவிகலளப்
பயன்படுத்துங்கள்

•

வமாெமான

வதாரலணகலள

தவிரப்்பதற்காக பணி புரியும்

சூழலின் தளவலமப்லப ெரி
செய்யவும்.

•

சபாருடக்லளலவக்கும்

அைமாரிகளிை் பளுவான

அை்ைதுஅடிக்கடி எடுக்கும்

சபாருடக்லள,இடுப்புமுதை்

வதாள் நிலையிை் உள்ள

தடட்ுக்களிை்

லவக்கவும்.எலட குலறவாக

உள்ள சபாருடக்லள

அைமாரிகளின் கீழ் தட்டிவைா

வமை் தட்டிவைாலவக்கவும்.

•

பளுலவலககளிை், உடலுக்கு

சநருக்கமாக

லவத்துக்சகாள்ளவும்

•

உடலின் ெமநிலைலய

பராமரித்து நை்ை பிடிப்பிலன

சபாருள் மீது

லவத்துக்சகாள்ளவும்

•

முதுலக நிமிரத்்தி

லவத்துக்சகாள்ளவும்

•

உடை் எலடலயமுழுவதுமாக

பயன்படுத்தி நிற்கவும்

•

சீராக நகரவும்,தடுமாற்றத்துடன்

கூடியஅை்ைது வவகமானஉடை்

நகரவ்ுகலள தவிரக்்கவும்

தலைலய வமை்புறமாக

நிமிரத்்தியவாறுநடக்கவும்

உடை் எலடலய

பயன்படுத்தி நிற்கவும்

முதுலகநிமிரத்்தி

லவத்துக்சகாள்ளவும்

காை் பாதங்கலள ெரியான
நிலையிை்லவத்துக்சகாள்ளவும்

சபாருள் மீதானெரியான

பிடிமானத்லத

உறுதிெச்ெய்யவும்

தாலடலயஉள்புறமாக

இழுத்துக்சகாள்ளவும்

பளுலவலககளிை், உடலுக்கு

சநருக்கமாகலவத்துக்சகாள்ளவும்

THINK BEFORE 
YOU LIFT

தூக்குவ ற்குமுன்
வயொசியுங்கள்

ADJUST YOUR 
WORK AREA
வவசைதசய்யும்

பகுதிசயசரி

தசய்யுங்கள்

PRACTICE GOOD           
WORK POSTURE
நை்ை வவசை

வ ொரசைசயபயிற்சி

தசய்யவும்


