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GIR TUNGE LOFT LETTERE .

Husk, at du ma kun lefte, hvis det ikke er muligt at bruge tekniske hjselpemidler.

<

Lees mere pa vores hjemmeside www.seahealth.dk.

TANK FOR DU LOFTER

<P
Vurder veegten Er der plads omkring dig Afstand til din krop Hvor mange loft

Vurder ogs& om du kan lofte uden at dreje i overkroppen eller vride i kroppens led - og hvor langt du skal beere.

1. Loft RIGTIGT ved at st stabilt 8 Et FORKERT loft kan skade din ryg.
- teet pé& og midtfor det, du skal lefte. "y Bgjes ryggen og kommer du ikke
nok ned i knee, skal du ogsd lefte din

. Bgj let i knee og hofteled og 3 et veegt af overkroppen.

godt greb.

. Loft med de store benmuskler
- og hold ryggen ret.

. Neese og skoneeser i samme retning
- s& undgar du vrid i ryggen.

. Bgj i knae og hofte - og hold ryggen
ret, ogsa nér du seetter den tunge
ting fra dig.

VURDER VAGT

+ Loft max. 30 kg. i + Loft max. 15 kg.
+ Vurder loft mellem 7 og 30 kg. + Vurder loft mellem 3 og 15 kg.
+ Ok for loft under 7 kg. + Ok for loft under 3 kg.

Underarms afstand ca. 30 cm fra krop 3/4 armsafstand ca. 45 cm fra krop




