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Raskuste kisitsi teisaldamise hulka kuuluvad raskuste tostmine, langetamine, tdmbamine-
liikkamine, kandmine, liigutamine ja raskuse toetamine kdega voi kehaga. Vigastusi ei pdhjusta
iiksnes teisaldatavate objektide raskus, vaid ka teised tegurid nagu néiteks:

* objekti suurus, kuju ja haarde voimalikkus;

» raskuse kandmise viis ja kui kaugele tuleb objekt viia;

* tooiilesande teostamine sagedus.

Valmistumine raskuste Kisitsi teisaldamiseks:
Kui te peate raskust késitsi teisaldama, aitavad spetsiaalne treening ja oskuslikud toovotted
kasutada oma keha efektiivsemalt ja ohutumalt. Ainult fiilisilise jou kasutamine ei kaitse
vigastuste eest. Raskuste késitsi teisaldamine ohustab eriti rasedaid ning to6tajaid, kellel on
kalduvus songa tekkeks voi kes kannatavad krooniliste seljavalude kées. Hea véljadpe ja
paremad teadmised vOimaldavad otsustada, kas raskust on vdimalik ohutult teisaldada ja
milliste votetega seda teha.
Moned pohireeglid:
» Seiske korralikult — toetuge kindlalt maha, jalad veidi harkis, keha tasakaalus.
* Hoidke oma selg sirge.
+ Kasutage oma jalgade lihaseid, mis on tugevamad kui seljalihased.
* Hoidke raskus keha ldhedal ja kasutage oma keha raskuste liigutamiseks.
* Pirast raskuse proovimist kasutage joudu jark-jargult ja tdstke aeglaselt, mitte jarsult.
* Kui voimalik, ptitidke teisaldada raskusi, hoides neid pdlvedest kuni dlgade kdrguseni —
véga korgel ja madalal asuvate raskuste teisaldamine voib pdhjustada tervisekahjustusi.
* Oluline on kanda sobivat riietust — riidded, mis takistavad liikumist voi takerduvad raskuse
kiilge, takistavad dige asendi kasutamist ja muudavad iilesande teostamise raskemaks.
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Tdstmine:
Enne raskuse tdstmist tuleb iilesanne kavandada ja selleks valmistuda.
Veenduge, kas:

» raskuse teisaldamise sihtkoht on teada;

« sihtkohas ei ole takistusi;

* hoiate raskust kindlalt;

* kded, raskus ega kidepidemed ei ole libedad;

» kellegi teisega koos raskust tdstes on teil molemal tooiilesanne selge.

Raskuse tostmisel peaksite kasutama jargmist votet:
» asetage jalad kahele poole raskust, nii et keha jdéb raskuse kohale (kui see ei ole
voimalik, piitidke olla kehaga vdimalikult raskuse 1dhedal);
* kasutage tostmisel jalalihaseid;
* ajage selg sirgu;
 tommake raskus kehale voimalikult 1dhedale;
» tostke raskus iiles ja kandke seda sirgete allapoole suunatud kitega.

Liikkamine ja tdmbamine
Oluline on, et:

* eset liikkataks ja tdommataks keharaskusega; lilkkamisel kallutage keha ettepoole,
tombamisel tahapoole;

» porandal oleks piisavalt pinda, et keha ette- voi tahapoole kallutada;

» vildiksite keha pdoramist ja kummardamist;

» teisaldamisseadistel oleksid sangad/kdepidemed, et saaksite rakendada kite joudu;
kiepideme kdrgus peaks olema dlgade ja talje vahel, nii et liikkata ja tdmmata saaks
hea neutraalse kehahoiakuga;

» teisaldamisseadised oleksid hidsti hooldatud, nii et rattad oleksid sobiva suurusega ja
liiguksid sujuvalt;

* porandad oleksid kdvad, siledad ja puhtad.

Raskuste soovituslikud maksimaalsed viértused olenevalt keha kaugusest, naistele (vasakul
joonisel) ja meestele (paremal joonisel):
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Raskuste teisaldamise metoodika

1. Hinda raskust

Ara kunagi piiiia tdsta raskusi, mis
iiletavad sinu véimeid. Kui oled iiksi ja
hindad lasti liiga raskeks — kutsu abi
voi kasuta abivahendit.
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2. Kindlusta jalatugi

Veendu, et kannad mugavaid ja kindlaid
jalandusid. Taga, et sul oleks tasakaal,
tostes selleks iihe jala teisest ettepoole.
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3. Koverda polved

Koverda oma pdlved ja kiikita. Hoia

oma pead iileval ja selg sirge. Aseta oma
polved ldhemale kandamile.

4. Tosta kandam

Tosta jalalihaste mitte seljalihastega.
Pinguta oma tdstmise ajal. Pea meeles
pidevalt hingata tdstmise ajal. Hoia
kandamit alati voimalikult keha
ldhedal tdstmise ajal.

.

M
@-’4
15

5. Kanna kandamit
Tosta kandam kandmisasendisse. Kui
on vaja muuta litkumise suuda, ole
ettevaatlik podramisel. Ara unusta
iihtlaselt hingata.

6. Langeta kandam
Koverda oma pdlved kandami maha
langetamisel kande-positsioonist. Hoia
oma selga loomulikult ning kandamit
kehale lahedal. Langeta kandamit kéate
ja jalgade lihastega
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Lisanipuniiteid

Pea kohale tostmine

Hoidu ebakindlatest kandamitest



Ara kunagi tdsta esemeid enda dlgadest Ebakindlad ~ kandamid  tekitavad
korgemale. Kui on vaja tosta midagi vigastusi su seljale ning kahjustavad ka
Olgadest korgemale kasuta selleks kantavaid esemeid. Kanna just nii palju
redelit, treppredelit vms kindlat alust. kui paljuga sa suudad toime tulla.

|\~~ Veendu kandmisel, et sa nded eesolevat

Seismine kindlal alusel Abilisega tostes sidistad selga
Ara seisa eba-kindlatel toolidel, Kirsitus tekitab sulle ainult vigastusi.
taburettidel vdi redelitel kui tostate voi Palu abi suurte esemete kandmisel.
liigutate midagi. Mitmekesi tostes on ohutum ja lihtsam.
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Pea meeles pohimotet:
Ara pane maha asja voi tooriista, mille sa pead mone aja pirast uuesti iiles tostma.



