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1l Serma bamngbenda wang menghalang

pandangan mata sebalmya disimgkokan

edebih  dalmubi,  sebehum  pekerjaan

menganghat dan mangangluat dilakakan

2 Tinggi maksimam
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menggurakan alat i

mekams (katol)
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dianglut  hams

berada sedekat rmnglon dengan mbukh

5. Punggung hams hons agar balaya kemsalan

werhadap diskas dapat dihindarkan

6 Mula-nmla hitat hams bengkok dan fabuh

bhams berada pada sikap dengan punggung
Joms

ERGONOMI adalh ibhm yang mempelyan
penlalm  maomsia dalam  katanmya  dengan
pekenjaan memka

Bebis ying Sangkat GIak ralibili shimas ang.

KETENTUAN MENGANGEAT BEBAN
SESUAI STANDAR ILO

ditetapkan ILO shb:

1. Laki-laka dewasa 40 kg
2. Wanita dewasa 15-20 ke

3. Lalo-lala (16-18 th) 15-20 kg
4, Wamatas (16-158 th) 12-15 kg

CARA MENGANGEAT DAN
MENGANGEUT BEBAN
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. Pegangan hams  fepat

Memegang
dmsahakan dengan tangan pemah dan
memegang hamya beberapa jam dapat

menyebabkan  ketegangan pada jam
tersebut hams dilondarkan

. Lemgan  hams  sedekat-dekatmys  pada

bagian dan dalam posisi hams. Telak
pada lenpan untk menganglat dan

mengangkat menysbabkan ketegangan
otot vang melelahlan

. Panggung hams dibomslan

. Perhatikan poswi dasay badan  sebelom

mengangkat, dan cara memegang kedua sudut
k

aning
. Badan dan kamang dioapatkan agar tangan

kanan dapat mendekap kamng dbavah.
digevakan ke

ang” hamng,
. Lutat dibaraskan untak mengangkat beban,
. Kaln Jan melangkah kearah fapan
. Pengangkat membelakang termpat meletakan

beban

. Saat akan weletakan beban kembah kalo km

ditelonk  perlabaselaban, kermdian  badan
dirunrglkan ke kanan

. Balm kaman duendalkan agar beban terlepas

dengan selamat.

. Kemisakan janngan tibuh vang dialdbatian
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4 Dagn ditwik segera setelah kepala bia

ditegaklan lagy sepert pada pernmlaan
gerakan dengan posd kepala dan dagn
yang fepat, sekmb folavg belakang
dubroskan

Posizi kaln dibuat  sedermboan mpa
selungga mampu umbak mengumbang
momentam vang tegadys dalam posza
mengangkat. Sam  kalo diteropatian
kearah umsan yang diap, kedua kalo
diterapathan sedenuloan mpa selingga
menbant mendorong  tbuh  pada
gerakan pertamma

. Berat badan domarfaathan unink menank

dan rendorong, serta gaya unink gerakan

penivh angan
Beban dmsahakan beada sedekat
mungkin ferhadap gravitas: fubuh
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Fobeknyn bagian dalam dan lempeng talang
belakang serta nmngkin menekan samaf-saral
diselitarnya aldbat beban anglout bershihan
dan permbebaman tha-tha.

Tobulnya nyen pada punggung, biasamya
sikap  kepa  atm
menganghat  yang
tudak benar
dipenganthi aleh arah
beban yang diangkat

TERIMA KASIH
Semoga
Bermanfaat

Semoga
bermanfaat




