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Variante 2:

Aﬁondo

1. Pronti!

Piu i bracci di leva sono corti, piu il carico € leggero.

* Avvicinarsi al carico ¢ Sostenere il busto con ¢ Avvicinare il carico al corpo
la mano (su ginocchio, mate- fino al bordo di ribaltamento
riale o scansia)

2. Partenza...

Trovare un equilibrio stabile tra il corpo e il carico.
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¢ Fare un affondo in direzione o Afferrare il lato piu vicino ¢ Con l'altro braccio afferrare il
del carico del carico fissando il braccio lato opposto
al corpo
3. Vial

Il carico € appoggiato al corpo o viene trasportato tenendo le braccia distese.
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* Inspirare e guardare in avanti e Carico sempre vicino al ¢ Corpo eretto
¢ Inclinare il carico e alzarlo corpo ¢ Spalle e gomiti rilassati
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Appunti
Avete sollevato in modo intelligente?
Partecipate al sondaggio:
www.suva.ch/evi

Suva

Casella postale, 6002 Lucerna
Tel. 058 411 12 12
www.suva.ch/88316.i
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