
Sekiranya terlalu berat beban yang hendak dibawa 
atau terasa janggal, mintalah bantuan orang lain

Pastikan ketinggian tempat kerja sesuai 
dengan anda.

Rapatkan punggung dan sandarkan belakang anda 
pada penyandar tempat duduk anda sepenuhnya 
untuk mengurangkan tekanan pada cakera tulang 

belakang.

Gunakan peralatan yang sesuai semasa 
mengangkat beban seperti troli.
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