
Arabic 
هرلظباالآمنبتج آيفية
تحرآةالملآتالأائدىوقلمشغلىحة نصي

(Drive away bad backs - Advice for mobile machine operators and drivers) 


قد ولكن 
. بالظهر

ئةيسلاالطرقلىعازهتزلاوارتجاجلاااما،تممثبتغيرمقعدلىعجالسايلطولوقتبالقيادةبالظهرلألما وء يس

ملالعبمتعلقةآلهاليستلذلك،اباسبعدةتوجدو 
. المعنآةالمتحرالألآتوقائدىلىمشغيبلغماغالبا

ازهتز ا ) 

. 
يدوىالمل والتعا (
 
الكلىالجسد

:
 التالىملت علوهرالظلما تتجنباننك یمك
وملتعانبغى نيالذىعمل للآافيةجةبدرويةوقآبيرةلكةمخصص لالةالآان تأآد 
انغى بنيتىالروفللظ ة • 

. 
أآد تميرغانكلومشرفكمعقشان .
 ها يفتعمل
بهااملفرأومكسورمعلقمقعدثل  م(

حيحصرتطالااضغطانو

الاعطأىاصلاحوتمصحيحةقةريبطصيانتهامتتلةالآان تأآد • 

( 
ليقالتعكوناتومقيادة لاعجلةلاتموصعطل، .


عمل لافىأخرىمشاآلاى أوبةالمرآفىوبعيأىعنلغ با •. 

ءاحنالانأونىالث مد، لالىاالحاجةوندضوحوبترىآىظهركمؤخرةيسندوآىتاحمرونتكآىالكرسىبطضا •. 


حناءنلااأوالثنىالمد،الىجةحا لاوندوضوحبالتحكماتادارةنكيمكانة تاآد •. 

لوزنكحةحيص ريقةبططةبضتمانةأآدتالقائدزنلوضابطلديةمقعدكان لو •. 

اتوالصدماجالأرتجلتجنبطأ ببدة ايقلابقمممكن،غيرنةاولوالخشنةالأسطحبتجنبالطرقار اخت •. 

لءواموقاتمعاوآبيرةضخوراى انزع 
• . دةيجحالةفىتسيرأوالآلةعليهاعملتالتىبالأرضيةفظتحا

ثقوبأوحفر أى •. 

نةمربطريقالميكانيكيةاتارلحفامثلبط الروامناىواستخدامسرعاتالتغيير،السرعةملة،فرالر،يسلا •. 

نىحنمهركوظقيادةوالأنبياجااوللأماميللماك،عدقملىعاءالاسترخمثليئةسلاضاعوالأجنبت •. 


يلةطولمدةضعالونفسفىالجلوسجنبلتتع،ستطتلوراحةاتفتر خذ •. 

ظهركتهزربماتىوالاخرىمتعبةبحرآاتومتقأوالمرآبة،منفزتقلا •. 

متعبةأوثقيلةحمولاتاىملحاوفعرجنبت •. 


منةنى اعتظهرالفىالماىعنعملكصاحبابلغ •. 

والتدريبلأمانواحةصلاتعليماتباتباعملكعصاحبمعاون التع •. 

هربالظلمامنتعانىانك لو
ول حا  . خطيرا

اسوأأةفجصبحاأوستمرالألماانأوق، لقنكالوطبيبكبزيارةقمولكن

بالظهرلألماونيكانالنادرمنانةيثحنشطياقىتبانضللأفامنلكنو  . الظهر

الألميلتقللىعاعدكلتسطةسيالبالألممسكنات

لوماتعالممن لمزید


الميدتزطةانشأىجنب ت
 . . 
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ل، عملالاءزممثلرينخالآمعيدةج فكارامىنتانضاايكنكميو

تشملعرةمسموعاتمج فىفرمتوليلالد ذاه ان

 آراذفضلك من

والأمانحةلصا ادارةطةساوبرةشنوتةطباع تم

25 


