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c£OÑ−ju¡c£ ¢f−Wl hÉb¡ ®b−L c§−l b¡L¥e 
−j¡h¡Cm ®j¢ne Af¡−lVl J XÊ¡Ci¡l−cl SeÉ fl¡jnÑ 
(Drive away bad backs - Advice for mobile machine operators and drivers) 
 
®j¡h¡Cm ®j¢ne Af¡−lVl J XÊ¡Ci¡lNZ fË¡uC ¢f−Wl hÉb¡ (hÉ¡L ®fCe) Hl A¢i−k¡N L−lez Hl A−eL L¡lZ b¡L−a f¡−l, ph…−m¡C 
L¡−Sl p¡−b pÇf¢LÑa euz ¢L¿º ¢f−Wl hÉ¡b¡ BlJ M¡l¡f q−a f¡−l k¢c c£OÑ¢ce d−l œ¦¢Vf§ZÑi¡−h HXS¡ØV Ll¡ p£−V h−p ®j¢ne Q¡m¡−e¡ qu, 
k¢c M¡l¡f l¡Ù¹¡l L¡l−Z T¡y¢L J d¡‚¡ m¡−N (f¤−l¡ nl£l LÇfe) Hhw q¡a ¢c−u j¡m¡j¡m JW¡−e¡ e¡j¡−e¡ quz  
 
e£−Ql ¢hou…−m¡ Ae¤plZ Ll−m ¢f−Wl hÉ¡b¡ ®b−L c§−l b¡L−a f¡l−he 

• ®c−M ¢ee Bfe¡−L ®k ®j¢ne Q¡m¡−a ®cu¡ q−u−R a¡ Bfe¡l L¡−Sl fË−u¡Se Ae¤p¡−l k−bø hs J n¢š²n¡m£ ¢L e¡ Hhw ®L¡e 
f¡¢lf¡¢nÑL AhØq¡u HV¡ Q¡m¡−a q−hz H hÉ¡f¡−l ¢e¢ÕQa e¡ q−m Bfe¡l p¤f¡li¡CS¡−ll p¡−b B−m¡Qe¡ Ll¦ez 

• ®j¢ne¢V p¢WLi¡−h lrZ¡−hrZ Ll¡ qu ¢L e¡ Hhw ®L¡−e¡ œ¦¢V b¡L−m ®jl¡ja Ll¡ q−u−R ¢Le¡ (®kje i¡‰¡ p¡p−fene p£V Abh¡ 
œ¦¢Vf§ZÑ ®hËL, ØV£u¡¢lw ¢mw−LS J p¡p−fen−el k¿»f¡¢a) Hhw V¡u¡l ®fËp¡l p¢WL B−R ¢Le¡ a¡ ®c−M ¢eez 

• k¡e¢Vl ®L¡−e¡ œ¦¢V h¡ L¡−Sl p¡−b pÇf¢LÑa AeÉ¡eÉ pjpÉ¡ b¡L−m a¡ kb¡Øq¡−e S¡e¡ez 
• p£V¢V−L Bl¡jc¡uLi¡−h M¡f M¡C−u ¢ee Hhw ®cM¤e a¡ Bfe¡l ¢f−Wl e£−Ql Awn−L ®Wp ¢c−u l¡−M ¢Le¡, k¡−a nl£l V¡e e¡ L−l, e¡ 

h¡y¢L−u h¡ e¡ T¥y−L Øføi¡−h Bf¢e ®cM−a f¡−lez 
• ¢e¢ÕQa ®q¡e ®k ®j¢n−el ¢eu¿»ZL¡l£ LmLê¡…−m¡ Bf¢e ®ke nl£l V¡e e¡ L−l, e¡ h¡y¢L−u h¡ e¡ T¥y−L Q¡me¡ Ll−a f¡−lez 
• Bfe¡l p£V k¢c Q¡m−Ll JSe Ae¤k¡u£ M¡fM¡Ju¡−e¡l hÉhØq¡ pÇfæ qu a¡q−m Bfe¡l JSe Ae¤k¡u£ a¡ M¡fM¡Ju¡−e¡ q−u−R ¢Le¡ ®p 

¢ho−u ¢e¢ÕQa ®q¡ez 
• k¡œ¡fb fR¾cL¡−m i¡‰¡−Q¡l¡ l¡Ù¹¡ H¢s−u k¡e, k¢c a¡ pñh e¡ qu, a¡q−m B−l¡ B−Ù¹ N¡s£ Q¡m¡e k¡−a d¡‚¡ h¡ T¡yL¥¢e e¡ m¡−Nz  
• ®j¢ne¢V ®k LjÑØq¡−e L¡S Ll−R h¡ Qm−R a¡l i¨¢j i¡m AhØq¡u l¡M¤ez hs ®L¡eJ f¡bl h¡ h¡d¡ b¡L−m a¡ p¢l−u ¢ce Hhw ®L¡eJ 

®X¡h¡ h¡ NaÑ b¡L−m a¡ il¡V L−l ®gm¤ez 
• ¢ØVu¡¢lw, ®hÊL, N¢a h¡s¡−e¡, ¢Nu¡l f¢lhaÑe Hhw ®L¡eJ pwk¤š² k¿»f¡¢a, ®kje j¡¢V ®M¡ys¡l H„−L−iV−ll h¡−LV, B−Ù¹ B−Ù¹ 

f¢lQ¡me¡ Ll¦ez 
• M¡l¡fi¡−h nl£−ll i¢‰ h¡ AhØq¡e ®eu¡ ®b−L ¢hla b¡L¥e, ®kje p£−Vl Jfl L¥y−S¡ q−u hp¡, phpju p¡j−e h¡ f¡−n T¥y−L b¡L¡ h¡ 

¢fW h¡yL¡−e¡ AhØq¡u XÊ¡Ci Ll¡z 
• HLC AhØq¡u c£OÑrZ h−p b¡L¡ Hs¡−e¡l SeÉ ¢eu¢ja ¢hl¢a ¢eez 
• k¿» ®b−L m¡¢g−u e¡j−he e¡ h¡ H dl−Zl AeÉ ®L¡eJ Ap¤¢hd¡SeL n¡¢ll£L BQlZ Ll−he e¡ k¡l g−m Bfe¡l ¢f−W r¢aLli¡−h 

d¡‚¡ m¡N−a f¡−lz 
• Ap¤¢hd¡SeL h¡ i¡l£ JS−el hÙº JW¡−e¡ J hqe Ll¡ ®b−L ¢hla b¡L¥ez 
• Bfe¡l ¢f−Wl ®L¡e hÉ¡b¡ b¡L−m a¡ A¡fe¡l ¢e−u¡NLaÑ¡−L hm¤ez 
• ü¡ØqÉ J ¢el¡fš¡ pwœ²¡¿¹ Hhw fË¢nr−Z fËcš ¢e−cÑne¡…−m¡ ®j−e Q−m Bfe¡l ¢e−u¡NLa¡Ñl p¡−b pq−k¡¢Na¡ Ll¦ez  
 
k¢c ¢f−Wl hÉb¡ qu 
 

¢f−Wl hÉb¡ h¡−s Hje ®L¡eJ L¡S ®b−L ¢hla b¡L¥ez a−h ph−Q−u i¡m q−µR LjÑavfl b¡L¡, L¡lZ ¢f−Wl hÉb¡ Lc¡¢Qa …l¦al q−u b¡−Lz 
hÉb¡l SeÉ p¡d¡lZ hÉb¡e¡nL hÉhq¡l Ll¦ez a−h Bf¢e k¢c H ¢e−u E¢àNÀ b¡−Le, Abh¡ hÉb¡ Øq¡u£ qu Abh¡ qW¡v M¡l¡f ®j¡s ®eu a¡q−m 
Bfe¡l X¡š²¡l−L ®cM¡ez 
 
BlJ a−bÉl SeÉ 
 

Bfe¡l ¢e−u¡NLa¡Ñl p¡−b Lb¡ hm¤ez a¡yl T¤y¢L ¢eu¿»Z Ll¡ Hhw abÉ J ®VÊ¢ew ®cu¡l c¡¢uaÄ l−u−Rz HR¡s¡ AeÉ¡eÉ−cl p¡−b, ®kje Bfe¡l 
pqLj£Ñ, ®VÊX CE¢eu−el ¢el¡fš¡ ¢houL fË¢a¢e¢d J LjÑQ¡l£−cl fË¢a¢e¢d−cl p¡−b ¢j−m Bf¢e ¢h¢iæ i¡m Ef¡u Eá¡he Ll−a f¡−lez 
HCQHpC-l ¢mg−mV INDG242(rev1) Control back-pain risks for whole-body vibration, Abh¡ www.hse.gov.uk/msd  J 
www.hse.gov.uk/vibration ®cM¤ez 
 
HC ¢e−cÑ¢nL¡u h¡dÉa¡j§mL eu, ¢L¿º Bfe¡l LlZ£u ¢hou ¢Øql Ll−a EfL¡l£ Hje ¢LR¤ p¢WL BQlZj¡m¡ ®cu¡ B−Rz HC ¢e−cÑ¢nL¡ j§mÉ¢e−cÑn pq 
25¢Vl HL fÉ¡−L−V HSE books, ISBN 07176 6120 2 ®b−L f¡Ju¡ k¡−hz HL¢V L−l ¢é L¢fJ f¡Ju¡ k¡−h HSE Books, ®g¡ex 01787 
881165. 
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