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dk;Z ljyhdj.k



dk;Z ljyhdj.k

• izLrkouk %&

lektkrhy ifjorZu ok<rh egkxkbZ] vkS|ksfxdj.kkeqGs

fL=;kauk vFkkZtZuklkBh ?kjkckgsj iMkos ykxys- ?kjkrhy

x`gh.khoj ?kjkrhy vkf.k ckgsjhy tokcnkjh iMY;keqGs

dk;Z ljyhdj.kkph xjt okVyh- dk;Z ljyhdj.k Eg.kts

ljG lksI;k i)rhus deh osGkr deh Jekr dke iw.kZ

dj.ks] miyC/k lk/kukapk midj.kkpk okij d:u lksI;k

i)rhus FkksMs Je]osG oki:u tkLrhr tkLr dke iw.kZ

dj.ks Eg.kts dk;Z ljyhdj.k vkgs-



dk;Z ljyhdj.kkPkh O;k[;k

• fudsy o MkWlhZ%&

^^dk;Zljyhdj.k Eg.kts dks.krsgh dke dj.;kph lokZr

lksih] ljG o tyn dke djrk ;s.kkjh fopkjiwoZd “kks/kwu dk<ysyh

i)r-^^

• Xkzkl ØWaMy %&

^^fnysY;k osGkr o ’kDrhuqlkj tkLrhr tkLr

dke dj.ks fdaok fnysys dke iw.kZ dj.;kdfjrk dehr deh

osG dehr deh Jekpk okij dj.ks Eg.kts dk;Z ljyhdj.k

gks;-^^



nsonkl %&^^ dk;Z ljyhdj.k Eg.kts osG vkf.k ”Drh ;kapk dehr deh

mi;ksx d:u dk;Z liaUUk dj.;kps ra= gks;-**



dk;Z ljyhdj.kkPks egRo

• dke dj.;kP;k i)rhe/;s ifjorZu dsY;keqGs dkeklkBh

pky.ks deh gksrs “kkjhfjd Je deh deh ykxwu ÅtsZph

cpr gksrs-

• dkekP;k i)rhr ifjorZu dsY;keqGs Fkdok deh ;srks-

• dke dj.;kPkh uohu i)r f“kdk;yk feGrs-

• dke dj.;kPkh ljG lksIkh i)r “kks/kwu dk<Y;kus osG

deh ykxrks] osGsph cpr gksrs-



Changing work 
sequence

Using appropriate 
postures



dk;Z ljyhdj.kkPks rRo

1À dk;Z i)rhpk vH;kl dj.ks

2À dk;kZps eqY;kadu dj.ks

3À ?kjkrhy dk;kZph foHkkx.kh

4À dkekr vko“;d okV.kkjs cíy dj.ks

5À lo;h cnyfo.ks



1À dk;Z i)rhpk vH;kl dj.ks %& 

izR;sd O;Drhph dke dj.;kph i)r gh osxGh

vlrs- ijarq vusd o’kkZph lo;] ijaijk] vuqdj.k] vuqHko ;keqGs

dGr u dGr R;kp i)rhus dke dsys tkrs ;k dkekeqGs tkLr

Je o osG [kpZ gksrks dkj.k dke dj.;kph i)r pqdhph vlrs

o ntkZ deh vlrks- R;keqGs ;k dk;Z i)rhpk lfoLrkj vH;kl

dj.ks vko“;d vkgs-

2À dk;kZps eqY;kadu dj.ks %&

vki.k vkiY;k dkekps fufj{k.k djrkauk Lor%yk iz“u

fopkjkos dh eyk ;k dkekyk brdk tkLr osG ykxrks tj eh

osxG;k i)rhus gs dke dsys rj osGsph] Jekph cpr gksbZy o

R;keqGs dkekr lq/kkj.kk djrk ;srs o sk;Z ljyhdj.k lk/krk ;srs-



3À ?kjkrhy dk;kZph foHkkx.kh %&

x`fg.kh ,dVhp loZ dkes d: “kdr ukgh- R;keqGs frus

?kjkrhy lnL;kaph vkoM] o;] ;ksx;rk] miyC/k osG] ckS)hd

{kerk] “kkjhfjd {kerk y{kkr ?ksÅu dkekph foHkkx.kh djkoh-

;keqGs lnL;kae/;s izse lgkuqHkwrhph Hkkouk fuekZ.k gksÅu ,d=

dke dj.;kph lo; ykxsy o izR;sd O;DrhdMwu lgdk;Z

?ksÅu dk;Z ljyhdj.k lk/kY;k tkbZy-

4À dkekr vko“;d okV.kkjs cíy dj.ks %&dqBY;kgh dkekps

ewY;kadu dsY;kuarj y{kkr ;srs dh dkekph lksih i)r dks.krh 

vkgs R;k i)rhph voyac d#u dkekr vko“;d okV.kkjs

cny d#u ufou i)rhus dke iw.kZ djkos o dk;Z ljyhdj.k

lk/kos-



5À lo;h cnyfo.ks %&

,dnk iMysyh lo;h yodj cnyrk ;sr ukgh- ijarq rsOgk

dke dj.;kph uoh i)rh ekfgr gksrs T;kus osG o Jekph

cpr gksrs- v“kk i)rhus dke dj.;kph lo; yko.ks vko“;d

vkgs- gGwgGw ufou lo;h iMrs o R;k i)rhus dke d#

ykxrks ok R;keqGs dk;X ljyhdj.k lk/kY;k tkrs-



fBdku fuV usVds i.ks O;ofLFkr Bso.ks



dke dj.;kP;k i)rhe/;s lq/kkj.kk

• izR;sd x`fg.kh osxosxG;k izdkjph dkes djkoh ykxrkr-osG

vkf.k Jekph cpr >kyh ikfgts- Eg.kwu dkgh la“kks/ku dsys

xsys- dk;Zljyhdj.kP;k i)rhus dsY;kl lk/ku laiRrhph

cpr gksrs-

1À vkaFk#.k ?kky.ks

2À HkkaMh /kq.ks

3À diMs /kq.ks

4À Qj“kh >kM.ks

5À QuhZpj LoPNrk



;a«k iz.kkyhpk lek;kstu
;a«k iz.kkyhpk okij d:.k 

osGsph cpr dj.ks



;a«k iz.kkyhpk okij d:.k osGsph cpr dj.ks




