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Step Closer
One step closer helps reduce stress and strain!

Concept Technique Option Application
© 2013‐2017 Safety In Motion, Inc. All Rights Reserved, including for content owned by others and displayed with permission.

STRESSED

"Plowing" with the snow shovel is an efficient way
to clear large areas if the snow depth is

moderate. However, "plowing" in your red zone
like this can put unnecessary stress and strain in
the shoulders and low back. If an obstacle is

encountered in the snow it may cause the handle
to be driven back into your abdomen.

BETTER

You can step closer by holding the shovel closer
to your body. By doing this you can position your
elbows closer in a better leverage zone to reduce

stress and strain. The handle is also aligned
where it will not impact you if an unexpected

obstacle is encountered.



Step Closer
Position Elbows Closer Shoveling Snow

Concept Technique Option Application
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STRESSED

People often reach out into the far Red Zone when shoveling
snow. The further your elbows move out the more force you put

on the shoulders and back.

BETTER

When possible take an additional step to Position Elbows Closer
to your side. This will reduce the force on your body and make

the job easier at the same time.



Pre‐position one foot back
Remember to use Point Your Toe and Go®

Concept Technique Option Application
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STRESSED

Twisting and bending as you shovel greatly increases stress on
your low back and knees and our balance may be compromised.
This can be especially hazardous when working on surfaces such

as snow and ice.

BETTER

When shoveling after you scoop the load and lift the blade, try
turning and pointing your toe in the direction you will be

throwing the load. This reduces strain from spinal twist and
bend as well as improving your balance.



Pre‐position one foot back
When shoveling snow, Point Your Toe and Go®!

Concept Technique Option Application
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STRESSED

Shoveling is an activity we do often ‐ both on and off the
job. Unnecessary twisting, bending, and reaching into
the red zone puts high stress on the back and knees.

BETTER

When shoveling, it is important that the feet and
shoulders stay pointed in the same direction. Once you
have the snow, take an extra step and point your toe in

the direction you are going.



Lifting Technique
Lifting & Shoveling Snow

Concept Technique Option Application
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STRESSED

Not flexing your knees, bending forward at the waist and
looking down before lifting while shoveling can put a high

level of force on the back and shoulders.

BETTER

To reduce the force remember a few of these lifting
techniques. 1. Step forward and put the big toe closer to
the load. 2. Flex your knees to reduce bending, this will

ensure you are using your leg muscles more. 3. Break eye
contact with the load and look forward to align the spine
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