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Manga arbetsuppgifter pa Brevterminalerna

ar ofta fysiskt tungt, monotona och

tempot ar manga ganger hogt. Risken for
forslitningsskador ar stor om man upprepar ett
felaktigt arbetssatt alltfor lange.

Att anvanda ratt lyft- och arbetsteknik, att
anvanda de arbetsredskap som finns och att
stalla in arbetsredskap efter sin egen person,
kan motverka framtida arbetsskador.

Kom ihag att alla manniskor ar olika och utga
alltid fran dina egna kroppsliga forutsattningar.

Utdver detta kan vi pa Brevterminalerna
komma Overens om ytterligare aktiviteter. Det
absolut viktigaste ar att vi genomfor denna
vecka tillsammans. Oavsett hur postmangden
ser ut kommer det for manga av oss kannas
ovant att jobba pa ett delvis nytt satt. For att
detta ska fungera maste vi halla ihop, prata
med och stotta varandra.

Vi utfor ett kravande arbete och vi g0r det i
alltmer slimmade organisationer.

Jobba Ratt handlar om just detta. Istallet for
att skruva upp tempot annu mer, tar vi fasta pa
hur det ar tankt att vi ska arbeta. Vi ska kunna
gora ett bra jobb, med hogt kvalitets-tank, utan
att behdva riskera var halsa!

@ Stressa inte och ha ett gott humor

@ stall in sorteringsfack och stolar efter din
langd

@ Ta micropauser vid behov och stretcha
musklerna

@ skjut burar och lIadvagnar framfor dig!
@ Lasta inte lador for hogt

@ Jobba inte 6ver axelhéjd eller under
knahojd

@ Hall ihop pa arbetsplatsen och stétta
varandra att jobba ratt!

Du har en kropp och den ska halla hela livet.
Var radd om den!
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Utsatt dig @ Provocera inte garningsmannen
. . . I @® Agera lugnt
Inte for r|5ker‘ @ Forsvara inte post eller paket

@ Fo6rsok notera sa manga detaljer som mojligt

Om du blir utsatt for
hot eller vald...

Ditt liv ar viktigast!
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Vill du mé bra? @® D3 ar det viktigt att du tanker pa hur, vad

och nar du ater.

@ Hur du rér pa dig

@ Kroppen behdver alla delar;: SGmn, mat,
motion for att namna nagra.

@® Fo6rutom att du mar bra, kommer
det antagligen smitta av sig till dina
arbetskamrater, vilket kan bidra till god
gemenskap och minskad stress.
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Sa har ska det se ut!
Gor det det?

@ stall in sorteringsfack, stolar och bord efter
din langd

@ Jobba inte dver axelhojd eller under
knahojd

@ skjut alltid burar och ladvagnar framfor dig!
@® Anvand benen - inte ryggen - vid lyft.

@ Vrid inte kroppen - nasa och fotter ska vara
at samma hall

@ Ta inte for stora buntar

@ Hall tidningsbuntar med bada handerna, inte
i buntbanden.

@ stapla inte lador fér hégt pa
avlastningsvagnar, ladvagnar mm

@ Undvik "tumgrepp”, anvand hela handen

Du har bara en kropp! Var radd om den!
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Hur Viktiga ér dina @ Eftersom postmangden minskar, minskar
. ocksa majligheterna att géra scheman som ar
arbetstider? optimala.

@ Darfor ar det extra viktigt att du sjalv
tanker pa hur du forbereder dig infoér
arbetspass och aterhamtning dar emellan.

@ Jobba enligt ditt schema och agna din fritid
at saker som gor dig glad.
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TfUCkkﬁrning? @ Ar det tillrackligt uppmarkt dar truckarna
. : far kora?
Ja\"SSt, men... @ Var uppmarksam dar truckarna arbetar.

@ Forsok att ha 6gonkontakt med truckférarna
nar du ar i narheten.

@ Du som kér truck: Var uppmarksam dar
manniskor ror sig.

@ Ha god ordning och reda sa underlattar det
arbetet runt truckarna samt forebygger skador.

J /
¢4 seko

POSTEN seko.se/posten



