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Vecka 38 jobbar

hela Sverige ratt!

LASTBIL

Manga arbetsuppgifter pa akeri-sidan ar ofta
fysiskt tungt, monotona och tempot ar manga
ganger hdogt. 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.

Utover detta kan vi pa akeri-sidan komma
Overens om ytterligare aktiviteter. Det absolut
viktigaste ar att vi genomfor denna vecka
tillsammans.

@® Kom i ratt tid, borja inte dagen med att
jobba gratis!

@ Logga in i mobilen, géra fordonskontroller
etc ar ocksa arbetstid!

@ Skriv upp overtiden!
@ Ha inte gods i hytten!

@ Kom ihag att C-19 har upphort, paskrift
kravs!

@ Kor inte for fort!

@ sStyr en och en paketbur, dra inte tva at
gangen!

@ Hoppa ej fran bryggor eller bakgaveln!
@ L3s bilen nar du lamnar den!

Du har en kropp och den ska halla hela livet!
Var radd om den!
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Du tanker val pa hur du framfor ditt fordon
eller truck?

Tank pa att vi syns val ute i trafiken, att halla
hastigheten ar saklart valdigt viktigt nar vi ar
ute och kor!

Ko6r du 53 km/h pa 50-vag sa riskerar du
2000 kr i béter, kor du an fortare sa 6kar
saklart boterna. Ar du verkligen beredd pa att
betala de for att ev komma fram lite tidigare?

@ Hall hastigheten, kor aldrig for fort for att
hinna med!

@ Det ar du som far béter och riskerar ditt
korkort!

@ Kor inte mot enkelriktat eller pa trottoarer.
@ Hall inte i mobilen nar du kér.

@ Anvand bilbalte, dven lagre hastigheter kan
orsaka skador!

@ Las dorrarna nar du lamnar ditt fordon utom
synhall, kontrollera att dérrarna ar lasta, aven
bakgaveln ska vara last!

Utan korkort klarar du inte ditt jobb
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Utsatt dig
inte for risker!

Om du blir utsatt for
hot eller vald...

hela Sverige ratt!

LASTBIL

@ Provocera inte garningsmannen.

@® Agera lugnt.

@ Forsvara inte post eller paket.

@ Forsok notera sa manga detaljer som
mojligt.

@ Har du inte koll pa sakerhetsrutinerna, farga
din chef.

Ditt liv ar viktigast!
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Vi" dU mé bra OCh ta @ Det ar viktigast att du ater bra och tar din
rast!
ha nd Om dig? @ Ett mellanmal kan vara bra att ha med sig i

bilen om der ar langt till rasten.

@® Kom ihag att ta ut dina sma pauser utéver
rasten.

@ Stressa inte!

@ Att trana utanfor arbetstid kan ibland
kannas jobbigt efter en tuff dag men lite
traning kan gora dig piggare och gora din
arbetsdag enklare!

Anvand ditt friskvardsbidrag!
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Vem taCkar dig nér @ Tank pa att lyfta med rak rygg!

@ Lyft med bada armarna, hall paketet nara

ryggen ﬁr traSig E||er kroppen och anvand dig av stegtekniken!
) 1) ‘ = _ . ’ .
axlarna ar knackta? intéo«ir;]\j/‘:;ulnccllige!I truck ndr du har tunga pallar, slit

@® Anvand pirra vid tunga paket, det behévs
oftare an du tror!

@ sStyr en och en paketbur istallet for att dra
tva och tva

@ stall in din stol for basta komfort.
@ Hoppa ej fran bakgaveln eller bryggan!
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Har du for hég 16n? Manga kanske tycker det
nar man jobbar utanfor arbetstiden utan att
skriva upp det. Ofta handlar det om overtid
som man tror man ska fa igen eller att man
borjar tidigare for att fa en bra dag.

Tyvarr riskerar detta att dra upp tempot och
din kollega kanske upplever att den ocksa
maste jobba gratis for att hinna med, blir en
ond spiral.
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@ Borija inte for tidigt, nar arbetstiden borjar
g0r du ocksa det, jobba inte gratis!

@ sSluta i ratt tid, blir det 6évertid? Skriv upp!

@ 15 min kortare rast om dagen blir 60 timmar
pa ett ar, den aterhamtningen kan avgora hur
du mar!

@ Lossa eller lasta inte medan fardskrivaren
star pa rast, ta din rast i verkligheten ocksa!

@® Kom ihag att ta dina sma pauser under
dagen utover dina raster!
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