
POSTEN seko.se/posten

almstad Örkelljunga Stockholm Kalix Surahammar Medåker Borlänge Vre
Eslöv Örebro Luleå Valdemarsvik Gränna Landskrona Hälsingborg Köpin
romölla Karlshamn Bengtsfors Ljusdal Kinna Östhammar Solna Mariestad
ungshamn Södertälje Göteborg Borlänge Stockholm Ystad Enköping Lidin
Sundsvall Kalmar Kiruna Arvika Kristianstad Borlänge Staffanstorp Brom
rköping Falköping Österbybruk Linköping Öregrund Bräcke Gislaved Kal
hamn Östersund Hässleholm Västervik Uppsala Kalmar Huskvarna Åstorp
Öregrund Hudiksvall Malung Uppsala Karlskrona Kristinehamn Blåkullab
Göteborg Borås Östersund Solna Kungshamn Oscarshamn Staffanstorp Tr
orrköping Lindesberg Kumla Mariestad Västerås Knivsta Gnesta Askerssu
öping Göteborg Sandviken Haparanda Fagersta Köping Blomstermåla Kali
Trosa Sala Västerås Linköping Lund Borlänge Gislaved Bromölla Karlsha

Vecka 38 jobbar 
hela Sverige rätt! 

Belastningsskador 
kommer oftast 
smygande
l	Det är lätt att slarva med hur man lyfter, 
drar och står på en truck.  

l	Belastningsskadorna kommer som sagt 
ofta smygande, efter en längre tid av felaktig 
belastning.

l	Tänk på att variera ditt arbete, då minskar 
du risken för belastningsskador. Viktigt är att 
använda rätt lyftteknik och lyssna på kroppens 
signaler.  
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Vill din chef att du ska 
prestera bra och vara 
effektiv?

l	Då är det viktigt att du tar din rast och äter 
ordentligt. 

l	Förutom återhämtningen får du 
förhoppningsvis möjlighet att umgås med 
dina arbetskamrater, vilket kan bidra till god 
gemenskap och minskad stress. 
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Nattarbete 
l	Sömn, sov alltid minst en timme innan du 
börjar.

l	När du sover på dagtid, ha mörkt och 
ljudlöst, Är man lättväckt och störs av ljud, sov 
med öronproppar.

Mat/kost
l	Ät lätt mat på natten. Eftersom vår kropp är 
inställd på att vila på natten, så vilar även vår 
matsmältning.

Paus 
l	Ta pauser och försök få frisk luft om det 
finns möjlighet.
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Förankring  
av lastbärare!  
l	Viktigt att förebygga olyckor och 
personskador vid lastbryggan. För att eliminera 
oönskade förflyttningar av lastbäraren bör alla 
lastbärare säkras med förankringsspännband. 

l	Om det finns inte möjlighet att förankra 
måste man klossa lastbäraren. 
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Viktigt att förebygga handintensivt arbete 
(HIA) och belastningsergonomiska besvär 
från nacke, rygg, händer, fötter och långvarig 
stående på rörligt underlag.

l	Ha arbetsvariation med andra moment.

l	Ta pauser regelbundet.

l	Fördel att ha olika truck-modeller/reglage 
för att ha möjlighet till variation av körteknik.

l	Handske med handlovstöd  .

l	Klä dig rätt efter årstiden, det blir lätt kallt 
(eller varmt) när portarna är öppna.

l	Gör en daglig tillsyn av trucken innan 
arbetsdagen startar.

l	Tänk på att de som kör truck också har 
truckutbildning och har tillstånd att framföra 
trucken. 

l	Använd alltid skyddsskor.

l	Ha alltid uppsikt.

l	Överskrid inte truckens lastkapacitet.

l	Var uppmärksam emot alla som vistas  
i lokalen.
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