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JOBBAR
RATT

Jobba ratt

BREVBARING



Sa lange vi fortsdtter tro att
brevbaring ar en tavling,
finns det inga vinnare. Vi star
upp tillsammans for ratten
att géra ett bra jobb med
hogt kvalitetstank, utan att
behodva riskera var halsa.
Hall ihop pa arbetsplatserna
- stétta varandra att jobba
ratt.

Stressa inte och ha ett gott humor
Langvarig stress okar risken for en
rad allvarliga sjukdomar, stress gor
0ss dessutom dumma och lurar oss att
ta onddiga risker i arbetet. Koppling-
en mellan stark stress och dalig stam-
ning pa arbetsplatsen ar tydlig.

Spring inte i trapporna
Brevbararkontor med en stor andel
trappbrevbaring har ocksa en stor
andel brevbarare med knaproblem.
Anledningen ar belastningen vi far
nar vi springer i trappor. Att ta nagra
springsteg i en trappa forstor kanske
inte dina knan, men att rusa varje dag
under en langre tid kan definitivt géra
det.

Kamma klokt

Kamning ar ett ensidigt arbete med
en oerhord statisk belastning som

fel utfort mer eller mindre garante-
rar skador i axlar och rygg. Undvik
kamning 6ver axelhdjd och under
knahéjd. Ta dig tid for att stalla in
kamfacken sa att de passar din langd!
Ta regelbundna micropauser, hall ald-
rig for manga brev i handen samtidigt
och arbeta med lugna avslappnade
rérelser.

Inget plock i posten under fard
Ar det verkligen vart risken att kora
pa nagon?

Bryt inte mot trafiklagarna

Att bryta mot lagen i trafiken innebar
inte att man omedelbart bétfalls eller
orsakar olyckor. Daremot ékar risken
om du kor for fort, satter fast baltet
bakom ryggen, framfor ditt fordon pa
trottoarer eller dverlastar ditt fordon.
PostNord kommer varken att betala
dina boter eller ta ansvar for de skad-
or du orsakar. Anvand sakerhetsbalte,
hall ett sakert avstand till bilen fram-
for, planera kérningen efter vag- och
trafikforhallandena.

Anvand barvast

En brevbarare bar arligen ut flera ton
reklam och klump. Om denna vikt
enbart belastar ena armen riskerar du
belastningsskador. Anvand barvasten
for att minimera denna risk.

Jobba inte gratis

Att borja jobba fére sin arbetstid, job-
ba pa sin rast, eller strunta i att skriva
upp overtid innebar att du agnar

din fritid at att I6sa arbetsgivarens
problem. Tio ynka minuter om dagen
blir en dryg vecka per ar. Dessutom
hjalper man till att délja det verkliga
behovet av personal.

Ta ut hela din rast och

utnyttja din ratt till paus

Din rast ar din egen fria tid. Rasten ar
obetald och den blir inte mindre vik-
tig de dagar det ar mycket att goéra.
Pauser ingar daremot i arbetstiden
och vi har ratt att ta dem vid behov.

Lasta inte reklam, post

eller klump i framrutan

Det ar bade farligt och oergonomiskt
att kéra med last i vindrutan. Tank pa
att du bara ska kora med max fyra
fléden.

Overlasta inte din cykel

Hamta hellre tva ganger i buntladan
eller gbr nagra fler buntar i stallet for
att dverlasta din cykel.

Las ditt fordon

Lamna inte nycklarna i fordonet. Det
ar du som blir skyldig om fordonet
hamnar i fel hander. Enligt var ar-
betsbeskrivning ska vi dven lasa vara
fordon varje gang vi lamnar det.

Lamna inte nycklar eller
arbetstelefon i cykeln/vagnen
Nycklar och arbetstelefoner ar stéld-
begarliga. Lamna dem aldrig utan
uppsikt. Stoppa dem i fickan eller lagg
dem i barvasten.

Tack oéver posten da

du lamnar cykeln obevakad
Risken for stold dkar da posten lam-
nas obevakad. Lagg alltid pa locken
pa vaskorna da du l[amnar din cykel
eller vagn.

Gor fordonskontroll

Du har ansvar for att halla fordonet
i sakert skick och ska félja rutinerna
for daglig fordonskontroll pa alla
fordon.

Lyft ratt!

B6j pa knana och lyft med benen. Ta
en lada i taget. Anvand pirra/karra
om moéjlighet finns.

Fyll i den personliga tidboken
PostNord betalar inte dina béter om
du aker fast i en kontroll och inte har
fyllt i tidboken korrekt.

Nyttja dina raster

Rasten ar ett bra tillfalle att fa i sig
mat/mellanmal. Att ata ar viktigt for
att orka en hel arbetsdag. Forutom
aterhamtningen far du mojlighet att
umegas med dina arbetskamrater,
vilket kan bidra till 6kad gladje och
trivsel pa jobbet.

Utsatt dig inte for risker

Intresset for att stjala paket/klump
har 6kat, vilket gor att brevbarare blir
utsatta for hot och vald oftare. Skulle
du komma i kontakt med aggressiva
eller provocerande manniskor ska du
inte utsatta dig sjalv for risker. Slapp
allt och forsok ta dig i sakerhet. Ingen
forsandelse ar vart att riskera sitt liv
for!



FC/LKM

Har gors en mangd tunga lyft
varje dag. Vi ska inte riskera
var halsa. Alla anstéllda ska
ha en bra arbetsmilj6. Ingen
ska bli sjuk eller skadad pa
jobbet. For att det ska halla
maste vi stotta varandra i att
jobba ratt.

Stressa inte och ha ett gott humér
Langvarig stress dkar risken for en
rad allvarliga sjukdomar, stress gor
0ss dessutom dumma och lurar oss att
ta onddiga risker i arbetet. Koppling-
en mellan stark stress och dalig stam-
ning pa arbetsplatsen ar tydlig.

Lyft ratt

| FC och LKM hanterar vi stora
mangder tunga paket. En stor andel
av personalen i FC/LKM har problem
med handleder och ryggar. Anvand de
hjalpmedel som finns for att férhindra
onda nackar, axlar och ryggar.

Ensamarbete/ Hot och vald
Kontakten med arbetskamrater och
andra manniskor i arbetet innebar

i sig ett varde som ar viktigt att
tillvarata. Vid ensamarbete da det
foreligger risk for hot och vald for att
vi hanterar stéldbegarliga saker som
frimarken osv, ar det viktigt att man
har kunskap om sakerhetsrutiner. Folj
dem och jobba ratt for att minska
risken for hot och vald.

Hoglast i burar
Det ar inte meningen att du ska skada
dig for att plocka ner tunga paket

som ar hoglastade. Se till att vara tva
personer fér denna arbetsuppgift. Det
ar din kropp som far varkande leder,
6émmande rygg eller blamarken om du
gor dig illa, inte arbetsgivarens.

Arbetsredskap

Anvand de trallor, flakvagnar, plock-
vagnar och hyllplan i 3 héjder som
finns att tillga for att fa en sa bra
arbetsmiljé som mojligt och undvika
skador.

Forvantningar fran kund

Kunder férvantar sig att persona-

len ska kunna kundsystemen (t ex
PostNord-appen). Ofta far vi bara
utbildning i vara interna system, men
inte de system som kund anvander
sig av. Krav en utbildning/genomgang
av dessa fran din arbetsgivare, sa att
du kanner dig trygg i kontakten med
kund.

Jobba inte gratis

Att borja jobba fére sin arbetstid, job-
ba pa sin rast, eller strunta i att skriva
upp overtid innebar att du agnar

din fritid at att I6sa arbetsgivarens
problem. Tio ynka minuter om dagen
blir en dryg vecka per ar. Dessutom
hjalper man till att délja det verkliga
behovet av personal.

Nyttja dina raster

Rasten ar ett bra tillfalle att fa i sig
mat/mellanmal. Att ata ar viktigt for
att orka en hel arbetsdag. Férutom
aterhamtningen far du mojlighet att
umegas med dina arbetskamrater,
vilket kan bidra till 6kad gladje och
trivsel pa jobbet.



