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JOBBAR
RATT

Jobba ratt

BREVTERMINAL



P3a Brevterminalerna har vi arbetsskift dag,
kvall och natt. Mycket av arbetet utfors vid
maskiner och kan vara monotona, dven om
arbetsvariation forekommer

Undersokningar har visat att sarskilt nattarbete ar slitsamt
for kroppen, bade fysiskt och psykiskt. For att minimera
riskerna i vart arbete ar det viktigt att vi funderar pa hur
Vi utfér arbetsuppgifterna.

Att anvanda ratt lyftteknik, att anvanda de arbetsredskap
som finns och att stalla in arbetsredskapen efter sin egen
person, kan motverka framtida skador.

Ta micropauser vid behov och stretcha garna musklerna.

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

Exempel pa nagra

saker att tanka pa:

@ Skjut ladvagnar/burar framfor dig en och en, istallet for
att dra dem bakom dig

@ Stall i ordning vagnar/burar for att skapa arbetsyta
® Anvand ratt lyftteknik

@ Stall in arbetsredskapen i ratt hojd, t.ex. stolar, bord,
sorteringsfack

® Ta inte for stora buntar i handen

® Ta runt hela tidningsbunten, inte i banden

® Ta micropauser vid behov

® Anvand de arbetsredskap som finns

® Anvand skyddsskor

® Stretcha

® Anordna regelbunden pausgympa

ODR-TERMINAL

Manga arbetsuppgifter inom ODR ar monoto-
na och tempot ar manga ganger hogt. Risken
for forslitningsskador ar stor om man uppre-
par ett felaktigt arbetssatt alltfor Iange.

Att anvanda ratt lyft-och arbetsteknik, att anvanda de ar-
betsredskap som finns och att stalla in arbetsredskapen ef-
ter sin egen person, kan motverka framtida arbetsskador.
Ta micropauser vid behov och stretcha garna musklerna.

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

Utdver detta kan vi pa ODR-Terminalerna komma 6verens
om ytterligare aktiviteter. Det absolut viktigaste ar att vi
genomfér denna vecka tillsammans. Oavsett hur reklam-
mangden ser ut kommer det féor manga av 0ss kannas
ovant att jobba pa ett delvis nytt satt. For att detta ska
fungera maste vi halla ihop, prata med och stotta varandra.

Hall i minnet att det faktiskt handlar om var hdlsa och
var framtid:

@ Lyft inte for tungt, buntarna fa vaga max 7 kg

® Skjut pallen/lastbararen framfor dig en och en, istallet
for att dra dem efter dig

® Anvand pallyftare/truck enligt gallande instruktioner
® Anvand arbetsredskap/skyddsutrustning t ex hérsel-
skydd och skyddsskor

® Anvand ratt arbetsteknik vid bunthantering, lyft en
bunt i taget med bada handerna nara kroppen

® Respektera varandras olika forutsattningar

® Ta rast och pauser

® Delta i pausgympa

@ Stressa inte

@® Arbetsvariera sa mycket som det gar



Stress

@® Jobba i ett hallbart arbetstempo!

® Spring inte, utan ga i normal takt!

@ Stressar du 6kar olycksrisken!

@ Alla ar olika, ditt basta ar gott nog!
® Tank pa att du ska jobba till pension!

Ta ditt personliga

arbetsmiljéansvar

@ Lyft ratt! Det ar du som far lida med varkande leder och
ommande rygg.

@ Skjut framfor dig en bur/ladvagn i taget. Inte tva at
gangen!

® Tank pa arbetsstallningen! Stall in stol, bord och fack fér
basta arbetsstallning.

® Utan en frisk kropp klarar du inte av ditt jobb!



