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Ergonomi och ratt lyftteknik

For att minska risken for arbetsskador och for att 6ka ditt
valmdende i ditt arbete boér du anvanda den lyftteknik som
du har blivit utbildad i:

® Anvand gang-stallning, en fot framfér den andra.

@ Fotter, hofter, axlar och armar i samma riktning.

@ Ha godset nara kroppen, da undviker du havarmseffekt.
® Anvand raka handleder och flexibla grepp.

® Utnyttja din benstyrka, arbeta i balans och forflytta
fotterna.

® Anvand arbetsredskap vid hantering av vikter éver 15
kg och i annat fall vid behov.

@® Lyssna pa kroppens signaler, ta tekniska pauser utover
de vanliga pauserna.

® Undvik bdjda och vridna arbetsstallningar och variera
arbetet.

Lasting och lossning pa inbana och utbana

@ Lasta paketen pa hogkant!

@® En bra arbetsteknik bidrar till ergonomisk hallbarhet.
® Minimera hdga lyft 6ver axelhdjd vid lastning pa utba-
na.

® Minimera héga lyft dver axelhojd vid lossning pa inba-
na.

@® Fler paket pa lastbararen ger mindre luft och farre
transporter.

® Tunga paket langst ned.

® Bygg en stabil last och minska rasrisken.

Uppvarmning innan arbetet bérjar

Med uppvarmning innan arbetspassets borjan dkar du
kroppstemperaturen och forbereder musklerna infér
arbetet. D3 6kar du din prestationsférmaga och minimerar
risken for skador.

Jobba pa stup

@ Stress kan leda till olyckor och allvarliga sjukdomar.

® Har du mycket paket pa din bana? Be om hjalp!

® Kom ihdg att ta dina mikropauser under arbetspasset.
® Ta med vattenflaskan och drick ofta i sma klunkar.

@ Variera ditt arbete, dd minskar du belastningsskador pa
vissa muskelgrupper.

® Skjut buren framfor dig i stallet fér att dra den bakom
dig.

® Dra inte tva burar samtidigt, risk for forslitningsskador
pa axlarna 6kar da.

Férankring av lastbarare (lastbil, sldp, container etc.)
Detta gor vi for att forebygga olyckor och personskador
vid lastbryggan och fér att eliminera o6nskade forflytt-
ningar av lastbararen.

@ Darfor bor alla lastbarare aven forankras med férank-
ringspannband.

® Om det finns inte mojlighet att férankra, maste man
klossa lastbararen.

® Forankra alltid lastbararen innan du kliver in vid last-
ning/lossning eller kér in med truck. Chansa intel!!!



STYCKEGODSTERMINAL

Truckkorning ar den Kklart viktigaste delen pa
vara styckegodsterminaler och logistiken dar
maste fungera.

® GOr en daglig tillsyn av trucken innan arbetsdagen star-
tar.

® Tank pa att de som kor truck ocksa har truckutbildning
och har tillstand att framfora trucken.

® Anvand alltid skyddsskor.

® FOlj de regler som galler och gena inte i kurvorna.

@ Ha alltid uppsikt, titta i de truckspeglar som finns upp-
satta vid méten etc.

@ Overskrid inte truckens lastkapacitet.

® Var uppmarksam emot alla som vistas i lokalen, de
kanske inte har vetskap om ert arbete och har kanske inte
skyddsskor.

@ Stress kan leda till olyckor och allvarliga sjukdomar.

@ KIla dig ratt efter arstiden, det blir latt kallt (eller varmt)
nar portarna ar 6ppna.

@ Sdakra att portar stangs, nar de ar tomma.

@ Sakra att lastbararna ar forankrade eller klossade, innan
ni kér in med truck.



