ARBEJDSSTILLING VED

AFHENTNING/LOFT -
LANG RAKKEAFSTAND

Nar du skal lpfte emner, hvor du har lang raekkeafstand og kun
kan komme til fra en side, sa anvend fplgende gode tips til,
hvordan du lgfter emnet bedst muligt.

HUSK!

- Kom taet pa emnet og traek det
ud til kanten.
= Loft teet pa og midt for kroppen.

= Fa et godt og solidt greb om den Aot
korte side. 7@7
- Undga vrid i ryggen - hold naese =

0g sko-naeser i samme retning. ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

AFHENTNING/LOFT -
LANG RAKKEAFSTAND

Nar du skal afszette et emne, hvor du har en lang raekkeafstand,
er det vigtigt at skane din ryg, skuldre og arme. Her er nogle gode
tips til, hvordan du ge¢r det bedst muligt.

HUSK!

= Vend emnet sa du har den tunge side
ind mod kroppen.
= Loft teet pa og midt for kroppen.

= Undga vrid i ryggen — hold naese og Nas
sko-naser i samme retning. 7@7
= Undga at lpfte med lang raekkeafstand o=

— skub i stedet emnet pa plads. ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

LOFT - UNDGA AT
VRIDE | RYGGEN

Nar du skal hente et emne og saxtte det fra dig, er det vigtigt at
undga at vride i ryggen. Her er nogle gode tips til, hvordan du gor
det bedst muligt.

HUSK!
= Lad emnet stgtte ind til kroppen, nar
du lgfter.
= Undga vrid i ryggen - lad naese og \a/
sko-naeser fplges ad i samme retning. 7@7
= Undga at lpfte med lang raekkeafstand N

- skub og treek i stedet emnet pa plads. ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

LOFT AF SMA EMNER FRA
HOJDEN

Skal du lpfte sma emner ned, kan du skane overkroppen ved at
fplge nedenstaende gode tips.

HUSK!

= Kom sa teet pa emnet som muligt.
= Vrik emnet fri og vurdér vagten.
= Treek emnet ud til kanten og vip
det ned mod kroppen. Na/

- Loft midt for og teet pa kroppen. 7@7
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= Undga vrid i ryggen - hold naese =
0g sko-naeser i samme retning. ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

LOFT AF SMA EMNER

- LAV HOJDE

Nar du skal lpfte et emne fra lav hejde, og du ikke har et teknisk
hjelpemiddel, far du her nogle tips til, hvordan du g¢r det bedst
muligt.

HUSK!

= Bgj i knee og hofter, nar du skal Igfte.

= Vurdér veegten og vend emnet sa du har
den tungeste side ind mod kroppen.

= Vip emnet for at fa et hgjere grebspunkt.

= Tag et sikkert greb.

= Loft teet pa og midt for kroppen.

) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner
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ARBEJDSSTILLING VED

LOFT AF SAKKE
- LAV HOJDE

Skal du lpfte en enkelt seek fra lav hgjde, far du her nogle gode rad.
Hvis du jeevnligt handterer saekke, skal du vurdere, om der skal bruges et
teknisk hjeelpemiddel.

O (]

HUSK!

= Vurdér saekkens veegt.

= Veer opmeerksom pa emballagen
— fa et godt greb over knaehgjde.

= Vurdér seekkens stabilitet i forhold
til indholdet.

= Brug et teknisk hjaelpemiddel, hvis du Aad.
skal udfgre flere lpft af saekke. E@Z

= Lad saekken glide ned langs kroppen, =
nar du saetter den. ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

HANDTERING AF STORE
EMNER - LAV HOJDE

Nar du skal handtere store, tunge og besvarlige emner, bgr du undga
at lgtte. Her er nogle tips til, hvordan du g¢r det bedst muligt.

HUSK!

= Vurdér vaegten og fa et godt greb
om emnet.
= Hold ryggen ret.
= Vip, drej og skub emnet og husk \a/

 / N
at bruge sma bevagelser. 7@7
L 4

y 4

= Undga at lpfte - udnyt underlaget te™
— det sparer kreefter. ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

LOFT UDFORT AF
TO PERSONER

Nar I skal lpfte et tungt emne fra lav hgjde, er der her nogle tips til,

hvordan I ge¢r det bedst muligt.

HUSK!

= NarIertoom at lpfte, sa aftal hvem
der styrer lpftet, og hvilke kommandoer
I bruger, tx "1-2-3” eller "vi lptter NU”.

= Det er bedst, hvis I har samme hgjde
og styrke.

= Vip emnet for at fa et hpjere grebspunkt.

= Bgj i knee og hofter, nar I skal lpfte og
hold ryggen ret.
= Loft teet pa og midt for kroppen.

) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner
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ARBEJDSSTILLING VED

SKUB OG TRAK

Nar du skal skubbe og traekke, er det vigtigt, at du udnytter dine
kreefter og egen vaegt. Her er nogle gode tips til, hvordan du bedst
traekker eller skubber.

SKUB TRAK KORSEL

HUSK!

= Nar du traekker - sa brug begge heender.
= Hold ryggen ret og armene let bgjede.
= Brug din egen vaegt og benmusklerne,

nar du traekker eller skubber. Nas
= Skub og treek med jeevn hastighed. 7@7

y 4

= Hold transportvejen fri og undga for =
mange opbremsninger. ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

ARBEJDE MED
FOROVERBQJET RYG

Nar du har arbejde med foroverbgjet ryg, skal du veere opmarksom pa
fplgende forhold, der kan hjeelpe dig til at skane din krop.

HUSK!

= Undga sa vidt muligt arbejde med
foroverbgjet ryg.

= Planlaeg sa du har mulighed for at Nas
variere arbejdet. 7@7
= Brug den ene hand eller kroppen o=

som stgtte. Det aflaster ryggen. ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

KNALENDE, KNA- OG
HUGSIDDENDE ARBEJDE

Nar du har knaelende, knaeliggende eller hugsiddende arbejde, skal du
veere opmeaerksom pa fglgende forhold for at skane din krop.

HUSK!

= Undga hugsiddende, kneelende og

kneeliggende arbejde mest muligt.

= Hvis muligt - benyt en skammel
eller lign.

= Ved kneeliggende arbejde - brug
altid knaepuder eller anden form
for kneevaern.

) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner

\a/

\' ‘I
4 )
’\ ‘\
=\
i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

LIGGENDE ARBEJDE

Nar du har liggende arbejde, skal du vaere opmarksom pa
fplgende forhold, der kan hjeelpe dig til at skane din krop.

HUSK!

= Undga liggende arbejde mest muligt.

= Variér og rotér med andre arbejdsopgaver.

= Undga direkte kontakt til hardt, ujevnt Nat
eller koldt underlag. 7@7

= Brug et beskyttende liggeunderlag. b

= Brug veerktgj med lav veegt. ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

ARBEJDE - MED ARME OVER
SKULDERHQJDE

Nar du skal udfgre arbejde med heaenderne over skulderhgjde, skal du
veere opmaerksom pa fglgende forhold, der kan hjeelpe dig til at skane
din krop.

HUSK!

= Undga sa vidt muligt arbejde med
haenderne over skulderhgjde og
bagoverbgjet hoved.

= Brug redskaber med forleengere,
sa heenderne kan holdes

under skulderhgjde. Nat
= Hvis arbejdet med handerne over 7@7
skulderhgijde ikke kan undgas - o=

gor det da sa kortvarigt som muligt. ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

HANDTERING AF HJUL OG ;
DAK FRA LAGER

Nar du handterer hjul og dk, er det vigtigt at undga tunge 1pft.
Her far du nogle gode rad til, hvordan du kan undga hgje og lave
lpft ved at bruge hjullpfter — og opna en let intern transport.

= Brug kun 3. hylde til deek uden faelge.

= Arbejd primeert mellem knéae- og
skulderhgjde.

= Brug "reekkejern” til at na deek pa
3. hylde 1 deekreolen.

= Undga vrid i ryggen. Sta med
fronten vendt mod hjullgfter.

= Rul dek og hjul i stedet for at lpfte. Aot
- Fa hjeelp af din kropsvaegt - brug 7@7
vaegtoverfgring, nar du skubber o=

og traekker. ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

HJULSKIFT - MONTERING MED /
HJULMOTRIK

Nar du skifter hjul og monterer med hjulmetrik, er det vigtigt
at undga tunge lpft fra lav hgjde. Her far du nogle gode rad til,
hvordan du kan aflaste din ryg ved at bruge hjullgfter til savel
lette som tunge hjul.

HUSK!

= G¢r transport og lpft lettere — stabel
deekkene pa en "hund”, der kan lpftes
med hjullgtfteren.
= Vurdér vaegten af hjulet og planlaeg, sa
du undgar lang raeekkeafstand.
= Heaev hjulene op til en god lgftehgjde.
= Vip hjulet op pa hgjkant, sa du har Y,

L/ \J
vaegten teet pa kroppen. 7@7
Sy ™

y 4

= Du lpfter bedst teet pa og midt for kroppen. =
= Er hjulet tungt - brug altid hjullgfter! ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



ARBEJDSSTILLING VED

HJULSKIFT - MONTERING MED

HJULBOLT

Nar du skifter hjul og monterer med hj

tunge lpft fra lav hgjde. Her far du nog

BILBRANCHEN

ulbolt, er det vigtigt at undga
e gode rad til, hvordan du

undgar at belaste din ryg ved at bruge |
tunge hjul.

hjullpfter til savel lette som

HUSK!

= Vurdér veegten af hjulet og planlaeg,
sa du undgar lang reekkeafstand.

= Heev hjulene op til en god lpftehgjde.

= Stpt hjulet med laret, nar du skal
placere fgrste hjulbolt.

= Brug lygte - det go¢r det lettere at se,
nar hjulet er i rette position.

= Er hjulet tungt - brug altid hjullgfter!

) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner
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ARBEJDSSTILLING VED

BRUG AF LIFT - VED LAV /
ARBEJDSHQJDE

Nar du arbejder i motorrum eller pa bilens gvrige dele, er det vigtigt
at fa en god arbejdshegjde. Her far du nogle gode rad til, hvordan du
bedst bruger autolift til at opna en god arbejdshgjde.

HUSK!

= Undga foroverbgjet ryg — stpt kroppen
ind mod bilen.

= Aflast armene ved at stgtte mod det
emne, du arbejder med.

= Ved en-hands arbejde - stpt med den

anden hand. Nat
- Hvis muligt - brug vaerktej, der er 7@7
forlaenget. o=

= S¢rg for at arbejde 1 god belysning. ) www.i-bar.dk/ergonomi/instruktioner  i-bar.dk



