ARBETSMILJO - MANUELL HANTERING \IITS

Fel lyftstallning okar risken for ryggskador. Muskel- och skelettbesvar ar det vanligaste
arbetsrelaterade halsoproblemet i Europa.
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Majhga faljder Ryggskada Klamskada Benbrott Kronisk smarta Muskel- och Sjukskrivning
eller skarsar skelettsjukdom och driftstopp
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Bojd rygg Rak rygg Vriden rygg
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® Ryggen gor lyftarbetet ® Benen gor lyftarbetet e Fotterna star still

e Lasten halls langt ut e Lasten vilar mot kroppen e Ryggen vrids

e Landryggen belastas mer e Stadigt grepp e Det kravs mer muskelkraft
\. Y,

All framatlutning och vridning av 6verkroppen ékar halsorisken, mest vid lutning 6ver 30° och last som inte vilar mot kroppen.
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Lyft inte timme efter timme utan paus

Q Bedom vikt, grepp och transportvag fore lyftet.
Tata och langvariga lyft belastar framst ryggraden.

Q Anvand hjalpmedel eller ta hjalp av en kollega. Vrid inte overkroppen nar du bar last

Att vrida sig med lasten okar risken for ryggskada.

Sta med lasten mellan fotterna. Lyft inte lasten ver axelhjd

Halsorisken ar da lika stor som vid framatbaijt lyft.

Boj knana och hall ryggen rak.
Lyft inte over 25 kg for hand

. Ingen grans ar saker: for de flesta ar redan 20-25 kg tungt.
Dra lasten nara kroppen.

Lyft inte pa hala eller ojamna golv

Vand med fotterna, inte overkroppen. Du kan falla med lasten.

Greppa inte hala laster eller handtag

Lyft i lugnt tempo. Lasten kan glida ur handen och falla.
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Lyft inte en last som ar for tung for dig
Racker inte instruktionerna far du vagra. Meddela arbetsgivaren.

Sag till chefen direkt om du far ont.

KOM IHAG

Bedom lasten. Hall den néra. Lyft med benen. R es



