BAU transport oy engros




Loft, treek og Skub bedre
- 0g bevar ryggen

Hver dag skal alt - lige fra sma kasser med
blyanter til store kgleskabe — transporteres fra
leveranderer til modtagere rundt om i landet.

Lastbiler bliver lastet og losset. Laster bliver
pakket om og sorteret, for derefter at blive
fragtet videre mod det endelige mal.

Som medarbejder leegger du og din ryg et stort
arbejde i ompakning, sortering og transport.
Nar du flytter, lofter eller bzerer, er det vigtigt, at
du passer pa dig selv og dine kollegaer.

Branchearbejdsmiljoudvalget for transport
og engros vil med denne lommebog sikre, at
du altid kan have gode rad om den bedste
lofteteknik lige ved handen.

Vi haber, at du vil fa gleede og gavn af
lommebogen.

Husk! — pas pa din ryg! Du skal have den med
hjem, ...OG du skal bruge S
den resten af livet! o~ :
M

BEVAR RYGGEN!
L




BAU transport

Branchearbejdsmiljgudvalget for transport
og engros (BAU transport) er det
arbejdsmiljeforum, hvor arbejdsgiver- og
arbejdstagerorganisationer indenfor transport
og engros samarbejder om at fremme
arbejdsmiljgforhold pa branchens omrade.

BAU transport skal medvirke ved lgsning af
sikkerheds- og sundhedsspargsmal inden for
branchen. Den primaere indsats sker gennem
lobende udsendelse af branchevejledninger og
pjecer om arbejdsmiljgforhold malrettet
branchen.

BAU transport og engros har tidligere heddet
BAR transport og engros. BAU transport og
engros er en del af BFA transport, service, turisme
og jord til bord.

Pa bevarryggen.dk kan du se lgfteinstruktion-
erne pa film og fa gode rad af Viggo Sommer.




Instruktion nr. 1 — Laft

lofter kasser, der star hojt

Af og til kan man komme ud for at skulle hente
en kasse, der er placeret hgjt. Her far du nogle
gode rad til, hvordan du bedst lgfter kasser, der
star hgjt.

Husk!

Ga teet pa kassen og vend den lange side teet
ind til kroppen

Fa et godt og solidt greb om den korte side af
kassen

Loft teet pa og midt for kroppen
Lad kroppen stette kassen, nar du lefter

Naese og sko-naeser i samme retning. Sa
undgar du vrid i ryggen

Tekniske hjalpemidler

Et elektronisk katalog over
tekniske hjaelpemidler.

Se video pa



Loft teet ved og midt for
kroppen.

Lad kroppen stotte
kassen til den erien god
loftehojde.

Vrik kassen fri og treek
den ud til kanten af
underlaget.

Vend den lange side ind
mod kroppen.

Fa et godt greb om
kassens ender og loft teet
pa kroppen.

BAU transport
0y engros



Instruktion nr. 2 — Laft

lofter kasser fra gulv

Kasser der ikke har greb eller handtag, kan veere
sveere at fa et godt greb om. Her far du nogle
gode rad til, hvordan du bedst lgfter kasser fra
gulv, nar det ikke er muligt at anvende tekniske
hjaelpemidler.

Husk!

Undga at bgje ryggen, nar du lafter fra gulv
Vip kassen op pa skrd og fa et hgjere greb
Bgj i knae og hofter, nar du lafter

Loft kassen teet pd og midt for kroppen
Hold ryggen ret

Brug larmusklerne nar du lgfter

Naese og sko-naeser i samme retning - sa
undgar du vrid i ryggen

Tekniske hjslpemidler

Et elektronisk katalog over
tekniske hjaelpemidler.

Se video pa



i knae- og hofteled og
traek kassen frem til
pallens forkant.

Vip kassen for at fa et Fa et hgjere greb ved at
hgjere greb. vippe kassen op pa skra,
sa den stotter pa
den ene kant.

o ..

Brug larmusklerne nar du Kassens kanter og hjerner

lofter. Hold kassen teet pa giver et godt grebspunkt.
kroppen.

BAU transport
0y engros



Instruktion nr. 3 - Traek og skub

bruger s&kkevogn

Nér noget tungt eller uhandterligt skal flyttes, er
det en god idé at fa det pa hjul. Her far du nogle
gode rad til, hvordan du bedst flytter tunge og
besvaerlige emner med en saekkevogn.

Husk!

Undga at baere tunge emner
Kip, skub og traek kassen pa plads
Fa et godt greb med begge haender

Serg for god balance og at veegten hviler pa
saekkevognens hjul

Veelg en saeekkevogn, nar pladsen er trang og
underlaget ujeevnt

Saekkevogn er ikke egnet, hvis kassen er
toptung

Tekniske hjalpemidler

Et elektronisk katalog over
tekniske hjaelpemidler.

Se video pa



Vip kassen lidt forover og Vip kassen lidt forover og
skub saekkevognes lad skub saekkevognes lad
ind under den. ind under den.

Fa et godt greb med Bloker saekkevognen med
begge haender i kassens den ene fod - s& den ikke
top og vip kassen ind ruller bagleens.

mod dig.

Vip kassen ned, til den er i
balance og vaegten hviler
pé seekkevognens hjul.

BAU transport
0y engros



Instruktion nr. 4 — Laft

flytter hoje emner

Ved flytning af hoje tunge emner er det vigtigt
at anvende de rigtige lofteteknikker. Her far du
nogle gode rad til, hvordan du bedst handterer
hgje tunge emner.

Husk!

Undga at lgfte tunge og besvaerlige emner

Fa et godt greb

Vip, kant og drej emnet pa plads

Brug sma bevaegelser ndr du vipper, kanter og
drejer

Det er lettere at flytte emner pa et plant og
jeevnt underlag

Tekniske hjalpemidler

Et elektronisk katalog over
tekniske hjaelpemidler.

Se video pa



Vip, kant og drej emnet i
sma bevaegelser.

Vip emnet op pa kanten
af pallen.

Drej emnet ind pa pallen.

S

Vip, kant og drej emnet

op, sa det ene hjarne er
understgttet af pallen.

Lad fedderne folge
emnets bevaegelser - sa
undgar du vrid i ryggen.

Vip, kant og drej emnet
pa plads.

BAU transport
0y engros



Instruktion nr. 5 — Laft

lofter tunge kasser fra gulv

Store kasser kan veere tunge eller besveerlige at
flytte rundt pa. Og det kan vaere ngdvendigt at
anvende tekniske hjelpemidler, f.eks. en
pallelgfter. Her far du nogle gode rad til,
hvordan du bedst flytter tunge kasser fra gulvet
og op pa en palle.

Husk!

Undga at lgfte og beere tunge emner
Vip, kant og drej kassen pa plads

Brug underlaget som stotte — det sparer
kraefter

Skub eller treek - i stedet for at lafte

Tekniske hjslpemidler

Et elektronisk katalog over
tekniske hjaelpemidler.

Se video pa



Vip og kant kassen.

Drej kassen ind over
kanten pa pallen.

Vip kassen op pa pallen -
skub og traek pa plads.

Serg for at du har god
plads. Skal du dreje
kassen til venstre - seettes
hgjre fod forrest.

Vip kassen op pa kanten
og drej den ind over
pallen - og lad kassen
stotte pa den.

BAU transport
0y engros



Instruktion nr. 6 — Laft

lofter funge og
besvarlige emner

I nogle situationer er det bedst at vaere to om at
lofte en kasse. Den kan vaere besveerlig, lidt
tung og placeret hgjt. Her far du nogle gode rad
til, hvordan du og din kollega bedst lafter
sammen.

Husk!

Vurder stabilitet og vaegt

Serg for god plads, arbejd tet pa emnet og fa
et godt greb

Aftal hvem der styrer loftet
Bgj i knze- og hofteled nar du lgfter
Det er bedst med samme hgjde og styrke

Brug tekniske hjeelpemidler til at lofte mange
eller tunge emner

To-personers loft er kun en ngdlgsning

Tekniske hjslpemidler

Et elektronisk katalog over
tekniske hjaelpemidler.

Se video pa



Traek kassen ud til kanten Er | to om at lgfte sa aftal,

af underlaget. hvem der styrer lgftet og
hav helst samme hgjde
og styrke.

Vip kassen pa skra sa | far Seet kassen ved at bgje i
bedre grebshgjde og knee- og hofteled. Ret
balance. kassen op til sidst.

Nar | lofter - sté pa hver Skub kassen pa plads ved
side med let spredte ben, at leegge veegten pa det
lidt nede i knae - med ret forreste ben.

ryg.

BAU transport
0y engros



Instruktion nr. 7 - Traek og skub

bruger pallelofter

Nar lastede paller skal flyttes, kreever det
anvendelse af tekniske hjaeelpemidler. Her far du
nogle gode rad til, hvordan du bedst flytter
paller med pallelgfter.

Husk!

Nar du traekker - brug begge haender, ret
ryggen og straeek armene

Brug din egen vaegt og larmusklerne, nar du
treekker pallen i gang

Kar med en jeevn hastighed og undga for
mange opbremsninger

Det er bedst at skubbe og treekke ved jeevn
hastighed

Stop og skub ved at holde treekhandtaget
lodret og teet pa kroppen. Szt den ene fod
foran den anden mens du stemmer imod
Fgles pallen tung, transporteres den bedst
med motordrevet udstyr

Tekniske hjslpemidler

Et elektronisk katalog over
tekniske hjaelpemidler.

Se video pa



¥ 4

Treek pallen i gang, hold
ryggen ret og armene
strakte.

Sta lidt nede i knae - med
den ene fod lidt foran
den anden.

x

Nar pallelgfteren korer,
vender du dig om og
traekker den efter dig.

Hold armene strakte, leen
kroppen bagover og
stem imod med benene.

Stop ved at holde
héndtaget lodret og
stem imod med
kropsveaegten - eller saenk
pallen.

Stop ved at vende dig om
og sat den ene fod
forrest. Hold handtaget
lodret og stem imod med
kroppen.

BAU transport
0y engros



Instruktion nr. 8 — Specielle lgsninger

flytter lange funge emner

I nogle situationer skal du bruge bade din
erfaring og forskellige hjeelpemidler for at klare
en transport. F.eks. kan lange tunge emner veere
sveere at handtere sikkert, nar pladsforholdene
er snaevre. Her far du nogle rad til, hvordan du
bedst bruger en pallelgfter og en mgbelhund.

Husk!

Brug tekniske hjeelpemidler til at flytte lange
tunge emner

Aftal pa forhand, hvem der styrer

Brug pallelefter og mgbelhund pa stabilt og
plant underlag

Undga laft - men vip, kant, treek og skub
emnet pa plads

Brug din erfaring til at finde en sikker og
anvendelig lgsning

Tekniske hjslpemidler

Et elektronisk katalog over
tekniske hjaelpemidler.

Se video pa



Lad fryseren stotte pa Vip fryseren op pa den
pallen. Vip den op pa ene kant.

pallen og skub og traek

den pa.

Saet en mgbelhund under Ker en palle ind under
den del af fryseren der fryseren.

ikke er understottet af

pallen.

En medarbejder traekker Nér | er to - HUSK aftal
pallelgfteren og en samarbejdet om at lofte,
medarbejder skubber, traekke, og skubbe.

stgtter og styrer lasten.

BAU transport
0y engros



Instruktion nr. 9 — Laft

|lofter lange flade kasser

Nar | skal flytte lange flade kasser, ber | veere to
om opgaven. Her far du nogle gode rad til,
hvordan du og din kollega bedst klarer
opgaven.

Husk!

Aftal altid pa forhand hvem der styrer lgftet

Bgj let i knze- og hofteled - og brug
benmusklerne

Drej kassens ender fri af underlaget - og fa
god plads til Ioftet

Skub eller traek kassen pa plads

Fa god arbejdshgjde ved at bruge tekniske
hjelpemidler

Tekniske hjslpemidler

Et elektronisk katalog over
tekniske hjaelpemidler.

Se video pa



Drej kassen fri af Parker de 2 paller sa I har
underlaget, sa | begge god plads og kun lefter
kan fa et godt greb. over kort afstand.

Fa god plads til loftet ved Fa et godt greb om

at seette kassen pa tvaers kassens ender i en god

af pallen. loftehgjde - ca.
Hoftehgjde.

Skub kassen pa plads. Hold ryggen ret og loft
med benmusklerne.

BAU transport
0y engros



Instruktion nr. 10 — Traek og skub

flytter rullebure

Ved intern transport af gods og transport
mellem virksomheder, anvendes ogsa rullebure.
Her far du nogle gode rad til, hvordan du bedst
traekker og skubber rullebure.

Husk!

Fa et godt greb med begge haender - i ca.
brysthgjde

Det er mindre belastende at skubbe end at
treekke

Undga vrid i ryggen ved at holde naese og
sko-naeser i samme retning

Skub fra siden nar du skal skifte kgreretning

Brug din egen vaegt og benmuskler, nar du
treekker og skubber i gang

Arbejd i en jeevn bevaegelse - og undga ryk,
specielt ved start og stop

Tekniske hjslpemidler

Et elektronisk katalog over
tekniske hjaelpemidler.

Se video pa



Hold armene strakte og
kroppen bagover, nar du
traekker i gang.

Brems buret ved at saette
den ene fod foran den
anden og stem imod
med kroppen.

Std med den ene fod
foran den anden og lidt
nede i knae, nar du
skubber i gang.

Skub pa rulleburets side,
nar du skal skifte retning.

Hold afstand - sa du
undgar at fa fingrene i
klemme.

BAU transport
0y engros



Instruktion nr. 11 — Specielle l@sninger

pakker ekstra lag pa
hoje paller

Af og til kan det blive ngdvendigt at pakke i en
hgjde, der kraever anvendelse af tekniske
hjaelpemidler. Her far du nogle gode rad til,
hvordan du bedst pakker et ekstra lag oven pa
hgje paller.

Husk!

Undga loft af tunge emner over skulderhgjde
Brug egnede tekniske hjeelpemidler
Arbejde i hgjden skal ske pa stabil staflade

Grib om den korte side af kassen og arbejd
teet pa og midt for kroppen

Skub og traek i stedet for at lgfte

Undga vrid i ryggen. Flyt fedderne sa du har
naese og sko-naeser i samme retning

Tekniske hjslpemidler

Et elektronisk katalog over
tekniske hjaelpemidler.

Se video pa



$o

Traek kassen ind til og Brug tekniske hjaelpe-

midt for kroppen. midler for at fa en god
arbejdshgjde.

Undga vrid i ryggen ved Traek og skub kassen pa
at lade naese og sko- underlaget og slip for at
naeser folges ad. lofte.

]

&o

--il“-‘
Kan du ikke na kassen sa Brug et reekkejern for at
brug et reekkejern. treekke de bagerste

kasser teettere pa dig.

BAU transport
0y engros



Instruktion nr. 12 — Specielle l@sninger

laster store tunge kasser hojt

Skal store tunge kasser pakkes hgijt, kraever det
brug af tekniske hjeelpemidler - i dette tilfzelde
en stabler. Her far du nogle gode rad til,
hvordan du laster en stor tung kasse oven pa en
hej palle.

Husk!

Brug egnede tekniske hjeelpemidler
Aftal altid pa forhdnd hvem der styrer
Lad kassen stotte pa underlaget
Traek og skub kassen pa plads

Brug benmusklerne og flyt vaegten fra det
bagerste til det forreste ben, nar du skubber

Arbejd i et jeevnt og roligt tempo

Tekniske hjslpemidler

Et elektronisk katalog over
tekniske hjaelpemidler.

Se video pa



Traek og skub kassen Sta teet ind til kassen med
frem til enden af gaflerne. let bgjede knae og hofte.

Skub bag pa kassen og Arbejd med ret ryg og flyt

lad den glide pa veegten fra den bagerste
underlaget. fod til den forreste.

Nar du skubber - std med
let bgjede knae med
siden til og den ene fod
lidt foran den anden.

BAU transport
0y engros



Fa mere viden om
arbejdsmiljo i transport- og
engrosbrancherne

www.bautransport.dk
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Husk, det er professionelt

at arbejde sikkert.

BAU transport oy engros




