Instruktion nr. 10 - Siddestilling 1/2 LUFTTRANSPORT

I illi Som pilot sidder du meget ned. Det er derfor vigtigt, at din krop aflastes bedst
GU[I SIddesnlllng fur muligt ved at bruge indstillingsmulighederne i stolen, og ved at du hyppigt skifter

I]Ilﬂl'er I fﬂSIVi“gEde "v arbejdsstilling. Her far du nogle gode rad til, hvordan du bedst indstiller stolen.

Start med at kare pilotsaedet ind i position og indstil Indstil seedehgjde. Seedet ma ikke presse mod den Indstil seederyggen, sa du fgler god stotte i arbejds-
afstand til panel og instrumenter. nederste del af laret, nar du har begge fodder i gulvet. situationen. En aben vinkel (>90°) giver mindre belast-

ning pa ryggen.

Indstil og varier lendestatten for at aflaste laenderyg- Supplér eventuelt lzendestotten ved at medbringe Indstil afstanden til pedalerne.
gen. Hvis muligt - indstil seededybden, sa du har plads en leendepude.
til fire fingre mellem saede og knaehase.

Se video pa www.bevarryggen.dk/lufttransport ' 232;;?:;‘:“0“
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God siddestilling for
piloter i fastvingede fly

Indstil armstette for joystik - sa den stgtter underarmen  Modsatte armstette kan vippes ned og bruges efter Inflight rest: Varier siddestillingen under flyvning ved

i en passende hgjde og vinkel. behov. at eendre vinklen pa ryglaen og fodplacering.

4 N

Branchevejledninger

Branchevejledning om ergonomi
"Hensigtsmaessige arbejdsrutiner
for piloter”.

www.bartransportogengros.dk

Inflight rest: Skift fodstilling og aflast undersiden af Inflight rest: Benyt om muligt liggende position under
[drene - brug fodstette som hvileposition for fadderne.  flyvning. Treek seedet tilbage, vip rygleenet nedad og hvil S J
foedderne pa fodstatter. Husk fastspaending og leendestatte.

Se video pa www.bevarryggen.dk/lufttransport ' 232;;?:;‘:“0“



