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5 tips til at trives godt i farerhuset

Der er mange forskellige mader, hvorpa man kan ggre
arbejdsdagen lettere, s& man trives bedre pa jobbet.
Men eftersom arbejdsopgaver og arbejdsforhold kan

variere meget fra fgrer til farer, er radene til dem ogsa
vidt forskellige. Her er dog nogle grundlaeggende rad
til alle fgrere uanset arbejdssituation.
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1.
PLANL/ZEG DIN ARBEJDSDAG

Man ved, at en stresset chauffgr ager risikoen i trafikken. Men ogsa
helbredet kan pavirkes negativt af stress. En made, hvorpa du kan mindske
stress, er ved ngje at gennemtaenke og planleegge arbejdsdagen. Med god
planleegning har du bedre styr pa det hele og kan undga irritationsmomenter,

der skaber stress.

Undga stress — tag dig tid

Find stresskilderne, og fjern dem
med planlaegning
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2.
VAELG EN SUND LIVSSTIL

Alle veerktgjer skal holdes i god stand for at fungere effektivt. Det vigtigste
"veerktgj" i transportbranchen er dig selv, og derfor bgr du veelge en livsstil,
der gar dig sund. At veelge en sund kost, motionere og sgrge for at veere

udhvilet er forhold, der ggr, at du trives — ikke kun pa jobbet, men ogsa i
almindelighed.

? Veelg en sund kost

éﬁb Motioner

H Sarg for at veere udhvilet
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3.

UNDGA RISIKOEN FOR SKADER
PA KORT 0G LANG SIGT

Ensidige eller anstrengende arbejdsstillinger eller bevaegelser er den mest
almindelige arsag til arbejdsskader blandt lastvognschauffgrer. Selvom
resultatet af eksempelvis en forkert arbejdsstilling farst viser sig efter flere
ar, skal du stadig veere bevidst om risikoen og ggre alt for at undga den.
Ergonomien handler netop om at undga arbejdsskader — pa kort og lang
sigt. Derfor skal du altid veelge ergonomisk udformede Igsninger, uanset om
det geelder fgrersaedet, arbejdsmiljget i fgrerhuset eller koblingsudstyret til
pahaengsvognen. Det vinder du pa i det lange Igb.

Vaer opmaerksom pa risikoen for
langsigtede arbejdsskader

Veelg ergonomiske Igsninger

— Skift kgrestilling en gang imellem
— Fa gode rutiner for ind- og udstigning af fgrerhuset
— Hold pauser, og streek kroppen

— Sgrg for at Igfte korrekt
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4.
VR FORBEREDT PA DET UVENTEDE

At veere forberedt og vide, hvordan man skal handle i uventede situationer,
gger trygheden ved arbejdet. Og det kan dreje sig om forskellige
forberedelser, eksempelvis at du om vinteren har en "ngdtaske" med varmt
tgj samt lidt mad og drikke med, hvis du kommer til at holde stille. Eller at du
altid har en fuldt opladet powerbank med i tilfeelde af, at du stik mod alle odds
ikke kan oplade mobiltelefonen.

Men der kan ogsa veere situationer, der ikke primaert rammer dig, men
en anden.

Overvej, hvilke uventede situationer
du kan komme ud for.

Veer forberedt pa at handtere dem.
— Ved du, hvor din forbindingskasse er, og hvad den indeholder?

— Hvor er sikkerhedsvesten?

Har trafikradio!
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S.
SIKKERHED FREM FOR ALT!

Nogle gange kan det af forskellige grunde veere fristende at sleekke pa regler
og rutiner. Selvom man ikke har faet sin nattesgvn, fgler man sig maske frisk.
Og det gar vel heller ikke noget at springe frokosten over og give den lidt
ekstra gas for at forsgge at indhente tabt kgretid?

Ga aldrig pa kompromis med sikkerheden, uanset om det er din egen eller
medtrafikanternes! Hvis du altid saetter sikkerheden i hgjsaedet, kan du
mindske din stress, nar andre ting bliver besveerlige. Selvom en forsinkelse i
sig selv kan veere et stort problem, er den alligevel et lille problem i forhold til,
hvad der kan ske, hvis du tager ungdvendige risici for at undga den.

A\

Veelg sikkerhed frem for alt andet

Flyt aldrig graenserne

— Sikring og deekning af lasten er chauffgrens ansvar.
— Folg geeldende feerdselsregler, dér hvor du er.
— Gennemga dit udstyr.
— Etabler og falg nogle daglige rutiner.



VBG GOR DIN
MERE EFFEKTIV

Vi ser, hvordan branchen hele tiden forandrer sig, og vi lytter til vores
kunder. Derfor ved vi ogsa, hvilke innovationer der virkelig gar nytte. Det
driver vores udvikling — altid med sikkerhed og ansvarlighed som det
primaere — sa vi kan vaere pa forkant. Det har vi gjort siden 1951.
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Alt passer sammen og fungerer i et robust og gennemtaenkt system,
som er hurtigt og nemt at montere. Den hgje palidelighed, fremragende
holdbarhed og lange levetid samt det lave service- og reparationsbehov
sikrer problemfri brug og den bedste totalgkonomi.
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