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5 tips for att ma bra i forarhytten

Det finns manga olika satt att underlatta
arbetsdagen och ma battre pa jobbet. Men eftersom
arbetsuppgifter och arbetsférhallanden kan skilja

mycket mellan olika férare blir ocksa tips och rad helt
olika. Har ar dock nagra grundlaggande tips for alla
fOrare, oavsett arbetssituation.

INNEHALL

Planera din arbetsdag

Valj en sund livsstil

Undvik skaderisker kort- och langsiktigt
Var beredd pa det ovantade

Sakerhet framfor allt!
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1.
PLANERA DIN ARBETSDAG

Att en stressad forare okar riskerna i trafiken ar valkant. Men ocksa din halsa
kan paverkas negativt av stress. Ett satt att minska stressen ar att noggrant
tanka igenom och planera arbetsdagen. Med god planering har du battre
kontroll och kan undvika irritationsmoment som skapar stress.

Undvik stress — ta dig tid

|dentifiera och planera bort
dina stresskallor
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2.
VALJ EN SUND LIVSSTIL

Alla verktyg maste hallas i bra skick for att fungera effektivt. Det viktigaste
"verktyget” inom transportnaringen ar du sjalv, och darfér bor du valja en
livsstil som haller dig frisk. Att valja halsosam kost, motionera och se till att
vara utvilad ar saker som gor att du mar bra inte bara pa jobbet, utan aven i
storsta allmanhet.

? Valj halsosam kost

&%  Motionera

H Se till att vara utvilad
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3.

UNDVIK SKADERISKER
KORT- OCH LANGSIKTIGT

Ensidiga eller anstrangande arbetsstallningar eller rorelser ar den klart
vanligaste orsaken till arbetsskador bland lastbilsférare. Aven om resultatet
av till exempel en felaktig arbetsstallning inte visar sig forran efter flera ar,
maste du anda vara medveten om riskerna och gora allt for att undvika
dem. Ergonomi handlar just om att undvika arbetsskador — pa kort eller lang
sikt. Valj darfor alltid ergonomiskt utformade I6sningar vare sig det galler
forarstolen, hyttmiljon eller slapkopplingsutrustningen. Det vinner du pa i

langa loppet.

Var vaksam pa risken for
langsiktiga arbetsskador

Valj ergonomiska lésningar

- Andra korstallning emellanat
- Skapa rutin for i och urstigning ur hytten
- Ta pauser — strack pa kroppen

- Tank pa att lyfta ratt
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4.
VAR BEREDD PA DET OVANTADE

Att vara forberedd och veta hur man ska agera i ovantade situationer okar
tryggheten under arbetet. Och det kan handla om helt olika forberedelser, till
exempel att vintertid ta med en 'nddvaska’ med varma klader, lite proviant och
dryck i fall du blir staende. Eller att alltid ha med dig en fulladdad power-bank
i fall du mot alla odds inte skulle kunna ladda din mobiltelefon.

Men det kan ocksa vara situationer som inte framst drabbar dig, utan nagon
annan.

Tank igenom vilka ovantade situationer
du faktiskt skulle kunna raka ut for

Forbered dig pa att hantera dessa
- Vet du var din férbandslada ar och vad den innehaller?

- Var finns sakerhetsvast?

Lyssna pa trafikradion!
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5.
SAKERHET FRAMFOR ALLT!

Av olika skal kan det ibland vara frestande att tumma pa regler och rutiner.
Aven fast man inte fatt sin dygnsvila kdnner man sig kanske pigg. Och det &r
val inte hela varlden att hoppa dver lunchmaten och gasa pa lite extra for att
forsoka ta igen forlorad kortid?

Tanj aldrig pa granserna nar det galler sdkerhet, vare sig det ar din egen
eller medtrafikanternas! Om du alltid satter sakerhet i framsta rummet kan du
minska din stress nar andra saker kranglar. Aven om en forsening i sig kan
vara ett stort problem, ar den anda ett litet problem i jamforelse med vad som
skulle kunna handa om du tar onddiga risker for att undvika den.

A\

Valj sakerhet fore allt annat

Tanj aldrig pa granserna

- Sakring och tackning av last ar chaufférernas ansvar.
- Folj gallande trafikregler dar du befinner dig.
- Se dver din utrustning.

- Uppréatta och f6lj dagliga rutiner.



VBG GOR DIN
EFFEKTIVARE

Vi ser hur branschen standigt férandras, och vi lyssnar till vara kunder.
Darfér vet vi ocksa vilka innovationer som gér verklig nytta. Detta driver

var utveckling — alltid med sakerhet och ansvar i framsta rummet — sa att

O

vi kan ligga steget fore. Det har vi gjort sedan 1951.

o

Allt passar ihop och samverkar i ett robust och genomtankt system som
gar snabbt och enkelt att montera. Hogsta tillforlitighet och den maximala
hallbarheten med lang livslangd och lagt service- och reparationsbehoy,
ger bekymmersfritt anvdndande och basta totalekonomi.
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