—rgonomi

Ta vare pa deg selv — serg for riktig ergonomi!

Oppvarming

Rulle pa
skuldrene,
begge veier
(8-10 ganger)
Loft og senk
skuldrene
(8-10 ganger)
Flett hendene bak
nakken og press
albuene ut og bak
(Hold i 10 sek)
Len hodet
vekselsvis il
begge sider
(Hold i 10 sek)
Rist pa armer
og ben
Sta pa et ben og
loft det andre
bakover. Hold fast
beniankelen (Hold
i10 sek)

Arbeidsstillinger

Arbeid pa huk

Bruk hjelpemidler der det er mulig
for eksempelvis knebeskyttere,
krakk mm.

Arbeid pa kne
Bruke hjelpemidler nar det er
mulig for eks kabelroller

@ Skyv sa mye som mulig istedenfor a dra @ Varier din arbeidsposisjon

Loft pa riktig mate

Nese og fotter Bruk
skal peke benmusklene
samme vei dine

Godt grep Vekten
og fotfeste naerme
kroppen

Rett rygg

Lofte og baere — maksvekt

Maxvekt Lofte beere

! 50kg 20kg

A.Nzer kroppen f# 70kg 28kg

B. Underarmsavstand | 30kg 12kg
Ca30cm if  42kg 16kg
C.3/4-armavstand i 15kg 6Kkg
Ca 45cm i 21kg 8kg
37115 30 50 Alle malikg

Bra loft Laft hvor forholdene ma tas i betraktning Farlig loft

bravida



