LYFT INTE!

Det dr vardag i lantbruksarbetet att hantera bordor. Att lyfta innebar en klar riskfaktor fér ryggbesvar,
och tunga lyft dr alltid forbundna med risker for olycksfall. Ett olycksfall kan bero pa att foremalet

som lyfts faller ner eller pa att den som haller pa att lyfta det tappar balansen eller faller. Ett enda ryck
kan orsaka en bestaende skada.

Lyft bor ske med mekaniska anordningar alltid nar det ar mojligt.



Om det inte gar att undvika tunga lyft och
forflyttningar och de inte heller kan goras
sdkra genom att forbdttra arbetsmetoderna
och arbetsforhadllandena:

e Anviind hjilpmedel.
e Arbeta i par med nagon.

Arbetsmetoderna, arbetsutrymmena, arbetsredskapen,
arbetsstallningarna och arbetsrorelserna bér planeras
sa att det blir sa lite lyftande som mgjligt. Redan i plane-
ringsskedet dr det lattast att paverka sdkerheten. Det &r
ofta dyrt och besvérligt att gbra dndringar efterat.

Om du dinda maste lyfta, gor det under

sdkra forhallanden:

® hellre flera sma bérdor dn en enda stor

® underlaget ska vara stadigt och jamnt

® bordan ska vara i jamvikt

® tillrdckligt med plats for lyften

® en god lyfthdjd: undvik att lyfta ovanfor
skuldernivdn eller pd golvniva.

Om du dnda maste lyfta, lyft sa hdr:
® std stadigt pa golvet i gren- eller gangstallning
® ga neri huk och luta ryggen framat sa att
du far ett stadigt grepp om boérdan
® anvand benmusklerna, hall ryggen rak och
bérdan ndra kroppen under hela lyftet
® |yft i jdmn takt, gor inga ryck.

Belastningsfaktorer som har samband
med bordan och miljon

BORDANS VIKT. En fér stor vikt 4r en riskfaktor. Det
gar inte att sdga exakt hur manga kilo man kan lyfta utan
risk, men en rekommenderad maximivikt for enstaka
Iyft dr i regel 25 kg, fér unga och dldre |5 kg och for
sarskilt trdnade personer upp till 40 kg.

LAGE OCH STORLEK. Ju lingre ut fran kroppen bor
dans tyngdpunkt dr, desto storre blir belastningen och
olycksfallsrisken. Lamplig hojd for bérdan ar knoghdjd.

UPPREPADE LYFT. Om man &r trott blir det svart att
beharska muskelfunktionen under lyften.

STABILITET. Till exempel vid hanteringen av dmnen i
flytande form vaxlar bordans tyngdpunkt hela tiden.

FORM, STORLEK OCH HANTERBARHET. Det ar
svart att hantera en klump.

LYFTPLATSENS LAYOUT. Ett trangt utrymme begran-
sar mojligheterna till en god kroppsstdlining vid lyftet.

MILJOFAKTORER. Arstidsvixlingarna och tempera-
turen samt fukt, buller och ett halt underlag medfér
belastning.

Graden av belastning vid hanteringen av

bordor har samband antingen med bordan
och miljon eller med den person som lyfter.

Faktorer som har samband med personen

KON. Kvinnornas lyftkraft r i genomsnitt cirka 60 pro-
cent av mdnnens.

ALDER. Den fysiska funktionsférmagan sjunker med &-
dern. Mot det hjdlper regelbunden fysisk aktivitet.

LANGD OCH VIKT. Ens egen vikt kan vara en bety-
dande "borda” vid ett Iyft. Ldngden kan oka lyftbelast-
ningen — sarskilt i armarna pa grund av langre grepp-
avstand och havarmar.

LYFTTEKNIK. Dynamiska lyft belastar mer dn da man
stoder och bar upp.

ERFARENHET. Trdning och rutin samt ratt teknik mins-
kar risken.

MUSKELKRAFT. En god muskelkondition gor lyften
sdkrare och minskar riskerna i lyftarbetet.

Lias mer om arbete och hilsa www.lpa.fi och

pa finska om ergonomi www.ttl.fi/ergonomia.
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