For vara medarbetare i butiken
Information och grundutbildning i

saker arbetsmiljo och ergonomi
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Grundutbildning och information for samtliga!

Vi vill bli en annu battre arbetsplats och alla
medarbetare har en viktig roll i detta arbete!

Arbetsmiljé & Ergonomi
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Grundbultar i vart arbetsmiljoarbete:
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Undersokning
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Genomforande
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Undersokning

Handlingsplan

Rutiner

Foreskrifter

Uppfoljning Arbetsfordelning
_— Arbetsmiljépolicy
Skyddskommittén illbud/ohilsa

Olycksfall

Ledningsqruppen
gsgrupp Genomfoérande

Alla medarbetare
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Arbetsmiljopolicy

Det 6vergripande malet for arbetsmiljdarbetet i var verksamhet ar att sékerstalla en arbetsmiljé som inte utsatter
medarbetare for ohalsa eller olycksfall och som ar tillfredsstallande med hansyn till arbetets natur och den sociala
och tekniska utvecklingen i samhallet.

Ett aktivt och ratt bedrivet arbetsmiljdarbete forebygger ohalsa och olycksfall samt framjar samverkan mellan
arbetsgivare och medarbetare. Arbetsférhallandena anpassas till vara medarbetares olika forutsattningar i fysiskt och

psykiskt avseende. Medarbetaren ska ges majlighet att medverka i utformningen av sin egen arbetssituation samt i
forandrings- och utvecklingsarbete som ror det egna arbetet.

Arbetsgivaren, d.v.s. den eller de som av styrelsen ar tillsatta att leda verksamheten, har ansvaret for att medarbetaren
inte utsatts for ohalsa eller olycksfall pa arbetsplatsen. Uppgiften att tillse att arbetsmiljon ar sund och saker kan vid
behov delegeras vidare till under beaktande av de forutsattningar som galler for en "hallbar” delegering (information

om
delegerat ansvar i arbetsmiljéfragor till medarbetarna sker I6pande i aktuella fall). Problem inom arbetsmiljdomradet
handlagges av arbetsgivaren pa samma satt och samtidigt som normala/vardagliga driftsproblem. Garna i
samverkan.

Vissa arbetsmiljoproblem kan dock vara av sadan art att teknisk, medicinsk eller psykosocial expertis behéver anlitas.
Beslut om inkallande av expertis tas av arbetsgivaren efter samrad med berérda medarbetare, skyddsombud samt
skyddskommitté.

Vart arbetsmiljdarbete sker enligt den handlingsplan som arligen upprattas i samverkan inom foretaget.
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Ditt ansvar i arbetsmiljoarbetet

« Aktivt medverka i arbetsmiljoarbetet
« Fodlja vara rutiner, instruktioner och foreskrifter

 Aktivt delta i genomférandet av atgarder
* Anvanda skyddsanordningar och skyddsutrustning

« Anvanda utrustning som underlattar arbetet, t.ex. lyfthjalpmedel
« Rapportera fel, brister eller tillbud till narmaste chef

« Ta ansvar — Samarbeta och var generos gentemot
arbetskamraterna
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Psykosocial

arbetsmiljo

Utvecklings-
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Goda

Kundrelationer

Utrustning

Bra personal —

planering

Bra ledarskap

Trivsel

Personal —

aktiviteter

Butikslokalen

Belastnings —

ergonomi

Introduktion

Rehabilitering

Bra medarbetar-

skap

Personal —
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Vart mal ar att vara en mycket attraktiv arbetsplats
och darfor vill vi vara bra i alla delar inom
systematiskt arbetsmiljoarbete, t.ex. inom:

Sakerhet
Fysiska
arbetsmiljon

Kompetens

i arbetet

Medarbetarsamtal

Coaching

Kvinna / Man

Aldre / Yngre

Motivation 1

arbetet



Belastningsergonomi
AFS 2012

Vi arbetar I6pande for att forbattra var
arbetsmiljo nar det galler belastnings —
ergonomi, nagra exempel:

- Arbetsrotation

- Tunga investeringar i teknik/utrustning
(sjalvscanning)

- Lyfthjalpmedel

Ergonomi ar ett tvarvetenskapligt forsknings- och tillampningsomrade som i ett helhetsperspektiv behandlar
samspelet manniska — teknik — organisation i syfte att optimera halsa och vélbefinnande samt prestanda vid
utformning av produkter och system. (Svensk version, ESS 2006)
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fokus pa faktorerna
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Samband mellan fysisk belastning och skaderisk

Skaderisk
g

- Lagom ar bra!

Lsg (Winkel 1989)

- - Belastning
Lag Wtig Hiig
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Arbetsmiljoer ar olika och utvecklas hela tiden!

Vi kartlagger och gor riskbedomningar lopande inom butiken
(skyddskommittén och ledningen)

Vi forsoker standigt utveckla och forbattra var arbetsplats

Du som medarbetare har en viktig roll att ge forslag pa
forbattringar men aven aktivt delta i vart utvecklings och
forbattringsarbete

Tillsammans formar och utvecklar vi en annu
attraktivare arbetsplats
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Anvand hjalpmedel
och skyddsutrustning!

T.ex. i arbetet inom frysen finns
hjalpmedel och skydds —
utrustning, den skall anvandas!

Har Du fragor om hjalpmedel och
skyddsutrustning sa kontakta din
narmaste chef omgaende!

Glom inte att du har ett personligt
ansvar att:

Folja vara rutiner, instruktioner och foreskrifter
Aktivt delta i genomférandet av atgarder

Anvanda skyddsanordningar/skyddsutrustning
Anvanda utrustning som underlattar arbetet
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Anvand hjalpmedel
och skyddsutrustning!

T.ex. i arbetet inom butiken finns

hjalpmedel och skydds — 4l \
utrustning, knaskydd! = "‘;‘" e== &
Har Du fragor om hjalpmedel och = '
skyddsutrustning sa kontakta din

narmaste chef omgaende!

Arbetsmiljé & Ergonomi
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Lyft ritt !

Anvand hjalpmedel

Ratt

Fel
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Truckanvandning!

Truckkorning far endast ske av de med —
arbetare som har dels dokumenterad
kompetens att kora truck samt av
arbetsqgivaren erhallit ett skriftligt kortillstand!

Sjalvklart skall alltid truckskor anvandas nar
man arbetar med trucken!

OBS! For att anvanda truck maste man ha
ett skriftligt kor tillstand av arbetsgivaren!

Kor alltid varsamt och iakta forsiktighet!
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Maskiner & utrustning - anvandning!

Inom de flesta arbetsomradena har vi maskiner och utrustning som vi anvander.
Varje medarbetare far information och utbildning pa hur de skall anvandas, efter
en sadan genomgang skall du skriftligen kvittera att du fatt
information/utbildning.

T.ex. inom farskvaror och bageri dar &
vi har utrustning och maskiner som =%

medarbetaren maste hantera pa ett =
riktigt satt -

i

OBS! For att skydda oss i arbetet ar det av storsta vikt att du foljer givna
instruktioner och rutiner!
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Lyft ratt — ratt arbetsteknik & metoder
Tank pa din kropp — du har bara en

Det ar viktigt att undvika tunga lyft och att anvanda hjalpmedel.
Om manuellt lyft inte kan undvikas: se till att bordan halls nara
kroppen undvik att lyfta och vrida samtidigt. Du har betydligt
storre chans att ma bra om du tranar och motionerar.

Egna upplevelsen ar en bra
varningssignal

Den egna upplevelsen av arbetet dr ofta en bra indikation pa

om en belastning ir bra eller inte for kroppen och hilsan.
Kroppen ir gjord for rérelse och belastning — den mér bra av det.
Men minniskor har olika forutsittningar are klara olika typer av
belastning, beroende pid individuell kroppsstorlek, styrka, dlder
och kondition.
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UNDVIK ATT HA HANDEN pa kvittoskrivaren medan
du vantar pa att kvittot skrivs ut. Ta en kort paus och
lat handerna vila pa bandet. Undvik att stracka ut
armen mot kund med kvitto och pengar.

KOLLA REGELBUNDET andringar i ’lathunden” sa
att du slipper stressas av nyheter. Lathunden ska P
vara placerad nara dig och vara lattlast.

Sitt hogt med sankta axlar!

Arbeta sa nara bandet som majligt!

Slapp varan efter avlasning!

Lat kassans band eller rullar fora varan framat!
Variera arbetet!

Arbetsmiljo & Ergonomi 18

ICA STORMARKNAD



Ta en kort paus nagra ganger
om dagen och gor de har

v

. Lyft upp axlarna mot Gronen, siank dem 5akt
rorelserna. och pressa nerat med hjalp av handerna.
Det tar ungefir tva minuter '
och kan hjalpa dig att slippa
vark.

v

Rata pa nacken
genom attdra in

hakan och kinn att det Rulla med axlarna
strarmar bak i nacken. uppat-bakat-nerat.
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<«—— Sitter & star >

Du kan sjalv gora en hel del for att undvika
besvar av kassaarbetet. Lyssna pa de
instruktioner som du far och trana in en
bra arbetsteknik. Har ar nagra saker att
tanka pa for dig som arbetar i kassan.

Trana in en bra arbetsteknik!

KORTA TATA PAUSER och langre avbrott fér aterhdmtning &r viktiga. Ofta kan det bli korta
uppehall nar kunder ska betala eller nar du vantar pa nasta kund. Ta da en kort paus och lat
musklerna slappna av en stund. Sank axlarna och lat handerna vila pa disken eller i knaet.
NAR DU SITTER i kassan, sitt hégt med sankta axlar, hangande 6verarmar och handerna
vilande mot disken. En tumregel ar att varubandet ska vara lite lagre an armbagshéjd. Om
du sitter for lagt skjuter du latt upp axlarna och det leder i Iangden till Gverbelastning och
muskelvark i nacke och skuldra.

STA UPP IBLAND Nér du varierar arbetsstallning blir arbetet mindre slitsamt for armar,
skuldror och nacke. Se till att stolen stalls undan och inte ar i vagen. Anvand bekvama
skor nar du star och arbetar.

LAT RULLVAGEN eller bandvagen forflytta varorna och géra jobbet. Lyft inte, utan skjut
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Sammanfattningsvis - Tank pa!

« Arbeta ratt — introduktionen ar viktig!
(fraga garna eller be en kollega kontrollera om du gor ratt)

« Utnyttja teknik och hjalpmedel, sa som:
— Lyftvagnar
— Pallyftare
— Vagnar
— Stegar
— Truckar (kravs kortillstand)

« Hjalpa varandra och fraga om du ar osaker pa nagot!
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Vi alla inom butikslaget skall alltid ha fokus pa var gemensamma arbetsmiljo och alltid
strava efter att gora var arbetsplats annu mer attraktiv!

Viktigast av allt ar att vi har gladjen med oss dag for dag och hjalper varandra att
genomfora alla arbetsuppgifter inom butiken pa ett sakert satt med Kunden i fokus
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