ERGONOMI FOR STALLNINGSBYGGARE

Du har bara en kropp och det ar viktigt att du skaffar dig ratt vanor och tanker pa
din ergonomi nar du arbetar som stallningsbyggare. Har far du 30 tips hur man
ar skonsam mot kroppen.
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Variation och rotation

Bygg i etapper. Gor klart ett par fack i taget, sa att arbetsuppgifterna blir sa
varierande som mojligt.

Byt arbetsuppgifter ofta. Turas om att bygga och att repa. Garna flera ganger
varje dag.



Tank pa att det ar extra viktigt att turas om och vila ofta nar du gér moment som
ar jobbiga for kroppen.

—

Undvik att sparka, men om du maste sa variera ben for att fordela belastningen.



Planera

Genom att planera jobbet skonar du kroppen. Att dgna tid till att tdnka efter
ordentligt i borjan leder ofta till att det gar fortare och smidigare langre fram.

Planera jobbet fran borjan for att undvika strul senare.

Ta tid till att bottna noggrant.

Stall materialet nara.

Stéll inte det material underst som du behéver komma at tidigt eller ofta.

Motsatsrorelser

Kroppen behover variation. Om inte arbetet kan goras med andra rorelser sa
forsok att géra motsatt rérelse sa fort det blir en paus.



Vila

Ta korta pauser regelbundet. Det récker ofta att bara skaka av kroppen lite.

Verktyg/Skruva

e Fordela vikten sa jamnt som mojligt pa bada sidor om kroppen, for att
undvika snedbelastning.

e Slépa inte i onddan. Ta av dig béltet nér du inte behdver det, tillexempel
nar du bar.

e Anvand en latt hammare, det racker for att spika och sl i kilar. Maste du
bénda kan du anvanda andra verktyg.
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e Bista tjockleken pa handtaget har samma omkrets som avstandet mellan
langfingret och andra faran i handflatan.

e Bygg upp handtaget med grepptejp vid behov. For smalt handtag innebar
risk for skador pa handled och underarm.

. Med sparrskaft kan handleden vara rak och biceps far jobba.
« Drainte for hart! Det behdvs inte for hallfastheten och det sliter mindre pa
den som bygger och river.

Risker med Burtonnyckel:

« Handleden hamnar latt i daliga lagen och risken for skador ar stor.
« Handtaget ar for smalt och kraften minskas med 30 - 40%.



Lyfta och béra

Lyft néra kroppen, dér ar du starkast och det & mer skonsamt for ryggen.
Hall ryggen rak.

Lyft med benen.

Spann magmusklerna, det avlastar ryggen.

Havstangseffekten: Samma vikt blir tyngre att lyfta ju langre bort ifran kroppen
du haller den.



Né&r du inte kan lyfta med benen:

‘\\"“‘5“;’4“"¢ }

e Lutadig mot hacken.
e Lyft alltid det narmast kroppen. Rulla foremalet forst om det ligger for
langt borta.

e Spann magmusklerna och hall ryggen rak.

-

e Undvik de langsta facken, speciellt till stegluckor.
e Anvand garna smala luckor, speciellt i langa fack.
e Vila ofta, variera och rotera.



Lamna alltid kvar minst en planka i varje fack nédr du hojer. Att hoja frén facket
bredvid dr extremt skadligt for ryggen!



e Bir lite at gangen. Ga hellre flera ganger, det minskar belastningen och du
far vila oftare.

e Bar varannan gang pa hoger respektive vanster axel. Undvik
snedbelastning.

e Taav dig baltet nar du bar.

Pa lutande underlag: Bér pa axeln langst upp. Vila ofta pa nagot plant underlag.



Bottna

e Jobba inte med bojd rygg i onddan!
e Behdver du grovjustera hojden sa lyft upp bottenskruven och hall den

néra kroppen nar du skruvar.

Lyft aldrig med bojd rygg! Om du ar ensam: satt fast spiran, boj pa knana

och skruva, trots tyngden.
e Var tva som bottnar. Den ena lyfter spiran néara kroppen, den andra

skruvar utan tyngd ovanifran.



Vid repet

Nacken belastas mycket vid repet. Gor motsatsrorelser ofta.
« Ha brett mellan benen och sta i gangstaende for basta stodyta.
« HOj inte armarna mer &n till 6gonhojd. Du &r starkast ndrmast kroppen.
« Hjélm utan skarm ger béttre vinkel for nacken.

Med ett nockspel fast i spiran bredvid far du béattre vinkel fér nacken och
slipper risken att sta under hangande last.

Koppla nara tyngdpunkten sa slipper mottagaren boja sig for att ta in materialet.



Fasta

e Borra inte alla fasten pa en gang. Vila mellan och bygg i etapper.
e Ha inte tyngre borrmaskin an nédvandigt.

Satt en hylsa dver dglan och skruva fran sidan med sparrskaft. Ha kroppen nara
vaggen sa att handleden blir rak. Da far biceps jobba.



Dra kérra

e Lasta inte for tungt, ha jamnt fordelad last pa karran och var uppratt nar
du drar.

e Ha fritt omkring dig och dra med bada handerna.

e Stall materialet sa nara som mojligt. Ramper ska max luta 1:12

Luckor

« Stéll luckorna sa nara som mojligt.

« Skruva om du foredrar det framfor att spika

« Lyftinte med sned rygg. Slapa materialet om du behover flytta det
nérmare kroppen.



Oka

Variera arbetsstélIning ofta, men se till att anvanda knaskydd.



