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1. Inledning

Andelen utearbete okar for brevbararna pa grund av bland annat Brevservice 2009 och
utbyggnaden av fastighetsboxar. En ”"Manual for innearbete” har funnits tillgdnglig sedan
2003. Syftet med innemanualen &r att den skall fungera som ett s6d foér brevbéraren, genom
att beskriva hur arbetet pa ett brevbararkontor skall ga till. Detta innefattar vad som &r
obligatoriskt enligt centrala beslut, vad som kan beslutas lokalt, goda tips, vilka riskmoment
som finns, samt arbetsredskap for respektive arbetsmoment. En manual for utearbete liknande
den for innearbete saknas dock.

Posten har darfor startat ett projekt, BAS Ute, med syfte att ta fram en manual for utearbete.
Denna skall fokusera pa att, ur ett arbetsmiljo- och ergonomiskt perspektiv och med dagens
forutsattningar, beskriva hur utearbetet pa ett brevbararkontor bor gatill.

Posten Meddelande AB, Leverans har av Previas ergonomer Susanne Nilsson och Salima
Sakket Santikos bestallt en belastningsergonomisk kartlaggning och riskbedémning av arbetet
med utdelning med Club Car, el- och bensinmoped, lastning av Renault Kangoo samt
utdelning i fastighetsboxar. Resultatet fran denna undersokning ska anvandas som en del i
grunden till manualen for utearbete.
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2. Bakgrund

2.1 Bakgrundsfakta Club Car

Bilen &r eldriven och har tva pedaler, gas och broms. Handbroms &r i den senaste modellen
monterad som ett reglage till vanster om ratten och i den féregdende modellen en lang spak
monterad under forarstolen till vanster. Bilen & inte servostyrd. Maxhastigheten & 30 km/h
och den far framforas pa cykelvag med tillstand.

Batteriet laddas dagligen och & placerat under forarstolen. Maxlasten & ca 350-400 Kkg.
Lastutrymmet har dubbeldorr.

Lastutrymme: Métt bottenplatta: 120 x 83 cm
Hojd: 113 cm

Bilen har helglasade, tonade sidodorrar och delat fonster i hoger bildorr. Féraren kér med
Oppen sidodorr sommartid och vintertid med 6ppen ruta. Vanster bildoérr 6ppnas utdt bakat.
Bilen har tva sidospeglar, men saknar backspegel. Hoger sidospegel kan stéllas in sittande i
forarstolen. For installning av vanster sidospegel maste foraren ga ur bilen.

Varmeanlaggning anvands vintertid. Nagra brevbéarare anvander varmekladsel. Knapp till
vindrutetorkare & placerad vid vindrutan till vanster om ratten. Intervalljustering saknas.
Torkarbladet atervander inte automatiskt till utgangslaget. Forarplatsen & till hoger.
Stolskl&dseln &r i skinn.

Lysrorbelysning placerat i taket bakom forarstolen och utgor arbetsbelysning i forarhytten.
Det saknas punktbelysning. Bilbord med tva lador placerat till vanster. | flertalet studerade
bilar & den bakre 1&dan borttagen och en eller tva blalédor & placerade bakom denna
alternativt anvands utrymmet for att stapla reklam utan bilbord eller blalédor.
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2.2 Flodesbeskrivning arbetsmoment i Club car

2.2.1 Lastning

Posten transporteras i buntar med buntremmar, i bldlador eller i vita backar pa lastbord av
olika modell till bilen. Vid bilen lyfts den post som ska delas ut férst pa rundan in i
forarhytten och laggs i bilbordet. Ovrig post lastasi lastutrymmet.

Né&r posten & lastad hamtas ODR. ODR-dirigent anvandes pa ett av de studerade kontoren.
Da hamtade brevbararen en lastvagn med fardiguppdelad ODR for sin runda. Pa 6vriga
kontor forvarades ODR pa EU-pallar i ett separat utrymme eller i mitten av
utdelningskontoret. ODR hamtades har pa lastvagnar av olika modell, transporterades till
bilen och lastades in i forarhytt och lastutrymme. Det hande vid ett flertal tillféllen av ODR av
rétt sort saknades eller att ODR buntarna tappades pa marken vid transport till bilen.

2.2.2 Postlada direkt

Brevbéraren plockar post och ev. ODR och kontrollerar adress under tiden som han eller hon
kor fram till breviddan. Flyttar 6ver posten till htger hand, stréacker ut armen och lagger
posten i l&dan. | flerafall stannar brevbararen inte bilen helt vid breviadan.

2.2.3 Postlada ovrigt

Brevbéraren stannar bilen, stracker sig fram och tar en bunt post och ev. ODR och kliver ur
bilen. Pogten forvarasi brevvast eller pavanster arm. Posten delas ut.

2.2.4 Omlastning

Brevbararen fyller pa bilbordet nér det & helt tomt, eller nér del & halvfullt. Den langa
brevbararen fyller vid filmning pa innan det & helt tomt for att slippa langt strackmoment til|
bilbordsladans bakre del. Brevbéraren kliver ur och hamtar post och ODR fran lastutrymmet.
Det forekommer dven att brevbararen fyller pa bilbordet fran bldlador bakom bilbordet
alternativt fran golvet under bilbordet.



Previa

2.3. Bakgrundsfakta moped

Mopeden fungerar som en mobil buntldda och skall enligt Postens riktlinjer inte anvandas vid
utdelning av post, ODR. Fordonet far € framforas pa trottoarer. Det finns eldrivna och
besindrivna varianter. Mopederna finns med korta och langa skap.

e Maxlasten & 170 kg
e Hojd fran golv till handtaget pa Oppet skap: 189 cm
e Lasthdjd: 56 cm

e Lastutrymme:

- Métt bottenplatta: lang moped: 116 x 95,5 cm
kort moped: 90,5x 95,5cm

- Hojd skapets framre del: lang moped: 51 cm
kort moped: 47 cm

- Hojd skapets bakre del (ndrmast sadeln):  lang och kort moped: 27,5 cm

- Hojd skapets hogsta punkt: lang moped: 60 cm
kort moped: 58,5 cm

e Packning av lastutrymmet:

- Kort skdp: Tre backar med kortsidan bakét langst in och tva backar med langsidan
utdt framfor. Ca tva cm saknas for att sex backar ska rymmas med kortsidan bakét.
Alternativt tva backar med langsidan bakat staende i tre rader.

- Langt skap: Sex backar med kortsidan bakat och utrymme finns da kvar for ODR och
klump.

2.4 Flodesbeskrivning arbetsmoment med elmoped

2.4.1 Lastning

Posten transporteras i buntar med buntremmar eller i bldlador pa lastbord av olika modell till
mopeden. Vid mopeden lyfts den post som ska delas ut forst pa rundan 6ver i postfacken.
Ovrig pogt lastas i mopedens skap.

ODR hanteras som for Club Car. Den ODR som ska delas ut i bdrjan av rundan l&ggs i
postfacken och dvrig ODR lastas i skapet.
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2.4.2 Postlada direkt

Brevbéraren plockar post och ev. ODR och kontrollerar adress under tiden som han eller hon
kor fram till brevlddan. Flyttar 6ver posten till hoger hand, strécker ut armen och lagger
posten i ladan.

2.4.3 Postlada 6vrigt

Brevbararen stannar mopeden, strécker sig fram och tar en bunt post och ev. ODR och kliver
av mopeden. Det forekommer att brevbararen plockar post innan han stannar. Enstaka brev
halls i handen. Storre postmangd till flerfamiljshus férvaras i brevvast eller pa vanster arm.
Posten delas ut.

2.4.4 Omlastning

Brevbéararen fyller pa postfacken nér de ar helt tomma, eller nar de & halvfulla. Brevbéraren
kliver ur och hamtar post och ODR fran skdpet och placerar i postfacken.

2.5 Bakgrundsfakta fastighetsboxar

Riktlinjer och rekommendationer for utformning och placering av fastighetsboxar har tagits
fram av Forum For Fastighetsboxar (FFF).

e FOr boxanldggningar med mer an sex boxar ska det finnas en avlastningsyta i direkt
anslutning till boxanlaggningen som klarar en belastning pa minst 25 kg

e Avlastningsytan ska monteras pa 60-90 cm hojd och kan gérna vara en utdragbar
skiva. De rekommenderade métten pa avlastningsytan & minst 37 x 52 cm

¢ Inl&ggningshojden for post ska vara som lagst 70 cm och som hogst 160 cm

e Maérkning av namn av respektive fack ar fastighetsdgarens ansvar. Markningen ska ske
med val laslig text. Rekommendationen &r att markningen sker med svart text pa vit
botten och med minst &tta mm hoga bokstéaver

e Belysningen ska vara tillracklig sa att en siker insortering kan ske och en god
arbetsmiljo kan upprétthallas (FFF)

e | normalfallet ska centrallaset dppnas vid uppsortering

e [ projektet ”Strukturell fordndring i samband med inforandet av fastighetsboxar”
rekommenderas att posten ska kammas pa avlamningsstéllet om fastighetsboxen har
fler an 11-15 avldmningsstdllen. FOor boxar med farre avlamningsstallen ska
kamningen ske per port. Rekommendationen baseras pa att man sett en tidsvinst vid
kamning per port for boxar med fa aviamningsstallen
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2.6 Flodesbeskrivning utdelning fastighetsboxar

2.6.1 Kamning inne

Posten kammas enligt ordinarie arbetssdtt och transporteras ut till fastighetsboxen.
Dorren/dorrarnartill fastighetsboxen Oppnas av vissa brevbarare, medan andra delar ut posten
med dorren sténgd. Vissa brevbérare anvander brevvast, medan andra haller post och/eller
ODR pavanster arm.

2.6.2 Kamning ute

Posten sorteras portvis och transporteras ut till fastighetsboxen. Arbetsséttet vid boxen skiljer
sig &. Vissa brevbérare delar ut posten i den ordning som den ligger, medan andra delar ut de
tyngsta forsandel serna forst.

Vid dubbla fastighetsboxar delas post ut i en box i sénder. Eftersandningar markeras pa roda
plastark och l&aggs in i respektive kamfack. Eftersdndningarna sorteras ut redan vid sorteringen
pa utdelningskontoret av vana brevbdrare medan mer ovana brevbarare tar med sig
eftersandningarna ut parundan och tillbaka till utdelningskontoret igen.

2.7 Bakgrundsfakta lastning av Renault Kangoo

Renault anvands vid bade stads- och lantbrevbéring. | lantbrevbéring finns dispens for lyft
Over 25 kg. Paket, ex vis dack, upp till 35 kg far lyftas forutsatt att man &r tva vid lyftet in i
bilen och vid transporten fran bilen till kunden.

2.8 Flodesbeskrivning av lastning av Renault Kangoo

Posten transporteras i buntar med buntremmar eller i bldlador pa lastbord av olika modell till
Renaulten. Lastning sker pa en del kontor vid lastkaj och pa andra i markplan. Vid lastning
med lastkgj lyfter de flesta ner posten till markniva pa kajen och lastar sedan in posten fran
kajen till bilen. Nagon lyfter direkt fran lastvagn som star placerad pa lastkajen till bilen.
Renaultens allatre dorrar anvands av de flesta brevbérare vid lastning.

Storre paket vags in av personal pa Foretagscenter och laggs i burar. Lantbrevbararna hamtar
burarna och lastar in paketen i bilen. Pirra finns pa utdelningskontoren, men anvands séllan.
For dack finns en 13g, trekantig tax. ODR hanteras som for Club Car. Den ODR som ska delas
ut i borjan av rundan 1&ggs i bilbordet och 6vrig ODR lastasi lastutrymmet.

10
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2.9 Ergonomiska grunder for en god sittstallning

o Disktrycket & ca35 % lagre i staende jamfort med sittande upprétt (6). | sittande utan
ryggstod &r disktrycket 18gst vid sittande med rak rygg (6).

e Det ar viktigt att bibehdlla ryggens svank i sittande och ett svankstod & viktigare an
ryggvinkeln eller ryggstodets hojd. (6). Svankstddet reducerar disktrycket och minskar
belastningen pa ryggmusklerna.

e Att stta med ryggstodet nagot bakatlutat minskar disktrycket, forutsatt att sétet &r
forsett med svankstod. Optimalt & en balvinkel pa 105-120 grader mot
horisontalplanet och att svankstodet gar fram fyra-fem cm framfor ryggstodet (6).

e Storrerisk for ryggbesvér vid langvarig sittande (6). Att sitta hogt med 110-120 grader
i hoft/balvinkel underlattar att bibehalla svanken (6).

e Om dtolen & for lag ger det mindre kn& och hoftvinkel, backenet roteras och
positionen blir obekvam. For hogt sittande gor att personen glider framat i sétet, mister
ryggstodet och 6kar belastningen pa ryggen.

e FoOr djup sits kan ge tryck i knavecket och hamma blodcirkulationen.

e Sittkomfort har studerats i manga undersokningar, men man har inte funnit ndgon
Overenskommelse vilken metod som & mest tillforlitlig och reliabel. Komfort &
fortfarande outforskat och definieras som franvaro av icke komfort (6).

e Arbetsplatsen ska utformas sd att de vanligast forekommande armrorelserna kan
utforas med armbagarna bdjda och placerade nara kroppen (6).

o Qavsett arbetsstallning & variation vasentligt (8).

2.10 Muskular anstrangning

Kraftiga belastningar av muskel eller leder som utférs genom en viljemassig aktivering och &
kortvariga med mojlighet till dterhamtning leder sdllan till skador pga att vi bar pa en
skyddande sdkerhetsmarginal. Langvarig méttlig belastning med otillréckliga pauser som
leder till trétthet Okar risken for belastningsskador (6).

Statisk belastning & da musklerna spanns utan att det sker en rérelse i den led som musklerna
paverkar. Vid en satisk belastning utan tillrackliga pauser paverkas genomblddningen
negativt vilket paverkar utvecklingen av belastningsskador. Stress har samma effekt pa
muskulaturen som en lagintensiv statisk belastning och kan darmed i forlangningen medfora
risk for overbelastning (5). Forslagna gransvarden for statisk belastning ligger pa 2-5 % av
maximal volontér kapacitet (MVC). Enligt arbetsmiljoverkets rekommendationer bor
kroppsarbete som utférs kontinuerligt under dagen ¢ dverskrida 40 % av maximal fysisk
arbetsformaga. Detta for att inte riskera att Overstiga mjolksyratroskeln, nér arbetets fysiska
krav 6verstiger kroppens syreséttningskapacitet.

e 10% av MVC, arbetet kan paga obegransad tid utan risk for skada.

11
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e Upptill 15-20 % av MV C, normalt flode
e 60% av MVC, blodfl6det i stort sett avstannat.

Belastningen pd nacke och skuldra paverkas av nackens framatfallning och armens
strackning. Det & hér viktigt att poangtera att kroppsdelarnas egen tyngd utgér den stérsta
delen av belastningen. En arm véger ca fem % av kroppsvikten och huvudet ca 4-5 kg.
Belastningen Okar bl a vid hantering av vikter och vid stress. Framéatfallningar och/eller
rotationer av nacken pa mellan 15-45 grader under 75-80 % av arbetstiden Okar risken for
skadlig belastning pa nacke och skuldra.

Belastning pa axelleden avgors av armens lage. Blodcirkulationen i axelmuskulaturen minskar
eller avstannar nar leden komprimeras. Vid dver 30 graders utétforning eller framatforning av
armen Overskrids gransvérdet for cirkulation (se nedan). Ensidigt upprepat arbete med
armarna i 30-60 grader Okar risken for skadlig kompression. Framétforing och utétféring av
armen Over 60 grader under 50 % av arbetstiden Okar risken for skadlig belastning pa
axellederna (12).

140 -

g} 120

E 100 =

E BG o5 Gréns ibf R

> 8oL cirkulationsstdrningpes:

g 40 ;l _______________ . Tk

£ ar e [
B -

2.11 Lyftprinciper

Om ett lyft & skadligt eller inte avgors av flera samverkande faktorer; Vad som lyfts (vikt och
greppbarhet), hur langt framfor kroppen bordan halls, hur ofta och hur lange lyftarbetet pagar,
lyfthéjd samt vem som lyfter (4).

| Arbetsmiljoverkets foreskrifter dras slutsatsen att det i de flesta fall & olampligt att hantera
bordor som & tyngre &n 25 kg. | en sammanstdlining mellan exponering for mdjliga
riskfaktorer och besvér fran ryggen fanns starka bevis for att frekventa (> 15 ggr/dag) tunga
lyft (15-20 kg) innebar en okad risk. Tunga lyft innebér ocksa en 6kad risk for besvéar fran
hoft- och knéled. Bodjda och vridna arbetsstéllningar sarskilt i kombination med Iyft &r
forvarrande faktorer (4).
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2.12 Vanligt forekommande lastvagnar och uppmatta matt

Modell 1

Hojd fran golv till vagnens botten: 61 cm

Bottens métt: langd: 53 cm, bredd: 41 cm

Sargens hojd: 28 cm

Matt sargens 6vre kant: langd: 63,5 cm, bredd: 50 cm

Modell 2

Hojd fran golv till vagnens botten: 13 cm
Bottens métt: langd: 73,5 cm, bredd: 50 cm
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Modell 3

Hojd fran golv till vagnens botten: 46 cm

Bottens métt: langd: 53 cm, bredd: 41 cm

Sargens hojd: 35 cm

Matt sargens 6vre kant: langd: 67 cm, bredd: 53 cm

Blaback
Y ttermétt: 47 x 30 cm. Djup: 23 cm
Vikt: halvfull: 6,5 kg
régad: 12 kg
fullastad: 15-25 kg har uppmétts under testperioden

Skjuta ragad back: 5,5 kg
Draragad back: 4,5 kg

Underlag: linoleummatta

Reklam: 4-6 kg/bunt
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3. Syfte och fragestallningar

1. Att undersdka elbilens (Club Car) ergonomiska forutsattningar som arbetsredskap for
brevbéraren vid postutdelning.

2. Att undersbka el- och bensinmopedens ergonomiska férutsattningar som arbetsredskap
for brevbéraren vid postutdelning.

3. Hur man bor arbeta pa ergonomiskt basta st vid utdelning av post i fastighetsboxar?

Punkterna 1 och 2 skall belysa féljande:

e Ar de arbetssitt som forekommer vid postutdelning med respektive fordon godtagbara
ur ett ergonomiskt perspektiv? | resultatet bor det inga en bedomning av vilken
belastningen blir pa olika kroppsdelar med hjélp av till exempel ALBA.

e Vilkakroppsmatt fungerar optimalt med befintliga fordon?

e Ar befintliga justeringsmojligheter tillrackliga for foraren?

Fokus for punkt 3 &r vilka belastningsergonomiska skillnader som foreligger mellan att dela ut
kammad post och att kamma posten ute vid fastighetsboxen.

4. Metod och upplagg

Kartléaggningen och analysen har genomforts i dialog med Postens projektgrupp for Bas Ute
dar Desirée Roxberger, Projektledare Posten Meddelande HK, Tomas Engstrém, Centralt
Huvudskyddsombud SEKO, Leif Olsson, Utdelningschef Posten Meddelande i Enkdping,
Stefan Dyfberg, Posten Meddelande HK och Hans Carlsson Verksamhetsstod ingar.

4.1 Club Car

Den nya och den ndgot ddre modellen av Club Car har studerats och métt har tagits i Tyresd
utdelningskontor och pa Saltsjobadens utdelningskontor. Filmning av arbetsmomenten vid
utdelning i Club Car har skett pa Tyreso utdelningskontor. Lastning av Club Car har filmats
pa Saltsjobadens utdel ningskontor, pa Gustavsbergs utdelningskontor samt vid tvatillfallen pa
Tyresd Utdelningskontor.

Bedomning av arbetsbelastning har gjorts fran videoklipp fran digitalvideokamera enligt den
bedomningsmodell som finns beskrivna i Arbetsmiljoverkets foreskrift om
Belastningsergonomi AFS 1998:1 och med ett analysformulér fran Arbetarskyddsstyrelsen,
forskningsavdelningen, Umea (formuléret & nagot omarbetat for att mer specifikt motsvara
arbetsplatserna och beddmningsmodellen i AFS 1998:1).
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Vid bedomningen av arbetsmomenten vid utdelning i Club Car har VIDAR anvants. Tva
brevbérare, en langre kvinna och en kortare kvinna filmades. Filmen integrerades med
dataprogrammet VIDAR — Video- och datorbaserad arbetsanalys. VIDAR &r utvecklad vid
Chalmers Tekniska hdgskola i Goteborg. Metoden innebar att testpersonen filmades under
tillrackligt 1ang tid sa att samma arbetsmoment kunde observeras med flera ganger.

Efterdt tittade testpersonen och undertecknad pa filmen tillsammans. Forst noterades
testpersonens namn, alder, arbetsplats, typ av arbete, datum och eventuell kommentar. For
varje situation som upplevdes belastande noterades arbetsmoment, frekvens och eventuell
kommentar. Testpersonen fick ange om hon upplevde fysiska eller psykosociala belastningar.

| en dialogruta markerade de var pa kroppen som de fysiska besvéren upplevdes och personen
fick ocksa skatta/gradera obehaget pa en skala fran 0-10 (enligt Borgs CR-10 skala, se figurl).
N& man angav belastningarna som psykosocialt belastande kom en dialogruta fram dér man
markerade vad som var pafrestande, till exempel tidspress, dalig kontroll eller riskerna. All
inmatad information kunde dérefter skrivas ut som en sammanfattning dver arbetsanalysen.

Biomekaniska berakningar har gjorts pa nagra besvarande lyftsituationer med hjélp av ALBA
(Antropometri, Lyftrekommendationer, Biomekanik och Arbetsobservationer). Berdkningar
visar enbart de statiska kraftmoment som uppkommer symmetriskt i ett plan och tar inte
hénsyn till olika kroppsvridningar. Dynamiska rorelser kan i vissa situationer dubblera de i
ALBA beraknade kompressionskrafterna pa landryggen. ALBA-resultatet ger darfor enbart en
fingervisning och sager inget om den verkliga belastningsnivan pat ex L5-S1.

4.2 Moped

Elmopeden och bensinmopeden har studerats och métt har tagits i Saltsjobadens
utdelningskontor och i Enkopings utdelningskontor. Den senaste modellen av elmoped har
studerats och métt har tagits i Salabacka utdelningskontor i Uppsala Filmning av
arbetsmomenten vid utdelning med elmoped har skett pa Enkdpings utdelningskontor och
Hammarby Sjostads utdelningskontor. Lastning av elmoped har filmats pad Enkopings
utdelningskontor och pa Salabacke utdelningskontor i Uppsala.

Bedomning av arbetsbelastning har gjorts fran videoklipp fran digitalvideokamera enligt AFS
1998:1 och genom anvandande av Bedomningsmodellen som beskrivs ovan.

Vid bedémningen av arbetsmomenten vid utdelning med elmoped har &ven VIDAR anvants.
Tva brevbarare, en langre man och en kortare man filmades. Filmen integrerades med
dataprogrammet VIDAR — Video- och datorbaserad arbetsanalys beskriven ovan.

Biomekaniska berékningar har gjorts pa ndgra besvarande lyftsituationer med hjap av ALBA
som ovan beskrivits.
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4.3 Fastighetsboxar

Filmning av arbetsmomenten vid utdelning i fastighetsboxar har skett pa Lilla Essingens
utdelningskontor och pa Hammarby Sjéstads utdelningskontor.

Bedomning av arbetsbelastning har gjorts fran videoklipp fran digitalvideokamera enligt

Bedomningsmodell som finns beskriven ovan.

4.4 Lastning av Renault Kangoo

Filmning av lastning av Renault Kangoo har gjorts pa Tyreso utdelningskontor, Saltsjobadens
utdelningskontor och Gustavsbergs utdelningskontor. Beddémning av arbetsbelastning har
gjorts fran videoklipp fran digitalvideokamera enligt AFS 1998:1 och genom anvandande av
Bedbmningsmodellen som beskrivs ovan.

Biomekaniska berékningar har gjorts pa ndgra besvarande lyftsituationer med hjép av ALBA
som ovan beskrivits.
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5. Del 1: Utdelning med Club Car

5.1 Resultat Club Car

5.1.1 Rekommenderade matt och justeringsmajligheter

Det finns fa riktlinjer for lampliga matt och justeringsméjligheter av forarstolar och i
forarhytter. Kontakt har tagits med ArbetsmiljOverket, Sveriges Standardiseringsinstitut
(SISU), Transportfackens Yrkes- och Arbetsmiljonamnd (TYA) samt med konstruktorer pa
Volvo. Hos dessa instanser saknas standardiserade métt.

Rekommenderade métt &r:

e Sittdynans bredd: 44 cm

e Sittdynans djup: 37-43 cm

e Ryggstodets bredd: 40-50 cm

¢ Ryggstodets hojd: 40-55 cm

e Stoppning: fast

e Svankstddets buktning: 4-5 cm ut fran ryggstodet
e Ryggvinkel: minst 100’

e Knévinkel: 115

e Fotvinkel: 100°

e Sitsen: ska ge st6d for 2/3 av laret
¢ RyggstOdet: far e vara for brett och forhindra armarnas och

skuldrornas roérlighet (9).

Rekommendationer for justeringsmadjligheter ar:

e Sitetsjusteringi langdled: 30 cm, fran 65-95 cm

e Sittdynans hojd: 15 cm justering, fran 35-50 cm

¢ Ryggstodets vinkel: 90-120°

e Ryggstodet i hojdled: 10cm

o NackstOdet: ska ge st6d till minst dgonhojd pa langsta foraren (ca 95

cm Over sittplanet)
Mjukare stoppning i framkant pa sittdynan
e Ratten ska varajusterbar i hojd- och langdled och ge mojlighet till frigang for forarens
knén (6,9)).
¢ | sttande rekommenderas ca fem cm utrymme ovanfor knana (8).
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5.1.2 Uppmatta matt och justeringsmajligheter i bilen
De uppmétta matten i den senaste modellen av Club Car &r:

Sittdynan & som bredast 48 cm och 44 cm vid stussen. Detta matt Gverensstammer
med rekommendationerna

Forarstolens justeringsmojlighet i langdled: 17 cm. Den rekommenderade
justeringsmdjligheten & 30 cm

Justering av sitthdjd: obelastat 48,2-49 cm. Den rekommenderade
justeringsmojligheten & 15 cm, fran 35-50 cm

Nackstodets hojd over sittplanet: 78 cm. Hojden ska som hogst vara 95 cm
Nackstodets justeringsmdjlighet: 6,5 cm

Nackstddets hojd: 21,5 cm

Ryggstodets hojd: 50 cm. Rekommendationerna ar 40-55 cm

Ryggvinkel: 35-115 cm. Detta métt dverensstammer med rekommendationerna

Ratten &r inte justerbar i hojd- eller langdled. Justerbarhet i hdjd- och langdled
rekommenderas

Avstandet fran golv till ratt & i den senaste modellen 57,5 cm och i den foregaende
modellen 63 cm.

Fotplatta pa golvet: hojd 5,5 cm

Métten i den nyare modellen av Club Car har métts upp for fem testpersoner, kort kvinna
(KK), léng kvinna (LK), medellang kvinna (MK), medellang man (MM) och lang man (LM),
se tabeller nedan. Sétet var i 1agsta léget vid samtliga métningar.
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Tabell 5.1.2.1: “Uppmiitta matt i ny Club Car i bakre ldget”

Ref. varde Ref. varde

Person min max

Langd (cm) 179 154 164 179 186
Sits i bakre laget:

Avstand armveck till ratt 54 cm 70 cm 70 68 67,5 71cm

Ratt — kn&a

horisontellt/lodrétt Saknas Saknas -1/+11 7/+45 9/+9 0 -4/+18
Knaveck — hal pd gaspedal 339 mm 497 mm 50 45 45 56

Knaveck — hal pa broms 339 mm 497 mm 50 45 45 56

Sittdjup till knéaveck 430 mm 525 mm 50,5 45 43 52

Stussens bakre del- hél 620 mm 780 mm 56 62 68 61 62
Svankstod (sits- hoftkam) 140 mm 253 mm 18 15 14 15,5

Nackstdd (sits-6vre kant) 735 mm 916 mm 77 71 72 84 88
Sitthdjd golv-stuss 344 mm 518 mm 45,5 44 45 46

Fonster - axel 13 cm 13cm 29 28 29 31

Vinkel knéled 115’ 115’ 75 12,5 60 90 95
Vinkel fotled 100’ 100’ 95 95 90 105
Ryggvinkel minst 100' minst 100’ 100 100 105 95
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Tabell 5.1.2.2: "Uppmiitta matt i ny Club Car med sitsen i framre ldget”

Ref. varde Ref. varde

min max

Langd (cm) 179 154 164
Sits i framre laget:

Avstand armveck till ratt 54 cm 70 cm 58 cm 51 cm 60 cm
Ratt — kn&a 3,5/
horisontellt/lodrétt Saknas Saknas 0/+25 2/+21 +24
Knaveck — hal pd gaspedal 339 mm 497 mm 50 45 45
Knaveck — hal pa broms 339 mm 497 mm 50 45 45
Sittdjup till knéaveck 430 mm 525 mm 50,5 45 43
Stussens bakre del — hél 620 mm 780 mm 37 40 48
Svankstod 140 mm 253 mm 18 15 14
Nackstod 735 mm 916 mm 77 71 72
Sitthdjd golv-stuss 344 mm 518 mm 45,5 44 45
Fonster — axel 13 cm 13 cm 29 28 29
Ryggvinkel 115' 115' 100 100 100
Vinkel knéled 100’ 100’ 95 95 80
Vinkel fotled minst 100' minst 100' 80 95 90

Métt pa bilbord med en framre 1ada i horisontalplanet:

e Avstand golv till mitten pa l&dans kortsida: 58-67 cm

e Justerbarhet djupled i horisontalplanet: 19 cm

e Bottenplatta i langdled i horisontalplanet: 19,5 cm (gar g att justera i den uppmaétta
bilen)

e Hojd golv till bottenplatta: 33,5 cm

Handbromsen &r i végen vid justering av bilbordet i de 8ldre modellernaav Club Car.
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For strackavstand med bilbordet placerat i optimalt 1&ge, se tabellen nedan.

Tabell 5.1.2.3: ”Strackavstand & balfallning mot horisontalplanet med bilbordet i sjalvvalt lage”

Moment MK (162 cm MM (179 cm
Strackavstand m. rak bal Ladans framre kant 57,5cm 64 cm
Ladans bakre kant 80,5cm 86,5 cm
Balfallning mot horisontalplanet Ladans framre kant Ingen ingen
Ladans bakre kant 100’ 105’
Strackavstand m. falld bal Ladans framre kant 57,5cm 64 cm
Ladans bakre kant 73cm 75,5cm

Utatrotationen i axelleden skattas av ergonomernatill:

Utan balrotation: till bakre |&da i bilbordet: 45 grader
till ev. blaback placerad bakom bilbordet: 90 grader

Med max balrotation: till bakre I&da i bilbordet: 45 grader
till ev. blaback placerad bakom bilbordet: 80 grader

Utatrotationen av axelleden skattas lika for de bada testpersonerna oberoende av kroppsmétt.
Forarsitets skalning hindrar ytterligare balrotation. Om balen hade kunnat rotera mer hade
utérotationen av axeln minskat.

Avstanden till en toppmatad och en frontmatad brevlada har uppmétts for de testpersoner som
har filmats. Axelns position paverkas inte av att dorren till forarhytten & 6ppen eller sténgd.

Tabell 5.1.2.4: "Uppmitta avstand vid postlada direkt”

Brevbarare LK LK KK KK
(179 cm) (179 cm) (154 cm) (154 cm)
Brevladans hojd (cm) 86 85 99 84
Modell toppmatad frontmatad toppmatad frontmatad
Avstand kropp-lada (cm) 36 52 58 64
Strackavstand m rak bal (cm) 44 64 68 61
Strackavstz:nrg)m bo6jd bal behovs ej 61 59 62
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5.1.3 Forarkommentarer
o Sétetskladsel & varm sommartid och négot hal

e Smidig

o Latt att klivai ochur

o Trogstyrd

e Skakig (upplevs ffavid korning 6ver trottoarkanter)

e Braarbetsbelysning saknas, backspegel saknas

o Forarsitet & for hogt. Man behdver stracka sig ner for att nd gas och broms
e Skont att fa med sig allt paturen

e Littare at delaut fran &n Renault

e Den nyaste bilen & svar att komma i for mig som &r lang. Ratten i véagen
5.1.4 Bedomning av arbete, arbetsrorelser och de i huvudsak belastade
kroppsdelarna vid utdelning med Club Car

Sehilaga 1.

5.1.5 VIDAR for utdelning med Club Car

Sebilaga 2.

5.1.6 Biomekaniska berakningar med ALBA

Sebilaga 6.

5.2. Diskussion Club Car

Det finns flera moment i brevbérarnas utearbete som ar fysiskt belastande och med tanke pa
langre utdelningstider & det klokt att se dver arbetsmiljén och komforten i de olika fordonen.

Arbetsteknik, kroppsmétt, anvandande av bilbord, val av lastbord och andra faktorer viktiga
for bedomning av belastning skiljer sig mycket & mellan brevbéararna och darfor har vi i
rapporten valt att tamed det som & vanligast férekommande.

Club Car & omtyckt av manga brevbarare, framst for att den & smidig och I&tt att ta sig fram
med. Forarsitet fungerar val framst for de medellanga forarna, men ytterligare
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justeringsmdjligheter behtvs for att den ska ge god sittergonomi och komfort till flertalet
brevbérare.

Sitthjden bor kunna justeras, mellan 35-50 cm, sa att kortare férare nar mer till pedalerna
med bibehallen kontakt med ryggstodet och med hélen i golvet. Forarsolen bor kunna
justeras mer i langdled sa att kortare forare kan komma nérmare ratt och pedaler. Den
rekommenderade justeringsméjligheten & 30 cm. Ryggstodet bor kunna justeras i hojdled. |
nuvarande utférande & det fast, vilket medfor att inte heller svankstodet kan justeras.
Svankstodet & den viktigaste faktorn for av minska disktryck och belastning pa
ryggmuskulaturen. Rekommenderad justeringshéjd &r 40-55 cm.

Ratten &r inte justerbar i hojd- eller langdled, vilket forsvarar for langre brevbérare att kliva i
och ur bilen och att flytta foten mellan pedalerna. Det har ocksd skett en sinkning av
ratthojden fran den tidigare modellen till den senaste modellen. Justerbarhet i bade hojd- och
langdled rekommenderas. Ryggstodet & skdlat sA att det hindrar balvridning. Vi
rekommenderar ett site med ndgot smalare ryggstod med mindre skalning.

De individuella variationerna for olika kroppsdelars métt ar stora aven for personer med
samma kroppslangd. De uppmétta kroppsmétten ska darfor inte ses som gallande for ett
genomesnitt av arbetsgruppen.

Lastningen av Club Car sker dels genom bakdoérrarna och dels genom vénster framdorr.
Belastningen & beroende av lastbordets hojd, lyftteknik och tyngden pa blalador eller buntar.
Laga lastbord ger en véasentligt 6kad kompression av ryggen och bor helt undvikas. Vid
lastning med lastbord i 1amplig hojd, blalador vars vikt inte Overskrider 15 kg och som lyfts
med god lyftteknik & belastningen acceptabel med héansyn till att lastning av Club Car pagar
under relativt kort tid, ca 5-10 minuter, och exponeringen darfoér ar relativt 13g. Dock sker
lastningen ofta under stress eftersom flera bilar lastas samtidigt. Club Carens vanstra framdorr
Oppnas utat bakat, vilket gor att den maste rundas for att lastning av framdorren ska kunna ske
utan vridmoment. Det hander att brevbararna slarvar med detta pga trangsel vid lastningen.
Den vangtra framddrren bor kunna dppnas utédt- framéat, som pa vanliga personbilar, for att
underléttavid lastning av forarhytten (3).

Vid lastning i lastutrymmet & det viktigt att 1adorna stélls ner i bakre delen av lastutrymmet
och skjuts framat. Nar |&dorna tas ut vid omlastning bor brevbéraren avlasta kroppens tyngd
med en hand i bilen.

Att lasta buntar har fordelen att de &r l&ttare och att de kan kastas in i bilen istéllet for att
lyftasin. Dock &r det |&tt att buntremmarna gar upp och posten sprids ut.

Flera av de lastvagnar som forekommer & mycket laga och ger lyft under knahojd. Denna
belastning skulle helt kunna undvikas om lastvagnarna vore hogre. Det férekommer aven
lastvagnar som har hog sarg, vilket gor att brevbéararen maste lyfta éver sargen. Hoga lyft ger
ofta upphov till 6kad skulderbelastning och kompensatoriska axeluppdragningar. Flera av
lyftvagnarna & inte heller optimala i storlek, vilket medfor att brevbéararna fortsétter att
anvanda vita, tyngre backar som passar béttre i vissa lastvagnar, eller lastar blabackar som
inte st&r stadigt pa vagnarna (3).
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Lastning av ODR &r ett riskmoment. For de brevbarare som kommer i slutet av lastningstiden
lyfts ODR fran markhojd. Det & ofta hog stress och vid flera tillfallen fanns inte rétt ODR-
sort kvar. Det blir tréngt vid lastning. Aven ODR lastas vid flera tillfallen p&l&ga vagnar, utan
sarg, vilket gjorde att ODR trillade ner pa marken och fick plockas upp pa nytt. ODR-
dirigenten anvandes endast pa ett av de kontor vi besokte och pa detta kontor upplevdes
stamningen vara mycket lugnare.

Utdelningsturen pagar under ca 3,5 timme och varje runda har i smitt 500 hushall.
Utdelningsarbetet bestér av 1anga strackmoment i kombination med utatforing av vanster arm
nér post och ODR tas och av hdger arm nér posten laggs i breviadan. Nér post tas ur bakre
delen av l&dan och i vissa fall aven ur framre delen av |&dan overstiger strackavstandet
rekommendationerna. Arbetet ar darfor att betrakta som repetitivt vilket ger statisk belastning
i framst nack- och skuldermuskulatur och upprepad kompression i axellederna. Belastningen
av hoger arm blir mycket stérre om det inte g&r att komma néara |&dan eller om brevbéraren
inte stannar bilen eller stannar bilen strax framfor 1adan, vilket ger en belastning i axelledens
ytterldge. Det & viktigt att arbetet varieras. Detta bor ske genom frekventa pauser ex vid
omlastning da post och ODR ska hamtas fran lastutrymmet och inte fran forarhytten. Det &
ocksa viktigt med arbetsrotation mellan de olika utdelningsfordonen samt att en
utdelningsrunda inte enbart bestar av villabrevbaring.

Belastningen pa hoger arm vid utdelning &r till storsta delen beroende av hur néra ladan
brevbararen kan koéra. Nar det & soptunnor, blommor, bilar eller annat i végen, eller da
breviadan hanger pa fel hojd eller i fel riktning, ger detta ett langt strackmoment fér hoger
arm. Rekommendationen &r att breviadan ska sitta pa 90 cm hdjd och vand mot gatan. Enligt
testpersonerna sitter mindre &n halften av brevladorna helt rétt. Breviador som &r frontmatade
och eller forsedda ned innerlock som inte &r fastsatta ger upphov till fler handledsvinklingar
och storre belastning pa handled och underarm.

Manga brevbarare har tagit bort bilbordets bakre |ada och anvander platsen for att stapla ODR
eller post eller stéller in en eller tva bldbackar i l&dans stélle. Eftersom saval den sittande
stalningen som axlarnas rorelser & mycket belastande &r det viktigt att fa téta mikropauser.
Post och ODR for pafylinad ska darfor placeras i bilens lastutrymme och hamtas darifran for
att brevbararen ska fa en naturlig paus. ODR eller blalador som placerats bakom bilbordet ger
en kraftig utétrotation i axelleden nar buntar plockas dérifran och denna arbetsstallning ska
helt undvikas. ODR far inte heller placeras under bilbordet, eftersom det ger ett kraftigt
vridmoment med framatfalld bal nér den ska lyftas fram.

Brevbéraren synar och kontrolldser forsandelserna vid upprepade tillféllen under

utdelningsrundan. Arbetsbelysningen i forarhytten & begransad och leder till en Okad
anstrangning av 6gon, nacke och skuldror.
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5.3 Slutsatser och atgardsforslag Club Car

Club Car bor forses med ovan angivna justeringsmojligheter for att ha goda
justeringsmajligheter for flertalet brevbarare.

Att ha gott om utrymme runt bilen vid lastning &r en férutsétning for god ergonomi
och sikra lyft. Forslagsvis kan lastzonen markeras med lampliga lastplatser, sa att
utrymmet utnyttjas mer effektivt alternativt lastning ske pa olika tider, sa att inte alla
brevbérare lastar i princip samtidigt.

Lastningen av forarhytten underléttas om vanster framdorr 6ppnas utdt och framét,
sasom vanliga personbilar.

Se over lastvagnarna i E-handla s att enbart lastvagnar som medger lastning Gver
knahojd kan bestéllas av utdelningskontoren.

Lastvagnarna i Enkoping som anpassats i tva hojder har lamplig hojd, men for hog
sarg. Kan denna lastvagn forses med ett enkelt 6ppningsbart sidostycke?

Regelbunden utbildning, teoretisk och praktisk, i belastningsergonomi och lyftteknik
ar viktig. Utbildningen bor fdljas upp, eftersom andring av lyftteknik och
arbetsrorelser kréver en beteendeférandring.

Anvand ODR-dirigenten. Dock behdver detta arbete rotera eftersom det & en mycket
tung syssla. God lyftteknik & mycket viktigt.

Det nya bilbordets utformning bor bedomas ergonomiskt samt testas i forhallande till
Club Car.

Forbéttra synergonomin i forarhytten med béttre arbetsbel ysning.

Det finns manga goda idéer och riktlinjer for att minska brevbararnas belastning, men
riktlinjerna foljs ofta inte pad de enskilda kontoren. Diskussioner behdvs for att
klargbra vad som kan goras for att Oka foljsamheten och for att stérka
utdelningscheferna i deras arbetsmiljéansvar. Bor ex vis en ergonomisk checklista tas
fram som ett komplement till skyddsronden?

Att andra ett invant arbetsséit kréver en beteendeférandring och en upprepad
ergonomisk coachning. P& nagra brevterminaler har Ergonom pa plats anvants med
gott resultat. En annan beprovad metodik & Organizational Behavior Management
(OBM).

Hur kan kunderna goras uppméarksamma pa hur deras brevidda och miljon runt den
paverkar brevbararens belastning? Har &r det sakert omojligt att na alla, men till viss
del beror missforhallandena troligen pa okunskap och bristande uppmérksamhet.

Rekommenderad placering av framre bilbord: néra sétets frAmre kant. Bilborden ska
vara ndgot under armbagshojd, parallellt med eller strax Gver sétet.

Utveckla béattre buntremmar, si att de brevbarare som sa onskar kan anvanda det.
Buntremmar ger lagre lyftvikt én blalador.

Se Over de hjdlpmedel som finns i E-handla. Kilkudde och svankstéd bor finnas samt
garnarotationsdyna for att underlétta vridmomentet i bilen.
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e Aven om arbetsmomenten utformas pa ett ergonomiskt korrekt sitt maste kondition,
styrka och rorlighet tranas kontinuerligt.

e Mogjligen kan ett |6stagbart hyllplan séttas in i Club Cars lastutrymme for att sarskilja
ODR. Om ODR skulle forvaras pa hyllplanet vid stora posméngder sa skulle
omlastningen underléttas. Forutsittningen &r i sa fall att hyllplanet sitter pa lamplig
hojd och att det inte lastas med blalador.
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6. Del 2 El- och bensinmoped

6.1. Resultat moped

6.1.1 Rekommenderade matt och justeringsmajligheter

Vi har inte funnit ndgra riktlinjer eller reckommendationer for hur en moped ska vara installd
for att passa anvandaren. Vi har darfor utgétt fran ergonomiska grunder for sittstéllning enligt
féljande:

Vid sittande pa en sadel har foraren inte tillgang till ndgot svankstod, vilket okar
belastningen pa diskar och ryggmuskler, se 2.9 Ergonomiska grunder fér en god
sittgtalning. Vi rekommenderar darfor att foraren sitter hogt, med en hoft-balvinkel pa
110-125 grader for att bibehalla svanken. Detta medfor att sadelhojden behdver kunna
justeras upp till ca 75 cm.

Sadeln bor kunna vinklas 5-10 grader framat for att underlétta att sitta med bibehdllen
svank och underlétta balfallningar fran hoften.

Det horisontella avstandet fran stussen till p-punkten bér som for forarsiten i Gvrigt
vara 62-78 cm, for att foraren bekvamt ska kunna na pedalerna.

Avstandet fram till styret bor vara sa att foraren kan sitta med armbagarna létt boja. Ett
riktmérke & att foraren med stréckta armar som minst nar styret med sina handleder
Det bor vara’54-70 cm. (10,11).

Ramen bor vara lag for att underldtta p& och avstigning.

6.1.2 Uppmatta matt och justeringsmajligheter

Pa de nagot aldre modellerna & sadelhtjden, sadeldjupet och styrets hojd justerbart med hjalp
av nyckel. Nyckel for justering finns pa varje moped.

Métt ndgot aldre moped:
e Sadelhojd fran fotplatta: 61-71cm
e Avstand sadel till styre
(med sadeln i mittl&get): 57 cm (mitt till mitt)
e Sadeldjup justering: 5cm
e Max strackavstand sadelns

framre kant till fackets bortrekant: 82 cm

Pa nyare modellen av moped & sadelhtjden och sadeldjupet stéllbart med snabblds. Pa den
moped vi testade var snabbvreden svara att fa upp. Styret &r inte stéllbart.

Sadelns hojd fran fotplatta: 65-77 cm
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e Styrets mitt till sadelns mitt: 45-59 cm
e Sadeldjup justering: 14 cm
e Ramens hojd: 20 cm (lagsta hojd fran fotplatta vid

pastigningsdelen)
e Ramens framre kant: 38cm

| tabellerna nedan finns uppmétta strackavstand for axeln. Matten & tagna sittande pa
mopeden med sadeln i mittlage och vid strackning till postfackets framre och bortre kant.

Tabell 6.1.2.1: "Strackavstand for axeln med och utan balfillning pa dldre moped”

Moment MK (162 cm) LK (179 cm) LM (186 cm)
Strackavstand m. rak bal Fackets framre kant 81cm 87 cm 87 cm
Fackets bakre kant 109 cm 111cm 114 cm

Balfallning mot

horisontalplanet Fackets framre kant 110’ 110’ 110’
Fackets bakre kant 130’ 125’ 125’
Strackavstand m. falld bal Fackets framre kant 62 cm 70cm 75cm
Fackets bakre kant 74cm 74cm 82cm
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Tabell 6.1.2.2: "Uppmiitta strackavstand for axeln med och utan balfallning pa nyare moped”

Moment MK (162 cm) LK (179 cm)
Strackavstand m. rak bal Fackets framre kant 75cm 85cm
Fackets bakre kant 104 cm 108 cm
h?)?:glr?t;nlglzn%t Fackets framre kant 105’ 95’
Fackets bakre kant 115’ 115’
Strackavstand m. falld bal Fackets framre kant 62 cm 77cm
Fackets bakre kant 77cm 83cm

Tabellerna nedan visar uppmétta matt for axellyft framat vid oppning av skapets lucka och da
bldbackar skatas fram fran bakre delen av lastutrymmet pa lang respektive kort moped. Dessa
métt & utifran varaiakttagelser desamma for den é@ldre och nyare modellen av moped.

Fordon
Kort moped 115 65’ 90’
Lang moped 165’ 100’ 120°
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Tabell 6.1.2.4: "Axelflexion till blaback i bakre delen av lastutrymmet”

Fordon Zgzﬁ?] Uppmaétt rorelse

Lang moped Ké)ratlfiéc:a Balfallning 35 55’ 35
Axelflexion 95’ 80’ 95’

Langsida bakat Balfallning 55’ 65’ 45

Axelflexion 120’ 120° 120°

Kort moped Kortsida bakat Balfallning 25’ 45 40
Axelflexion 60’ 70’ 85’

Langsida bakat Balfallning 40 60’ 40

Axelflexion 95’ 80’ 95’

Avstanden till en toppmatad och en frontmatad brevlada har uppmétts for de testpersoner som
har filmats.

Tabell 6.1.2.5: "Uppmatta avstand vid postlada direkt”

LM LM MM MM
Brevbarare (187 cm) (187 cm) (173 cm) (173 cm)

Brevladans hojd (cm) 83 87 83 85
Modell toppmatad frontmatad toppmatad frontmatad
Avstand kropp-lada (cm) 45 45 67 61
Strackavstand m rak bal
(cm) 55 51
Strackavstand m bojd bal
(cm) behdvs ej behdvs €] 67 60
Armvinkel (grader) 50 55 50 70
Rotation bal (grader) 15 15 0 10
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6.1.3 Forarkommentarer

Delbart skp onskvart for att minska strackavstanden vid lastning.

Braatt man far med allt paturen, aven reklam. Slipper fylla pavid buntlador.
Kor patrottoar for att komma nara.

Foredrar att sitta kvar pa mopeden, istéllet for att kliva av.

Blaladorna kan vara tunga att lyfta. Lattare att anvanda buntar, men nackdel att posten
kan ramla ur.

Anvander handbroms nér marken lutar vid stopp.

Létt att kora fast med mopeden pa vintern, ex visi snovallar.
Sittkomforten & bra, men sadeln blir mycket bl6t vid regnig vaderlek.
Tungstyrd nédr den & fullastad, vilket ger skulderbesvér.

Behover kla sig varmare. Vid arbete med cykel hdller man varmen.
Léttare att skydda posten med moped an med cykel.

Ibland svart med moped vid flerfamiljshus om bilar & parkerade i vagen. Cykel
under|éttar.

Lastningen planeras.
Sittkomfort god.
Braatt styret inte & stéllbart pAny moped. Liten risk att det hamnar snett.

Den nya mopeden & mycket béttre for mig som &r liten (157 cm). Sadeln gar att
justera sa att jag kommer nara.

Med det langa skapet maste tva tunga blalador packas langst in i skapet. Annars blir
den tungstyrd.

Aven om arbetsmomenten utformas pa ett ergonomiskt korrekt sitt méste kondition,
styrka och rorlighet tranas kontinuerligt.

6.1.4 Bedomning av arbete, arbetsrorelser och de i huvudsak belastade
kroppsdelarna vid utdelning med moped

Sehilaga 1.

6.1.5 VIDAR f6r utdelning med moped

Sebilaga 2.

6.1.6 Biomekaniska berakningar med ALBA

Sehilaga 6.
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6.2 Diskussion Moped

Justeringsmojligheterna for sadeln & klart béattre med pa den nya mopeden. Framst ar det att
sadelns justeringsmojligheter i horisontalplanet som har andrats och nu gar det att justera
sadeln 14 cm, sa att avstandet fran sadelns mitt till styrets mitt blir som kortast 45 cm.

Trots att sadeln gar att skjuta langre fram mot styret blir de uppmétta stréckavstanden stora.
Det beror till viss del pa att testpersonerna véljer att sitta hogre, eftersom snabbvreden medger
enklare justering. De langa stréckavstanden gor att mopeden inte ar lamplig som fordon till
PLD eftersom strackavstandet till postfacken &r belastande for axel och skuldra. Daremot &r
de stréckavstanden for hoger axel vid PLD i princip det samma fér moped och Club Car.

Med ett grundare postfack skulle strackmomentet for axeln minska. Sadelns gér inte att sanka
lika I&gt som tidigare, men eftersom forarna bor efterstréava en hogre sittstdlining pa sadelns
jamfort med sittande i ett forarséte i bil sa & sadelns justerbarhet i hojdled tillracklig. Det &r
mycket bra att sadeln gar att justera med snabbvred, men vid métningen i Uppsala var vreden
svara att f& upp. Det & viktigt at vreden & léta att justera, for at de nya
instéllningsmojligheterna ska kunna anvandas.

De individuella variationerna for olika kroppsdelars métt ar stora aven foér personer med
samma kroppslangd. De uppmétta kroppsmétten ska darfor inte ses som gallande for ett
genomesnitt av arbetsgruppen.

Vi har inte funnit ndgra rekommendationer for korgélning och lampliga
ingtallningsmojligheter pd moped vilket medfor at resultaten i detta avsnitt & nagot
bristfalliga. Vi anser att ytterligare méatning av testpersoner pa mopeden inte skulle tillfora
ytterligare information och har darfor valt att avsta fran detta.

Lastningen av mopederna skedde pa ett av kontoren med god lyftteknik och med vagnar i
lamplig hojd vilket underléttade lastningsmomentet. Aven hir & det liksom for Club Car
viktigt med bra lyftteknik och lastvagnar i lamplig hojd (3). Diskussion Club Car.

Att Oppna skapet medfor en kraftig strackning i axelleden. Det & déarfor lampligt att Sldppa
handtaget i axelhojd.

Mopeden med kort skdp ger kortare srackavstand an mopeden med langt skdp och
koregenskaperna &r béttre. Det saknas ca tva centimeter palangden for att den korta mopeden
ska rymma sex blalddor med kortsidan indt, vilket & det antal bldlador som den langa
mopeden rymmer. En diskussion bor tas om vilka skal som gor att den langa mopeden kopsin
av kontoren. Om majligt bor enbart mopeden med kort skap anvandas i framtiden.

Strackavstanden & kortare da blabackarna star placerade med kortsidan bakat.

Hjalmen medfor att belastningen pa nacken 6kar nar brevbararen bojer framét for att titta pa
posten.

33



Previa

Brevbararna som kor i villabrevbaring plockar posten under koérning och har den klar nér han
eller hon kommer fram till breviadan, vilket kan medfora en trafiksakerhetsrrisk samt for
mindre vana brevbarare en 6kad anspanning.

6.3 Slutsatser och atgardsforslag moped

e Matt och instéallningsmojligheter &r acceptabla for den nyare mopeden.
e Snabbvreden bor underhallas for att mojliggora enkel justering av mopeden.

e Mopederna & ett mycket bra fordon for utdelning i flerfamiljshus, men bor inte
anvandasi villa- och radhusbrevbaring.

e Kan handtaget forses med ett kraftigt band, for att underlétta nér skpets lucka dras
ner?

e Delningsbar lucka pa skdpet skulle ge kortare strackmoment vid lastning och
omlastning.

e FOr agarder for lastvagnar, se Club Car.
e FOr agarder for ODR-dirigent, se Club Car.
e FOr agarder for uthildning i belastningsergonomi och lyftteknik, se Club Car.

e Se Over om enbart kort moped kan anvandas och om skapets langd i sa fall kan dkas
nagot for att rymma samma antal blabackar.

e Mopedernabor packas sa att blabackarna star med kortsidan bakét.

e Sedver hjdmarnai E-handla. Finns l&ttare hjdlmar i samma sékerhetsklass?
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7. Del 3: Utdelning i fastighetsboxar

7.1 Resultat fastighetsboxar

7.1.1 Fastighetsboxarnas utférande

Métning av 10 boxar i Hammarby Sjostad visar att fastighetsboxarnas utférande och
arbetsmiljoforhallanden i form av belysning, avlastningsyta och mérkning av facken skiljer, se
tabellen nedan..

Tabell 7.1.1.1: “Uppmiitta matt nio fastighetsboxar i Hammarby Sjostad”

Hojd

hogsta

fack

(cm) Matt avlastningsyta (cm) Belysning Markning
1 86 124 Saknas svag varierande typsnitt, storlek, farg, bakgrunder
2a 112 168 h 90, b 120,d 19 god markning endast pa boxens utsida
2b 112 168 h 90, b 120, d 20 god markning endast pa boxens utsida
3 91 166 Saknas god bristande méarkning pa bade in- och utsida

h 168, b 187, d 30 (vid . ol g e .

4 119 157 sidan: h 94.5, b 81, d 30) god bristande mérkning pa bade in- och utsida
5 78 141 h 149, b 156, d 27 god bristande méarkning pa bade in- och utsida
6 97 152 h 168, b 228, d 14 god bristande méarkning pa bade in- och utsida
7 111 162 h 105, b 55, d 20 trasig bristande méarkning pa bade in- och utsida
8 114 153 h 167, b 96, d 27 god bristande méarkning pa bade in- och utsida
9 90 146 h 161, b 202, d 14 god varierande typsnitt, storlek, farg, bakgrunder

Aven pa Lilla Essingen skiljer fastighetsboxarna i utférande. | den hogsta boxen &r Gversta
facket pa en hojd av 181 cm och det lagsta facket pa 76 cm. | en medelstor box &r det htgsta
facket pa 155 cm hojd och det lagsta pa 80 cm hojd.
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7.1.2 Tidsatgang vid kamning inne respektive ute

Tabell 7.1.2.1: "Tidsatgang per hushall och férsdndelse vid olika utdelningssétt”

. o Tid/
sz';rea\:;a Kamning hﬁg:{’g“ Forsandelser Tid (sek) T'dgglf)h all Férs(jgl?)else

1 LK inne 22 32 70 3,18 2,19
9 LK ute 11 19 59 5,36 3,11
2a KK inne 18 21 48 2,67 2,29
2b KK inne 17 20 62 3,65 3,10
3 KK ute 22 35 90 4,09 2,57
4 KK ute 21 20 50 2,38 2,50
5 MM ute 16 34 149 9,31 4,38
6 MM ute 13 28 132 10,15 4,71
7 MM ute 13 31 158 12,15 5,10
8 MM ute 6 12 51 8,50 4,25
10 LM inne 24 38 84 3,50 2,21
11 LM inne 24 37 69 2,88 1,86
12 LM inne 27 29 85 3,15 2,93

Diagram 7.1.2.2: "Tidsatgang per hushall och férsdndelse vid olika utdelningssatt per box”

6 MM 7MM 8 MM

10 LM 11LM 12 LM

Tid/férsandelse (sek)

6,00

5,00

) I I ‘
0,00 T T T T T T T
3 KK 4 KK

1LK 9LK 2a KK 2b KK 5 MM
Box / Person

>
[=)
S

Tid / Forsandelse (sek)
w
o
o

N
o
o

For den vane brevbararen (LM) som kammat inne &r tidsdtgangen per forsandelse lagst. For
den vane brevbararen (KK) som kammat tva portar inne och tva portar ute skiljer inte
tidsdtgangen namnvart mellan kamningssatten. For den medelvane brevbéraren som kammat
en port inne och en ute s &r tidsdtgangen per forsandelse hogre for den porten som kammas
ute. Den storsta skillnaden ses for den mindre vane brevbararen (MM) dar tidsatgangen &r
hogst.

36



Previa

Tabell 7.1.2.3: "Tidsatgang vid kamning ute fér brevbédrare med olika vana”

Antal Tid Tid/hushall Tid/forsandelse
Vana hushall Forsandelser (sek) (sek) (sek)
Snitt ute  mindre 48 105 490 10,21 4 67
Snitt ute medel 11 19 59 5,36 3,11
Snitt ute Van 43 55 140 3,26 2,55

7.1.3 Arbetsteknik och arbetsrdrelser

Arbetstekniken skiljer sig & mellan brevbararna. Nar den av de observerade brevbérarna som
anvander vast (KK) delar ut post som kammats inne delar hon ut frén vasten och det blir ingen
statisk belastning pa vanster arm, se tabell 4 och 5. Nar hon delar ut post som kammas ute
lyfter hon upp posthdgen och haller den i handen, vilket ger en statisk belastning pa vanster
hand och arm. De brevbérare som inte anvander vast har en statisk belastning pa den icke
dominanta armen under hela utdelningstiden vid boxen. Ingen av brevbérarnatar ner och vilar
den dominanta armen vid utdelningen i boxen.

Antalet axellyft per férsandelse & 1&gst for den vane brevbararen (LM) som kammar inne och
som inte anvander vast. For 6vriga brevbérare skiljer inte antalet axellyft namnvart mellan
kamning inne och kamning ute.

Nackrorelserna skiljer framst mellan de mer vana och den mindre vane brevbararen. De mer
vana brevbérarna haller nacken framatbhojd storre delen av tiden framfér boxen eftersom de
tittar pa breven storre delen av utdelningstiden. De lyfter nacken till neutrallage fa ganger
under utdelningstiden. Den mindre vane brevbararen har ett mer varierat rorelsemonster for
nacken. Han lyfter ofta nacken till neutrallage och haller nacken i detta lage for att titta pa
mérkningen av boxarna.

Tabell 7.1.3.1: ”Axellyft, nackposition och tid fér postbdrande arm per box”

| ) .... Axellyft Nacke Tid
Kamning Vast Forsandelser framat neutrallage postbarande
(99r) (sek)
inne nej 32 32 3 70
inne ja 21 18 10 0
inne ja 20 22 12 0
ute ja 35 36 4 90 (va hand)
ute ja 20 22 5 50 (va hand)
ute nej 34 34 varierat 149
ute nej 28 29 varierat 132
ute nej 31 31 varierat 158
ute nej 12 13 varierat 51
ute nej 19 21 4 59
inne nej 38 26 5 84
inne nej 37 19 2 69
inne nej 29 17 1 85

37



Previa

Tabell 7.1.3.2: ”Axellyft och tid for postbdrande arm per for sédndelse vid kamning ute/inne och
anvandande av vast”

Tid postbarande

Axellyft framat

Kamning Vast Forsandelser o arm/foérsandelse
[ forséandelse
(sek)
inne ja 41 0,98 0,00
inne nej 136 0,69 2,26
ute ja 55 1,05 2,55
ute nej 124 1,03 4,43

Den korta kvinnan (KK) lyfter handen 6ver axelhdjd vid postutdelning i det hdgsta facket i
fastighetsbox 2b, 3 och 4.

Tabell 7.1.3.3: ”Axellyft till hogsta fack”

HO6jd hogsta fack Axellyft hogsta

Brevbarare

(cm) fack (grader)

1 LK 124 80
2a KK saknas saknas
2b KK 168 110

3 KK 166 110
4 KK 157 95

5 MM 141 70

6 MM 152 70

7 MM 164 80

8 MM 153 70

9 LK 146 85
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7.1.4 Ergonomernas observationer

Arbetstekniken varierar mycket mellan brevbéararna bade vad galler nackbojning och
axelrorelser med vanster och hoger arm. Vissa brevbérare bladdrar igen posten forst
(forsorterar) och tar ett skdp i taget medan andra tar ett brev i taget utan férsortering och ror
sig mellan postfacken. Vid bada teknikerna star samtliga fyra studerade brevbérare framfor
boxen nér de delar ut post och ror fotterna istdlet for att strécka armarna. Detta ger mindre
strackmoment med armen framéd och &en mindre strackmoment med handen utanfor
axelbredds avstand.

En brevbérare kompenserar genom att lyfta vanster arm samt vanster axel, vilket okar
belastningen pa skuldra och axel.

En brevbédrare som kammar ute borjar med den tyngsta posten foérst sasom tidningar
och avslutar med de mindre forsandelserna. Detta kréver att brevbararen & van och
ger en minskad belastning pa vanster hand och arm vid boxen.

Arbetet vid fastighetsboxarna innebér ett okat antal vridmoment for handleden, nar
man ex kastar upp tidningar och brev, éppnar och sténger fastighetsboxarna och drar
upp portarna till fastigheten, vilket Okar risken for besvar fran handleder och

armbagar.
Det blir fler handledsvinklingar nér fastighetsboxarnas dorrar inte Oppnas.
Arbetstekniken skiljer vid arbete med stangda dorrar beroende pa 6ppningens form.

En del av lasen till fastighetsboxarna kérvar. Vissa portar har |IR-sandare for
automatisk dorroppning.

For att |attare kunna skilja pa kunder med samma namn markeras fornamnet med gult.

Det & sv&rare for en ovan brevbérare att kamma ute och det kan vara mentalt
pafrestande att leta efter kundens namn pa facken.

Kamning ute kraver en storre kunskap om distriktet, vilket gor det svarare att rotera
mellan distrikten.

Avlastningsytorna varierar och kan utforas av allt ifrén specialuppsatta hyllplan, till
utdragbara skivor, taket pa fastighetsboxen, trappavsatser och fonsterbrédor. De
brevbarare som vi har filmat anvande avlastningsytorna dér det fanns..

7.1.5 Brevbararnas kommentarer

Jobbigt att kamma ute. Tar mycket tid som ovan. Kommer alltid in sent.
Tar med mig mycket post tillbaka.

Oppnar inte dorrarna eftersom den déliga mérkningen skapar osakerhet.
Méarkningen ofta olika pa in- och utsidan av dorrarna.

Tycker det &r jattebra att kamma ute. Tidigare kom vi ut jattesent. Vi tjdnar mycket tid
pa att kamma ute (van brevbéarare).

Léttare att fa hjalp om det & mycket post (vid kamning inne)

Utdelningstiden blir kortare vid kamning inne.
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7.2 Diskussion fastighetsboxar

Det &r svart att dra ndgra definitiva slutsatser eftersom materialet och urvalet &r litet. Endast
tva av de brevbérare vi filmade kammade bade ute och inne och det var bara en respektive tva
av deras portar som kammades inne. Eftersom arbetsteknik skiljer beroende pa vana,
kroppskannedom, stress, fastighetsboxens utformning mm, sa bor samma brevbérare studeras
vid bade kamning ute och inne samt med samma kringforutséttningar sdsom postmangd for att
ge en mer réttvisande bild.

Utifran de brevbérare vi har filmat kan vi se att arbetstekniken skiljer mycket, men vi har sett
fa skillnader som kan relateras till kamning inne eller ute. Mangden axellyft & vasentligen
desamma oberoende av om posten kammas inne eller ute, forutom for en av de vana
brevbararna dar mangden axellyft per forsdndelse var farre.

Tidsdtgangen var storre vid kamning ute for de tva medel- och mindre vana brevbararna.
Dock maste sigas att det for den medelvane brevbéraren bara var en box som vid kamning ute
respektive inne och enstaka brev somtog tid att dela ut gav déarfér stort utsag.

Den langre tiden anvandes framst for att leta efter kundernas namn pa boxen och det gjordes
framst med nacken i neutralldge och med post i hoger hand samt post pa vanster arm. Det
vore hér intressant att studera hur lange hdger arm utsétts for statisk belastning vid de bada
utdelningssétten.

Det & mentalt jobbigt for ovana brevbérare att kamma ute. Det tar langre tid att lara sig
rundan for nya brevbdrare och for brevbérare som byter runda. Stress Okar den statiska
belastningen, vilket kan 6ka risken for belastningsskador (5). Ovana brevbarare bér med sig
eftersandningar ut och behover sedan ta med dem tillbaka till utdelningskontoret igen och det
ger ett onodigt moment som tar extratid bade vid fastighetsboxen och pa utdelningskontoret.

Vana brevbarare har blicken riktade pa posten under stérre delen av utdelningstiden och lyfter
sdllan upp huvudet till neutrallage, vilket ger en statisk belastning pa nackmuskulaturen.,

Vid kamning inne och anvandande av véast kunde posten delas ut direkt fran vasten och
behovde inte hallas pa vanster arm. Det var daremot svarare att ha samma nytta av vasten vid
kamning ute eftersom brevbéraren da behovde bladdra i posten och da holl den statiskt i den
icke dominanta armen, i det har fallet vanster. De brevbérare som inte anvande vésten holl
posten pa vanster arm och holl samtidigt brev med vanster hand, vilket ytterligare dkade
belastningen.

For den vane brevbéraren bor belastningsdosen vid kamning ute bli ndgot lagre &@n vid
kamning inne. Skillnaden i utdelningstid vid fastighetsboxen & for den studerade vana
brevbararen marginell, medan kamningstiden inne pa utdelningskontoret blir kortare. Under
rundan blir tiden mellan fastighetsboxarna mikropauser for muskulaturen, medan det inte blir
samma naturliga pauser vid kamningen inne pa utdelningskontoret. Arbetssittet kan
darigenom ge mer variation for den vane brevbéraren, men detta bor studeras nérmare.
Déaremot bor belastningsdosen bli densamma eller hogre fér den ovane brevbararen pga langre
utdelningstid vid fastighetsboxen och stérre mental pafrestning. Rotation mellan
utdelningsformer och rundor motverkas ocksa av att tidsdtgangen och pafrestningen ar storre
for den ovane brevbararen.
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Fastighetsboxarnas utférande och arbetsmiljon kring dem brister avviker i manga fall fran
FFF:s riktlinjer. Avlastningsyta saknades helt pa tva av 10 boxar. Sex av de dtta
avlastningsytor som fanns var placerade hogre én FFF:s rekommendation pa 60-90 cm och
samtliga var smalare @n rekommendationen pa 37 cm. Avlastningsytorna anvandes av
brevbérarna dar de fanns. Om avlastningsyta saknas Okar den statiska belastningen forutsatt
att brevbararen inte anvander vést.

Tva av tio fastighetsboxar saknade eller hade trasig belysning. Markningen ska enligt FFF
vara laslig, helst svart pa vit botten och med mingt &ta mm hdga bokstaver. Méarkningen
saknades helt pa insidan pa tva av boxarna och var bristféllig pa de ovriga. | Erlanders
utredning efter inférandet av Bésta metod, konstaterades att val uppmérkta kammfack med
laslig text och god belysning var viktiga faktorer for en god arbetsmiljo for brevbérarna (7).
Det & ocksaval studerat att ddlig synergonomi ger 6kad spanning i nackens muskulatur. Det
ar darfor viktigt att markningen och belysningen vid fastighetsboxarna féljer FFF.s standard.

Fyraav boxarnai Hammarby sjostad och den hogsta boxen pa Lilla Essingen & hdgre &én de
rekommenderade 160 cm och det visar sig att for den kortare kvinliga brevbararen (KK) ger
redan fastighetsboxen pa 157 cm ett lyft 6ver axelhojd.

7.3 Slutsatser och atgardsforslag fastighetsboxar

Tidsvinst vid boxar med féarre an 11-15 kunder har legat till grund for rekommendationen att i
dessa fall kamma ute, men i det material vi hade kunde inte nagon tidsvinst ses. Den totala
belastningsdosen Over arbetsdagen blir troligen nagot lagre for vana brevbérare pga kortare
kamningstid inne, men fér ovana blir den mentala belastningen hogre och tidsatgangen i
utearbetet stor.

e Fastighetsboxarnas utformning, hojd, mérkning och miljon kring boxarna bor folja
FFF:sriktlinjer for att minska brevbararnas belastning.

e Dentotala belastningsdosen vid kamning ute respektive inne bor studeras noggrannare
och da med samma brevbdrare som anvander bada arbetssitten med liknande
forutséttningar.

e Brevvist ska anvindas. I de fall avlastningsytor saknas kan posten “liggas av” i
vasten. Brevvasten fungerade allra bast nér posten kammats inne och kunde delas ut
direkt fran vasten, men gav avlastning for vanster arm &ven vid kamning ute.
”Kampanj” i samband med lanseringen av den nya visten, for att 6ka anvdndandet?

e Sedver hur mérkning och ommarkning, monteringshojd, forekomst av avlastningsytor
i lamplig hdjd samt belysning vid fastighetsboxarna kan forbéttras.
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8. Del 4: Lastning av Renault Kangoo

8.1 Resultat Renault Kangoo

8.1.1 Uppmatta matt och utrustning

e Lasthgjd: 50 cm

e Dorréppning bak: bredd 116 cm
hojd 124 cm

e Sidodorrarna: smalast: bredd 50 cm (utstickande del pa forarséte och dorr
begransar) bredast: bredd 70 cm.

e Lastutrymmet: bredd bakre delen: 116 cm

bredd framre delen: 134 cm
Pa de flesta kontor finns pirra for forflyttning av paket. For dack finns en liten trekantig tax pa
hjul.

8.1.2 Bedbmning av arbete, arbetsrorelser och de i huvudsak belastade
kroppsdelarna vid lastning av Renault Kangoo

Sehilaga 5.

8.1.3 Biomekaniska berakningar med ALBA

Sebilaga 6.

8.2 Diskussion Renault Kangoo

Lastutrymmet i Renault Kangoo & stort och det & darfor viktigt att anvanda alla tre dorrarna
vid lastning. Lastningen behtver kunna ske med helt 6ppna dorrar for att méjliggora
anvandandet av en god lyftteknik och det behtvs darfor gott om utrymme vid lastning.
Flertalet brevbarare anvande alla tre dorrarna da det fanns utrymme. Det var ofta trangt vid
lastningen vid filmningstillfallena. Pa ett kontor fanns gott om utrymme, men flera valde trots
detta att lasta nara utdelningskontorets dorrar och det blev trangt.

Att ODR- dirigenten inte anvands forlanger lastningtiden. Lastningen upplevdes ocksa mer
stressad nér det var ODR-dag och pa de kontor dér dirigenten inte anvandes.

Lastning av bldlador genom sidoddrrarna ger &t ett vridmoment for balen eftersom de ar
smala. Blalador bor lastas genom bakdorrarna, stéllas ner nara kanten och skjutasiin.
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ODR-buntar eller buntad post kan med fordel lastas genom sidodérrarna och l&ggas néra
dorren for att underlétta vid omlastning.

De flesta brevbarare planerar sin lastning, vilket & mycket positivt.

Lastvagnar i 13g hojd eller lastning pa lagt hyllplan pa de hogre vagnarna ger lyft under
knahojd. Lyft fran hyllplan pa ndgot hégre vagnar & mest belastande eftersom placeringen
ger ett vridmoment av balen under lyftet.

Lastning via lastka) ger ett extra lyftmoment ner till markniva da bldladorna lyfts fran
lastvagnen och ner till lastkajen. Vi har under det har uppdraget inte sett ndgon hoj- och
sankbar lastkaj. Om detta forekommer & det ett gott alternativ sa hela lastvagnen sanks ner
och lyften under kndhojd undviks. Anvandande av lastkaj paverkar utrymmet vid lastning
negativt, eftersom lastzonen & begrénsad. Lastning fran lastbord i 1amplig hojd &r att foredra
eftersom lastningsplatsen da & mer flexibel.

Det forekommer aven i Renault Kangoo att bakre bilbordet har tagits bort och ersatts med
flera bldlador eller med buntar med ODR eller pogt. Att fylla pd ODR fran back bakom
bilbordet eller fran golvet under bilbordet ger kraftig belastning pa skuldra och i det senare
fallet rygg. Det & ocksa pa de kontor vi besokt vanligt forekommande att post eller klump
placeras i ett Oppet utrymme mellan forarhytten och lastutrymmet. Detta & en mycket
olamplig placering for vanster axel och for rygg.

Lastningen pagar under kort tid av den totala arbetsdagen, varfor exponeringen &r 1g.

Lantbrevbérarna lyfter tungt redan ndr gransen for lyft ar satt till 25 kg. Lyften upp till 35 kg
forutsatter hjalp pa kontoret och hos kunden. For att veta vilka paket som ar tunga bor vikten
framga tydligt. Méarkning bor ocksa ske om lasten &r forskjutbar i paket. Vi sag ingen sadan
mérkning. Vid lastning &r inte bara vikten utan aven greppbarheten viktig.

Om paketets mottagare inte kan lyfta sa finns en uppenbar risk att brevbararen frangar
reglerna och lyfter paketet galv. | de fall kunden inte & hemma sa tas paketet tillbaka igen
och ska da lyftas ut ur bilen igen. Paketet fa&r under inga omstandigheter lyftas pa egen hand
av brevbararen.

Brevbérare utfor flera tunga och/eller ensidiga arbetsmoment under arbetsdagen. Dock Okas
belastningen mycket genom att bldbackar lastas for tungt, vita backar anvands, luckan mellan
forarhytt och lastutrymme anvands mm. Detta Okar riskerna for belastningsskador vésentligt,
med personligt lidande och sjukskrivningskostnader for Posten som foljd. Det bor diskuteras
vad som kan goras for att oka foljsamheten pa utdelningskontoren for att forbéttra
arbetsmiljon i stort.

Tyngre bldbackar lastas ofta langt in i lastutrymmet eftersom brevbérarna uppger att backarna
annars riskerar att glida framat vid inbromsningar.
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8.3 Slutsatser och atgardsforslag Renault Kangoo

e Lastningen kréver gott om utrymme for att mojliggora en god lyftteknik. Kan hela
lastzonen anvandas béttre? Kan parkeringsplatser for lastning markeras upp i
lastzonen, s att bilarna stélls med lampligt utrymme runt bilen? Kan lastningen
schemalaggas sa att inte alla lastar samtidigt? Se &ven Atgardsforslag Club Car.

e ODR-dirigenten bor anvandas, se Club Car. Lastning av ODR &r ett riskmoment och
bidrar aventill 6kad stress hos brevbéararna.

e Laga lyftvagnar och lyftvagnar med Iagt hyllplan bor inte forekomma, se Slutsatser
och étgardsforslag Club Car.

e Det bor diskuteras vad som kan goras for att 6ka foljsamheten pa utdelningskontoren
for att forbéttra arbetsmiljon i stort. Kan uppféljning i form av ergonomisk skyddsrond
genomfdras efter de kommande ergonomironderna?

e Markning av vikt och forskjutbart innehdll pa tyngre paket. Denna mérkning ska vara
tydlig.
e Sugkoppar aternativt losa handtag som sitts pa paket for att underldtta grepp.

Handtagen maste vara smidiga och inte ta for stor plats eftersom det finns risk att de
annars inte kommer att anvandas.

e Kan lyftramper anvéndas for dack?

e Tyngre paket med en vikt som Gverstiger 25 kg eller léttare paket som & svara att
greppa, otympliga eller dér andra forvarrande faktorer finns ska lyftas av tva personer.

e Hopféllbar pirra att ta med for att underlétta lyftet hos kund. Pirran riskerar att inte
anvandas nér det & mycket post pga utrymmesbrist, men om den kan underlétta lyft
under dagar med mindre postméangd s & det positivt.

e Enl3g sarg av plast utformad som ett kors skulle kunna laggas in i bilen vid behov.
Tyngre post kan da lastas langst bak dér lastforutsittningarna & de basta med tva
Oppningsbara dorrar.
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