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Kaanny kokonaan taakkaa kohti, varpaat

aina tyoskentelysuuntaan pain, valta selan S R S
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kiertoliiketta.
Mene lahelle nostettavaa tuotetta.
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Koukista lonkkia ja polvia alhaalta nostaessa.

Valmistaudu nostoon, ota kerralla pitava ote. = \ A ' é\

Nouse ylos tasaisin liikkein pitaen taakka
lahella vartaloa.

Kaanny kokonaan taakan laskupaikkaan
pain.




Tuotteiden hyllytys O e
Tuodessasi rullakon myymalaan, tyonna se mahdollisimman lahelle hyllyja, joihin tuotteet

tulevat. Jos purettavia tuotteita on useita, voit purkaa ensimmaiset hartiatasossa tai sen

alapuolella suoraan rullakosta. Tasokarry on suositeltava apuvaline.
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Rullakoiden kasittely

Siirtaessasi rullakkoa, tarkista, etta kaantyvat
renkaat ovat lahinna sinua.

Tyontaessasi rullakkoa pida kiinni kaantyvien
pyorien puolelta, jolloin ohjaaminen on
kevyempaa ja tarvitset vahemman voimaa
rullakon kaantamisessa.

Rullakon kuljettaminen on suositeltava tehda
edessa tyontamalla. Valta rullakon vetamista
yhdella kadella.

Yksittaisen rullakon kasittely suositellaan
tehtavaksi tyontaen aina, jos sinulla on
esteeton kulkumahdollisuus.




Rullakon kuljetus sivussa

Keittidtyovalineet
Kynttilst

- Rullakkoa kuljettaessa tulee kasien olla
hartiatasossa tai alapuolella ja kyynarnivel
hieman koukussa, jolloin akkinaiset
vetoliikkeet eivat kohdistu olkapaita tukevien
pehmytkudosten ylivenytykseksi.

- Myos mahdollisen tormayksen tai nykaisevan
lilkkeen sattuessa kyynarnivelesta tuleva
jousto suojaa olkaniveleen kohdistuvan
ylivenytyksen ja siten myos mahdollisen
kiertajakalvosimen repeaman.




Rullakon avaus

Nostettaessa rullakkoa pois, liuta sita toisen
rullakon reunaa pitkin ja kallista hieman
jolloin saat pyorat pois rullakosta.

Usein rullakon putoaminen lattialle aukaisee
jo rullakkoa hieman valmiiksi.

Avaa remmit.

Veda rullakon etureuna kadella tai
jalkapohjalla auki.

Tyonna takimmainen reuna kengan pohjalla
auki.

Laske pohja paikalleen.




Rullakon kasaus

Niputettava rullakko: Ota rullakosta kiinni
kaantymattomien pyorien puolelta.

Tyonna kengan pohjalla taittuvaa reunaa kiinni.

Jos sinulla ei ole turvajalkineita kayttavissa rullakon
kasittelyssa, niin toteuta erityista huolellisuutta. Kayta
potkuissa ainoastaan kengan pohjaa.

Veda kengan pohjalla toinen taittuva reuna kiinni. Nyt
rullakko on kasassa.

Niputettu rullakko sidotaan remmeilla kiinni, samalla
estat remmien tarttumisen.

Nosta niputettu rullakko sisaan.

Niputettuja rullakkoja laitetaan yhden rullakon sisalle
korkeintaan 5 kappaletta, jolloin myos pois ottaminen
on turvallista.

Vdlitasojen niputtaminen tehdaan omaan rullakkoon
eika niita saa sijoittaa niputettujen rullakoiden valiin.
Sijoita valitasot ensin rullakon alaosaan pystyyn, koukut
ulospain. Kun alataso on taynna, laita rullakkoon
valitaso, minka paalle saat pakattua lisaa valitasoja.




Turvaveitsi ja
suojahansikkaat

- Kayta suojahansikkaita ja avaa laatikot tai
kelmut kayttaen turvaveista.

- Tyokasineen kaytto suojaa kasia kolhuilta,
lialta, kosteudelta ja kylmalta.

- Hyva tyokasine sopii hyvin kateen, siina on
hyva tarttumapinta eika se hiosta.




Lukulaite

- Kayta lukulaitetta ranne mahdollisimman
suorana.

- Laitteen pitkakestoinen kaytto rasittaa myos
niskahartialihaksia, joten muista valilla
rentouttaa hartiat ja tehda palauttavia
taukoliikkeita.

- Kokeile, voitko kayttaa laitetta eri kadella kuin
alypuhelinta, talloin et kuormita samoja
sormien ja ranteen lihaksia, kuin vapaa-aikana.




Tyoturvallisuus-

Pumppukarry l.haarukkavaunu ceskus

- Pumppukarrylla saa siirrettya, nostettua
seka varastoitua esimerkiksi lavoja ja
raskaampia kuormia tehokkaasti,
ergonomisesti ja turvallisesti.

- Sahkokayttoinen pumppukarry on
ergonomisempi, koska sen kasittelyyn ei
tarvitse yhta paljon voimaa.

 Ohjausaisan ja kahvan ergonomiset
ratkaisut helpottavat ohjattavuutta ja
varmistavat kayttajan oikean
tyoasennon.
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Hyllytys hartiatason ylapuolelle O e
Nostaessasi tavaroita hartiatason ylapuolelta tai ylapuolelle kayta turvallista tikasjakkaraa
tai nousualustaa. Hyllytyksessa voi hyodyntaa parityoskentelya.
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Alatasojen hyllytys, turvajakkara




Polvisuojat :

- Hyllyttaessasi alas kayta apunasi
turvajakkaraa tai toispolvinseisontaa
valttaaksesi kyykistelyn.

- Polvisuojat vahentavat polveen
kohdistuvaa painetta ja eristavat
lattiapinnan kylmyydelta.




Tyoskentely kassalla

Skannaus kuormittaa ylaraajoja ja
hartioita.

Anna kassahihnan tuoda ja vieda tuotteet.
Etsi viivakoodi pitamalla tuote poydan
pinnalla, ala turhaan nosta tuotetta.

Lue viivakoodi kaksin kasin 10-15 cm
paassa skannerista

Liu’uta ja saata tuote kevyella liikkeella,
ala kurota tuotteen peraan.




Kosketusnayton kaytto

- Nappaile nayttoa molemmilla kasilla

- Kayta vuorotellen etu- ja
keskisormea

. Sailyta ranteen keskiasento.
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Tyotuolin saato :

Saada istuimen korkeus siten, etta jalat
mahtuvat hyvin kassapoydan alle.

Istu mahdollisimman lahella
kassapoytaa.

Aseta selkatuki tukemaan alaselkaa. Kun
alaselka on tuettu, ylaselka ja hartiat
jannittyvat vahemman.

Istu reilusti tuolin peralla.

Satulatolilla saat vaihtelua istuma-
asentoon.




Seisten tyoskentely

- Kassatyon tekeminen seisten kuormittaa sinua
vahemman kuin istuen.

- Seistessasi paaset lahelle kassahihnaa, mika
vahentaa kasien kurottelua ja alaselan kuormitusta.
- Erityisesti seisten tyoskentelya kannattaa suosia,
kun kasittelet isoja ja painavia tavaroita. Silloin
myos molempien kasien kaytto on luonnollista ja
kaytossasi on kasivoimien lisaksi vartalon voima.

- Tydasennon ja tyoskentelypuolen vaihtelu tasoittaa
kuormittumistasi ja monipuolistaa tyon tekemista.




Palautuminen

- Laske kasivarret alas jokaisen tyovaiheen
valilla eli suosi tyOtapaa jossa jannitys ja
rentous vaihtelevat.

. Lepuuta kasiasi vaikkapa rulla-alustan
paalla.
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Seisten tyoskentelyn lomassa voi hyodyntaa kumimattoa, seinaa
tai seisomatukea palautumiseen.
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Tyojalkineet O e

- Hyvat tyojalkineet ovat riittavan tilavat,
askelvara vahintaan 1 cm seka jalkaa tukevat
ja lestiltaan erittain hyvin jalkaan istuvat.

- Niissa on anatomisesti muotoillut irrotettavat
sisapohjat.

- Ne ovat joustavat ja myotailevat vaientaen
iskua ja vahentaen kuormitusta, eivatka
hierra tai hankaa.

- Niissa on pitava ja joustava pohja, joka ei ole
maralla pinnalla liukas.

- Ne ovat umpikarkiset ja niissa on kunnollinen

remmikiinnitys, kantaremmi lisaa
tyoturvallisuutta.

- Varastotyossa tarvitaan hyvin jalkaan istuvat
turvajalkineet.




Huolehdi hyvinvoinnistasi

Omasta terveydesta huolehtiminen,
terveytta tukevat elamantavat ja
painonhallinta ovat tarkeita tyokyvyn
ja hyvinvoinnin kannalta:

Riittava ja monipuolinen liikunta
Oman kiinnostuksen mukaiset
harrastukset

Riittava lepo ja n. 8 tunnin youni
Saannollinen, terveellinen ja
monipuolinen ruokailu
Turvallisten ja ergonomisten
tyotapojen harjoitteleminen ja
kayttaminen.
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