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Generelle prinsipper

 Seok variasjon i
oppgaver og
arbeidsstillinger

« Ta deg hyppige pauser
for a riste pa armene
og gjere sirkulasjons-
og tayningsevelser
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Innstilling av moppen

« Still inn skaftet slik at
det er i ca. nesehgyde
nar skaftet skrar lett
mot deg

» Handtak skal veere
under skulderhgyde
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Moppeteknikk - store apne flater

Ga tur’” med moppen

Variere grep med a
bytte pa hendene

Grip lett om skaftet
Apne og lukke hendene

HMS Bedriften©



HMS
Bedriften SA

Moppeteknikk - mindre flater

8-tall — "danse med moppen”

*Rytmisk vektoverfgring

Variere grep med a
bytte pa hendene

* Grip lett om skaftet

- Apne og lukke hendene
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Arbeidsteknikk generelt

* Boy i hofte, kne og
ankel nar du ma jobbe
lavt, eks. vask eller
stevsuging under sofa,
seng, bord, temme
seppel etc.

 Flytt deg rundt slik at
du star rett foran
arbeidsfeltet
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Stevterking generelt

* Bytt hand jevnlig slik
at du far variasjon

 Bruk tyngdeoverfaring

« Boy i hofte og kne, og
evt. stott deg pa laret
eller inventar.
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Stevterking generelt

Spray kjemi i kluten, sa
tork av.

Beveg kroppen.

Bytt pa hvilken hand du
bruker.
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Vask av speil

Spray kjemien i kluten, sa
tork av.

Stett deg pa vask eller
benk.
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Vask av toalett

Jobb neert toalett,
bey i hofte og kne,

stett deg pa lar eller
toalett
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Vask av toalett

« Ga eventuelt ned pa huk
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Innstilling av mopp - trapp
% i_r

» Still moppen pa ett
trinn, og still deg to
trinn ned - juster
skaftet
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Moppeteknikk - trapp

“flytte bena

vektoverfagre

—
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Stovsuging

* Ved lette tepper -
hold skaftet i den ene
handen, slangen fores
bak ryggen og holdes i
den andre

+ Ved tyngre tepper -
hold begge hendene pa
skaftet

 Bruk tyngdeoverfaring
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Kjoring av maskiner

« God sittestilling
« Kjor rolig og jevnt

« Ta hyppige pauser for a strekke rygg og armer
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Grunnprinsipper loft

Vurder objektets vekt og form
- be om hjelp ved behov

Kom sa neert som mulig
Boy i hofte og kne

Ta ett godt grep og strekk deg opp i
hofte og kne

Flytt deg rundt slik at du unngar
vridninger

Sett ned pa samme mate

HMS

Bedriften SA
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MAX 20 SKITTENE

MOPPER | SEKKEN

16
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