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BRANCHEVEJLEDNING OM FOGRERPLADSENS INDRETNING

Forord

Dit keretoj er din arbejdsplads - derfor er det
vigtigt, at der stilles krav til de dele af kareto-
jets indretning, der har indflydelse pa dit fysiske
arbejdsmiljg. Samtidig er det vigtigt, at du som
chauffer bliver fortrolig med mulighederne for at
optimere arbejdsforholdene i bilerne.

Denne branchevejledning fokuserer pa felgende
aspekter af det fysiske arbejdsmilje:

e Pladsforhold og indretning/ergonomi
¢ [ndeklima.

Branchevejledningen omfatter sével gods- som
persontransport og er opbygget af et generelt
afsnit samt et afsnit for de enkelte koeretgjstyper -
busser, lastbiler, personbiler og varevogne - med
seerlige forhold og kollegatips.

Arbejdstilsynet

Arbejdstilsynet har haft branchevejled-
ningen til gennemsyn og finder, at ind-
holdet i den er i overensstemmelse med
arbejdsmiljglovgivningen. Arbejdstilsynet
har alene vurderet branchevejledningen,
som den foreligger og har ikke taget
stilling til, om den daekker samtlige rele-
vante emner inden for det pageeldende
omrade.

Branchevejledningen beskriver de forhold, der
har betydning for en god siddestilling. Det be-
tyder ikke, at der skal eendres pé eksisterende
koretgjer, men at der seettes fokus pa, at de
indstillingsmuligheder der er ogsa bruges samt
forhold, der har betydning for arbejdsmiljoet ind-
drages ved nyindkab.

Arbejdsmiljgorganisationen er et vigtigt forum
for virksomhedernes arbejdsmiljgarbejde. Det er
derfor vigtigt, at arbejdsmiljgorganisationen ind-
drages ved nyindkeb af nye keretgjer samt ved
endringer ved eksisterende koretgjer. Det giver
ofte en bedre driftsgkonomi.

Hjzelp os med at gore
materialerne bedre!

BAR transport og engros anvender bru-
gernes bedgmmelse af materialerne til at
blive bedre. Materialerne evalueres i en
vis periode efter deres offentliggerelse.
Alle kan bidrage til evalueringen pa hjem-
mesiden

www.bartransport.dk
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BRANCHEVEJLEDNING OM FOGRERPLADSENS INDRETNING

Pladsforhold og indretning/ergo-
nomi

Ergonomi handler bl.a. om din krop, og hvordan
du bruger den, nar du er pa arbejde.

Inden for transportomradet er der mange forskel-
lige belastninger, f.eks. tunge loft, traek og skub
af tunge emner, darlige arbejdsstillinger og stille-
siddende arbejde. Samtidig er mange chaufferer
udsat for at arbejde skiftevis i kulde, varme og traek.

Alle disse forhold belaster knogler, led, ledband,
sener og muskler pa forskellige mader.

Brug eventuelt branchevejledningen som ”tjek-
liste” ved indkeb af nye biler, sa det sikres, at
arbejdsmiljoforholdene omkring forerpladsens
indretning inddrages.

Indstilling af forersaede

Det er vigtigt, at saedet har gode indstillingsmu-
ligheder, der sikrer gode karestillinger og varia-
tionsmuligheder for den enkelte chauffer. Netop
mange varierede karestillinger i lobet af arbejds-
dagen nedsaetter risikoen for belastningslidelser,
og dette kan geres ved at eendre pa seedets
indstilling flere gange i lgbet af arbejdsdagen.

Selvom du sidder godt - er det ikke sikkert,
at du sidder rigtigt

e Fogrerpladsen skal have en passende stor-
relse til chauffaren, s& det er muligt at sidde
ergonomisk rigtigt.

e Saedet skal let kunne indstilles og skal
kunne;

- rykkes frem og tilbage

- varieres med hensyn til rygleenets heeld-
ning

- varieres med hensyn til seedets haeldning

- tilpasses forerens vaegt

- give god og variabel leendestotte.

¢ Indstil nakkestatten rigtigt for at modvirke
faren for piskesmaeld ved pakersel.

- Det overste af hovedet skal flugte med det
overste af nakkestatten.

- Afstanden mellem baghovedet og nakke-
stotten skal cirka vaere en handsbredde.

e Sadeovertraekket bor veere i et materiale, der
nedseetter gnidningsmodstanden, nar du skal
ind og ud af karetgjet, men uden at virke glat.

e Fgrerpladser der kan drejes, mindsker risiko-
en for vrid i kroppen ved ind- og udstigning.

e Seaedet skal have en hgjde, sa du kan sidde
med afslappede skuldre, nar du har haender-
ne pa rattet.

¢ Undga at have din pung i baglommen, sa
kommer du ikke til at sidde skaevt pa seedet.

FORKERT

Naér du sidder pa denne méde, risikerer du at f& smerter
i nakke, skuldre og arme - du kan ogsd komme til at lide
af hovedpine.

KORREKT

Nér du indstiller saedet, sa du sidder med lodret ryg, er
overkroppen i god balance under karslen, og du har ikke
sa lang raekkeafstand til rattet. Du opnér en bedre bevae-
gelighed i nakken, og kan bedre orientere dig til siderne
og bagud. Du nedsaetter i det hele taget belastningen pa

bade muskler, led og nerver i nakke, skuldre og ryg.




e Sorg for, at der en procedure, der sikrer, at
defekte forersaeder hurtigt repareres.

e Varier din siddestilling — den bedste siddestil-
ling er altid den naeste.

Det er ogsa vigtigt, at seedet vedligeholdes lo-
bende, bade med hensyn til de mekaniske dele
og funktioner samt polstringen.

e Rat
Et indstilleligt rat giver de fleste mulighed for
mindre belastende arbejdsbevaegelser og ar-
bejdsstillinger. Rattets hgjde og vinkel skal kunne
justeres hurtigt og let.
- Nar saedet er indstillet, sa det passer dig,
skal du kunne sidde med haenderne pa
rattet med afslappede skuldre.

AND

e Manuelt-/automatgear

Under bykersel forekommer der mange manuelle
udkoblinger og gearskift. For at undgé dette,
anbefales brug af automatgear.

\

Har koretgjet manuelt gear, bor:
- Vandringen pé gearstangen ikke veere for
stor — s& undgér du lange raekkeafstande.
- Gearstangen veere placeret, sa du undgar
side- og foroverbgjning, nar du skifter gear.

e Pedaler

Pedaler skal veere skridsikre og lette at vedlige-
holde og renovere. Alle pedaler bgr veere i sam-
me niveau for at opna kortest mulig reaktionstid
og mindst mulig belastning pa ryggen. Betjening
af pedalerne skal kunne forega uhindret. Det skal
veaere muligt at hvile haelen (iseer ved speederpe-
dalen), s& benmusklerne ikke belastes ungdigt.
Det kan veere et problem ved tophaengte pedaler.

e Betjeningsudstyr

Instrumenter skal veere placeret, s& de er nemme
at aflaese og betjene, uden at der skal bruges
uhensigtsmaessige arbejdsstillinger som vrid og
foroverbgjning i ryggen, det vil sige, indenfor den
maksimale arbejdsradius.

¢ [nformationsteknologi

Ligesom betjeningsudstyr, skal informationstek-
nologi, det vil sige, GPS samt diverse compu-
tere og kontrolapparat veere placeret, s uhen-
sigtsmaessige arbejdsstillinger undgas. Af faerd-
selssikkerhedsmaessige grunde bgr disse kun
betjenes, nar koretgjet holder stille.

Vibrationer

Helkropsvibrationer er de rystelser, der pavirker
foreren via saedet under korsel.

Vibrationer ved karsel forplanter sig fra koretgjet
og vejen til chaufferen via fererhus og seede og
medvirker dermed til belastning af chaufferen.



BRANCHEVEJLEDNING OM FOGRERPLADSENS INDRETNING

Helkropsvibrationer kan medvirke til at give ryg-
problemer, herunder iszer laenderygsmerter, men
ogsa diskusprolaps. Hajere vibrationsstyrke og
leengere tids pavirkning gger risikoen, mens hvi-
leperioder nedseetter den.

Kombinationen af vibrationer og fastlaste arbejds-
stillinger samt hyppige vrid af ryggen oger risi-
koen for skader.

Det samme geelder, ndr musklerne er treette, eller
ryggen er trykket sammen efter hardt fysisk ar-
bejde. Uventede bevasgelser og bump, der f.eks.
skyldes et ujeevnt underlag eller mindre pakeors-
ler, foroger ogsa risikoen for rygskader.

Falgende kan mindske risikoen for skader:

e Brug et vibrationsdeempende saede. Det kan
reducere vibrationer maerkbart. Et luftaffjedret
saede har ofte en storre vibrationsdeempende
virkning end et seede med mekanisk affjed-
ring.

e Kor med en hastighed, der er afpasset un-
derlagets beskaffenhed, f.eks. darlige veje og
vejbump.

e Koretojet er forsynet med de rette deek — og
har et korrekt deektryk.

* Regelmeessig vedligeholdelse af koretojets
affjedring, steddampere mv.

e Forersaedet skal have god rygstette og veere
nemt at indstille.

e Undga sa vidt muligt tunge loft og vrid af
kroppen umiddelbart efter pavirkning fra vi-
brationer.

e Valg, hvor det er muligt, kereveje, der forer
uden om bump, ujeevne vejbelaegninger og
lignende.

Ind- og udstigning

Det er vigtigt, at have en god og sikker ind- og ud-
stigning i keretgjet. Hvis din dagligdag indeholder
mange ind- og udstigninger, er det hensigtsmaes-
sigt, at adgangsvejen til forerkabinen er let; altsa,

at farerkabinen er lav, har store dere, og at saedet

om ngdvendigt kan drejes.

e Skab god plads — &ben daren helt

¢ Flyt ben og krop samtidig, sa vrid i ryggen
undgas

* Hop ikke ud fra fererkabinen, men ga
bagleens ned og hold fast i handtaget.

Indeklima

Indeklimaet omfatter kulde- og varmepavirknin-
ger, luftfugtighed og eventuelle traskgener.
Uanset arstiden, er det vigtigt, at der er et be-
hageligt klima i fererkabinen, og at du ikke ud-
seettes for alt for store temperaturforskelle og treek.

Farerhus eller forerkabiner ber have et klimaan-
leeg, der giver en effektiv ventilation uden traek.
Undga at bruge vinduerne som ventilationsan-
lzeg - det skaber treek. Brug i stedet aircondition
eller klimaanleaegget hele aret.



Jo flere udtag klimaanlaegget er forsynet med, jo
bedre spredes varme/kulden rundt i kabinen.
Kabineluften skal renses effektivt for skadelige
partikler ved hjeelp af passende filtre.

Rens klimaanleegget og skift filtre efter leveran-
dorens forskrifter. Det kan f.eks. vaere efter hver
50.000 km. Veer opmaerksom p4, at der kan veere
forskelle pa rensnings-/udskiftningshyppigheden
alt efter, om der kores i teet bytrafik eller pa lan-
devej.

Undga brug af kunstige duftprodukter, der kan
give en allergisk reaktion.

Serg for hyppig rengering af fererhus/forerplads
(aftarring af betjeningspanel/rat) afhaengig af
arbejdets karakter.

Undga ungdig forurening af kabinen (f.eks. snav-
set tgj, arbejdshandsker).

Undga lose genstande i kabinen. De udger en
stor risiko, hvis de flyver rundt ved en héard op-
bremsning, undvigemangvre eller havari.

Tag altid overtgj pa, nar du forlader koretgijet i
kolde perioder - ogséa selvom det kun er kort-
varigt.
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Seerlige forhold

e Forersaede

Farerstolen skal vaere placeret midt for rattet og veere
parallel med bussens lzengderetning.

Der ber veere et mellemrum mellem szede og rygleen,
sa disse kan indstilles uafthaengigt.

Affjedring ber kunne indstilles efter vaegt.

Armlaenet ber kunne indstilles i hgjden og vinklen.

¢ Betjeningsgreb og informationsteknologi

Rattet ber trinlast kunne indstilles bade i vinkel og
hgjde.

Hvis det er muligt, gem da indstillingerne p& compute-
ren.

Du skal, uden at rattet slippes, kunne betjene betje-
ningsgrebene til dar, blinklys, vinduesvisker og robot.
Har bussen manuelt gear, bor gearstangen veere pla-
ceret, sdledes at den kan betjenes uden sidebgjning.
Det skal foles naturligt at have hgjre fod p& pedalen

i forhold til seedets midtlinje. Det skal vaere muligt at
hvile heelen, s& benmusklerne ikke belastes ungdigt.
For at pedalen passer til fodens hvilestilling, skal
speederpedalen drejes i en vinkel, s den passer til
fodens naturlige stilling.

Fodleddets vinkel pa pedalen bgr veere ca. 90-105
grader. Speederpedalens bevaegeudslag skal vaere ca.
30 grader, og den skal yde en modstand pa ca. 20-30 N.
Speederpedalen skal have en starrelse, s foden er
tilstraekkeligt understottet.

Eventuel gearstang, defrosterpanel, mgntveksel og
mikrofonpedal ber veere placeret indenfor maksimal
arbejdsradius altsa, de skal kunne nas uden at skulle
vride i ryggen.

¢ |ndeklima

I nye busser bgr airconditionanlaegget kunne bevare

en temperatur ved chaufferen med et udsving pa mak-

simalt 3°+-.
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Kollega tips

¢ Ind- og udstigning
Indstigning

- Skab plads - sla eventuelle armleen op.

- Hovis der er drejeligt saede (busser med
billettering), s& serg for, at seedet er drejet
imod dig, sa du let kan seette dig og drej
forst seedet til udgangspositionen, nar du
har sat dig.

Udstigning

- Skab plads - sla eventuelle armleen op.

- Hovis der er drejeligt saede (busser med bil-
lettering), s& drej saedet, inden du stiger ud.

¢ Indstilling af ferersaede, betjeningsgreb og
informationsteknologi

- Indstil seedehgjden, séledes at du kan sidde
med haenderne pa rattet uden at lofte
skuldrene op mod grerne.

- Varier ogsa saedets haeldning.

- Nar du betjener billet- og mentapparater,
drej s hele stolen til hajre, sd du undgar
vrid i ryggen.

- Indstil rygleenet, sa det stotter dig i leenden.

- Indstil armleenene, s& de aflaster skuldre
og leenderyqg.

- Brug autopilot, nar det er muligt, for at
aflaste ben og fod.

- Brug handbremse ved stop for at aflaste
ben og fod.

e Handtering af barnevogne mm.

- Hvis muligt, seenk indgangspartiet, sé det
er lettere at hjeelpe barnevogne, karestole
mm. ind i bussen.

- Anvend hensigtsmaessige arbejdsstillinger,
hvis du skal hjeelpe passager ind i bussen.
Undga vrid og foroverbgjning og husk at
holde alle 3 snuder i samme retning - nee-
sen og de to skosnuder.
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e Vibrationer

For at undga, at din ryg bliver pavirket af vibra-
tioner, nar du kerer, kan du i bussen gere fol-
gende:

Serg for, at forersaedet er indstillet til dig,
sa rygstetten stotter i laenden.

Hvis det er muligt, indstil seedet efter din
vaegt. Kar med en hastighed, der er afpas-
set underlagets beskaffenhed.

Brug et vibrationsdeempende sade.

Veelg, hvor det er muligt, kereveje der
forer uden om bump, ujeevne vejbelaegnin-
ger og lignende.

Undga sa vidt muligt tunge loft og vrid

af kroppen umiddelbart efter pavirkning fra
vibrationer.

Motioner og hold kroppen i passende form.
Lav blandt andet ovelser, som styrker ryg-
og mavemuskler.

Lav streekovelser af hensyn til blod-
cirkulationen i benene.

\

Indeklima

Hold temperaturen mellem 18°C og 22°C.
Er der ikke aircondition, anbefales det, at
der installeres et "varmetaeppe” ved dorene.
Brug varmen i saedet.

Tag altid overtgj pa, nar du forlader
koretojet i kolde perioder — ogsa selvom
det kun er kortvarigt.
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Saerlige forhold

1. Forersaede

e Sezedets hgjde skal nemt kunne justeres, sa det er muligt at fa
en bekvem karestilling.

Saede og rygleen ber kunne indstilles uafheengigt.
Affjedring ber kunne indstilles efter vaegt.

e FEventuelle armlzen ber kunne indstilles i hgjde og vinkel.
e Der skal veere plads til fadderne foran seedet, s& man kan
sidde med en vinkel pa 60 grader i knaeene.

e Det skal vaere muligt at hvile heelen, s& benmusklerne
ikke belastes ungdigt ved betjening af pedalerne.

LASTBIL

2. Betjeningsgreb og informationsteknologi

e Du skal, uden at rattet slippes, kunne betjene betjenings-
grebene i bilen, det vil sige, blinklys, vinduesvisker mm.

¢ Man skal hurtigt og let kunne indstille rattets heaeldning.
Heeldningen boer kunne justeres indenfor 20 grader.

¢ Rattets hgjde ber kunne justeres, sa korrekt arbejdsstil-
ling kan opnas.

e Karer du meget bykarsel, er det hensigtsmaessigt at kere
en vogn med automatgear.

¢ Hvis du kerer med manuelt gear bor:
- Vandringen pa gearstangen ikke veere for stor, for at
undgé lange reekkeafstande.
- Gearstangen veere placeret, sdledes at du undgar
side- eller foroverbgjning, nar den betjenes.
¢ Betjeningsgreb skal veere placeret, saledes at uhensigts-
maessige arbejdsstillinger, som vrid og foroverbgjning i
ryggen undgas.

Du skal kunne betjene grebene, uden at det udger en sikker-
hedsmaessig risiko.

10
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Kollegatips

3. Ind- og udstigning

Indstigning:

 Aben daren helt - mindst 90 grader. Sa bliver
indstigningen nem og sikker.

¢ Det letter indstigningen, hvis rattet skubbes
helt frem mod forruden. Samtidig bliver der
bedre plads til indstillingen af saedet.

Udstigning:
e Undga at springe ud af farerkabinen - brug

trinene. Det begraenser belastningen af ryg og

knae.

4. Indstilling af forersaede

¢ [ndstil seedehgjden, sdledes at du kan sidde
med heenderne pa rattet uden at lofte skuld-
rene op mod grerne.

¢ Indstil rygleenet, sa det stotter dig i leenden.

® \Varier seedets haeldning.

¢ |Indstilles armlaen, s& de aflaster skuldre og
leenderyg.

5.

A

Hvis du har multifunktionssaede, kan du med
fordel stille lidt p& saedeindstillingen hver 50-
75 km., et par cm. op eller ned, mere leen-
desvaj osv. er nok til at f& lidt variation.

Vibrationer

For at undga at din ryg bliver pavirket af vibra-
tioner, nar du kerer, kan du i lastbilen gore fol-
gende:

Brug et vibrationsdeempende saede.

Indstil forerseedet, sa rygleenet stotter i laen-
den.

Undga sa vidt muligt tunge loft og vrid af
kroppen umiddelbart efter pavirkning fra
vibrationer.

Veaelg, hvor det er muligt, kareveje, der forer
uden om bump, ujeevne vejbelagninger og
lignende.

Kar med en hastighed, der er afpasset under-
lagets beskaffenhed.

Motioner og hold kroppen i passende form.
Lav blandt andet ovelser, som styrker ryg- og
mavemuskler.

Lav straekovelser af hensyn til blodcirkulation-
en i benene.

. Indeklima

Hold temperaturen pa mellem 18°C og 22°C.
Serg for luftskifte i fererhuset. Undga at bruge
vinduerne som ventilationsanleeg — det skaber
treek. Brug i stedet aircondition eller klimaan-
leegget hele aret.

Kabineluften skal renses effektivt for skade-
lige partikler ved hjeelp af passende filtre.
Rens klimaanleegget efter leveranderens for-
skrifter, det kan f.eks. veere efter hver 50.000
km.

Undga brug af kunstige duftprodukter, der
kan give en allergisk reaktion.

Serg for hyppig rengering af fererhus/farer-
plads.

Tag altid overtgj pa, nar du forlader koretgjet

i kolde perioder- ogsa selvom det kun er
kortvarigt
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Saerlige forhold

1. Forersaede

e Sa=dets hgjde skal nemt kunne justeres, s& det er muligt
at fa en bekvem kgrestilling.

e Sade og rygleen ber kunne indstilles uafhaengigt.

Der skal veere plads til fodderne foran saedet.

Det skal veere muligt at hvile haelen, sd benmusklerne
ikke belastes uhensigtsmeaessigt.

e Der skal veere plads til at hvile venstre ben.

e Seedet bgr have en god affjedring og afrundet forkant.

2. Betjeningsgreb og informationsteknologi

e Du skal - uden at rattet slippes - kunne betjene betjenings-
grebene i bilen, det vil sige, blinklys, vinduesvisker mm.

e Rattet skal gerne kunne justeres i hgjden og frem og
tilbage.

e Betjeningsgreb - knapper, instrumenter, kommunikations-
midler kan nas, uden at du skal lzene dig frem.

e Korer du meget bykarsel, er det hensigtsmaessigt med

automatgear.

PERSONBIL

Du skal kunne betjene grebene, uden at det udger en sikker-
hedsmaessig risiko.
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Kollegatips

1. Ind- og udstigning

Seet dig pa seedet med benene ud af bilen og
naesen pegende samme vej som skosnuderne.
Drej krop og ben samtidig ind i bilen.

Skub saedet helt tilbage.

Aben doren helt.

Drej begge ben ud, fer du rejser dig.

. Indstilling af forersaede
Indstil saedet i hgjde og dybde.
Saedet skal veere sa heijt, at du kan sidde med
afslappede skuldre, nar du har haenderne i
"kvartér i 3” pa rattet.
Seedet skal veere sa langt tilbage, at du har
leenden i saedet og kan sidde med strakte ben
eller traeder en eventuel kobling i bund.
2/3 af dine lar skal understattes af saedet, det
vil sige, du skal kunne fa en knytneeve ind
mellem din knaehase og ssedets forkant.
Rygleenet skal stotte hele ryggen ogsa leen-
den.
Indstil rygleenet, sa der er en vinkel pa 110
grader mellem ryg og lar.
Varier seedets haeldning.
Undga at ligge ned, nar du kerer.

Sorg for at sidde oprejst uden at synke sammen.
Pa den made sikrer du en god vejrtraskning og et
godt blodomlgb til benene.
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3. Indstilling af betjeningsgreb og informati-
onsteknologi

e Nar du sidder med heenderne pa rattet i
“kvartér i 3” position, skal albuerne veere let
bojede.

Betjeningsgreb og informationsteknologi skal
veere placeret, sdledes at uhensigtsmaessige
arbejdsstillinger som vrid og foroverbgjning i
ryggen undgas.

Du skal kunne betjene greb og teknologi, uden
at det udger en sikkerhedsmaessig risiko.

4. Vibrationer

For at undga, at din ryg bliver pavirket af vibra-
tioner, nar du kerer, kan du i bilen gere folgende:
e Sorg for, at forersaedet er indstillet til dig, sa
rygstatten stotter i laenden.

Undga sa vidt muligt tunge left og vrid af
kroppen umiddelbart efter pavirkning fra
vibrationer.

Veelg, hvor det er muligt, kareveje, der forer
uden om bump, ujaevne vejbelaegninger og
lignende.

Kar med en hastighed, der er afpasset under-
lagets beskaffenhed.

Motioner og hold kroppen i passende form.
Lav blandt andet ovelser, som styrker ryg- og
mavemuskler.

Lav streekavelser af hensyn til blodcirkulation-
en i benene.

. Indeklima
Kabineluften skal renses effektivt for skade-
lige partikler ved hjaelp af passende filtre.
Rens klimaanleegget efter leveranderens for-
skrifter, f.eks. efter hver 50.000 km.
Undga brug af kunstige duftprodukter, der
kan give en allergisk reaktion.
Sarg for hyppig rengering af fererhus/farer-
plads.
Temperaturen i bilen ber vaere mellem 18°C
og 22°C.



BRANCHEVEJLEDNING OM FOGRERPLADSENS INDRETNING

Saerlige forhold

1. Forersaede

e Sadets hgjde skal nemt kunne justeres, s& det er muligt
at fa en bekvem kgrestilling.

e Saede og rygleen bgr kunne indstilles uafhaengigt.

e Der skal veere plads til fedderne foran szedet.

e Det skal veere muligt at hvile heelen, s& benmusklerne
ikke belastes uhensigtsmeaessigt.

e Der skal veere plads til at hvile venstre ben.

e Sedet bgr have en god affjedring og afrundet forkant.

. Betjeningsgreb og informationsteknologi

e Du skal - uden at rattet slippes - kunne betjene betje-
ningsgrebene i bilen, det vil sige, blinklys, vinduesvisker
mm.

e Rattet skal gerne kunne justeres i hgjden og frem og
tilbage.

* Betjeningsgreb - knapper, instrumenter, kommunikations-
midler kan nés, uden at du skal lzene dig frem.

e Kagrer du meget bykarsel, er det hensigtsmeessigt med
automatgear.

VAREBIL/MINIBUS

Du skal kunne betjene grebene, uden at det udger en sikker-
hedsmaessig risiko.
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Kollegatips

Ind- og udstigning
Indstigning

Aben daren helt - mindst 90 grader. Sa bliver
indstigningen nem og sikker.

Det letter indstigningen, hvis rattet skubbes
helt frem mod foruden. Samtidig bliver der
bedre plads til indstillingen af saedet.

Udstigning

Undga at springe ud af fererkabinen — ryg og
kneae udsaettes for stor belastning.

OoBS

Undga at springe ned fra liften, men ker den helt
i bund, s& du kan ga direkte ned ad den

. Indstilling af forerseede

Indstil saedet i hgjde og dybde.

Saedet skal veere sa haoijt, at du kan sidde med
afslappede skuldre, nar du har haenderne i
"kvartér i 3” pa rattet.

Seedet skal veere sé langt tilbage, at du har
leenden i saedet og kan sidde med strakte ben
eller traeder en eventuel kobling i bund.

2/3 af dine lar skal understottes af saedet, det
vil sige, du skal kunne fa en knytneeve ind
mellem din knaehase og saedets forkant.

A

¢ Rygleenet skal statte hele ryggen ogsa laen-
den.

¢ Indstil rygleenet, sa der er en vinkel pa 110
grader mellem ryg og lar. Undga at ligge ned,
nar du kerer.

¢ Varier seedets haeldning.

Sorg for at sidde oprejst uden at synke sammen.
Pa den made sikrer du en god vejrtreekning og et
godt blodomlgb til benene.
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2. Indstilling af betjeningsgreb og informati-

onsteknologi

e Nar du sidder med heenderne pa rattet i
“kvartér i 3” position, skal albuerne veere let
bojede.

¢ Betjeningsgreb og informationsteknologi skal
veere placeret, sdledes at uhensigtsmaessige
arbejdsstillinger som vrid og foroverbgjning i
ryggen undgas.

e Du skal, uden at rattet slippes, kunne betjene
betjeningsgrebene i bilen, det vil sige, blink-
lys, vinduesvisker mm.

e Du skal kunne betjene greb og teknologi,
uden at det udger en sikkerhedsmaessig risiko.

e Hvis du kerer med manuelt gear bor:

- 1:vandringen pa gearstangen ikke veere for
stor, for at undgé lange raekkeafstande.

- 2: Gearstangen veere placeret, sdledes at
du undgar side- eller foroverbgjning, nar
den betjenes.

¢ Betjeningsgreb skal veere placeret, sdledes at
uhensigtsmaessige arbejdsstillinger som vrid
og foroverbgjning i ryggen undgas.



BRANCHEVEJLEDNING OM FOGRERPLADSENS INDRETNING

3. Vibrationer

For at undga at din ryg bliver pavirket af vibratio-

ner, nar du kerer, kan du i bilen gere falgende:

e Sorg for, at forerseedet er indstillet til dig, sa
rygstatten stotter i laenden.

e Undga sa vidt muligt tunge loft og vrid af
kroppen umiddelbart efter pavirkning fra
vibrationer.

e Veelg, hvor det er muligt, kereveje, der farer
uden om bump, ujaevne vejbelaegninger og
lignende.

e Kgr med en hastighed, der er afpasset under-
lagets beskaffenhed.

¢ Motioner og hold kroppen i passende form.
Lav blandt andet gvelser, som styrker ryg- og
mavemuskler.

e Lav streekovelser af hensyn til blodcirkulation-
en i benene.
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. Indeklima

Hold temperaturen mellem 18°C og 22°C.
Husk at &bne for alle luftdysser.

Sorg for luftskifte i fererhuset. Undga at bruge
vinduerne som ventilationsanleeg — det skaber
treek. Brug i stedet aircondition eller klimaan-
leegget hele aret.

Kabineluften skal renses effektivt for skade-
lige partikler ved hjeelp af passende filtre.
Rens klimaanlaegget efter leverandgrens for-
skrifter, f.eks. efter hver 50.000 km.

Undga brug af kunstige duftprodukter, der
kan give en allergisk reaktion.

Serg for hyppig rengering af fererhus/forer-
plads.

Tag altid overtgj pa, nar du forlader koretgjet —
ogsa selvom det kun er kortvarigt.
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