
SUNDHED PÅ FARTEN

Ta’ hjertet med på en frisk 
”tissetur”

Branchearbejdsmiljøudvalget 
for transport og engros

Parker din bil en frisk spadseretur væk fra toilettet, og du vil kunne motionere dit hjerte, dine lunger, 
fordøjelsen og kredsløbet. Pulsen stiger, og dit blod vil fl yde hurtigere. Alt sammen er kun godt for 
dit helbred.
Dårligt kredsløb, tunge kolde ben og væskeophobninger er alle symptomer, som du og andre med 
stillesiddende arbejde kender til, og som du ganske enkelt kan afhjælpe med fl ere små gåture i løbet 
af din arbejdsdag.

Det er vigtigt at få nok motion, men chauffører oplever, at det kan være svært at få rørt sig nok i 
løbet af dagen. Ifølge en undersøgelse fra USA rapporterede fl ere chauffører, at de oplevede det, 
at mangle tid og plads til at udføre motion som barriere for at dyrke motion. Derfor er det særligt 
vigtigt at gribe de muligheder, der trods alt er at fi nde i det små for at få mere motion og bevægelse 
i arbejdstiden. Gør det til vane at holde en 2 minutters gåtur fra toilettet og måske gå en ekstra tur 
omkring bilen, inden du sætter dig foran rattet igen.

Du kan måske synes, det er fjollet og uden særlig betydning at gå 300 m for at komme på toilettet, 
men for hvert skridt du går, vil det positivt påvirke din sundhed. Så prøv, om du kan vende tankerne 
væk fra det besværlige, og hen imod den gave du giver dig selv, ved at gå og bevæge dig mere. 
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Bau transport har på bevarryggen.dk under 
øvelser samlet et række gode øvelser, som 
du kan lave i løbet af din arbejdsdag. Der er 
både øvelser, som du kan lave, når du holder 
en kort pause, og øvelser som er bedst eg-
nede ved længere stop.
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Gode øvelser til dig,
der kører truck.

Træn
kroppen

Gode øvelser til dig,
der kører med

passagerer.

Træn
kroppen

Gode øvelser til dig,
der kører lastbil.

Træn
kroppen

Bevar ryggen  
Værktøjet Bevar ryggen består af film, instruk-

tionsark (se modsatte side), powerpoint og bag-

grundsmateriale.

Materialet er startet med lager/terminal området 

og bliver løbende udviklet med flere brancher. 

Idéen er, at filmene og instruktionsarkene supple-

rer hinanden, men samtidig kan bruges hver for 

sig. Instruktionsarkene kan lamineres og hænges 

op, hvor de pågældende løft foregår.

Brug eksempelvis filmene til medarbejdermøder, 

introduktion af nye medarbejdere, temamøder for 

arbejdsmiljøorganisationen eller e-learing.

Det hele kan ses og downloades på www.bevarryg-

gen.dk

Godstransport har sit eget område med delbran-

cherne flytning, skrald, foder og brændsel, olie og 

benzin samt gardintrailere.

Lager
Lagerdelen har to versioner af alle film – en mere 

traditionel og en, hvor førstnævnte suppleres med 

humoristiske kommentarer af ”Kasse-Bent”- en 

ældre herre, der har tidligere har ”taget godt fra”, 

men nu har ondt i ryggen. Kasse-Bent spilles af 

Viggo Sommer. Sidste version er lavet for at skabe 

mere opmærksomhed om løfteteknik.

Film-situationer om:

1. Løft af kasser, der står højt

2. Løft af kasser fra gulv

3. Brug af sækkevogn

4. Flytning af høje emner

5. Løft af tunge kasser fra gulv

6. Løft af tunge og besværlige emner

7. Brug af palleløfter

8. Flytning af lange og tunge emner

9. Når du løfter lange flade kasser

10. Når du flytter rullebure

11. Når du pakker ekstra lag på høje paller

12. Når du laster store tunge kasser højt

altså typiske løftesituationer i transportbranchen.

Katalog om tekniske hjælpemidler
Tekniske hjælpemidler er en vigtig del af en 

chaufførs hverdag. BAU transport har udviklet 

et elektronisk katalog over forskellige typer af 

tekniske hjælpemidler – specielt til transport-

branchen.

www.teknisk-udstyr.dk

Gode øvelser til dig der kører langt, findes som hæf-

ter og powerpoint på bevarryggen.dk, i tre versioner 

truck, lastbil og persontranport.                                                                                                       


