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Vinnuskipulag

heilsuna. Hetta a 6
einhzft, t.d. begar unnid er lengi i sému
likamsstédu med einhaefum endurteknum
hreyfingum. Hvernig er vinnan skipulogd &
pinum vinnustad?

Fjolbreyini
er lykilatridi
Mikilvaegt er ad starfid
feli i sér fjclbreytt

verkefni sem gera

olikar krofur

likamlega
Hlustadu andlegeg A
a likamann
P berd lika abyrgd. Hugadu ad
Iikuln'llsbeitingtirll(ni og skiptu Skipvlag
reglulega um likamsst6du.
Reyndu ad vinna i j6fnum é lager
og paegilegum takti. Ef lth arf byrdum
med handafli er naud-

Dragdu andann djipt
3oru hvoru og finnJ:J
hvernig po slakar 4.
Notadu matar- og
kaffihlé til ad

synlegt ad stadsetja paer
?b;ggilegri haed l'IJurlrnig
ad ekki purfi ad gripa um
byrdina nedar en vid hné
eda ofar en i briésthzed.

Vid kassann

Pi it ad geta stadid og setid til skiptis

vid af reigslukussann med beint bak
slakar axlir an pess ad purfa

zg teygja pig eda vinda

hrygginn. bvi parf ad huga ad

hag og I:-yfdd bords,

vinnustél og faeribandi.

Rymi undi‘ﬁ:oraigarf

ad vera pannig a

hagt sé ad sitja

pétt ad bordinu.

Hzfilegt og breytilegt dlag hefur jakvaed ahrif &
egl;:aginds.m'l e)lrkst beggrrc;l:gia er

Ad flytja vérur - hvernig?

Skipuleggija @ vinnuadstdduna tunnig ad
yréar,

sem minnst purfi ad handleika

Léttu af pér byrdunum pegar po
parft ad flytja vérur me%egvi ad
nota lyftara, kerrur e

vagna.

Pekking

Hefur pinn vinnustadur métad stefnu um

vinnuverncarmal? Hefur b fengid fraedslu a pessu svidi?

Taka starfsmenn bétt i ad méta vinnuumhverfi sitt? Eru
starfandi 6ryggistrinadarmenn og -verdir?

Ef ekki, taktu pessar spurningar upp til umraedu & vinnustadnum.
Ldgum samkvaemt hafa baedi sﬁérnengu

r og starfsmenn skyldum ad
gegna a pessu svidi.

Paegileg vinnuhaed
vid &ll storf

PO att ad geta unnid i ilegri haed med
beint bak og med hungla:gg??em naest
bolnum. Oft er haegt ad nota ymis
hjalpartaeki, t.d. troppur, palla eda
lyftara fil ad vinnuhaed verdi vid haefi.
Mikilvaegt er ad hjalpartaekin séu drugg
og audveld i notkun.

Samstarf

Virkt samstarf stjérnenda og starfsmanna um
ad skapa gott vinnuumhverfi er mikilvaegt.
Vinnuverndarsamstarfid parf ad vera hluti of
hinu daglega starfi par sem allir leggja hond a
pléginn. Hugmyndir pinar eru mikils virdi.




