Pressmeddelande 2013-04-24

Byt dacken ratt sa sparar du ryggen!

Nu ar det hog tid att skifta dacken.
Men se upp sa att du inte far problem i on6dan vid dacksbytet. Podngen &r att kunna ga rakt dven efterat.

Décktillverkaren Continental ger tillsammans med Jenny Littorin, legitimerad naprapat, de bésta tipsen fér den som &r rddd om
bade kroppen och om dacken.

1. Varm upp fore!

Precis som vid all typ av anstradngning minskar risken fér skador om

du &r uppvarmd. Gor nagra benbgj och uppmjukande ryggtojningar sa att du far i gang blodcirkulationen ordentligt innan.

2. Lyft dacken med bojda ben och rak rygg

Forst ska man fa sommardacken pa plats bredvid bilen. Dack ar otympliga och att fa ut dem ur ett hérn i garaget kan vara en utmaning.

Viktigast att tdnka pa ar att halla ryggen rak och bdja i kné och hoft istéllet for ryggen. Att anvénda pirra eller helt enkelt rulla dacken ar att
féredra nar de ska forflyttas.

3. Var radd om hdnderna nar du lossar bultarna
Fore dackbyte, markera med krita pa dacket deras respektive riktning och var de varit placerade (t ex VF foér vanster fram; HB for hoger bak).
Se till att bilen star plant samt sparra nagot av hjulen som skall vara kvar i backen for att férhindra att bilen bérjar rulla.

Borja alltid med att lossa hjulbultarna innan du lyfter upp bilen. Viktigt att du har falgkorset ordentligt pa plats sa att det inte slinter nar du tar i.
En god idé ar att anvanda handskar. Om bultarna sitter som gjutna sa kér med smorjmedel (5-56) och lat det verka fem minuter innan du gér
ett nytt férsoék. Aven har géller det att ha ryggen rak. Det kan ibland fungera att trycka med foten pé falgkorset, men dé& galler det att vara
forsiktig och inte stampa pa falgkorset utan i stéllet 6ka kraften langsamt.

4. Jobba néra bilen

Nar du lyfter av och satter pa dacken ar det viktigt att vara nara bilen. Du &r betydligt starkare nar du lyfter nara din egen kropp och inte
behover rata sa mycket pa armarna.

5. Underlatta nasta byte - smérj med fett och dra at lagom.

En ren hjulbult som &r lite infettad &r bra for bult och gédngor. Anvéand koppar for platfalgar och (zink)aluminiumpasta fér aluminiumfalgar. Smorj
bultens génga och var noggrann med att det inte kommer fett mellan bultens skalle och félgen och rengér anldggningsytorna pa félg och bil.
Det kan innebéra att bultarna skruvar ur sig. Dra inte bultarna hardare an att de kan lossas med de verktyg som du brukar ha med i bilen.

6. Forvara diacken ratt!
Passa pa att rengéra dacken noga fran grus och annat som kan ha fastnat. Spola av dacken noga sa att eventuella saltrester férsvinner.

Déck skall forvaras i ett torrt, svalt och mérkt utrymme och dessutom atskilda fran olja, bensin, fetter och andra kemikalier, eftersom dessa kan
angripa gummiblandningen i décket och darmed drastiskt reducera dackets

livslangd.

Dack monterade pa falgar bor aldrig férvaras stdende. De mar bast av att férvaras antingen upphéngda eller liggande plant (idealiskt
underlag &r pa en trapall).

Losa dack, dvs ej monterade pa falgar, bor daremot forvaras staende
uppratt. Dessutom skall de helst snurras nagot ungefér var fjarde

vecka for att undvika att enstaka punkter pa dacken utsatts for mycket
tryck.

7. Trott efterat?

Aven om du féljer raden har &r finns det risk att du k&nner dig trétt i ryggen.
Da ar det klokt att langsamt boja ryggen bakat nagra ganger. Att ligga pa

mage med stéd av armbagarna underlattar ocksa aterhamtningen. Att ligga pa rygg med bojda ben och 6msom lagga knana at héger och
6msom at vanster okar rorligheten i svanken. T6jning av lar och sate likasa.
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