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Planlaegning

| det daglige arbejde, bliver kroppen udsat for store udfordrin-
ger. Det er derfor vigtigt at du passer pa dig selv. Det er en god
idé at du allerede i opstartsfasen indretter arbejdsstedet, sa det
passer til dig.

Ved planlaegning af arbejdet bgr du teenke pa:

e at materialer placeres hensigtsmaessigt

e at redskaber ligger godt i handen

e at mgbler, inventar og ungdige ting ikke star i vejen

e at stiger og stilladser kan placeres forsvarligt

Variation

Variation er nggleordet til at mindske belastningsskader. Man
bruger ofte de samme muskelgrupper som derfor bliver overbe-
lastede. Planlaeg arbejdet, sa ensidig belastning mindskes sa
meget som muligt.

Dette kan gares ved.:

e at fordele opgaverne, sa du undgar at lave det samme i da-
gevis.

e at veksle mellem hgjre og venstre hand - vi kan mere end vi
tror med begge haender

e at skifte mellem forskellige opgaver i lgbet af dagen, fx varie-
re mellem arbejde over og under skulderhgjde

e at undga langvarige, ensidige opgaver (fx kun rulning af lofter
eller kun spartling af veegge)

e at skifte mellem fysisk harde og fysisk mindre harde opgaver
| lgbet af dagen

e at holde minipauser af 2-10 sekunders varighed — hold sma
korte pauser. Lad fx armene hvile lidt hver gang du fylder
penslen eller rullen.
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Tunge |laft

Arbejdstilsynet har lavet nogle graenser for, hvor meget byrden
ma veje ved enkelte lgft, for at disse ikke er sundhedsskadeli-

ge.

Loft under NS N\ (W =
gunstige }\W \M 3
P

forhold

Byrdens|Teet ved krop Underarms- 3/4 arms
vaegt afstand afstand
ca. 30 cm ca. 45cm
50 kg
Farligt omrade
30 kg
15 kg
Maske farligt omrade
11 kg
7 kg
3 kg
lkke farligt omrade
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Nar du lgfter tunge byrder, fx spande, sa start med at bedgm-
me, hvor tung spanden er, ved at rokke den. Ga sa taet pa det
du skal lgfte som muligt, indtag korrekt Igftestilling ved at holde
ryggen lige, g& ned i knae og brug de store larmuskler.

Nar du beerer byrderne

Nar du baerer byrden, skal du stadig holde den sa teet til krop-
pen som muligt.

Et loft taet pa kroppen er meget mindre belastende end et |aft |
underarmslaengde (ca. 30 cm) fra kroppen.

Et godt |aft foregar med front til det, der skal lgftes, sa ryggen
ikke vrides.

Hvis du skal baere en byrde op eller ned af en trappe, i omrader
hvor der er darligt oplyst, eller hvis der er mange forhindringer,
bar veegten veere betragtelig mindre, end ved almindelige Igft.
Prav i stedet om det du skal beere kan transporteres pa en vogn
pa hjul eller du kan bruge elevatoren.

Det er vigtigt at fordele byrden i begge heender, sa du undgar
en skeev belastning pa ryggen.

Gode |gft

Som tidligere beskrevet i skemaet, sa anses et lgft ikke for at

veere sundhedsskadeligt, hvis det foregar:

e taet pa kroppen og byrden ikke vejer over 11 kg

e ved underarmsafstand, ca. 30 cm fra kroppen, og byrden ikke
vejer over 7 kg

e ved ¥ armsafstand, ca. 45 cm fra kroppen, og byrden ikke ve-
jer over 3 kg

Men — der er undtagelser.

Hvis laftet foregar under de bedst teenkelige vilkar, det vil sige
midt foran kroppen, i en god hgjde (70-120 cm), malt fra gulv-
hgjde, med ordentlige handtag, hvor du har godt fodfeeste og

hvor det ikke er koldt, kan veegtgraenserne haeves til:
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e hgjest 50 kg teet pa kroppen

¢ hgjest 30 kg 30 cm fra kroppen

e hgjest 15 kg 45 cm fra kroppen

Hvor mange lgft der skal foretages lige efter hinanden har ogsa
indflydelse pa, hvor skadeligt et Igft er. Det anbefales, at der
skal veere mindst 2 minutter mellem hvert lgft, specielt nar man
er oppe pa de mange kilo.

Hvornar er belastningen skadelig?

Det er vanskeligt at sige ngjagtigt, hvornar en belastning bliver
skadelig.

Et arbejde som umiddelbart ikke virker belastende, kan alligevel
veere det, hvis musklerne er konstant spaendte. Mennesker har
forskellige forudseetninger for at klare fysiske krav. Det afhaen-
ger blandt andet af alder, kropsbygning og kondition og arbejds-
teknik.

Den bedste made at male belastningen pa, er at veere op-
meerksom pa kroppens egne signaler. Muskeltraethed viser sig
ved at styrken aftager, musklerne begynder at sitre og gare
ondt, og der bliver problemer med at udfgre arbejdet.

Oplever du dette, skal du eendre beveegelsesmgnstret eller hol-
de pause.

Opvarmning

Skader pa kroppen opstar oftest nar kroppen er kold. Mange
skader opstar fordi ryggen er kold, derfor er opvarmning og/eller
varmt tgj vigtigt. Serg derfor for at varme op inden du gar i gang
med arbejdet, pA samme made som du ggr nar du dyrker sport.
Derved kan du mindske, eller helt undga skaderne. Sgrg derfor
for at beveege muskler og led godt igennem.

En diskusprolaps eller et hold i ryggen opstar oftest ved lgft i
vredet eller foroverbgijet stilling.
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Udspeaending, streek og smidigggarelse

Musklerne forkortes ved brug, og hvis du ikke far strakt musk-
lerne ud igen, bliver du stiv og gm i kroppen.

Udspaending gares bedst mens kroppen er varm og udfgres i et
roligt tempo.

Gode arbejdshgjder

Den bedste arbejdshgjde er der, hvor du i opret eller siddende
stilling har seenkede skuldre og kan bruge dine arme, uden at
skulle arbejde over skulderhgjde og under hoftehgjde. | praksis
er det dog umuligt, at alt arbejde kan forega her, men du kan
bruge henholdsvis lav stol pa hjul, eller minirullestillads, og en
stige der passer til opgaven sa du far en god arbejdshgjde.
Skal du udfagre preecisionsarbejde, er det bedst at arbejdshgij-
den er noget hgjere end albuehgijde.

Skal du udfgre arbejde, hvor der skal leegges kreefter i, skal ar-
bejdshgjden veere noget lavere (15-20 cm) end albuehgjde, da
du skal kunne fa lagt veegten ind over det du arbejder med.

Indholdet i denne pjece er baseret pa lovgivningen, men ind-
holdet udtrykker ikke hele lovgivningen.

Hvis der er behov for at vide preecist hvad lovgivningen i alle
detaljer foreskriver, henviser vi til loven eller til os.

September 2007
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