LOFTE- OG ARBEJDSTEKNIKKER

| vandforsyning er det vigtigt at anvende gode lgfte- og arbejdsteknikker f.eks. ved flytning af
pumper, reservedel og veerktgj. Derfor skal arbejdsopgaven vurderes og tilpasses i det enkelte
tilfeelde. Brug eventuelt tekniske hjeelpemidler.

Arbejdsmiljgforholdet og kravene

Belastende arbejdsstillinger og arbejdsbeveaegelser haenger
ofte sammen med:

» uhensigtsmeessig tilretteleeggelse af arbejdet

« darlig indretning af arbejdspladsen, maskiner eller inventar

« darlige pladsforhold, eller at arbejdet kun kan udfgres i
ubekvemme arbejdshgjder eller i trange rum.

Jo leengere og jo oftere man arbejder i belastende arbejdsstillinger, jo starre er risikoen for lidelser i
bevaegeapparatet.

God forebyggelse bestar derfor bl.a. i bedre tilrettelaeggelse af arbejdet og bedre indretning af
arbejdssteder, maskiner og inventar.

Arbejdet bar tilrettelaegges varieret, sa der ikke arbejdes for laenge ad gangen i de samme
arbejdsstillinger eller med de samme arbejdsbeveegelser. Husk at holde et passende antal pauser, sa
musklerne ikke udtreettes.

Man bar ogsa teenke pa, hvordan man bruger sin krop. Selv om indretningen er perfekt, kan man
stadigveek komme til at indtage belastende arbejdsstillinger, og af og til vil det vaere ngdvendigt at
foretage laft.

Der er gode muligheder for at anvende kroppen pa en aflastende made. Nedenfor er disse
principper omsat til en reekke gode rad, der kan medvirke til at skane kroppen.

OBS! Brug af gode teknikker er ikke tilstraekkeligt til at undga skader, hvis man f.eks. ofte Igfter for
tunge byrder (se faktaark om tunge lgft og baeringer her).


https://www.apvportalen.dk/ejendomsservice-og-forsyning/laer-om-arbejdsmiljoe/vandforsyning/fakta-om-ergonomiske-forhold/tunge-loeft-og-baeringer

Gode rad om teknikker

Anvend god arbejdsteknik ved lgft og repeter teknikkerne regelmaessigt:

Ga teet til byrden

Sta med front mod byrden i skridtstaende stilling

Vurder byrdens veegt og stabilitet
» Sgrg for et godt greb i byrden

 Bgjiknee- og hofteled og hold ryggen afbalanceret ved at spaende ryg- og
bugmuskler

Laft byrden roligt ved at streekke knae- og hofteled

Hold byrden ind til kroppen med let bgjede albuer

Laft og beer byrden symmetrisk, dvs. midt foran kroppen eller fordelt ligeligt i begge haender

Vrid ikke i kroppen, nar der lgftes, flyt i stedet fadderne. De 3 naeser skal vende samme vej
(neese og skoneeser)

« Undga sa vidt muligt at Igfte tunge emner fra under knaehgjde og over brysthgjde

* Ved flermandslgft - sgrg for at Igfte i takt, brug kendte og klare kommandoer.

Taenk pa felgende med hensyn til arbejdsteknik og brugen af kroppen:

« At arbejdet tilrettelaegges, sa variation indgar naturligt i Igbet af arbejdsdagen for at undga de
samme stillinger og beveegelser i for lang tid ad gangen

» At kroppens store muskler i benene bruges i stedet for arme og skuldre, hvis det er muligt

» Atder ikke arbejdes med led i yderstillinger

« Atder arbejdes med lige ryg og undgas vrid og foroverbgjninger

» At reekkeafstande er korte, - arbejd indenfor underarmsafstand og hold om muligt albuerne ind
til kroppen

« At der er gode pladsforhold, saledes at gode arbejdstillinger og beveegelser fremmes

» At der er mulighed for individuel varieret arbejdshgjde, f.eks. ved at arbejdsborde og -stole, m.m.
let kan hgjdereguleres

» At redskaber er korrekt indstillet
« At hylder sidder i en god hgjde, og at der kun star lette ting pa de hgje og lave hylder
« At betjeningshandtag sidder i en god hgjde.

Gode links:

» BFA Service - Turisme: Respekt for kroppens greenser


https://bfa-service.dk/ejendomsservice-og-forsyning/fysisk-arbejdsmiljoe/muskel-og-skeletbesvaer
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