Ergonomiambassadgr-
uddannelsen

oy
v

o

% alve %,
e o L
: 'L & ©
[ o @ -
= X
> P -,
- - - a
- e~ ug" & P
3y
™ @’ o
e
4 - ' »
a o =P Valy Ty 4 ’ -
& - < : y
e . ‘
= es 1 pa—
s 2 ! !

Opskrifter til god
ergonomi

BFA

Transport

Service - Turisme .

Jord til Bord BAU Jord til Bord
Branchefeellesskab for Arbejdsmiljo




Denne kogebog indeholder opskrifter oginspiration tilaktiviteter, der kan styrke opmaerksomheden
pa ergonomi pa arbejdspladsen. Du kan som ergonomiambassadgr tilpasse opskrifterne, sa de
passer til din arbejdsplads. Maske kan du tilsaette et ekstra krydderi, sa opskriften smager endnu
bedre pa jeres virksomhed.

Som alle andre kogebgger, sa har opskrifter med at blive bedre med tiden, og nar de er blevet
afprgvet flere gange. S3 tilseetter man lige lidt ekstra ‘'mel’, og s& smager kagen endnu bedre.
Derfor skal | se opskrifterne som inspiration og som grundopskrifter, hvor der kan tilseettes eller
fratraekkes elementer. Find gerne pa flere opskrifter og udvid gerne kogebogens opskrifter.

Vaer opmaerksom pa at der pa MIA’s hjemmeside findes yderligere inspiration i form af Fakta ark,
under fakta ark og film om ergonomi. Bagest i kogebogen finder du alle fakta ark om ergonomi.

"For mange kokke fordaerver maden’ siger man, men nar det gaelder arbejdsmiljg, sa er det
vigtigt, at vi samarbejder, sa forankringen bliver bred. Derfor er det en god ide at koordinere
ergonomiaktiviteterne med AMO og andre relevante aktgrer pd arbejdspladsen. Sammen kan |

udvikle de bedste opskrifter til jeres virksomhed.

God forngjelse og velbekomme.

\«

Denne kogebog er udarbejdet af Katrine von Schimmelmann og Lasse Boo Hartmann
fra Joblife a/s.
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ERGONOMI-WALK
PA KONTORET

Opskrift ( Aktivitet ) Formal

At ga en tur igennem kontoret og Skabe bevidsthed og opmaerksomhed
snak uformelt med kolleger om pa kontorergonomi og vise interesse for
ergonomi. kollegernes fysiske arbejdsmiljg.
Mzngde Ingredienser ( Hvad skal | bruge? )
Man kan ga alene eller sammen med Medbring gerne noget at notere p3,
f.eks. arbejdsmiljgrepraesentanten eller ergonomifolder, traeningselastikker.

arbejdsleder. Antal medarbejdere kan
variere fra fa til mange.

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Informer kontoret om hvornar du kommer pa besgg og ga en ergonomi-walk i deres omrade.
Husk at forteelle formalet med din ergonomi-walk.

Ga rundt og sperg ind til ergonomien hos den enkelte.
Forslag til spgrgsmal:

e Har du udfordringer med din skaermarbejdsplads?

e Oplever du gener i forbindelse med dit arbejde ved skaermen? Hvilke?

e Hvordan gar det med at variere arbejdsstillingen (sidde pa forskellige mader, sta op, a&endre
pa stolens indstilling mm)?

e Hvordan er indstillingerne pa din kontorstol (bruger du dem)?

e Hvordan fungerer dit tastatur og mus?

e Hvordan indstiller du din skeerm?

e Erdu tilfreds med belysningen?

e Hvordan er kontorarbejdspladsen generelt?

e Har du faet instruktion i arbejdsstillinger og indretning af kontorarbejdspladsen?

e Har du gode ideer og forslag til, hvordan vi sikrer gode skaermarbejdspladser?

e Sgrger du og dine kolleger for at lave gvelser i Igbet af dagen?

Vis interesse, lyt og noter hvis der kommer forhold op, som du skal fglge op pa eller ideer, som du
kan tage med til de gvrige kolleger.

Husk at anerkende det som medarbejderne er gode fil.

Tilberedning (Tid) Kokkens noter
10-15 min. pr. samtale. E
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OP OG STA VED
HEVE-SZENKEBORDET

Opskrift ( Aktivitet ) Formal

Du leegger sa sedler, med beskeder Fa variation ved at std ved haeve/
om, at din kollega skal huske at sta seenkebord. Skabe fokus pa variation
op ved bordet i Igbet af dagen. med nudging.

Mzngde Ingredienser ( Hvad skal | bruge? )
Kan laves for 1- 99 medarbejdere. Medbring gerne noget at notere p3,

ergonomifolder, traeningselastikker.

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Lav sma beskeder pa papirkort — papirkortene laegges pa kontorarbejdspladsen, nar din kollega
ikke er ved sin arbejdsplads.

Haev bordet op og laeg papirkort (evt. leeg en lille snack i form af et stykke chokolade,
et stykke frugt eller andet).

Kan ggres nar medarbejderne er til frokostpause eller inden de mgder om morgen.
Forslag til tekst pa sedlerne/papirkortene:

e Det er godt for kroppen at du star op i Igbet af dagen

e Husker du at std op i Igbet af arbejdsdagen

e Du far steerkere ryg ved at sta op i Igbet af dagen

e Du gger din forbraending ved at sta op
e \Variation er godt for dig

Tilberedning (Tid)

Kokkens noter
Ca. 1 min. pr. medarbejder + E

forberedelse af spgrgsmal/kort.
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ELASTIKQVELSER

Opskrift ( Aktivitet ) Formal

Du kommer pd besgg i en afdeling, Fa treenet og skabt opmaerksomhed

hvor du laver elastikgvelser med pa at elastiktraening kan forebygge
medarbejderne. muskelsmerter og muskelspaendinger.
Mzngde Ingredienser ( Hvad skal | bruge? )
Kan laves for 1- 99 medarbejdere. Medbring evt. traeningselastikker hvis de

ikke har elastikker selv. Evt. lille hgjtaler
med musik. God plads til at kunne lave
gvelser.

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Informer arbejdsstedet om hvornar du kommer og laver elastikgvelser.

Det kan f.eks. veere i forbindelse med et afdelingsm@de, tavlemgde, frokostpause mm.

Husk at alle skal have en elastik — hvis de ikke har en treeningselastik, skal du medbringe disse.
Alle skal have en traeningselastik pa 2,5 meter.

Find selv pa gvelser og vis dem eller tag en baerbar computer med, hvor du kan vise gvelser fra
nettet eller fra MIAs hjemmeside.

Se Faktaark og film pa nedenstaende link nedenfor

https://baujordtilbord.dk/materialer/film

1 Vandret armstrak

Traener muskulatur pa bagsiden af skulder og mellem skulderblade

ol o Hold elastikken foran kroppen med strakte
e 3 F WS, Eastikken skal have en lzengde, s& den er
" €4y stram

o Traek armene ud til siden, indtil elastikken
rammer brystkassen

o Gentages 15-20 gange

Tilberedning (Tid) Kokkens noter
@velser ca. 5-10 minutter E

+ forberedelse af gvelserne.



https://baujordtilbord.dk/materialer/film
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OVELSER
UDEN ELASTIK

Opskrift ( Aktivitet ) Formal

Du kommer pa besgg i en afdeling, Fa treenet og skabt opmarksomhed
hvor du laver elastikgvelser med pa at gvelser kan Igsne op i anspaendt
medarbejderne. muskulatur og forebygge smerter i

muskler og led.

Mzngde Ingredienser ( Hvad skal | bruge? )

Kan laves for 1- 99 medarbejdere. Medbring evt. lille hgjtaler med musik.
God plads til at kunne lave gvelser.

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Informere arbejdsstedet om hvornar du kommer og laver gvelser.
Det kan f.eks. veere i forbindelse med et afdelingsmgde, tavlemgde, frokostpause mm.

Vis selv gvelser eller tag en baerbar computer med, hvor vi viser gvelser fra nettet.
Du kan f.eks ved at sgge pausegymnastik pa youtube, fa inspiration til mange gode gvelser.

Det kan vaere en god ide at gve sig foran et spejl, sa du er godt forberedt.

Tilberedning (Tid) Kokkens noter
@velser ca. 5-10 minutter E

+ tid til forberedelse af gvelserne.
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LOFTETEKNIK

Opskrift ( Aktivitet ) Formal

Du kommer ud i en afdeling og Genopfriske Igfteteknik og seette fokus
repeterer Igfteteknik med dem pa vigtigheden af at bruge kroppen
igennem praktiske opgaver i hensigtsmaessigt, sa man forebygger
mindre grupper skader og nedslidning

Mzngde Ingredienser ( Hvad skal I bruge? )
Kan laves for 1- 5 medarbejdere Medbring evt. ergonomifolder

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Del medarbejderne op i mindre grupper.

Bed dem om at gve Igfteteknik og repetere vigtige lgfteprincipper.

Spgrg gerne om der er nogle der vil vise korrekt Igfteteknik eller kan huske
Igfteprincipperne.

Find nogle Igfteopgaver i afdelingens arbejdsomrade. Drgft hvordan de Igfter
og om det er optimalt. Vis det for hinanden og kom med gode tips.

@v i at lpfte med udgangspunkt i de vigtige lgfteprincipper

Vigtige lgfteprincipper

. Lgft med benene (bgj i benene)
o Ret ryggen

. Undga vrid, flyt fadderne

. Laft teet pa kroppen

Noter hvis der kommer forhold op som du skal fglge op pa.
Husk at anerkende det som medarbejderne er gode ftil.

Arbejds- og Ipfteteknik BFA -I
https://www.bfa-i.dk/media/t0In1xmw/arbejds-og-loefteteknik-2018-iv.pdf

Fa inspiration ved at se MIA film, link nedenfor.
https://baujordtilbord.dk/materialer/film

Tilberedning (Tid) Kokkens noter
10-15 min. pr. gruppesamtale og E

evt tid til at samle op i feellesskab.



https://www.bfa-i.dk/media/t0ln1xmw/arbejds-og-loefteteknik-2018-iv.pdf 
https://baujordtilbord.dk/materialer/film 

Hvad kan nedslide din kre
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DIALOGKORT
OM ERGONOMI

Opskrift ( Aktivitet ) Formal
Du samler en afdeling eller mindre Skabe bevidsthed og dialog om
gruppe, som skal ‘spille dialogkort’, ergonomi.

med spgrgsmal om ergonomi.

Mzngde Ingredienser ( Hvad skal I bruge? )

Kan laves for 1- 40 medarbejdere Dialogkort med spgrgsmal om ergonomi.
God plads sa man kan bevaeges rundt og
snakke.

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Lav sedler/dialogkort med spgrgsmal om ergonomi. Alle deltagere skal have et
dialogkort hver med et spgrgsmal. Lave mange forskellige spgrgsmal.

Ga rundt og hils pa hinanden og stil spgrgsmalet fra dialogkortet til den man
megder. Nar begge har hilst pa hinanden og stillet hver deres spgrgsmal og
den anden har svaret, bytter man dialogkort med den man har talt med og
fortsaette videre til den naeste. @velsen gentages til man har stillet spgrgsmal
til flere forskellige.

Forslag til spgrgsmal om ergonomi:

e Hvad er god ergonomi?

e Hvorfor er god ergonomi vigtig?

e Hvad kan nedslide din krop?

e Hvad ggr du for at passe pa din krop?

e Hvad ggr dig i godt humer?

e Hvad kendetegner en god dag pa arbejdet?

e Har du gode fif til Igft eller anden ergonomi?

e Hvad er dit bedste fif til at bruge kroppen rigtigt?

e Ved du hvor du kan finde mere viden om ergonomi?

Lav gerne spgrgsmal der er tilpasset det konkrete arbejdssted (produktion,
kontor, laboratorie mv)

Tilberedning (Tid) Kokkens noter
@velsen/spillet tager ca. 5-10 E

minutter + udarbejdelse af
spgrgsmal og kort.
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ERGONOMIFILM
PA INFOSKZERME

Opskrift ( Aktivitet ) Formal

Hjeelper afdelinger med at fa korte Fa opmearksomhed pa ergonomi
film om ergonomi til at kgrer pa og genopfriske arbejdsteknikken
deres infoskaerme i kantinen eller principper.

hvor de er placeret eller viser dem
pa relevante mgder

Mzngde Ingredienser ( Hvad skal I bruge? )

Ingen begraensning Fa hjeelp fra de som styrer infoskaermene.
Pa mader tages PC med sa film kan vises.

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Hvis man har infoskaerme kan der i perioder kgre film om ergonomi.

Enten film man selv har lavet eller film andre har lavet. Se f.eks. MIA film via
linket nedenfor:

https://baujordtilbord.dk/materialer/film

Filmene kan ogsa vises pa afdelingsmgde hvor man sa taler om dem.

Husk at skifte ud i filmene sa der kommer variation.
Det kan have en ekstra god effekt at bruge fotos fra egen arbejdsplads.

Tilberedning (Tid) Kokkens noter
Ca. 2-3 timer. E



https://baujordtilbord.dk/materialer/film
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PLAKATER
OG FAKTAARK

Opskrift ( Aktivitet ) Formal

Del viden og information om Fa opmearksomhed pa ergonomi
ergonomi ved at haenge plakater og ¢ge viden om ergonomi.

og faktaark op rundt omkring pa

virksomheden.

Mzngde Ingredienser ( Hvad skal I bruge? )

Ingen begraensning PC, Printer, kamera, papir/tuscher

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Haeng plakater op med tekst og billeder. Her kan f.eks. anvendes MIA's faktaark
om ergonomi. Se link nedenfor
https://baujordtilbord.dk/materialer/film

Krav
Vurder om:
+ Emnerne vejer mindst 3 kg, da det er I
vaegtgraensen, for det vurderes som et tungt
loft jf. AT’s vejledningsskema som vist ved
siden af,

Byrden helt eller delvist slipper underlaget og
primaert udfores med muskelkraft og dermed
kan defineres som et laft.

Den samlede daglige loftemazngde pr.
medarbejder overskrides.

Der lgftes hensigtsmaessigt og sddan som der
er instrueret i. Thka | |

L 3k [ |

3/4 armsafstand
ca. 45 em

Underarmsafstand

®t ved krop¥ G

Gode rad
« Vurder om loftet er tungt og kan aflastes ved sndring af indretning eller ved tekniske hjzelpemidler.
= Tjek at der loftes jaevnfor instruktion. Hav fokus pd at undga vrid i kroppen, at der loftes med de store
muskler i benene og traek emnet s8 taet pd som muligt, fer det loftes.
« Vurder om der er forvaerrende faktorer, der kan fjernes eller reduceres. Forveerrende faktorer kan bl.a. vaere Igftehgjder over

skulder- og under knzehgjde, grib-barhed, dirlige arbej illinger og b I samt ar indretning
Arbejdstilsynets regler og praksis Yderligere tiltag
Radgivningspébud overvejes ved en samlet daglig loftemaengde, der overskrider: . Uda’befl‘j en
« 10 tons ved loft taet ved kroppen, vurdering af hvor

Plakater kan haenges op hvor man naturligt kommer forbi eller opholder sig
f.eks. kantinen, garderoben, ved kaffemaskinen, i elevatoren, i kopirummet
eller pa toiletterne.

Serg for at plakaterne tages ned efter en given periode eller haeng dem op et
andet sted, sa man far gje pa dem.

Tilberedning (Tid)

Kokkens noter
Printes plakater fra MIA 1-2 timer E

Laves egne plakater skal der
afseettes mere tid.



https://baujordtilbord.dk/materialer/film
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ERGONOMI-
KONKURRENCE

Opskrift ( Aktivitet )

Du planlaegger en minikampagne med
en konkurrence om ergonomi, hvor
afdelinger eller grupper konkurrerer
om at veere bedst eller komme med
det bedste forslag omkring ergonomi.

Mzngde

Kan laves for 1- 99 medarbejdere.

Formal

Motivere medarbejdere til at engagerer
sig i forhold relateret til ergonomi.
Skabe positivt fokus pa ergonomi.

Ingredienser ( Hvad skal | bruge? )

Informationsmaterialer, plakater og

premier.

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Der er mange forhold man kan konkurrere om.

Det kan bl.a. veere spgrgsmal som:

e Hvem/hvilken afdeling har det bedste tips til at undga tunge |gft?

e Hvem/hvilken afdeling er bedst til at lave pausegymnastik/elastiktraening?
e Hvem bruger sit haeve/saenkebord mest?

e Hvem kan finde pa det bedste slogan om ergonomi/lgft/pausegymnastik
e Osv

Det er motiverende, hvis der er en preemie at konkurrere om. Det kan f.eks.
vaere biografbilletter, morgenbrgd i afdelingen, chokolade, t-shirts mm. Man
kan ogsa konkurrere om aren og blive vist pa infoskaerme eller fremhaavet til
en szerlig begivenhed eller pa mail.

Husk planlaegge alle faser af konkurrencen (hvem henvender den sig til, hvad
konkurrerer man om, hvordan vinder man, hvem er dommer, hvor far man
besked om man har vundet, hvor leenge Igber konkurrencen/svarfrist, hvad
vinder man mm) samt at informere godt om konkurrencen sa alle er med pa
hvad det gar ud pa og husk ogsa at fremhave de som ggr det godt.

Husk at veelge et relevant emne for alle, sa alle har lige stor mulighed for at
vinde konkurrencen.

Man kan lave plakater, mails, flyers og andet informationsmateriale i forbindelse
med konkurrencen.

Brug evt. et feellesm@gde hvor du kan praesentere konkurrencen.

Tilberedning (Tid) Kokkens noter
Alt efter hvor stor en konkurrence E

man laver, vil der skulle bruges

varieret tid.
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ERGONOMI -
QUIZ

Opskrift ( Aktivitet ) Formal

Quiz Teste medarbejdernes viden om
ergonomi samt skabe opmaerksomhed
pa ergonomi.

Mzngde Ingredienser ( Hvad skal | bruge? )

Kan laves for 1- 99 medarbejdere. Papirark med spgrgsmal eller PC hvorfra
man viser en Kahoot eller lign. Preemier.

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Lav en quiz med spgrgsmal om ergonomi.

Quizzen kan veere spgrgsmal pa et papir eller PC (som kahoot eller andet)
Vurder om det er bedst, at quizzen laves, hvor man sidder i grupper, og svarer
pa spgrgsmal.

Spprgsmal kunne veere:

e Hvor mange kilo ma man maks Igfte i underarmsafstand?
e Hvilken kropsdel skal man helst Igfte med?

e Hvor hgj skal skrivebord indstilles?

Pas pa at spgrgsmalene ikke bliver alt for svaere.

Der skal veere en praemie til den eller de som vinder

Denne type quiz kan afholdes pa feellesmgder, eller hvor svarene skal kommes
i en kasse.

Preemie kunne veere gratis frokost i kantinen, uldsokker mm.

Tilberedning (Tid) Kokkens noter
Ca. 1-3 timer afhaengig af metode E

og antal deltagere.




ERGONOMI BANKO

Find en person der kan svare

1. Faen raekke vandret
2 Faen raekke lodret
3. Fa pladen fuld

snakker | om

‘ ergonomi pa

| din

? arbeidsplads?

| Gar du ofte
10.000 skridt
om dagen?

0PSKRIFT
NR. 11

ERGONOMI -

BANKO

spiser du
salat/greont
hver dag?

reglerne fo
hvor meget
man Mma \pfte i
underarms

afstand?

Bruger du star du dagligt
| tekniske op ved dit \
‘ hjeelpemidier | skrivebord? \\.‘
| nar det er | :
| muligt?

"Har du gode
kollegaer?

| Tager du altid
trappen
fremfor
\ e\evatoren?

[ gr du glad for
dit arbejde?

K Kender duz\\ ;
| pvordan man
skal \ofte
korrekt?
| gpiser du fry
hver dag?




ERGONOMI-
BANKO

Opskrift ( Aktivitet ) Formal

Fa hele pladen fuld med Skabe opmaerksomhed pa ergonomi.
ergonomisvar. Konkurrence hvor man har det sjovt.
Mzngde Ingredienser ( Hvad skal I bruge? )
Kan laves for 1- 40 medarbejdere. Hjemmelavede bankoplader, penne

0g en premie.

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Alle deltagere fa en "bankoplade” (alle plader er ens).

Lav en bankoplade med felter, hvor der er spgrgsmal om ergonomi. Under
hvert spgrgsmal skal der veere plads til at notere et navn (se eksempel). Print
det antal plader, som der er deltagere.

Opgaven er at ga rundt blandt hinanden og finde nogle, som ggr det, som der
star pa bankopladen. Man skriver navnet pa vedkommende, som kan bekrzefte
udsagnet/spgrgsmalet. Nar pladen er fuld, raber man banko og far en preemie.

I Ga rundt og sparg hinanden om, hvilke Star dagl igt op ved sit skrivebord: Bruger de tekniske hjzlpemidler sa
| udsagn, der passer til den enkelte. Skriv kroppen aflastes :

| vedkommendes navn pd linjen
| Sparg 58 mange som muligt!

| Rab Banko, ndr du har pladen fuld.

i Cykler pa arbejde: Tager altid trappen fremfor elevatoren: | Spiser salat/grensager hverdag:

t
| Ved hvor mange kilo man maks. Ma Ved hvor man kan finde ergonomi film: | Laver elastikgvelser :
| Iafte | underarmsafstand:

JOB
LIFE

Tilberedning (Tid)

Kokkens noter
Lave bankoplader 20 min. E

Selve gvelsen 5-10 min.
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POWER BREAK
(ELASTIK @VELSER)

Opskrift ( Aktivitet ) Formal

Traeningsgvelser med elastik. Fa treenet og skabt opmarksomhed
pa at elastiktraening kan forebygge
muskelsmerter og muskelspandinger.

Mzngde Ingredienser ( Hvad skal | bruge? )

Kan laves for 1- 99 medarbejdere. Traeningselastikker, PC og links til Joblifes
POWER BREAK. God plads til at kunne
lave gvelser.

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Malrettet medarbejdere som har stille siddende arbejde, men kan bruges af
alle. Elastikgvelser dagligt, instruktion via PC program. Links sendes ud til de
som skal deltage.

Aben linket hvorefter et traeeningsprogram pa 5 min. vises. @velserne vises med
illustrationer og er beskrevet pa skaermen. Obs. der er ingen lyd pa videoen, da
den dermed kan afspilles i f.eks. et abent kontorlandskab uden at genere de,
der sidder og arbejder.

Man kan teste det gratis en periode, derefter skal der betales for brugen af
POWER BREAK, udbydes af Joblife a/s.

Tilberedning (Tid)

Kokkens noter
@velser tager 5 minutter E

+ opsaetning ca. 1 time.
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INTRO TIL NYANSAT
MEDARBEJDER (KONTOR)

Opskrift ( Aktivitet ) Formal
Introduktion til ergonomi ved Sikre at nye medarbejdere far
skeermarbejdspladsen. instruktion i indretning af skaerm-

arbejdspladsen. Forebygge muskel
gener og skader.

Mzngde Ingredienser ( Hvad skal I bruge? )
Individuel opleering en Et sted hvor | kan se filmen sammen.
medarbejder. Herefter tager | udgangspunkt i

vedkommendes skaermarbejdsplads.

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Sammen med den ny-ansatte ses ergonomi film og i feellesskab indstilles
skeermarbejdspladsen. Her teenker pa kontorstol, hgjde pa bord, placering af
pc-skaerm, tastatur og mus.

Der findes forskellige film om, hvordan man indstiller sin kontorarbejdsplads.
Her et par eksempler:

BFA kontor del 3. god indretning af kontorarbejdspladsen (8. min.)
https://bfakontor.dk/vaerktoejer/ergonomi-paa-kontoret

MIA film om skaermarbejde (2 min.)
https://baujordtilbord.dk/materialer/film

Tilberedning (Tid)

Kokkens noter
Ca. 1 times tid sammen med E

den nye medarbejder.



https://bfakontor.dk/vaerktoejer/ergonomi-paa-kontoret
https://baujordtilbord.dk/materialer/film
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INTRO TIL NYANSAT
MEDARBEJDER

(PRODUKTION / LAGER /
PAKKERI)




INTRO TIL NYANSAT
MEDARBEJDER (PRODUKTION MFL)

Opskrift ( Aktivitet ) Formal
Intruktion til nyansatte som Sikre at nye medarbejdere far
arbejder i produktionen. instruktion om hensigtsmaessig

arbejdsteknik. Forebygge muskel
gener og skader.

Mzngde Ingredienser ( Hvad skal I bruge? )
Individuel opleering en Et roligt sted hvor man kan tale om
medarbejder ad gangen. ergonomi. Mulighed for i praksis at gve

teknikker. Herefter tager | udgangspunkt i
vedkommendes arbejdsopgaver/omrade.

Fremgangsmade - Sadan gor du  (Indhold / Instruktion )

Forberede ved at gennemga det arbejde og stedet, som den ny-ansatte
skal arbejde i. Tal med de som arbejder der. Er der forhold, som den nye
medarbejder skal vaere saerlig opmaerksom pa. Evt. kan en medarbejder fra
arbejdsomradet deltager i ergonomigennemgangen.

Sammen med den ny-ansatte ses ergonomi film og i feellesskab gennemgas
arbejdsopgaver og hvordan de kan udfgres pa ergonomisk hensigtsmaessig

made.

Der findes forskellige film om, hvad der er vigtig at huske for at opna
hensigtsmaessige arbejdsstillinger.

Her et par eksempler:
https://baujordtilbord.dk/materialer/film

BFA Handel
http://hvordandubedst.dk/

Tilberedning (Tid) Kokkens noter
Et roligt sted hvor man kan tale om E

ergonomi. Mulighed for i praksis at
gve teknikker.



https://baujordtilbord.dk/materialer/film
http://hvordandubedst.dk/
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RISIKOVURDERING
ERGONOMI

Opskrift ( Aktivitet )

Observation og vurdering af ergnomi
0g risici.

Mzngde

Typisk vurderes en medarbejder af
gangen.

Fremgangsmade - Sadan gor du

Formal

Vurdere om der kan veere
ergonomiske belastninger
ved arbejdet.

Ingredienser ( Hvad skal | bruge? )

Risikoskemaer.

(Indhold / Instruktion )

Ved brug af risikoskema og skema laves en risikovurdering af den

ergonomiske belastning.

Lav en aftale om, at du kommer og gennemgar/observere risiko og vurderer

arbejdspladsen.

Ga rundt ved arbejdstedet og observer ud fra punkterne i skemaet. Vurder
om arbejdet er forbundet med risici (hensigtsmaessige arbejdsstillinger/

metoder).

Tal med medarbejderen om hvordan de opleverarbejdsbelastningen og evt.

risici.

Opsummer risikoen og indskriv evt. i APV-handlingsplan eller overleverer il

arbejdsmiljgorganisationen.

Husk at bruge forebyggelsesprincipperne,
nar lgsningerne skal findes.

Tilberedning (Tid)

Mellmn 20 min.-30 min.
pr. risikovurdering.

\ Afdeling:

: Kontaktperson:

Arbejdsfunktion:

Nakke

| Fastlast med synskrav.

Meget langvarigt* bajet eller

[ Dato:
l Udarb. af:

Tommelfingerregler ved vurdering af siddende arbejde

Der kan vaere risiko for ska-
der. Graden af belastningsfak-
torer og varigheden ma risiko-
vurderes.

Der er normalt ikke risiko for
skader.

Periodevist fastlast.**

Mest i midterstilling
Fri bevaegelighed.

hojde
Raekkeatstande over % arms
Izengde fra kroppen.

hojde
Lang raekkeafstand i perio-

Ryg Meget langvarigt* bojet eller Bojet eller vredet i perioder.” | Fri bevaegelighed.
vredet. Hensigtsmaessigt rygleen.
Ofte eller laenge fastlast

Ame | Loftede arme i/over skulder- Loftede arme i/over skulder- Arbejdshgjde og raekkeomra-

de tilpasset arbejdsopgaven
og personen.

Mangler benplads i bredde,
dybde og hojde.
Lanavariat fastlast.*

Begraenset benplads.
Pedalbetjening en del af tiden.

Kokkens noter

Fri benplads.
Sjaelden pedalbetjening.
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