FAKTA OM INDRETNING, ARBEJDSSTILLINGER OG -
BEVAGELSER

Arbejdsmiljgforholdet og kravene

Darlig indretning og uhensigtsmaessige arbejdsstillinger og beveegelser kan medfare risiko for
arbejdsskader.

Leenderygbesvaer kan heenge sammen med for store foroverbgjninger, vridninger, og side- eller
bagoverbgjninger af ryggen. Seerligt risikabelt er det, nér stillinger holdes leenge, nar bevaegelser
gentages hyppigt, eller nar der samtidig |aftes.

Nakke- og skulderbesvaer haenger iseer sammen med for meget arbejde med lgftede arme,
fastlast hovedstilling, eller nar arbejdet stiller krav om praecision.

Hand- og armbesvaer haenger ofte sammen med hyppigt
gentagne beveaegelser, stor kraft eller bevaegelser til
yderstillinger for albue og hand.

Hofte- og knaebesvaer kan forekomme, hvis man
har meget staende/gaende arbejde.

Generelt vil problemerne kunne forveerres, nar beveegelser
gentages hyppigere og arbejdsstillinger skal holdes i ls&engere
tid, - med andre ord nar der bliver mangel pa variation. Endvidere stiger belastningen, nar der skal
bruges flere kraefter, f.eks. ved tunge lgft og beeringer, og jo hurtigere bevaegelser udfgres.

Arbejdsmiljglovgivningen stiller krav om, at risikoen ved uhensigtsmaessige arbejdsstillinger og

arbejdsbevaegelser vurderes, og at arbejdet ud fra denne vurdering planlaegges, tilrettelsegges og
udfgres, sa det ikke medfarer fare for sikkerhed og sundhed.

Gode rad om tiltag og l@sninger

Indret arbejdspladsen, sa der f.eks. tages hgjde for falgende:



« gode pladsforhold og god ryddelighed, saledes at der kan
arbejdes i gode arbejdsstillinger

» mulighed for indstilling af arbejdshgjder, f.eks. gennem
hgjdeindstillelige
arbejdsborde

« god placering af hylder, saledes at arbejdshgijder ligger teet
pa midtlar- og
albuehgjde, nar der skal handteres tunge emner f.eks. i
bilens varerum.

 arbejdsbilen skal have gode ind- og udstigningsforhold, og en god indretning af farerkabinen.
Pedaler, betjeningsgreb, instrumenter og kommunikationsmidler bar veaere placeret, sa de kan
betjenes i gode arbejdsstillinger uden vrid. Sgrg for, som vist pa billedet, at baeltetasker o.lign.
anbringes pa siden og lidt fremad, sa de ikke generer siddestillingen.

Med hensyn til arbejdsteknik og brugen af kroppen skal falgende tilstraebes:

- tilrettelaeg arbejdet, sa variation indgar naturligt i lgbet af arbejdsdagen for at undga de samme
stillinger og beveegelser i for lang tid ad gangen

* brug hjeelpemidler til tunge laft

« at der er mulighed for at skifte mellem siddende, stdende og gadende arbejde.

At medvirke til at indfgre gode teknikker ved:

* at give konkret instruktion og vejledning i arbejdsteknik (se mere om arbejdsteknik her)

 at bruge kroppens store muskler i benene i stedet for arme og skuldre, hvis det er
muligt

« at arbejde med lige ryg og undga vrid og starre foroverbgjninger
« at undga lange reekkeafstande og for hurtige bevaegelser

« atundga at arbejde med lgftede arme lang tid ad gangen.

Nar der er meget stdende og gaende arbejde kan belastningerne reduceres ved:

« aendringer i arbejdets tilretteleeggelse, saledes at der ogsa bliver mulighed for siddende arbejde
0g passende pauser,

» at der anvendes stgddeempende arbejdsfodtgj.

Det er ogsa muligt gennem forskellige aktiviteter at styrke sundheden. Fx via traening
af muskelstyrke og udholdenhed. Der kan ogsa indga aktiviteter, som gger knoglestyrken og
beveegeligheden.

Endelig er det vigtigt, at man hurtigt bliver behandlet, hvis der opstar skader.

Gode links:


https://www.apvportalen.dk/faengsler-og-vagt/laer-om-arbejdsmiljoe/vagter/fakta-om-ergonomiske-forhold/loefte-og-arbejdsteknikker#10499
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