FAKTA OM INDRETNING, ARBEJDSSTILLINGER OG -
BEVAGELSER

Arbejdsmiljgforholdet og kravene

Darlig indretning og uhensigtsmaessige arbejdsstillinger og bevaegelser kan medfgare risiko for
arbejdsskader.

|Lmnderygbesv&r kan haenge sammen med for store foroverbgjninger,
vridninger, og side- eller bagoverbgijninger af ryggen. Det er seerligt risikabelt, nar
stillinger holdes laenge, nar beveegelser gentages hyppigt eller nar der samtidig
[loftes.

Nakke- og skulderbesveer haenger isser sammen med for meget arbejde med
lzftede arme, fastlast hovedstilling eller nar arbejdet stiller krav om preecision.

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

Hofte- og knabesvaer kan forekomme, hvis man har meget stdende/gaende,
hugsiddende eller kneelende arbejde. Der er ogsa en arsagsmaessig sammenhaeng
mellem tunge lgft og slidgigt i hofter og knee.

Generelt vil problemerne kunne forveerres, nar beveegelser gentages hyppigere og belastende
arbejdsstillinger skal holdes i leengere 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 baeringer,
0g jo hurtigere beveegelser udfares.

Arbejdsmiljglovgivningen stiller krav om, at risikoen ved uhensigtsmaessige arbejdsstillinger og
arbejdsbevaegelser vurderes, og at arbejdet ud fra denne vurdering planleegges, tilrettelaegges og
udfgres, sa det ikke medfarer fare for sikkerhed og sundhed.



Gode rad om tiltag og l@sninger

Indret arbejdspladsen, sa der tages hgjde for falgende:

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

« mulighed for indstilling af arbejdshgjder, saledes at fx
bordhgjder passer til den enkelte. (Hvis flere skal bruge det samme bord, skal det veere let at
indstille i hgjden.)

« at betjeningshandtag pa maskiner sidder i god hgjde, afstand mv.

« god placering af hylder, saledes at arbejdshgjder ligger teet pa midtlar- og albuehgjde, nar der
skal handteres tungere ting

« at kgretgjer har lette pa- og afstigningsforhold samt er indrettet, sa fx saedet kan indstilles
tilstraekkeligt i forhold til pedaler, rat, betjeningsknapper mv.

Med hensyn til arbejdsteknik og brugen af kroppen:

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

« brug egnede tekniske hjaelpemidler med indstillingsmuligheder, sdledes at der kan opnas gode
arbejdsstillinger

« 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 opleering i arbejdsteknik

atindstille redskaber korrekt

 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.

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 godt steddeempende arbejdsfodtaj og fx arbejdsmatter i vaerksteder.

Behandling

Det er vigtigt, at opstaede skader hurtigt behandles. Skaderne kan ellers forveerres og flere gener
onsta i bevaeaeanparatet. hvis man arbeider med forkerte bevaegemanstre .



