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Faglighed og interesseomrader:

* Fysioterapeut, master i sundhedspaedagogik og
sundhedsfremme, ex. Scient i idraet

e Autoriseret arbejdsmiljgunderviser

* Det forebyggende arbejdsmiljgarbejde

* Ergonomisk og strategisk arbejdsmiljg

* Fokus pa fysisk og mental trivsel/sundhed, herunder traening i
arbejdstiden.




Hvad er ergonomi ?

| skal ‘battle’ med sidemanden.

| skiftes til at sige ét ord/kort saetning,
som | forbinder med ergonomi.
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Hvad er ergonomi

Eksempler:

Ergonomi drejer sig om de forhold, der har betydning for at
kroppen holder sig sund og ikke belastes ungdigt i forbindelse
med arbejde.

En ergonomisk velindrettet arbejdsplads bidrager til
forebyggelse af darligt helbred, @ger trivslen og fremmer
produktiviteten.

De forhold der er pa arbejdspladsen der pavirker den fysiske
krop.




Bekendtgorelse om arbejdets
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udforelse ‘

Arbejdet skal i alle led
udfagres sikkerheds- og
sundhedsmaessigt fuldt
forsvarligt ud fra

bade en enkeltvis og samlet
vurdering af de fysiske,
ergonomiske og
psykosociale forhold i

15 min
per
hour

arbejdsmiljget, som pa kort
eller lang sigt kan have
indvirkning pa den fysiske
eller psykiske sundhed.

Bekendtgorelse om arbejdets udferelse
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ARBEJDSMILJOFORHOLD

Ulykker og
sikkerhedskultur

Fysisk

ARBEJDSMILJGFORHOLD d rbejdsm i |j®

Kemisk og
biologisk
arbejdsmiljg

Ergonomisk
arbejdsmiljo

W

Psykisk
arbejdsmiljo
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»

»
»
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»

»

ULYKKER

Personlige veernemidler
Adfeerd og procedure
(instruktion/oplaering)
Maskinsikkerhed

Intern transport og
feerdsel
Eksplosions-/brandfare,
atsning og forgiftning
Forstehjzelp
Alene-arbejde

KEMI OG BIOLOGI

Hudkontakt

Luftforureninger
Spild/affald
Rengg@ringsmidler

»
»
»
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»
»
»
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»
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PSYKISKE FORHOLD

Arbejdets tilrettelaeggelse

Arbejdsmeaengde og tid
Alene-arbejde
Indflydelse pa arbejdet
Udfordringer/variation
Samarbejde
Information
Kommunikation

Stress

Vold og trusler
Mobning

Kemisk risikovurdering
Handtering og opbevaring
Mikroorganismer
Faremarkning/kodenumre

ERGONOMISKE FORHOLD

»
»
»
»
»
»
»
»

Arbejdsstillinger
Arbejdshgjder
Variation i arbejdet
Tunge |lgft
Stol/arbejdsbord
Tekniske hjzelpemidler

FYSISKE FORHOLD

Indretning
Pladsforhold
Gulvbelzegning

Temperatur og indeklima

Renggring

St@j og vibrationer
Lysforhold
Velfaerdsforhold
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ARBEJDSMILI@-
PAVIRKNINGER
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Fakta om smerter (MSB)

» Ca. 26 % af danskerne oplevet smerter/ubehag i
muskler og led (1,2 millioner)

» Ca. 22 % danskerne gar pa arbejde smerter i muskler
og led hver dag

» Ca. 30 % af alle sygedage skyldes muskel- og
ledsmerter
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Har arbejdsstillinger og bevaegelser B
en betydning?

» Ca. 20% med stillesiddende arbejde har
smerter i nakke / skuldre dagligt

» Ca. 49 af SOSU oplever smerter i kroppen

» MEN, selvom vi fjerner alle belastninger
vil der stadig veere nogle med MSB
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Smerter har mange drsager

Smerter

Er komplekse

Har forskellige arsager
Spiller sammen

Er subjektive
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Billedanalyse

Kig pa nogle jobsituationer

Hvad er belastende for kroppen?

Hvilke andre ergonomiske udfordringer far i @je pa ?
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Kendte veldokumenterede edelse & orbeidsrmije
risikofaktorer

Manuelt fysisk kreevende arbejde

»

»

»

»

»

»

»

Foroverbgjet og vredet ryg
Arbejde i/over skulderhgjde
Knae/hugsiddende

Skub, treek, lgft og baere
Vibrerende handvaerktajer
Statiske eller akavede stillinger
Ensidigt gentaget arbejde

Stillesiddende arbejde

» Kontor / computerarbejde
» Ensidigt belastende arbejde

» Manglende: restitution,
variation og bevaegelse

dende

illesid
anskerne €r stille (NFA)

/ A1 % afd ller mere om dagen

i 10 timer € -
jdsti
v 39 % sidder stille % af arbejds



. . P human house
Hvilke arbejdsstillinger genkender ocloo & arbejosmi

du fra dit arbejde?

» Foroverbgjet og vredet ryg » Stillesiddende

» Arbejde i/over skulderhgjde » Ensidigt belastende arbejde
» Manglende: restitution,

» Knae/hugsiddende . O
variation og bevaegelse

» Skub, traek, loft og baere

» Vibrerende handvaerktgjer

» Statiske eller akavede stillinger
» Ensidigt gentaget arbejde

Tal med sidemanden




Loft
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Byrdens veegt, reekkeafstand, forveerrende faktorer

Primaere forvaerrende faktorer " <
Foroverbgjning F—E_f'
Vrid asymmetrisk belastning, | I1'
Loftede arme L
Taet ved krop

\

S0 kg

N\

Brug hjelpemidler !

Laes AT-vejledningen; lgft, traek og skub
https://at.dk/regler/at-vejledninger/loeft-traek-skub-d-3-1/

—
—

Underarmsafstand

ca. 30 cm ca. 45 cm

3/4-armsafstand

Andre faktorer

Handterlige byrder, darlige
pladsforhold, darlig arbejdsteknik,
|pft fra under knaehgjde, begraenset
udsyn, bzering mere end 2 meter og
risiko for uventede belastninger,
hyppighed/vairghed mv
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Indretning

& Der skal vaere sd meget plads, at arbejdet kan foregad forsvarligt

Det er altid en konkret vurdering

Hvilket arbejde skal udferes? L -

Hvor mange mennesker skal kunne arbejde her?
Arbejdets katarakter, varighed osv

Krav til et arbejdsrum (‘'normalt’)
« Rummets gulvareal, hgjde og indhold skal vaere afpasset efter arbejdets art.

« En arbejdshgjde pa 2,5 meter og minimum vare 7 m2.
« 12 m3 [ufti arbejdsrummet pr. ansat.

Arbejdsrum pa faste arbejdssteder
https://at.dk/regler/at-vejledninger/arbejdsrum-faste-arbejdssteder-a-1-11/



https://at.dk/regler/at-vejledninger/arbejdsrum-faste-arbejdssteder-a-1-11/
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Ergonomisk vurdering

Hjeelpemidler

Behov
Viden
: L Brug
AT (RS (0 T A Vedligeholdelse Indretning og inventar
Variation/rotation Pladsforhold
Restitution/bevaegelse S 20 et
Tid/tempo/pauser 5 J 4
Indflydelse
Arbejdsteknik . . Adfserd/kultur
Viden | Fysisk trivsel il
Instruktion / oplaering . Motivation
Fysick kapacitet Balance mellem job 0g Krop  stop op - meerk din krop

Skader/sygdomme Relationer
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Fysisk kapacitet

Ergonomi Traening

\\I l|,' A
Krav \ / Ressourcer\\
Y / 4
Fysiske I /" Fysiske \
\\. ‘ , ."'l \\.
Psykologiske | Psykologiske
\ / . \
Sociale \ / Sociale \

L

Trivsel
God arbejdsevne

Godt MSB helbred

Balance



Analyseredskab

A

Hvor pa din arbejdsplads
oplever du, at | har
ergonomiske udfordringer,
der pavirker jeres fysiske
sundhed og trivsel ?

Inventar
Indretning Holdninger

Fysiske rammer Traditioner
Normer

Vardier
Arbejdsorganisering Vo

Planlzgning Vilje
Arbejdsfordeling Politikker

Instruktion

Forebyggelse Stotte Opsgave:

Varktoj Undervisning Veelg en problemstilling/
Hjzlpemidler risikofaktor, du mener
S;:‘;’:er er aktuel pa din
F Teknolog T arbejdsplads.
Arbejdsteknik
i Arbejdsmetoder Tag turen rundt
Arbejdsstillinger blomstens blade.

Varnemidler
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Kortlaegning
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|dentificer

Kortlaeg

Plan

Action
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Nyttige AT-vejledninger

Loft, treek og skub (D.3.1)
https://at.dk/regler/at-vejledninger/loeft-traek-skub-d-3-1/

Forflytning og anden manuel handtering af personer (D.3.3)
https://at.dk/regler/at-vejledninger/forflytning-manuel-haandtering-personer-d-3-3/

Vurdering af arbejdsstillinger og arbejdsbeveegelser(4.05.3)
https://at.dk/regler/at-vejledninger/vurdering-arbejdsstillinger-arbejdsbevaegelser-4-05-3/

Arbejdspladsens indretning og inventar (A 1.15)
https://at.dk/regler/at-vejledninger/arbejdspladsens-indretning-inventar-a-1-15/

Skeermarbejde (D.2.3-2)
https://at.dk/regler/at-vejledninger/skaermarbejde-d-2-3/

Hjemmearbejde (3.1.7)
https://at.dk/regler/at-vejledninger/hjemmearbejde-3-1-7/
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BFA’'s materialer
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Cl:orflvt

Fem film om ergonomi med c Forebyggelse
af akut fysisk

ARBE)DE VED SKRERME

overbelastning

®

SAT » ’1 .
GANG : .

| DIN <

ARBEJDSPLADS i/ ke ™




Tak for jeres deltagelse og engagement
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