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Arbejdsteknik

Der er en lang raekke retningslinjer for, hvordan medarbejderne kan arbejde sikkert
og sundt. Det er arbejdsgiverens ansvar, at medarbejderne er instrueret i god arbe-
jdsteknik og dermed mindsker belastningen pa muskler og led, nar de lgfter, traek-
ker og skubber.

Medarbejderne skal have modtaget en god instruktion i arbejdsteknikker, altsa
hvordan de kan arbejde uden at overbelaste sig selv. De skal bl.a. vaere instrueret

i god lgfteteknik, traek og skub, brug af egnede tekniske hjalpemidler og i hvordan
de skaber god plads til at arbejde pa. Der er desuden fastsat nogle graenser for de
belastninger, medarbejderne ma udsaettes for. Herunder kan du laese mere om ret-
ningslinjerne for arbejdsteknik og fa nogle gode, praktiske rad.

| PDFen kan du leese mere om:

* Arbejdshgjder

. Loft

* Arbejdsteknik ved laft

* Nar du lefter

* Nar du saetter varer pa hylder eller legger dem i montrer
* Traek og skub

* Faktorer der har betydning ved traek og skub

* Arbejdsteknik treek og skub af transportudstyr

* Nar du traekker og skubber

* 10 gode rad for et sikkert loft

En god arbejdshgjde er afhaengig af hvilken type arbejde, der skal udfgres, fx om der
er behov for at kunne se og afleese tekst ved varekontrol, hvis der er tale om lzen-
gerevarende arbejdsopgaver ved fx markning og klargering af varer, eller om der
skal handteres noget tungt ved fx udpakning af varer.

* Praecisionsarbejde ca. lidt over albuehgjde
* Letarbejde ca. 10 - 15 cm under albuehgjde
*  Tungt arbejde ca. 20 - 25 cm under albuehgjde
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Arbejdshajder ved laft bgr vaere mellem midtlar- og skulderhgjde. Ved lgft af
tungere varer dog ikke over albuehgjde

Generelt kan man sige, at belastningen pa kroppen ved lgft stiger jo tungere byrden
er og jo starre raekkeafstanden er mellem rygsgjlen og grebspunkt pa varen.

Tunge lgft med lange raekkeafstande, og i hejde under midt pa laret og over albue-
hgjde skal derfor begraenses.

Gennemga arbejdsopgaver med loft

Gennemga arbejdsgange og rutiner med henblik pa at begraense de tunge laft, fx ved
at anvende korrekt arbejdsteknik og tekniske hjelpemidler.

Det er vigtigt ikke kun at se pa det enkelte lgft, men ogsa pa fx antallet af lgft, hvad
der laftes, hvorfra og hvortil det Igftes, samt hvor lzenge laftearbejdet foregar. Det

er vigtigt at vurdere om lgftearbejdet er en hovedfunktion i medarbejderens daglige
arbejde, eller om der kun er lejlighedsvise lgft, der kan efterfglges af perioder med
andre arbejdsopgaver, der ikke indebaerer fysisk kraevende arbejde.
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Vurdering af risiko ved loft

Arbejdstilsynet har udformet en generel rettesnor med angivelse af graenser for,
hvor meget man kan lgfte. Disse graenser bl.a. reekkeafstanden dvs. fra rygsejlen
og til den tyngdelinie der gar gennem byrdens tyngdepunkt:

Redt omrade:
Left i det rede omrade anses for klart sundhedsskadelige.
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\ | \ | K 1 | den gverste del af det gule omrade er lgftet kun acceptabelt,

[f 1T U hvis det udfgres under optimale forhold (sen nedenfor).

bL Lﬁ _vL__ | den midterste del af det gule omrade er antallet og graden
Teet ved krop* Underarr 3/4 ar forvaerrende faktorer afgerende for, om lgftet kan vaere

sundhedsskadeligt.
50 kg
Hvis belastningen ligger i naerheden af det granne omrade,

skal der normalt veere flere forvaerrende faktorer tilstede for
loftet betragtes som sundhedsskadeligt.

— 30 kg Left i det gule omrade betyder derfor, at der skal foretages
j J en vurdering af andre forvaerrende forhold (se nedenfor) for
[ A at afggre, om de forveerrer belastningen, sa lgftet ma anses
|.' \ —= for sundhedsskadeligt.

T 15kg

| ] 11kg Grent omrade:

I 7kg Left i det granne omréade er normalt ikke sundhedsskadelige
_| L 3kg pga. vaegt og raekkeafstand. Der kan dog vaere andre faktorer

som fx hyppigt gentagne lgft, darlige arbejdsstillinger
og en stor samlet fysisk belastning, som kan gere arbejdet
sundhedsskadeligt.

(Fra At-vejledning D.3.1. om left, traek og skub).

Optimale forhold

Optimale forhold vil sige at hele lgftet foregar midt foran kroppen, mellem midtlar og
albuehgjde, at byrden er beregnet til kortvarige handteringer, at der er mindst to
minutter mellem Igftene, at der ikke udfgres baring, at fodfaestet er stabilt og at
klimaet er passende.

Forveerrende faktorer
Nar der er forvaerrende faktorer falder graenserne altsa for det forsvarlige laft til
under det niveau, man direkte kan afleese i skemaet.

Eksempler pa forvaerrende faktorer:

Varen/byrden

« Varen har en uhandterlig sterrelse og form, der medferer en darlig arbejdsstilling
for arme eller ryg

« Varen er vanskelig at fa et godt greb om, fx er glat eller mangler greb

« Varen er ustabil

+ Atindholdet/vaegten kan forskubbe sig
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Arbejdsstillinger og fysisk anstrengelse

+ Laftet foregar skaevt/asymmetrisk ift. kroppen.for arme eller ryg

+ Ryggen vrides, bgjes forover eller til siden eller begge dele.

« Der lgftes fra lave hgjder, dvs. under knaehgjde.

+ Armene lgftes hgijt, dvs. skulderhgjde og derover.

+ Der lgftes fra siden eller med én hand.

+ Genstanden skal saettes preecist.

+ Laeftearbejdet foregar i hajt tempo.

« Arbejdet foregar i siddende, hugsiddende eller knzeliggende stilling.

Arbejdsstedet

* Snavre pladsforhold.

« Underlag der er ustabilt, ujeevnt, glat eller skrdende sa der er risiko for fald.
+ Leftet foregar i kulde og traek.

Darlig belysning sa der er risiko for fald.

(Z)vrlge arbejdsforhold
Hyppigt gentagne laft.

+ Laengere periode med lgftearbejde.

+ Loftearbejdet er en hovedfunktion af den enkeltes arbejde.

+ Der udfegres andet fysisk kraevende arbejde, der ogsa belaster ryggen pa
andre mader.

+ Der ikke er mulighed for hvile eller pause, fx ved at udfgre arbejde der ikke
indebaerer brug af samme muskler eller pa samme made er fysisk belastende.

Graenser for to-personers loft

To-personers lgft skal i videst mulig omfang undgas. Hvis byrden er for tung for en
person skal et egnet teknisk hjeelpemiddel anvendes til |gftet.

Undtagelsesvis kan to-mandslgft accepteres. Laft af emner op til 70 kg kan udfagres
med to-personers lgft, safremt lgftet udferes under optimale forhold. Det vil sige, at
hele lgftet foregar midt foran kroppen, mellem midtlar- og albuehgjde, at byrden er
beregnet til handtering, at varen ikke ogsa baeres, at fodfaestet er stabilt og at kli-
maet passende. Ved to-personers lgft skal det altid aftales hvem der styrer |gftet.
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Graenser for samlet daglig leftemaengde
En medarbejder ma dagligt maksimalt lgfte:

10 ton hvis lgftene udferes taet pa kroppen (forekommer kun ved optimal lgfte-
og afsaetningshgjde).

6 ton hvis lgftene udferes i underarmsafstand.

3 ton hvis lgftene udferes i 34 arms afstand.

Emner med en vaegt under 3 kg skal ikke medregnes i den daglige leftemaengde.

Den accepterede lgftemaengde reduceres, hvis der er forvaerrende forhold ved lgftet
fx: uhandterlig eller ustabil byrde, asymmetrisk laft, Iaft over skulderhgjde eller under
knaehgjde, baering af byrden mere end 2 m, utilstraekkelig plads, uhensigtsmaessigt
underlag (fx glat, skranende, ustabil).

Graenser for baering

Baering under gang skal i videst muligt omfang undgas. Skal der baeres, gaelder fol-
gende begraensninger for emner, der ikke ma baeres leengere end en afstand pa 2
meter:

+ (Ca. 20 kg teet ved kroppen.
« Ca. 12 kg i underarmsafstand.
+ Ca. 6 kgi3/4-armsafstand.

Byrder med en mindre vaegt, og som baeres som ovennavnte, bgr maksimalt baeres
20 meter. Baeres byrden ogsa pa trapper sidestilles ét trin med én meter.

Baeres der byrder, skal det sikres, at transportvejen er plan, stabil, ryddelig, veloplyst
og at den ikke er glat.
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Gode rad
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10.

Planlaeg lgftet - vurder hvad byrden vejer, byrdens form og pladsforhold.

Fa et godt og sikkert greb i byrden.

Serg for at der er god plads til Igftet - du har som udgangspunkt behov

for ca. 1 x 1 meter.

Bed om hjzelp, hvis byrden er for tung eller uhandterlig.

Du er steerkest og lgfter bedst mellem midtlar- og skulderhgjde.

Serg for at lgftet er understattet sd meget sa muligt, sa du i stedet for at lafte
kan skubbe/traekke eller kippe byrden.

Fa sa vidt muligt varen op i den hgjde, hvor du skal arbejde med den.

Fa en bedre lgftehgjde ved laft fra lav hejde ved at vippe varen pa skra fer du
griber fat i den ene side.

Brug lar- og baldemuskler til at lafte med og ikke ryggen.

Fa et godt fodfaeste og brug fastsiddende og bajeligt fodtaj.

Undga sa vidt muligt at baere - brug tekniske hjaelpemidler.

Varier arbejdet med at lafte varer med andet arbejde.

. Ga teet til byrden eller traek den naermere. Hvis der ikke er plads nok sa

traek/skub og vip byrden til en position, hvor der er plads.

Sta med front mod byrden, sa du har den taet pa kroppen midterlinje.
Sta med lidt afstand mellem fedder og fordel vaegten ligeligt pa benene.
Bgj i knae og hofter - bgj ikke knaeene mere end 90 grader (retvinklet).
Hold ryggen lige og sa oprejst som muligt.

Grib fat om byrden med begge hander og sa@rg for et godt greb.

Loft byrden i et roligt tempo ved at straekke knae- og hofteled.

Hold byrden ind til kroppen, og lad den glide eller stgtte mod kroppen.
Vrid ikke ryggen - en drejning udferes bedst ved at tage nogle skridt, sa
naese og taeer folges ad i samme retning.

Seet byrden ved at bruge de samme bevaegelser som ved lgft - i omvendt
reekkefglge.

Se instruktionsark/fim A3, A6, A7, C1, C2, C3, C4, D3

Er der undtagelsesvis behov for at udfere et to-personers lgft, skal det altid pa
forhand aftales, hvem der styrer lgftet. Serg ogsa for, at de to personer har
omtrent samme hgjde og fysiske formaen.

Se instruktionsark/fim A1, A5
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NAR DU SZATTER VARER PA HYLDER ELLER LAGGER DEM | MONTRER

Parker transportudstyret med varerne teet pa opfyldningsstedet.

Serg for at du kan komme til varerne fra mindst 3 sider.

Serg for at du har plads til at beveege dig - du har behov for ca. 1x1 meter.
Serg for en god arbejdshajde - mest optimalt mellem midtlar- og skulderhgjde.

HWN =

5. Trek varen taet ind til dig inden lgft - lad varen glide frem for at lgfte.

6. Loft taet pa og midtfor kroppen.
7. Ha hele tiden front mod byrden.
8. Vrid ikke ryggen - en drejning udfgres ved at tage nogle skridt, sa naese og

taeer fglges ad i samme retning.

--------

9. Arbejd i et roligt og jeevnt tempo.
10. Lad varerne skubbe hinanden pa plads, sa du undgar lange raekkeafstande.

Se instruktionsark/fim A1, C1, C2, C3, C4, C5, C6, C7
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TRAK OG SKUB

Generelt kan man sige, at belastningen pa kroppen ved traek og skub af manuelt
handteret transportudstyr stiger - jo tungere godset og transportudstyrets vaegt er,
jo mere ujaevnt underlaget er, jo sterre stigning der er pa transportvejen, og jo
snavre pladsforhold der er - at komme omkring pa.

Der er graenser for traek og skub

Transportudstyr med en totalvaegt (vogn + gods) pa under 200 kg giver erfarings-
maessigt ingen fysiske problemer ved karsel pa vandret, kerefast underlag og
under gode pladsforhold.

Ved manuelt skub og traek af en totalvaegt over 200 kg skal man vurdere pa de
forhold der har betydning for belastningen, fx underlagets beskaffenhed, plads-
forholdene, retningsaendringer, fx ved runding af hjgrner, arbejdets hyppighed.

Laes mere i afsnit "Faktorer der har betydning for skub og traek”.

Er totalvaegten over 500 kg skal forholdene saerligt vurderes, da en sadan totalveegt
erfaringsmaessigt kan veere problematisk. | stedet manuel handtering, vil der med
fordel kunne anvendes selvkgrende transportudstyr.

En skra stilling af kroppen vil ofte vaere tegn p3, at kraftkravet og dermed belastningen
er for stor.

Transportudstyrets design

* Hjulenes diameter og bredde fx er der behov for starre hjul ved kersel pa ujeevnt
og porgst underlag.

« Om der er faste eller luftfyldte daek, fx er der behov for luftfyldte daek ved kgrsel
pa ujeevnt og porgst underlag.

* Om hjulene er drejelige eller retningsfaste.

« Handgrebenes hgjde bar vaere ca. 100 cm fra gulv med mulighed for regulering
+/- 10 cm. Ved bagleaens traek lidt lavere.

« Handgrebenes bredde bar vaere ca. 45 cm og tykkelsen ca. 3-5 cm.
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Transportudstyrets vedligeholdelse
« Darligt vedligeholdte og urene hjul samt defekter gger belastningen.

Underlagets beskaffenhed (transportvejen)
* Huller, ujeevnheder, porgst underlag og haeldninger gger belastningen.

Pladsforhold

*  Omder er plads til at komme omkring med laesset herunder rundt om hjgrner.

*  Om der er tilstraekkelig plads til at arbejde i gode arbejdsstillinger (en person
fylder 700-900 mm, nar der traekkes og skubbes)

Synsforhold
« Om der er tilstraekkelig lys pa transportvejen.
* Om der er gode oversigtsforhold, fx at leesset ikke begraenser udsynet.

Uforudsete haendelser
* Om der er risiko for pludselig opbremsning eller retningssendring pga. underlag,
urenheder i hjul, eller hindring i transportvejen.

Stabilitet af materiel og byrde/laes
«  Om laesset er pakket stabilt sa det ikke veelter eller forskubber sig.
+  Omvaegten er fordelt ligeligt.

Hastigheds- og retningsaendringer
*  Om der kraeves hyppige igangsatninger, opbremsninger og retningsaendringer.

Pladsforhold

*  Om det er muligt at udnytte egen kropsvaegt.

*  Om der traekkes eller skubbes. Som udgangspunkt er det mindre belastende
at skubbe end at traekke.

*  Om der traekkes forlaens (transportudstyr er bagved) eller baglaens - baglaens
traek er mere belastende end forlaens traek.
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Arbejdsstillinger og bevagelser
« En bagover- eller forovervinklet skra arbejdsstilling eger risikoen for at glide,
snuble eller falde.

Arbejdets frekvens og varighed

* Hvor hyppigt treekkes og skubbes der og hvor ofte skal der seettes i gang.
* Hvor lang tid af arbejdsdagen der kgres med transportudstyr.

+ Er der mulighed for variation med andet arbejde eller mindre pauser.

Gode rad
+ Planlaeg traek og skub arbejdet - vurder hvad godset vejer, hvor stabilt godset er
leesset og pladsforhold.

+ Tjek om det tekniske hjaelpemiddel er i orden, fx at der ikke sidder noget i hjulene.

« Sgrg for at du har et godt udsyn ud over laesset, hvis du skubber transportud-
styret foran dig.

« Fa et godt og sikkert greb i handtag.

+ Deter bedre at skubbe end at traekke, hvis transportudstyret egner sig hertil.

« Skal man traekke, er det bedst at traekke forlaens, dvs. at transportudstyret er
bagved dig nar du gar forlzaens.

Hold ryggen rank.
Brug kropsveegten til at traekke og skubbe med.

Hold passende afstand til gvrige personer og aktiviteter pa transportvejen.

Ved anvendelse af pallelgfter er det dog praktisk set - lettere at traekke end at skubbe.

Hold en jeevn hastighed og undga for mange opbremsninger og retningseendringer.

10
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Traek af fx en pallelofter
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Sta med front mod pallelgfteren og grib fat med begge haender i handtag.
Stil dig med let afstand mellem fgdderne - den ene fod foran den anden og
sikre dig et godt fodfeeste.

Laen kroppen bagover og treek med en jeevn bevaegelse ved at bruge krops-
vaegten og larmusklerne.

Hold ryggen rank.

Hold armene ind til siden og med albuerne let bgjede.

Nar pallelafteren er i fart, kan du vende dig om og traekke den efter dig.
Treek i en jeevn hastighed.

Se instruktionsark/fim B1

Skub af fx en pallelofter

1.
2.

ok

Lad pallelafterens traekstang sta lodret.

Stil dig med front mod pallelgfteren og grib med begge haender om traekstangens
handtag.

Ha' let afstand mellem fedderne - den fod foran den anden og sikre dig et godt
greb.

Hold ryggen rank og armene ind til siden og let bgjede.

Leen kroppen forover og skub med en jeevn bevaegelse.

Skub pallen i en jeevn hastighed

Ved opbremsning

Stands ved at holde handtag lodret og taet mod krop - stem imod ved brug af kropsvaegten.
Se instruktionsark/fim B1
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Traek og skub af fx opfyldningsvogne, rullebure

Grib fat om greb eller andet midt foran kroppen i ca. albuehgjde.

Hold albuerne let bgjede.

Serg for hele tiden at have front mod transportudstyret.

Serg for hele tiden at have transportudstyret teet pa kroppen.

"Ga rundt” med vognen, nar du skal eendre karselsretning, fx, svinge rundt om
hjerne. "Ga rundt” ved at tage nogle skridt sa vognen pa den made drejer og
ikke svinges rundt.

6. Alternativt kan du a&endre kereretning ved at skubbe pd opfyldningsvognens
eller rulleburets side.

uhwn =

Se instruktionsark/fim B4, B5, C2

12
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10 GODE RAD FOR ET SIKKERT LOFT

LOFT SMART
+ Det hurtigste og vante lgft er ikke altid det bedste.

LOFT MED DINE BEN
* Brugikke din ryg og arme til at lgfte med.

UNDGA LOFT AF TUNGE TING
+ Bed om hjaelp fra en anden eller brug tekniske hjselpemidler.

UNDGA UNO@DIG BOJNING AF RYG
« Undga at tage og placere varer i lave hgjder under knaehgjde

UNDGA HOJE LOFT
+ Loft ikke hgjere end skulderhgjder - brug fx en trappestige
eller elefantfod til at treede op pa.

UNDGA VRID | RYG
+ Drej pa fedderne og hold naese og taeer i samme retning hele tiden.

UNDGA LOFT LANGT FRA KROPPEN
+ Tag, hold og placer varerne teet pa kroppen fer du lafter.

LOFT JAVNT
+ Loftietroligt og jeevnt tempo.

BAR IKKE VARER LANGT
« Brug transportudstyr nar du skal transportere varer langt.

VARIER DIT ARBEJDE
+ Den mest aflastende arbejdsstilling er altid den naeste.
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