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Landbrug

Hast af kal — pa den
gammeldags facon!

Hast af kal er hardt for kroppen, da det
foregar som manuelt arbejde. Derfor
skal arbejdsgiverne sgrge for opleering
og instruktion af medarbejderne i
korrekt arbejdsteknik. Desuden skal
man have fokus pa variation i arbejdet
og regelmaessige pauser bgr indga.

Ved hgstarbejde sker en meget ensidig
belastning af bestemte dele af kroppen
- typisk nakke, skuldre, ryg, ben, arme
og hander. Den bedste forebyggelse af
skader opnas ved tilstrekkelig instruk-
tion, variation og passende pauser i
arbejdet.

Opleaering og instruktion
Arbejdsgiveren skal, fra arbejdets
begyndelse, sgrge for at hver enkelt
ansat, uanset ansattelsesforholdets
karakter og varighed, far en tilstreekke-
lig og hensigtsmeessig oplering og
instruktion i at udfere arbejdet ergo-
nomisk korrekt. Og de skal oplyses om
de ulykkes- og sygdomsfarer, der
eventuelt er forbundet med arbejdet.

Korrekt arbejdsteknik

- Undga foroverbgjning — bgj i stedet i
knaene, sa de store larmuskler udfg-
rer muskelarbejdet.

- Gé sa teet pa kalen som muligt og
baer den taet pa kroppen.

- Undga skave vrid — arbejd lige og
flyt fadderne i stedet for at raekke til
siderne. Hold “de tre snuder”- ngese
og skosnuder i samme retning.

LITTERATUR

Variation i arbejdsopgaverne
Arbejdet skal tilretteleegges sé varieret
som muligt, sa forskellige knogler, led
og muskelgrupper i kroppen bruges
hen over arbejdsdagen. Medarbejderne
skal opleres i forskellige arbejdsopga-
ver, sa det er muligt at gennemfare
rotation og dermed undga den ensidige
belastning af kroppen.

Reglerne om pauser

Ensidigt gentaget arbejde (EGA) bar
begraenses og afbrydes af "passende
pauser”, placeret hensigtsmaessigt over
arbejdsdagen. Arbejdsperioder uden
pauser bgr ikke overstige én til halv-
anden time. Pauserne bgr have en vis
varighed — f.eks. 10 minutter.

Enkle rad til forebyggelse af skader

Ved at falge nogle enkle rad kan man
forebygge skader:

- Varm musklerne op inden arbejdet
pabegyndes, f.eks. ved lgh pa stedet,
hgje knalgft og 'spraellemand'.

- Hold pause hver time til halvanden i
5-10 minutter.

- Instruer i korrekt arbejdsteknik.

- Indfar rotation. Skift mellem hgst,
pakkearbejde, sidde i traktor m.m.

- Sgrg for at vedligeholde arbejdsred-
skaber, eksempelvis skarpe knive.

- Styrk musklerne og minimer antallet
af skader. F.eks. ved styrketreening
tre gange ugentligt i cirka 20-30 mi-
nutter. Forskellige treeningsprogram-
mer kan findes pa nettet.

Principper ved lgftearbejde

Symmetri:

- std med front mod byrden

- ga sa teet pd byrden som muligt

- fordel kroppens vaegt ligeligt pa
begge ben

Balance:

- std i let bredstaende stilling

- speend mavemusklerne og knib
sammen i bekkenbunden lige
inden og under lgftet

Variation:

Ved lengere tids arbejde i samme

funktion:

- skift jeevnligt arbejdsstilling

- hold jaevnligt sma pauser

Generelt:

- brug de steerke benmuskler frem
for ryggen

- undga lgft og arbejde under
kneahgjde og over skulderhgjde

- arbejd og lgft med ret ryg.

www.barjordtilbord.dk

Arbejdstilsynets bekendtgarelse nr. 559 af 17. juni 2004 om arbejdets udfarelse med senere a&ndringer.
Hagst af kal - mens vi venter pa teknologien, af Lone Hgjgaard Borg, Videncentret for Landbrug. Artikel i Frugt & Grant,

januar 2014.

Pjecen om forebyggelse af skader med forskellige gvelser og korrekt lgfteteknik ”Et lgft til dine led” eller ”A lift for your

joints” pa www.safetyonthefarm.dk.
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