Fakta om arbejdsstillinger

Krav
Vurder om:

BAU Jord til Bord

Der kan indtages gode arbejdsbevaegelser ved arbejdspladsen under hensyntagen til:

o Tilrettelaeggelse af arbejdet.

e Indretning af arbejdspladsen, maskiner, tekniske hjeelpemidler og inventar.

e Behov for evt. tekniske hjeelpemidler.
e Om pladsforholdene er i orden.

o At arbejdet foregdr mellem midtlar- og albuehgjde.

e Om der er tilstraekkelig jobrokering, s& medarbejderne ikke arbejder for laenge ad gangen i
de samme arbejdsstillinger eller med de samme arbejdsbevaegelser.

Gode rad

Det handler om at variere arbejdsstillingen i Igbet af dagen og bruge sin krop pa forskellige mader.
Brug evt. nedenstaende skema fra Arbejdstilsynet som vurderingsmodel:

Siddende
Nakke | Meget langvarigt bejet eller vredet Periodevis fastlast Mest | midterstilling
fastl3st med synskrav. fri bevaegelighed
Ryg Meget og langvarig bejet eller vredet. Bejet/vredet | Fri bevagemulighed.
“ Ofte eller laenge perioder Hensigtsmasssigt
') ryalzen
L — Arme Laftede, arbejde ifover skulderhgjde Leftende | perioder Arbejdshg)de og
,'"g RS eller mere end 2 arms afstand fra reskkeomrader
e i kroppen, ofte eller i lange perioder tilpasset
ISR T arbejdsopgaven og
persenen
Ben Mangler benplads, langvarigt fastl3st, Begrasnset benplads, | Fri benplads, sjalden
hyppig pedalbetjening pedalbetjening pedal betjening
Stdende/gdende
Nakke | Meget langvarig bajet eller vredet, Periodevis fastlas Mest i opret stilling,
fastldst med synskrav fri bevaegemulighed
£ Ryg Meget la ngvar‘ig bajet eller vredet, ofte B;ajgt,‘vredet i Mest I opret sti_IIing,
-k eller lz2nge perioder perioder fri bevaegemulighed
Vi Arme | Leftede, arbejde ifover skulderhgjde Leftende | perioder Arbejdshgjde og
i /] eller mere end 34 arms afstand fra reekkeomrader
i1 | kroppen, ofte eller lange perioder tilpasset
| U arbejdsopgaven og
personen
'i Ben Manglende plads, ustabilt, glat eller Begrasnset plads, God plads, jsevnt og
| | ujeevnt underlag, langvarig fastl3st, darlig underlag, stabilt underlag, fri
= hyppig pedalbetjening periodevis fastl3s, bevaegemulighed,
pedalbetjening sjzelden
pedalbetjening

Arbejdstilsynets regler og praksis

o I grgnt omrade foregdr arbejdet med acceptable
stillinger og bevagelser.

o I omrade vurderes opgaven narmere. Der vil
typisk veere spgrgsmal som varighed, grad af fast-

I&sning samt belastningskombinationer

« I rgdt omrade er belastningen uacceptabel.

Yderligere tiltag

e Instruer jeevnligt med-

arbejderne i gode ar-
bejdsstillinger.

 Fglg op pa om den giv-

ne instruktion benyt-
tes.

Relevante links

e Arbejdstilsynets meddelelse om vurdering af arbejdsstillinger og arbejdsbevaegelser, 4.05.3, 1998

BE/\
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https://at.dk/regler/at-vejledninger/vurdering-arbejdsstillinger-arbejdsbevaegelser-4-05-3/

Underfaktaark om arbejdsstillinger BAU Jord til Bord

Korrekt

Du skal huske at:

e Std med god balance uden at vride i ryggen
e Indstille arbejdshgjden til opgaven

e Minimere raekkeafstanden

e Bruge tekniske hjeelpemidler

Yderligere tiltag:
e Skab god plads til arbejdet
e Arbejd med jobrotation og variation
e Lees faktaark og se film om arbejdsstillin-
ger

Se filmen her:

Film om arbejdsstillinger

Er du i tvivl? - S3 spgrg!

Transport
Service - Turisme
Jord til Bord

Branchefeellesskab for Arbejdsmilje
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http://baujordtilbord.dk/Files/Billeder/BARjobo/Alectia%20-%20film/Film%20arbejdsstillinger.mp4

Fakta om ensidigt gentaget arbejde (EGA) @BAUJord til Bord

Krav
Vurder om:

o Arbejdet er EGA. Der er tale om EGA, nar den
samme arbejdsoperation gentages mere end
to gange i minuttet, eller samme muskelgrup-
pe (armene) arbejder i mere end halvdelen af
tiden

e Der er EGA i mere end 3 - 4 timer dagligt.
Hvis det er tilfaeldet, skal I lave en kortleeg-
ning af arbejdet samt en handlingsplan over
tiltag ‘

e Der forekommer en kvalificeret jobrokering,
dvs. et skift i arbejdsbevaegelserne ved de
forskellige arbejdsopgaver, som medarbejde-
ren udfgrer

< / J
Kortlaegning af EGA

e Vurdér, hvor ofte arbejdsoperationen gentages.

o Vurdér, hvor lzenge den enkelte medarbejder udfgrer denne arbejdsfunktion enten pr. dag eller pa en uge.

e Vurdér om der er forvaerrende faktorer som fx kraft ved emnehdndtering, darlige arbejdsstillinger og be-
vaegelser fx |gftede skuldre, armene er Igftede i og over skulderhgjde, eller der er lange raekkeafstande,
samt om der er krav til opmaerksomhed, koncentration samt syn og hgrelse.

e Vurdér om der kan ggres noget for at forbedre indretningen, fjerne eller nedsaette de forveerrende faktorer,
arbejdets udfgrelse, og om medarbejderen arbejder som instrueret.

Arbejdstilsynets regler og praksis Yderligere tiltag
Folgende skema kan bruges til hjaelp for, hvornar Arbejdstilsynet rea- o Er der tilstraekkelig
gerer med pabud over for EGA og EBA. Reaktionsniveauet for EBA og variation i belastning
EGA er det samme. af muskelgrupper
EGA: = Ensidigt gentaget arbejde EBA: = Ensidigt belastende arbejde e Hvor tit rokeres der -
(EBA) er arbejde, som belaster kroppen eller psyken pa samme made det ber veere regel-
over |zngere tid. maessigt og inden for

en uge eller en dag
Warighed |0-1/2 102 - 203 |213-314 |3/4-11

. dag/uge |dag/uge |dag/uge
Intensitet

EBA eller Hejrepetitivt EGA

MED forvazrrende faktorer

EBA eller Hejrepetitivt EGA

UDEN forvasrrende faktorer

\ J \

e Mulighed for at ikke-
EGA-pladser kan ind-
ga

e Styring og dokumen-
tation af jobrokerin-
gen

Relevante links:

e Arbejdstilsynets vejledning om ensidigt, belastende arbejde og ensidigt, gentaget arbejde, D.3.2, 2002

e Arbejdstilsynets interne instruks om kortleegning og vurdering af EGA og EBA, IN-3-3, 2008 (revideret 2015)

B F/A\ Mejeriindustriens Arbejdsmiljgudvalg
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https://at.dk/regler/at-vejledninger/ensidigt-belastende-ensidigt-gentaget-arbejde-d-3-2/
https://at.dk/om-os/interne-retningslinjer/at-interne-instrukser/muskel-og-skeletbesvaer/in-3-3/

Underfaktaark om EGA

Korrekt

BAU Jord til Bord

Du skal huske at:

e Undgad vrid i ryg, nakke og handled
e Indstille arbejdshgjden til opgaven
e Minimere raekkeafstanden

e Variere din arbejdsstilling ofte

Yderligere tiltag:

e Arbejd med jobrotation pa arbejdspladsen
e Fjern eller nedseet forvaerrende faktorer

e Undga et forceret arbejdstempo

e Lees faktaark og se film om EGA

Se filmen her:

Film om EGA (Ensidig gentaget arbejde)

Er du i tvivl? - S3 spgrg!

Transport
Service - Turisme
Jord til Bord
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http://baujordtilbord.dk/Files/Billeder/BARjobo/Alectia%20-%20film/Film%20EGA.mp4

Fakta om skarmarbejde

Krav
Der er krav til arbejde ved skaerm, ndr den ansatte regelmaes-
sigt og i en ikke ubetydelig del af arbejdstiden arbejder ved en
skaerm.

e Reglerne gaelder som tommelfinger, nar den ansatte sa

godt som hver arbejdsdag arbejder ved en skaerm i ca. 2
timer eller mere.

N&r flere medarbejdere skal benytte samme arbejdsbord,
skal bordet let kunne indstilles, sa det passer til den enkel-
te medarbejder

P& hjemmearbejdspladser geelder kravene, ndr skaerm-
arbejdet udfgres regelmaessigt og mere end to dage om
ugen som et gennemsnit set over en maned.

BAU Jord til Bord

Gode rad

Indstil bord og stol sd det passer i hgjden, men brug ogsd varierende siddestillinger

Brug kun ryglaenet, ndr der er behov for at aflaste ryggen

Arbejd stdende i perioder, hvis der stilles haeve/saenkebord til rddighed

Brug musen sa lidt som muligt - brug i stedet genvejstasterne

Ved hyppig brug af mus skal underarmen hvile pd bordpladen. Brug evt. musen inde foran tastaturet

Lad overarmen haenge afslappet ned langs siden med albuen ind til kroppen
Skub tastaturet ind pa bordet, s8 underarmene hviler foran tastaturet

Hold pauser, rejs dig jeevnligt og bevaeg dig rundt i Igbet af dagen

Stil skeermen s3 synsafstanden til skeermen er ca. 50-70 cm. og i en hgjde, s& du kan se hen over

skaermens overkant. Placer skeermen vinkelret pz% vinduer

Loftbelysning og bordbelysning skal sikre tilstraekkelig belysning og en passende kontrast mellem
skaerm og omagivelser. Lyset tilpasses arbejdets karakter og brugerens synsbehov. Undga reflekser
Afheaengigt af synet og iseer alderen kan det veere ngdvendigt med en skaermbrille

Instruer i brugen af udstyret

Arbejdstilsynets regler og praksis
Der er saerlige bestemmelser for skeermarbejde:

Arbejdet skal tilrettelaegges, sa generne mindskes mest muligt
Medarbejdere med skeermarbejde har ret til en passende undersg-
gelse af gjne og syn

Indretningen af arbejdspladsen skal opfylde en raekke krav i forhold
til skeerm, mus og tastatur, arbejdsbord, arbejdsstol, fysiske forhold
og samspillet mellem bruger og computer

Ved regelmaessig brug af baerbar computer i mere end 2 timer dag-
ligt pd fast arbejdsplads skal benyttes szerskilt tastatur og mus
Generende reflekser i skaermen fx fra belysning skal undgés.
Skaermen skal placeres, sd blaending undgas, fx ved at anbringe
skaermen med siden til lysindfald

)

Relevante links
Arbejdstilsynets bekendtggrelse om arbejde ved skeermterminaler, nr. 1108 af 15. december 1992

N\

Yderligere tiltag

e Medarbejderne kan op-
fordre hinanden til at
skifte siddestillinger og
rejse sig op

e Gentag med jeevne mel-
lemrum instruktionen i at
indstille stol og skaerm

e Generelt bgr printere
placeres i separate vel-
ventillerede rum uden fa-
ste arbeidspladser

Arbejdstilsynets vejledning om skeermarbejde, D.2.3, 2009, opdateret april 2022

Arbejdstilsynets bekendtggrelse om faste arbejdssteders indretning, nr. 835 af 16. juni 2023

Arbejdstilsynets vejledning om hjemmearbejde, 3.1.7 2022
BFA Kontor’s vejledning — Arbejde ved computer

Mejeriindustriens Arbejdsmiljgudvalg
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https://at.dk/regler/bekendtgoerelser/arbejde-skaermterminaler-1108/
https://at.dk/regler/at-vejledninger/skaermarbejde-d-2-3/
https://at.dk/regler/bekendtgoerelser/faste-arbejdssteders-indretning-835/
https://at.dk/regler/at-vejledninger/hjemmearbejde-3-1-7/#id-1804068722
https://bfakontor.dk/media/l43i5b35/arbejde-ved-computer_v2021.pdf

Underfaktaark om skarmarbejde

Korrekt

BAU Jord til Bord

Du skal huske at:

Variere din siddestilling ofte

Indstille bordet, s& underarme stgttes
Placere musen teet pa tastaturet

Placere skaermen sa vrid i nakken undgas

Yderligere tiltag:

e Leerindstillingerne pa din stol at kende

e Variér mellem stdende og siddende arbejde
e Undga reflekser og blaendinger fra lys

e La=s faktaark og se film om skaermarbejde

Se filmen her:

Film om skeermarbeijde

Er du i tvivl? - Sa spgrg!

e

Trai
Sen rism
Jord til Bord

Branchefzellesskab for Arbejdsmilje
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http://baujordtilbord.dk/Files/Billeder/BARjobo/Alectia%20-%20film/Film%20sk%C3%A6rmarbejde.mp4
http://baujordtilbord.dk/Files/Billeder/BARjobo/Alectia%20-%20film/Film%20sk%C3%A6rmarbejde.mp4

Fakta om arbejdspladsens indretning BAU Jord til Bord

Y
|
Krav {
Vurder om:
e Der er taget hensyn til de store variationer, der 4/_\\’ ] / / ﬁ:
er i menneskers hgjde og gvrige kropsdimensio- 5 { {/ﬁ
ner ( - [
r3 Fs
e Platforme, arbejdsborde, stole og lignende, der 26cm \ k
anvendes ved forskellige arbejdsopgaver eller af X - o ‘J ]
. . . uehojde buehojde
forskellige personer, i forngdent omfang kan ind- for sma per- for store
stilles til den enkelte medarbejder s’m'\ ?em”;' £
« Arbejdet fortrinsvis kan udfgres sd taet pa krop- g \ \ a ! 8
pen som muligt og sddan, at vedvarende for- 2 { '| ]t |
overbgijninger undgds / / [
; |
< e, .

Gode rad

Inddrag altid arbejdsmiljgorganisationen og medarbejderne ved nyindretning eller omorganisering,
anvend evt. APV’en.

Arbejdspladsen skal indrettes, sa der er plads til inventar, udstyr og materialer, og sa alle arbejdsfunktioner
kan udfgres i hensigtsmaessige arbejdsstillinger og arbejdsbevasgelser.

Sgrg for at bla. maskiner er indrettet og opstillet, s& der kan opnas gode arbejdsstillinger ved betjening,
indstilling, reparationer og vedligehold. Sgrg for tilstraekkeligt plads til placering af tekniske hjzelpemidler
som fx lgfteborde til bearbejdning af emner, bla. s& der kan opnads gode arbejdsstillinger ved en manuel
h&ndtering.

Der bgr ikke veere under 110 cm plads bag forkanten af arbejdsbord, transportba@nd, maskiner eller lignen-
de.

Belysningen skal veere tilpasset arbejdets art og brugerens synskrav.

Hvor arbejdet kan foregd siddende, bgr arbejdspladsen vaere indrettet hertil.

Det er godt at kunne skifte mellem at sidde, std og ga.

Arbejdstilsynets regler og praksis Yderligere tiltag
e Instruer jeevnligt medarbej-
Arbejdsmiljglovgivningen fastsaetter, at arbejdspladsen skal veere derne i gode arbejdsstillin-
hensigtsmaessigt indrettet og forsynet med passende inventar, ger og brug af kroppen
saledes at alle funktioner, der er forbundet med arbejdet, kan
udfgres sikkert og med forsvarlige arbejdsstillinger og arbejdsbe-  Fglg op pa om medarbej-
vaegelser. derne benytter den givne
instruktion
S/ \ >4

Relevante links

Arbejdstilsynets vejledning om arbejdspladsens indretning og inventar, A.1.15, 2008
Arbejdstilsynets bekendtggrelse om arbejdets udfgrelse, Nr. 1234 af 29. oktober 2018

Mejeriindustriens Arbejdsmiljgudvalg
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https://at.dk/regler/at-vejledninger/arbejdspladsens-indretning-inventar-a-1-15/
https://at.dk/regler/bekendtgoerelser/arbejdets-udfoerelse-1234/

Underfaktaark om indretning BAU Jord til Bord

Korrekt

Du skal huske at:

Skabe god plads til arbejdet

Indstille arbejdshgjden til opgaven

Placere emner, sa kort raekkeafstand opnas
Bruge tekniske hjzelpemidler

Yderligere tiltag:

e Tag ergonomiske hensyn ved nyindretning
e Skab gode lysforhold tilpasset arbejdets art
e Variér mellem stdende og siddende arbejde

Se filmen her:

Film om arbejdspladsens indretning

Er du i tvivl? - S3 spgrg!

BFA:

d til
Branchefzellesskab for Arbejdsmilje
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http://baujordtilbord.dk/Files/Billeder/BARjobo/Alectia%20-%20film/Film_arbejdspladsens_indretning.mp4

Fakta om traek og skub

Krav

Vurder om:
Der ved traek og skub af kar, trddbure, paller
og stativer er taget hensyn til:

Transportmateriellets design og form
Hjultypen

Gulvet/underlaget (huller, fald o.l.)
Pladsforhold

Synsforhold

Uforudsete haendelser
Arbejdsstillinger og - teknik

Vagten

Der arbejdes efter instruktionen

BAU Jord til Bord

Traek/skub - "tommelfingerregel”

Ofte problematisk
Y0 [ e OO

200 KGurvereeremeeeesereseeseresseessmesesesssesssenessees

Sjesldent problematisk

Hvis underlag/pladsforhold er OK

Gode rad

Arbejdstilsynets regler og praksis

Lovgivningen stiller krav om, at der bruges egnede tekniske
hjeelpemidler, ndr det er muligt og hensigtsmaessigt, og altid
ndr den manuelle transport indebzerer fare for sikkerhed eller

Prgv sa vidt muligt at skubbe frem for at traekke

Hjulene bgr vaere mindst 10 cm i diameter og vedligeholdes ofte

Handtag skal sidde i hgjde af ca. 100 cm over gulv. De skal placeres s& medarbejderen ikke stgder
hzender, ben eller fgdder
Gennemga jaevnligt de forskellige transportveje mht. ryddelighed samt jaevnt/plant underlag

N&r der er opgaver, hvor der transporteres over hele dage, bgr det overvejes at benytte selvkgrende
materiel

Yderligere tiltag

e Igangseetning, opbremsning
og retningsaendring er mest
belastende for kroppen. Kg-

sundhed revejen skal derfor planlzeg-
Ved kgrsel med rullecontainere ma underlagets haeldning ikke ges med feerrest mulige drej
overstige 1:50, svarende til 2 cm. haldning for hver 1 meter 0g sving

Er der flere arbejdsgivere involveret i Igsningen af et problem ¢ Giv medarbejderen en god
ved overlevering af varer, skal parterne samarbejde om pro- instruktion i, hvordan der
blemet arbejdes

Slaebning af byrder kan vurderes efter samme kriterier som ¢ Benyt hensigtsmaessigt fod-
traek og skub taj

Relevante links

Arbejdstilsynets vejledning om lgft, traek og skub, D.3.1, 2005

Mejeriindustriens Arbejdsmiljgudvalg
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https://at.dk/regler/at-vejledninger/loeft-traek-skub-d-3-1/

Underfaktaark om traek og skub BAU Jord til Bord

Du skal huske at:

e Pakke laesset stabilt

e Anvende en handgrebshgjde pa ca. 1 meter
e Bruge kropsvaegt til at skubbe/traekke med
¢ Holde jeevn hastighed

Yderligere tiltag: Se filmen her:

e Kgr pa jeevnt underlag uden huller Film om treek og skub

e  Brug selvkgrende maskinel
e Vedligehold hjul pa transportmidlet
e Laes faktaark og se film om traek og skub

Er du i tvivl? - Sa spgrg!

B FA i Mejeriindustriens Arbejdsmiljgudvalg

Jord til Bord

Branchefzellesskab for Arbejdsmilje OktOber 2023


http://baujordtilbord.dk/Files/Billeder/BARjobo/Alectia%20-%20film/Film_traek_og_skub_undertekster.mp4
http://baujordtilbord.dk/Files/Billeder/BARjobo/Alectia%20-%20film/Film_traek_og_skub_undertekster.mp4

Fakta om tunge lgft (TL)

BAU Jord til Bord

Krav
Vurder om:

e Emnerne vejer mindst 3 kg, da det er veegt- .
graensen, fgr det vurderes som et tungt Igft —
jf. AT’s vejledningsskema som vist ved siden
af

e Byrden helt eller delvist slipper underlaget og i

primaert udfgres med muskelkraft og dermed Teet \r.ed krop¥

Undararmsafstand
ca. 30 cm

3/4 armsafstand
ca. 45 cm

kan defineres som et Igft 50 kg
e Den samlede daglige Igftemaangde pr. med- 30 kg
arbejder overskrides 15kg
o Der Igftes hensigtsmaessigt, og sddan som 1;:;'
der er instrueret i Tkg
\
Gode rad

e Vurder om Igftet er tungt og kan aflastes ved andring af indretning eller ved tekniske hjaelpemidler
o Tjek at der Igftes jeevnfor instruktion. Hav fokus p& at undgd vrid i kroppen, at der Igftes med de store

muskler i benene og traek emnet s3 taet pad som muligt, for det lgftes

e Vurder om der er forvaerrende faktorer, der kan fjernes eller reduceres. Forvaerrende faktorer kan bl.a.
veere |gftehgjder over skulder- og under knaehgjde, grib-barhed, darlige arbejdsstillinger og bevaegelser

samt arbejdspladsens indretning

Arbejdstilsynets regler og praksis
Radgivningspabud overvejes ved en samlet daglig lgftemaengde, der over-
skrider:

e 10 tons ved lgft teet ved kroppen

e 6 tons ved lgft i underarmsafstand, eller

e 3 tons ved lgft i 34 arms afstand

Radgivningspabud om samlet daglig lgftemaengde forudsaetter, at vaegten
af stgrstedelen af byrderne overstiger 11 kg for lgft taet ved kroppen, 7 kg
for lgft i underarmsafstand og 3 kg for Igft i 34 arms afstand. Lgft i det
grgnne omrade regnes normalt ikke med i den samlede maengde.
Radgivningspdbud overvejes ved Igft af byrder, der udfgres som led i den
sadvanlige arbejdsfunktion:

e Ved veaegtgraenser, der overstiger 25 kg teet ved kroppen, 15 kg i un-
derarmsafstand eller 7 kg i % arms afstand og safremt der samtidig
forekommer én eller flere af de primaere forveerrende faktorer:

e foroverbgjning af ryggen
e vrid eller asymmetrisk Igft
o |gftede arme

Relevante links

e Arbejdstilsynets vejledning om lgft, traesk og skub, D.3.1, 2005
e BAU Jord til Bord — Udgivelser om kortlaegning af tunge lgft

Yderligere tiltag

e Udarbejd en vurde-
ring af, hvor meget
der Igftes ved de for-
skellige arbejdsfunk-
tioner

e Lav en jobrokering,
sa graenser for sam-
let mangde overhol-

des

e For bedre at kunne
styre jobrokeringen
bgr den veere ned-
skrevet

e Arbejdstilsynets interne instruks om vurdering af tunge lgft IN-3-5, 2010 (revideret 2013)

Mejeriindustriens Arbejdsmiljgudvalg
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https://at.dk/regler/at-vejledninger/loeft-traek-skub-d-3-1/
http://baujordtilbord.dk/materialer/tunge-loeft-2
https://at.dk/om-os/interne-retningslinjer/at-interne-instrukser/muskel-og-skeletbesvaer/in-3-5/

Underfaktaark om tunge Igft BAU Jord til Bord

Du skal huske at:

e Lgfte over knae- og under skulderhgjde

e Holde byrden taet ved kroppen

e Holde ryggen ret og bruge benene i Igftet
e Have naese og fgdder i samme retning

Korrekt

Yderligere tiltag: Se filmen her:

Film om tunge lgft

e Planlaeg arbejdet s3 Igft minimeres

e  Brug tekniske hjaelpemidler

e Skab god plads til lgftet

e Laes faktaark og se film om tunge Igft

Er du i tvivl? - Sa spgrg!

BFA:

oo Turam Mejeriindustriens Arbejdsmiljgudvalg
Branchefzellesskab for Arbejdsmilje OktOber 2023


http://baujordtilbord.dk/Files/Billeder/BARjobo/Alectia%20-%20film/Film_tunge_loeft.mp4
http://baujordtilbord.dk/Files/Billeder/BARjobo/Alectia%20-%20film/Film_tunge_loeft.mp4
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