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1 Forord

Formalet med denne branchevejledning er at give et malret-
tet baggrundsmateriale, sédledes at ledelse og ansatte i et
samarbejde kan forebygge muskel- og skeletbesvaer i forbin-
delse med brug af tjenestebiler.

Tjenestebiler er i branchevejledningen afgraenset til personbi-
ler, der anvendes i politiet og forsvaret. Vejledningen er ogsa
aktuel for andre brancher, hvor der anvendes personbiler i
forbindelse med arbejdet.

Ud over tekst og fotos er der udarbejdet videoklip af hensigts-
maessig ind- og udstigning af bilen samt indstilling af fgrer-
saede, rat og spejle.

Branchevejledningen er udarbejdet af Branchearbejdsmiljg-

udvalget Service - Turisme i samarbejde med branchens
parter.

Arbejdstilsynet har haft branchevejledningen til gennemsyn og
finder, at den er i overensstemmelse med arbejdsmiljglovgiv-
ningen. Arbejdstilsynet har alene vurderet vejledningen, som
den foreligger, og har ikke taget stilling til, om den daekker
samtlige relevante emner for det pagaldende omrade.

Branchevejledningen kan hentes pd hjemmeside www.bfa-
service.dk.

Videoklippene kan ses pa www.bfa-service.dk og downloades
fra samme adresse.
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2 Indledning

For at opna en god ergonomi i tjenestebilen er der flere ting,
der skal spille sammen.

Jo mere fleksibelt forskellige komponenter i fgrerkabinen kan
indstilles, jo lettere kan indretningen tilpasses den enkelte.

| politiet og forsvaret benyttes i dag mange forskellige bil-
meerker og —typer. Den teknologiske udvikling har betydet, at
nyere biler ofte har lidt flere og lettere indstillingsmuligheder.
De lidt zldre biler og f.eks. mindre biltyper har dog som regel
de vaesentligste indstillingsmuligheder. Det afgerende er, at du
lzerer alle disse muligheder at kende og bruger dem, sa du far
den bedst mulige kerestilling.

Det er ogsa vigtigt, at du kommer godt ind i og ud af bilen pa
en skansom made, der skaner din ryg og dine hofteled.

| det fglgende illustreres gode metoder og indstillingsmulighe-
der gennem tekst og billeder, og der gives forslag til, hvordan
du tilpasser indretningen til dig selv.

Bilen er en arbejdsplads og er dermed ogsa omfattet af kravet
om arbejdspladsvurdering. | skal derfor inddrage en gennem-
gang af jeres biler i APV’en for at afklare, om alt er i orden,
eller om der er problemer, som skal lgses.

Nar der skal indkgbes nye biler, skal sikkerhedsorganisationen
inddrages. | forbindelse med valget af biler, indtaenkes blandt
andet den teknologiske udvikling.

Videoklip

Se videoklippene om, hvordan du pa en god made kommer
ind i og ud af en bil samt foretager indstillinger af sade, rat
og spejle pd www.bfa-service.dk.
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3 Indiog ud af bilen

Nar du ofte skal stige ind i og ud af en bil, er det vigtigt, at du
gor det pa en made, der belaster ryg og hofter mindst muligt.

Taenk szerligt pa at undga vrid i ryggen og yderstillinger i hof-
teleddene.

Felgende gor ind- og udstigning lettere:

- En stor dgrabning
- At saedet ikke er for lavt, men gerne sa du kan saette dig lige

£

ind Stor Gbningsvinkel
- At saedet er skubbet tilstraekkelig langt tilbage, og rattet

indstillet tilstraekkelig hejt, s& der er god plads til benene Nar der er flere brugere af en tjenestebil, er det vigtigt, at
- At dertrinet er lavt, sa du ikke skal lgfte fadderne saerlig hejt ~ du efterlader den, sdledes at den naeste bruger nemt ved at
- At du let kan dreje pa sadet, hvilket er nemmere, nar stof- seette sigindiden.

fet pa saederne har lav friktion, og nar sidevulsterne er sma

- En bilder, der er let at abne, har en stor abningsvinkel og en
god placering af handtag indvendigt, s& du ikke behgver at
vride dig for at nd dem

- I nogle tilfeelde kan hjelpemidler som drejepuder eller dreje-
stykker aflaste drejet pé saedet.

Lavt dertrin

Efterlad bilen sdledes til naeste bruger: Saedet godt tilbage og
Sma sidevulster rattet godt op.
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Forslag til en god made at komme ind og ud:

Ind:

ERRRERRRRRRRRRR RN

1. Abn dgren helt 2. Seet dig baglens ind pd sedet 3. Laft benene samtidigt og drej ind uden
— lige eller lidt skrdt at vride i ryggen. Tag fat i rat eller
andet for at lette drejebevaegelsen

ud:
RANN W

1. Abn dgren helt 2. Loft benene og sving dem ud uden at 3. Laen fremover og rejs dig op. Brug
vride i ryggen. Brug rat eller andet til gerne dgrstolpe eller andet til at
at igangsatte bevagelsen skubbe fra pd
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4 Sid og kor godt i bilen

4.1 Sade og rat

Saede og rat bgr kunne justeres i forhold til hinanden. Ret-
tet ber vaere med servostyring. Gennem indstillingen skal du
gerne opna at kunne sidde i en afslappet stilling, hvor dine
muskler og led samt kredslgbet far gode vilkar.

Du kan ogsa udnytte indstillingsmulighederne til at variere
mellem flere gode kerestillinger, der nedsaetter belastningen
pa kroppen.

En kollega pa passagersaedet ber ligeledes folge de relevante
anvisninger.

Saedet
Saedet skal gerne kunne indstilles i hgjden og frem og tilbage,
sa bade de stgrste og mindste kan opna en god kerestilling.

Ryglaenet bar kunne vinkles trinlgst og give en god stotte af
hele ryggen.

Det er fint med en laendestgtte, der kan indstilles i dybden
og eventuelt i hgjden, da laenden er et szerligt udsat omrade.
Alternativt kan en lgs rygpude anvendes.

Sadehaldningen ma gerne kunne komme neer vandret. Det vil
kunne hjaelpe med til at aflaste laenden, da leendesvajet er let-
tere at opretholde end ved et sade, der haelder meget bagud.

Sadet ber have en god vibrationsdaempning. — Se mere ne-
denfor i afsnit 4.6.

Nedenfor er vist betjeningsknapperne til ét af de nyeste sae-
der, der anvendes af politiet. Knapperne med tallene 1-4 angi-
ver muligheden for at kunne gemme 4 individuelle indstillinger.

Saedevinkel op Seedevinkel ned

Seedehgjde op

Saedehgjde ned Saede frem

Seade tilbage

Rygleen tilbage Rygleen frem

Gemme 4 indstillinger
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| gvrigt ber saedet have en god affjedring, vaere stort nok til

store personer og have en afrundet forkant, séledes at nerver og
blodkar ikke klemmes bag pa laret. Af samme grund skal der helst
veere en handbreddes plads mellem underben og saedets forkant.

Tilbage/ned

God afstand mellem szede og underben

Sterre sidevulster giver stgtte til kroppen, nar bilen drejer, men
er til gene ved ind- og udstigning. Lave sidevulster er ergono-
misk set at foretraskke.

Rattet
Rattet skal gerne kunne justeres i hgjden og frem og tilbage.

Frem/ned

Rattet bgr vaere nemt at dreje, have en passende stgrrelse
og veere godt at holde pa. Placeringen skal gerne vaere ud for
midten af forersaedet.

Sadan indstilles saede og rat

1. Ker saedet frem, sdledes at du kan aktivere kobling, bremse
og speeder optimalt. Vinklen i knzeleddet er ca. 105-120
grader, vinklen i fodleddet er ca. 90-100 grader.

Frem/op

Tilbage/op
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2. Indstil saedet sa hgjt, at du kan se vejen bedst muligt. Der ber
stadigvaek veere tilstraekkelig luft mellem dit hoved og taget.

3. Indstil ryglaenets haeldning til ca. 100-110 grader og indstil
lzendestatten, s den passer fint ind i laendesvajet.

Det er vigtigt, at du selv maerker efter, hvordan du har det

i kroppen. Prev dig frem med at skifte lidt pa indstillingerne,
til du sidder behageligt. Skift ogsa lidt en gang imellem for at
variere siddestillingen, s& du stimulerer dit kredslab.

4. Indstil rattet frem/tilbage og op/ned, sdledes at du sidder med
seenkede skuldre, overarmene ca. 30 grader fremad og med en let
bgjning i albueleddet. Rattet skal gerne vaere sa hgjt oppe, at der
er frirum mellem [ar og rat, sa du ubesvaeret kan aktivere bremse
og kobling. Du skal nu ogsa have fuldt udsyn til instrumentbreettet.
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4.2 Nakkestgtten og sikkerhedsselen

Tilpas nakkestgtten, sa den er taet pa baghovedet (gerne
0-3 cm), og stettens centrum er ud for overkanten af grerne
eller lidt hgjere. Et andet mal, du kan bruge, er at fa stot-
tens overkant til at flugte med issen. Knapperne med tallene

1-4 angiver muligheden for at kunne gemme 4 individuelle
indstillinger.

Sikkerhedsselen tages uden vrid

4.3 Indstilling af spejle

Sidespejle og bakspejl indstilles, sdledes at du men en naturlig
hovedstilling har et godt udsyn bagud uden dede vinkler.

Sidespejlene bgr kunne indstilles elektronisk.

Nakkestatten er placeret hgjt og taet pd baghovedet

Denne indstilling er meget vigtig i forhold til at forebygge
piskesmaeldsskader. (Laes mere om emnet i BAR service- og
tjenesteydelsers udgivelse: “Branchevejledning om piske-
smaeld”, der kan downloades fra www.bar-service.dk).

Sikkerhedsselen skal gerne vaere placeret, sa du kan na den
uden at vride sarlig meget, 0gsa selv om sadet er kort frem.

Selen bgr vaere hgjderegulerbar og indstilles, sa den gar hen
over skulder og brystkasse men ikke halsen. Godt udsyn!

Pa billedet tages selen med hgjre hdnd. Ofte vil det dog vaere
ngdvendigt at bruge venstre hand for at undga vrid, f.eks.
hvis saedet er kert langt frem.
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4.4 Pedaler, betjeningsgreb, instrumenter og
kommunikationsmidler

Pedalerne ber vaere placeret med god afstand mellem hinan-
den, saledes at du ikke kan traede pa to pedaler samtidigt.
Afstanden fra saede til kobling og fra saede til speeder skal
gerne veere lige stor, og du bgr kunne betjene pedalerne let
uden at stgde benene pa rattet, ratstammen eller midterkon-
sollen.

God plads mellem pedaler og hvileplads til venstre fod

Der skal gerne veere en plads til at hvile venstre fod, og kob-
lingen ber ikke vaere s stram, at du kommer til at spaende i
kroppen for at holde den nede.

Pedalerne bgr veere sa lavt placerede, at du kan stette halene
pa gulvet.

En fartpilot gor det muligt, at du kan aflaste dit hgjre ben gen-
nem mere varierede stillinger.

Du skal gerne kunne na og let anvende alle betjeningsgreb,
-knapper, instrumenter og kommunikationsmidler uden at
skulle laene dig frem.

God plads mellem pedaler og hvileplads til venstre fod

4.5 Tjenestebaeltet og ting i lommerne

| politiet kan tjenestebaeltet vaere til gene bade i forhold til den
gode siddestilling og ved ind- og udstigning.

Pistol, magasin, handjern og peberspray er de faste bestand-
dele i baeltet. De fire dele kan nogenlunde placeres i siderne og
lidt fortil, s de ikke generer i ryggen, ndr du sidder i bilsaedet.
Ved ind- og udstigning kan der vaere mindre problemer isaer
ved starre sidevulster, hvor man steder pa.

Problemet bliver starre, hvis du 0gsd anbringer lommelygte, kniv
og radio i beeltet. Det kan kun lade sig gere ved, at flere dele ma
placeres pa bagsiden. Herved generes din siddestilling, idet ryg-
lenets laendestgtte sjaeldent kan give leenden den fulde stotte,
og delene udever et ubehageligt tryk pa din hoftekam og laend.

Radet er, at du har feerrest mulige dele i dit balte, og at du s@
vidt muligt undgdr at placere dem bagpd som her, hvor hdnd-
Jjernene kan veere til gene.

Et andet problem er staven, som er placeret i en lomme, der
sidder bagudrettet. Nar du sidder pa sadet, kan staven give et
ubehageligt tryk pd lret, isaer nar saedet har hgje sidevulster.
Staven kan trykke pa nervebaner, hvilket kan resultere i, at
dele af benet kommer til at "sove”.
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4.6 Bilens og sadets affjedring

Tjenestebilerne skal gerne have en god affjedring med henblik
pa at forebygge vibrationer af hele kroppen.

Helkropsvibrationer kan medvirke til at give rygproblemer. Hg-
jere vibrationsstyrke og laengere tids pavirkning eger risikoen,
mens hvileperioder nedsaetter den.

Den samlede affjedring afhaenger af f.eks. saedets kvalitet, bi-
lens steddeempere og daektype. Store faelge med lavprofildaek
@ger iseer vibrationspavirkningerne.

Nar vibrationer forekommer sammen med fastlaste arbejds-
stillinger og hyppige vrid af ryggen, gges risikoen for skader.
Det samme er tilfeldet, ndr musklerne er traette. Bump og
uventede bevaegelser, der f.eks. skyldes et ujeevnt underlag,
foreger ogsa risikoen.
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5 Af- og palaesning

Bagagerummet begr kunne bruges med gode arbejdsstillinger.  keafstand. Skal de laengere ind i bagagerummet, sa skub dem ind.

Laessehgjden bor vaere lav og uden kant, som effekter skal

lgftes over. Pa nedenstdende fotos ses en indretning af et bagagerum,
hvor der er behov for meget udstyr. Indretningen giver gode

Serg for at saette byrderne taet pa dig selv med kortest muligraek-  arbejdshejder og kort reekkeafstand.

Tingene er taet pd og i en god arbejdshgjde
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6 Gode henvisninger

- Forsvarets Center for Arbejdsmilje (FCA), Bredeskovvej Menupunktet: “Arbejde pa farten” under faneblad: Ledelse
17,3450 Allergd. TIf. 22 61 85 44. og organisering (www.arbejdsmiljoweb.dk).

- Rigspolitiet, Arbejdsmiljgsektionen, Polititorvet 14, 1780 - Radet for storre faerdselssikkerhed (www.sikkertrafik.dk).
Kebenhavn V. TIf. 33 14 88 88
- At-bekendtgegrelse nr. 559 af 17. juni 2004 — Bekendtge-
- BFA Service "Branchevejledning om piskesmaeld”. Kan relse om arbejdets udfgrelse.
downloades fra: www.bfa-service.dk.
- At-bekendtgerelse nr. 1109 af 15. december 1992 med

- Kvalitetshandbog vedrgrende arbejdsmiljgarbejdet i Ar- senere a&ndringer — Anvendelse af tekniske hjaelpemidler.
bejdstilsynet. Bilag 7c om arbejde i biler. (http://www.
at.dk/sw25381.asp). - At-meddelelse nr. 4.05.3 Vurdering af arbejdsstillinger og

arbejdsbevasgelser.

- Hjemmesiden: “Arbejdsmiljgweb”. En hjemmeside om ar-
bejdsmilje for alle i den offentlige sektor og finanssektoren.
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BFA Service er et udvalg, hvor faglige organisationer og arbejdsgiverforeninger inden for servicefagene arbejder for
at give virksomheder og medarbejdere brugbare informationer om arbejdsmiljgarbejdet.

BFA Service, som vi kaldes til dagligt, har udarbejdet en raekke vejledninger, foldere og pjecer om relevante
emner i branchen. Hertil kommer, at vi Igbende arrangerer konferencer og seminarer om

arbejdsmiljgspgrgsmal.

Du kan laese meget mere om alt dette pa www.bfa-service.dk, men du er ogsa velkommen til at kontakte os
pa nedenstaende sekretariater.

Vi er til for at blive brugt!

Transport
Service — Turisme
Jord til Bord

Branchearbejdsmiljgudvalget Service - Turisme Andre adresser:
Arbejdsgiversekretariatet

H.C. Andersens Boulevard 18 Arbejdstilsynet

1787 Kabenhavn V Landskronagade 33
TIf. 3377 3377 2100 Kgbenhavn @
www.bfa-service.dk TIf. 70 12 12 88

www.at.dk
Branchearbejdsmiljgudvalget Service - Turisme Videncenter for Arbejdsmiljs
Arbejdstagersekretariatet Lersg Parkallé 105

2100 Kgbenhavn @
Kampmannsgade 4 TIf. 39 16 53 07
1790 Kgbenhavn V www.arbejdsmiljoviden.dk
TIf. 88 92 01 43
www.bfa-service.dk Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljo

Lersg Parkallé 105
] 2100 Kgbenhavn @
Sekretariat for www.nfa.dk

BFA Transport, Service - Turisme og Jord til Bord
H.C. Andersens Boulevard 18

1787 Kebenhavn V
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