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1. FORORD

Denne branchevejledning handler om at forebygge
skader og nedslidning ved manuel handtering i for-
svaret.

Ved manuel handtering forstas, at en eller flere per-
soner i feellesskab udfgrer tunge lgft, baerer, skub-
ber, traekker, flytter, laesser, stgtter mv. byrder, det
veere sig genstande eller personer.

Baggrunden for branchevejledningen er, at forsvaret
gennem god ergonomi gnsker at forebygge pavirk-
ninger ved manuel handtering, der fgrer til skader
pa veernepligtige og ansatte.

Branchevejledningen henvender sig primeert til de,
der star for instruktion og oplaering i manuel hand-
tering i forsvaret. Det drejer sig om medlemmer

af arbejdsmiljgorganisationen, befalingsmaend,
delingsfgrere, talsmaend og idraetskonsulenter.

Branchevejledningen kan hentes

pa www.bfa-service.dk
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Branchevejledningen kan indga som et supplerende
redskab ved udarbejdelse af arbejdspladsvurderin-
ger (APV).

Branchevejledningen er udarbejdet af Branche-
arbejdsmiljgudvalg Service-Turisme i samarbejde
med branchens parter.

Arbejdstilsynet har haft branchevejledningen til gen-
nemsyn og finder, at indholdet i den er i overens-
stemmelse med arbejdsmiljglovgivningen. Arbejds-
tilsynet har alene vurderet branchevejledningen,
som den foreligger og har ikke taget stilling til, om
den deekker samtlige relevante emner inden for det
pageldende omrade.
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Fotograf: Nicklas/Forsvaret
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Personlgft - Brand og Redning
Transport og montage af radioudstyr
Beering pa lejder

Personlgft med mobil kran
Trappekravler

Hjeelpemiddel til kgrsel med borde
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Brug din BFA!

BFA Service-Turisme er et udvalg, hvor faglige
organisationer og arbejdsgiverforeninger
inden for servicefagene arbejder for at give
virksomheder og medarbejdere brugbare
informationer om arbejdsmiljgarbejdet.

Du kan laese meget mere om alt dette pa
www.bfa-service.dk

Vi er til for at blive brugt!




2. INDLEDNING

Forsvaret er en arbejdsplads med mange forskellige
former for arbejde, hvoraf en del kan vaere meget
fysisk belastende. For at imgdega de skader, der
optraader som fglge af tung manuel handtering, er en
effektiv indsats ngdvendig.

Forsvarets Sundhedstjeneste (FSU) fastlaegger i FSU
bestemmelse 061-1 “Manuel handtering ved egentlig
militeertjeneste”, at Arbejdstilsynets (AT) regler ved-
rgrende manuel handtering finder anvendelse i

hele forsvaret, herunder ogséa under egentlig militaer-
tjeneste.

De vigtigste At-vejledninger er i den forbindelse:

® At-vejledning D.3.1.
Tunge Igft, traek og skub

® At-vejledning D.3.3.
Forflytning, Igft og anden manuel
handtering af personer

® At-vejledning D.3.4.
Arbejdsrelateret muskel og
skeletbesveer.
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Forsvarsministeren og beskaeftigelsesministeren har
indgaet en aftale om preecisering af egentlig militaer-
tjeneste og arbejdsmiljglovgivningens anvendelses-
omrade inden for egentlig militeertjeneste. Aftalen kan
ses i: Forsvarskommandoens arbejdsmiljgdirektiv 061-
1, tillzeg G, og med uddybninger i At-vejledning F.0.3.
Egentlig militaertjeneste.

Selv om man under den egentlige militeertjeneste

kan komme i situationer, hvor manuelle handteringer
f.eks. i forbindelse med gvelser med sigte pa interna-
tionale operationer ikke kan udfgres indenfor arbejds-
miljglovgivningens rammer, er hovedbudskabet, at det
altid skal tilstraebes at overholde reglerne om manuel
handtering, sa arbejdet udfgres sikkerheds- og sund-
hedsmaessigt fuldt forsvarligt.

| den videre tekst vil der derfor generelt ikke blive
skelnet mellem egentlig militeertjeneste og andet
arbejde bortset fra kapitel 5: “Manuel handtering ved
egentlig militeertjeneste”. Typiske problemer og for-
slag til generelle Igsninger behandles under ét, og der
gives eksempler pa gode Igsninger for haeren, flyve-
vabnet, sgvaernet og civilt ansatte.




Billede 1 — Bare kan bzeres
taet ved krop pa grund af
handtagsudformning og placering
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3. HVORNAR BLIVER DET FOR TUNGT?

Manuel handtering er arsag til de fleste skader i bevee-

geapparatet. Skaderne kan opsta ved ulykker, plud-
selige |gfteskader eller nedslidningsskader. Iszer ryg-
skader og skulderskader ses hyppigt. Det er specielt

uventede, store, hyppigt gentagne og langvarige over-

belastninger af kroppen, der kan give skader.

—e —e— ——
Underarms- 3/4 arms-
afstand afstand

Teet ved krop ca.30cm ca.45cm

50kg -

30 kg

15 kg
11 kg -
7kg -
3kg -

Det er vigtigt, at der tages hensyn til gget sarbarhed
hos personer, f.eks. efter skader eller sygdom. Zldre
personer har heller ikke samme styrke som yngre og
har dermed stgrre risiko for sundhedsskader.

TUNGE L@FT 0G BAERINGER

Belastningen pa kroppen stiger, jo tungere byrden
er, jo stgrre raekkeafstanden er (afstanden mellem
byrden og kroppen) og jo hurtigere, byrden Igftes.

Nedenstaende figur illustrerer sundhedsrisiko i
forhold til vaegt af byrde og reekkeafstand.

e T [ [0 (- Er |gftet i redt omrade, er der

sundhedsrisiko.

Gult omrade: Lgftene skal vurderes nseermere
(det vil sige, der kan vaere sundhedsrisiko).

Lgftene vurderes ikke at indebaere

sundhedsrisiko.



En naermere tolkning af figuren kan ses i At-vejledning
D.3.1 Tunge Igft, treek og skub.

Vaegten af byrden ved to personers lgft bgr ikke
udggre mere end 70 % af, hvad den enkelte ellers
kunne Igfte. Det vil sige, at under optimale forhold og
teet ved kroppen kan 2 personer hgjst Igfte 70 kg. Det
er derfor hensigtsmaessigt at indgve arbejdsstillinger
og bevaegelser med en byrde med acceptabel vaegt.

Beering af byrder er szerlig hardt for kroppen, da det
er sveerere at beskytte leddene i f.eks. ryg, hofter og
knae, nar man er i bevaegelse. Det er szerligt belast-
ende at baere byrder pa trapper, og nar underlaget
er ujeevnt, vadt og fedtet.

Forvaerrende faktorer

Risikoen for skader gges, nar der i forbindelse med
lpft og baeringer forekommer forveerrende faktorer,
der pavirker arbejdsstillinger og -bevaegelser. Disse
faktorer kan opdeles i fem hovedgrupper:

Byrdens beskaffenhed

Hvis byrden er uhandterlig eller vanskelig at fa fat
pa. Det kan f.eks. veere en person eller et stort daek.

Ligeledes hvis byrden er placeret, sa den ikke kan Igf-
tes teet pa og midt foran kroppen med gode arbejds-
stillinger for bade ryg, arme og ben. Det kunne eksem-
pelvis veere i et depot eller vaerksted, hvor tunge
emner er placeret hgjt oppe pa en reol eller i lav
hgjde pa gulvet.
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Den fysiske anstrengelse

Arbejdsstillinger og -bevaegelser, energiomsatning
og tidspres i forbindelse med Igfteog bzerearbejde
har betydning for den fysiske anstrengelse og for
risikoen for pludselige skader og nedslidning.

Det er saledes forveerrende faktorer:

® Hvis der Ipftes skaevt/asymmetrisk i forhold til
kroppen, hvor ryggen vrides, bgjes forover eller
til siden

® Huvis der Igftes med armene lgftet til skulderhgj-
de eller derover

(® Hvis der Igftes fra siden eller med én hand. Ryg-
gen belastes herved ca. dobbelt sa meget som
ved Igft midt foran kroppen med to haender

® Huvis et Igft startes med et ryk, eller der pludselig
bremses op midt i Igftet

Hvis byrder baeres over laengere afstande. Bee-
ring af byrder er relativt mere belastende for be-
vaegeapparatet end lgft, da vaegten forskydes, og
der optraeder vridbevaegelser i ryggen

® Hvis der udfgres kraftbetonet Igftearbejde i
hugsiddende eller knzeliggende stilling

(® Hvis man udsattes for de samme belastninger i
lang tid og ikke har tilstraekkelig variation og pas-
sende pauser til restitution.

Arbejdsstedets beskaffenhed

Iszer snaevre pladsforhold kan give darlige arbejds-
stillinger og bevaegelser. Snaevre pladsforhold kan
f.eks. skyldes uhensigtsmaessig indretning af et
lokale, og at st@rrelsen pa emner, der skal handte-
res, ikke matcher den plads, der er til radighed.

Gulve kan vaere glatte, synsforhold darlige, og der kan
veere rodet, hvilket gger risikoen for at snuble, og der-
med pafgre ryggen en stor overbelastning.



Uventede belastninger

Risiko for uventede belastninger er en szerlig vig-

tig faktor, fordi uventede belastninger kan medfgre
akutte skader eller medvirke til nedslidning pa leeng-
ere sigt. Uventede belastninger kan f.eks. opsta pa
grund af manglende instruktion, ved uvant arbejde,
ved lgft af byrder med ukendt vaegt, ved byrder

der haenger fast, eller pa grund af darligt fodfaeste
under Igftet.

Der kan ogsa veere risiko for uventede belastninger,
nar flere personer Igfter sammen, f.eks. hvis byrden
ikke Igftes eller saettes samtidigt, eller hvis en af per-
sonerne mister grebet under Igftet. To eller flerperso-
ners lgft kan i udgangspunktet ikke erstatte brugen af
egnede tekniske hjelpemidler.

Egen fysisk tilstand

Det er ogsa en forvaerrende faktor, hvis kroppen og
muskulaturen er i for darlig form i forhold til kravene
i arbejdet. Der vil herved ske en hurtigere udtraet-
ning af musklerne, ligesom koordinationen vil pavir-
kes, og risikoen for overbelastninger herved forvaer-
res.
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TRAEK 0G SKUB

Generelt er det meget mindre belastende at skubbe
og traekke, glide eller vippe en byrde end at Igfte
den.

Seerligt tunge traek og skub kan dog overbelaste
skuldre og ryg.

Det er som regel bedre at skubbe frem for at traekke.
Nar der skubbes, kan kroppens vaegt udfgre en del af
arbejdet (se billede 3). Nar der traekkes, skal musk-
lerne yde stgrre kraft. Gar man f.eks. baglaens og traek-
ker en tung byrde, belastes leenderyggen generelt
mere end ved at skubbe byrden.

Belastninger ved treek og skub afhanger af veegten

af byrden og friktionen mellem byrde og underlag. Et
ujeevnt, skrat og blgdt underlag gger som regel belast-
ningen. Hjeelpemidler med hjul, der er for sma i for-
hold til underlaget, og med hjul der ikke er ordent-
ligt vedligeholdte, er andre eksempler pa arsager ftil
@gning af belastningen.

Billede 2 — Lavt Igft med lang
raekkeafstand, der kun ma
forekomme i ngdstilfelde
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ARBEJDSSTILLINGER 0G
ARBEJDSBEV/AGELSER

Mulighederne for gode arbejdsstillinger og arbejds-
bevaegelser hanger ofte sammen med arbejds-
pladsens indretning. Ovenfor er problemerne ved-
rgrende lave og hgje arbejdshgjder samt darlige
pladsforhold naevnt i forbindelse med Igft.

Andre arsager kan veere, at redskaber, arbejdsborde,
arbejdsstole mv. ikke er korrekt indstillede eller ikke
kan indstilles.

Hvis kroppen tvinges til at arbejde i for lave arbejds-
hgjder i for lang tid, opstar der hyppigt gener i ryggen,
mens arbejde i for hgje arbejdshgjder isaer pavirker
skuldre og nakke.

Billede 3 — Skub i
= god arbejdsstilling




Fotograf: Flyvevabnet Fototjeneste
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4. FOREBYGGELSE AF SKADER

0G NEDSLIDNING

FA OVERBLIK OVER PROBLEMERNE
0G L@S DEM

Det er vigtigt at skabe sig et overblik over eventuelle
eksisterende eller mulige problemer med manuel
handtering, sa de kan blive Igst og forebygget.

Arbejdspladsvurderingen (APV) er et glimrende red-
skab til at tilretteleegge dette arbejde, som forsvaret

i forvejen har pligt til at udfgre. Der skal ogsa udar-
bejdes APV for de opgaver, der er omfattet af egent-
lig militeertjeneste, i det omfang det er muligt og hen-
sigtsmaessigt.

Arbejdsmiljgorganisationen skal deltage i forbindelse
med tilretteleeggelse og udfgrelse af APV.

Gennem APV kortlaegger man arbejdsmiljgproblemer,
vurderer og prioriterer dem, opstiller Igsninger og fgl-
ger op p3, at Igsningerne virker.

BFA service - turisme udvalget
har oprettet en APV Portal
www.apvportalen.dk, hvor der
ligger et let tilgeengeligt materiale
om APV-metoder til inspiration

og et elektronisk APV-veerktgj

til fri afbenyttelse.

FCA har ligeledes pa forsvarets
interne net FIIN/KFI/ Arbejds-
miljgportalen afsnittet: “"APV i
forsvaret”.

Kortlaegningen for manuel handtering kan tage
udgangspunkt i denne branchevejledning og sund-
hedstjenestens APV-spgrgeskemaer.

Mellem de enkelte APV-kortlaegninger er det en god
idé, at arbejdsmiljggrupperne foretager arbejdsmil-
jerunderinger. Under runderingerne observeres og
spgrges ind til, om forholdene er i orden. Herved fgl-
ges der ogsa op pa, om ivaerksatte Igsninger fungerer,
og om der er opstaet nye problemer, der skal indar-
bejdes i APV’en.

Det er ligeledes en god idé at oprette et system,
saledes at ansatte og veernepligtige samt befalings-
maend kan melde ind til arbejdsmiljgorganisationen
om fejl og mangler, som de ikke umiddelbart selv
kan udbedre.



http://www.apvportalen.dk

INSTRUKTION, OPLARING 0G OPFBLGNING

Det er helt afggrende, at alle, der foretager tung
manuel handtering, modtager instruktion og op-
leering med henblik pa forebyggelse af overbelast-
ninger, og at de efterlever anvisningerne.

Folg nedenstaende gode rad i forbindelse med
opleering og instruktion:

(® skab et overblik over de forhold,
vaernepligtige og ansatte skal instrueres/
oplaeresii

® Lav en plan for instruktion og opleering
af alle nye

® Afklar, hvordan instruktionen og oplaeringen
skal gives og af hvem

® Folg op i forhold til nye og gamle ansatte for
at afklare om instruktioner og oplaering
folges i det daglige, og om der er behov for
yderligere instruktion

® Serg for, at alle kender medlemmerne af
arbejdsmiljgorganisationen og bruger
dem aktivt.

Ivaerksaet ny instruktion og oplaering efter behov ved:

® Forflyttelse eller @ndring af arbejdsopgaver
® Indfgrelse eller &ndring af udstyr

® Indfgrelse af ny teknologi.

deIzm-wn

" Billede 2
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FOREBYGGELSE AF TUNGE LOFT
0G BARINGER

Tunge |pft og baeringer kan generelt forebygges ved:

® At der bruges velfungerende hjalpemidler, hvor
det er praktisk muligt, f.eks. at bruge en gaffellgf-
ter til Igft af akkumulatorer fra kgretgjer, kraner
og taljesystemer i vaerksteder og trucks, saekke-
eller rullevogne til transport af tunge emner.

Egnede tekniske hjelpemidler skal bruges, nar
det er muligt og hensigtsmaessigt, og altid nar
den manuelle transport indebzerer fare for sik-
kerhed og sundhed. Der kan dog forekomme
ngdvendige undtagelser ved egentlig militertje-
neste

® At arbejdet tilrettelaegges og arbejdspladsen ind-
rettes, sa der forekommer sa fa tunge lgft som
muligt, og at der kan bruges gode arbejdsstillin-
ger, f.eks. at der er god plads i vaerksteder og de-
potrum, mange hylder i god hgjde, og at tunge
emner ikke placeres pa gulvet

® At der instrueres i og anvendes gode arbejds-
teknikker til de Ipft, der er ngdvendige, og at
teknikkerne repeteres regelmaessigt:

— Veer teet pa byrden

— Sta med front mod byrden i bredstaende
stilling med god balance

— Vurder byrdens vaegt og tyngdepunktets
placering

— Sgrg for et godt og sikkert greb i byrden
— helst med 2 hander

— Bgj i knae- og hofteled (hgjst 90 grader) og
hold ryggen oprejst og afbalanceret ved at
spande ryg- og mavemuskler

— Lgft byrden roligt ved at straekke knze- og
hofteled

— Hold byrden ind til kroppen med let bgjede
albuer

— Logft og baer byrden symmetrisk, det vil sige,
midt foran kroppen eller fordelt ligeligt i
begge haender

— Vrid ikke i kroppen, nar der Igftes, flyt i stedet
fedderne, hvis der skal drejes. De 3 naeser skal
vende samme vej (naese og skonaeser).

— Ved frasaetning af byrden bruges de samme
bevaegelser i omvendt raekkefglge.



Ved Igft med kun én hand, der sa vidt muligt bgr und-
gas ved tunge byrder, stgttes den frie hand pa laret
eller andet stgttepunkt.

Loft udfort af to eller flere personer

Loftet skal forberedes godt. Inden Igftet aftales, hvil-

ken vej der Igftes, og hvornar der Igftes. Der skal Igf-
tes pa samme tid, f.eks. pa aftalt teelling: 1-2-3-Igft.

Der er altid en risiko ved flermandslgft, idet uven-
tede belastninger ofte forekommer, nar der ikke Igf-
tes ngjagtigt samtidigt, eller hvis en af personerne
mister grebet eller slipper for tidligt.

FOREBYGGELSE AF TUNGE TREK
0G SKUB

Tunge treek og skub kan generelt forebygges ved:

(® At tekniske hjalpemidler ruller let og er godt
vedligeholdte. Store luftgummihjul ruller ge-
nerelt lettere end sma og kompakte hjul

® At transportveje skal vaere frie og sa plane og
vandrette som muligt. Underlaget skal helst
veere fast og uden revner iseer ved kgrsel med
sma kompakte hjul

(® At stigninger og trin begraenses og sa vidt
muligt forsynes med skrakiler/ramper eller
lignende, sa transport med kgrende materiel
lettes

® At friktionen mellem genstand eller person
og underlaget reduceres ved f.eks. brug af
ruller og valg af materialer, der glider nemt
mod hinanden

(® At der anvendes god arbejdsteknik, saledes
at ryggen hele tiden kan holdes ret, og krops-
vaegten kan bruges til at skubbe med, ved at
vaegten laegges frem pa forreste ben. Led i
arme og hander holdes i mellemstillinger.
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Billede 4

FOREBYGGELSE AF BELASTENDE
ARBEJDSSTILLINGER 0G
ARBEJDSBEVAGELSER

Belastende arbejdsstillinger og arbejdsbevaegelser
ved manuel handtering kan generelt forbygges ved:

® At pladsforholdene er gode

® At der er mulighed for individuel varieret
arbejdshgjde, f.eks. ved at arbejdsborde,
kontorstole mm. let kan hgjdereguleres

(® At redskaber indstilles korrekt til personers
hgjde

® At betjeningshandtag sidder i en god hgjde

(® At hylder sidder i en god hgjde, og at der kun
star lette ting pa de hgje og lave hylder.

Billede 5
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5. MANUEL HANDTERING VED
EGENTLIG MILITERTJENESTE

| Sundhedstjenestens FSUBST 061-1: ”Manuel hand-
tering ved egentlig militeertjeneste” star fglgende:

® ”Foresatte skal sgrge for, at personellet instru-
eres om, hvorledes arbejde med manuel hand-
tering udfgres sikkerheds- og sundhedsmaessigt
forsvarligt. Det vil sige, at der skal gennemfgres
en vejledning i den mest hensigtsmaessige gen-
nemfgrelse af arbejdet, herunder den mest hen-
sigtsmaessige arbejdsteknik i situationen.

(® Der skal have veeret gennemfgrt et uddannel-
ses- og traeningsforlgb, som skal have givet den
enkelte kendskab til grundlaeggende |gfteteknik.
Herudover skal der veere gennemfgrt en hen-
sigtsmaessig optraening af den enkeltes styrke
forud for manuel handtering af tungere karak-
ter.

® For at sikre at omfanget af tunge lgft afpasses
soldatens uddannelse og fysik, skal myndig-
hederne, i det omfang myndigheden udfgrer
egentlig militaertjeneste, udarbejde en uddan-
nelsesplan for myndighedens manuelle hand-
tering i forhold til myndighedens gvelses- og
uddannelsesvirksomhed. Det skal fremga af
uddannelsesplanen, hvorledes |gfte-, bzere- og
traekketeknikker mv. indgves og vedligeholdes
sidelgbende med den kontinuerlige fysiske
treening, ligesom det skal fremga, hvorledes
omfanget af den manuelle handtering gradvist
@ges set i forhold til soldaternes uddannelses-
forlgb, traeningstilstand og fortrolighed med
teknikkerne.

Uddannelsesplanen skal blandt andet indeholde
(procedurer for) fglgende:

(® At graden og omfanget af den manuelle hand-
tering afpasses med soldatens uddannelses-
forlgb, fysiske form og undervisning i relevante
Igfteteknikker mv.

(® At gvelses- og uddannelsesvirksomheden i rela-
tion til tunge Ipft planlaegges og udfgres sikker-
heds- og sundhedsmaessigt fuldt forsvarligt.

(® At soldaterne og veernepligtige forud for Igsning
af opgaver, som indebaerer tunge lgft, skal have
modtaget og indgvet undervisning i korrekte
|pfteteknikker.

(® At foresatte ved Igsning af opgaverne foretager
en vurdering af, hvorvidt pagaeldende soldat/
vaernepligtige er i tilstraekkelig fysisk stand til
at kunne udfgre |gftet alene, eller om det f.eks.
kraever flere personer.

At typerne af Igft i muligt omfang varieres.

©® ©

At der holdes pauser mellem opgaverne til
restitution.

® Atderved personlgft tilstraebes, at personen,
der lgftes, har tilnaermelsesvis samme vaegt
(ikke vejer mere) som personen, der lgfter.

® At personen, som skal udfgre den manuelle
handtering, selv skal vurdere, om vedkommen-
de er i stand til at udfgre opgaven sikkerheds-
og sundhedsmaessigt fuldt forsvarligt.

Manuel handtering skal, for sa vidt angar veerneplig-
tige, begraenses mest muligt. Det indebeerer bl.a., at
der ikke foretages personlgft (borandmandstag) i for-
bindelse med fgrstehjelpsuddannelsen, men at de
vaernepligtige alene sikres forstaelse for handgreb til
ngdflytning.”

Graenser, for hvor meget der ma Igftes og baeres,
afstemmes med At-vejledning D.3.2. "Tunge lgft, traek
og skub” og At-vejledning D.3.3. "Forflytning, |gft og
anden manuel handtering af personer”. Ved egentlig
militertjeneste kan det som naevnt blive ngdvendigt
at overskride granserne, men det skal i videst muligt
omfang s@ges undgaet.
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6. GODE LOSNINGER

| dette afsnit beskrives en raekke Igsninger, der
nedsaetter belastninger ved manuel handtering.

Eksemplerne skal tjene til inspiration til udarbejd-
else af andre gode Igsninger.

HANDTERING AF RYGS/EK

En rygsaek pa 15-25 kg. og derover er en tung byrde.

Ved Igft og baering i forbindelse med at fa rygsaek-
ken pa og af skal der anvendes god arbejdsteknik.
Det geelder iseer om at undga risikoen for skade-
lige vrid i rygsgjlen. Dette sker typisk, hvis man stik-
ker den ene arm gennem en skulderstrop og svinger
rygsaekken til modsatte skulder.

PRI l"' 1l
1 Billede 2

BiIIede'l
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Her fglger 3 gode metoder:

P& belaegningsstuen (billede 1 - 3)

Rygsaekken pakkes i en god arbejdshgjde, f.eks. pa et
bord. Nar rygsaekken skal tages pa, placeres den sta-
ende pa bordet, og man bakker stille og roligt ind i
den. (I felten kan en naturlig forhgjning anvendes pa
samme made). Rejs op til stdende med en rolig for-
overbgjning og fedderne i skridtstaende stilling.

Bevaegelserne udfgres i modsat raekkefglge, nar ryg-
saekken skal tages af.

FON RN
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| felten - siddende pa jorden (billede 4 - 11)

Rygsaekken placeres pa jorden, og man szetter
sig selv med ryggen til den og tager skulderstrop-
perne pa. Efter en kontrolleret vending, sa maven
peger mod jorden, rejser man sig roligt op med
en bevaegelse fremad og op:

e S d o
AL A g

5

S5 A st g

Billede 11
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Anden person lpfter rygsakken op
(billede 12 - 15)

Hvis rygsaekken ikke er for tung, kan en anden per-

son med god Igfteteknik Igfte rygsaekken op, saledes
at man kan bakke ind i den.

REPARATION AF BALTEKORETOJER 0G
PASATNING AF ARMERINGSPLADER

Reparation af baeltekgretgjer og pasaetning af arme-
ringsplader kan vaere forbundet med belastende
pavirkninger af kroppen. Bzlter, drivhjul og arme-
ringsplader er meget tunge at handtere og Igfte
manuelt, hvilket bgr undgas, hvis det er muligt.

Pa vaerkstederne er der en del hjaelpemidler til
radighed. Pa billede 16 ses et eksempel pa et Igfte-
bord til armeringsplader/sidepanser. Lgftebordet
Ipfter pladen op til den rigtige position, hvor den
skal tilpasses meget ngjagtigt.

Herved spares bade tungt Igft og baering, og at pla-
den skal holdes i lengere tid i forbindelse med til-
pasningen.

Billede 16

Til pasaetning af baelter er der konstrueret en lgfte-
anordning, som ses pa billede 17. Anordningen er
monteret pa en truck, der kan lgfte baeltet op med
Igftearmen, saledes at tappene pa kampvognens
drivhjul kan fa fat. Lgftearmen kan vendes begge
veje, saledes at man kan arbejde pa begge sider af
kampvognen.

Skal et baelte saettes pa ude i felten, skal det forega
med stor papasselighed. Kampvognen kgres frem
over det dbne baelte, der sd ma Igftes op pa drivhju-
let i langsomt tempo af to mand, der arbejder i takt
og med korrekt Igfteteknik (se afsnit 4.3 om forebyg-
gelse af tunge lgft og baeringer). Herefter kgres bael-
tet pa og lases sammen.

Serg for, at Igftet foregar et sted, hvor man kan sta
fast, og husk at anvende handsker til beskyttelse af
haenderne og for at fa et godt greb.

Braekstenger og traekremme kan anvendes som
hjeelpemidler til at fa baeltet op pa tapperne.




Billede 19

Billede 18

HANDTERING AF PERSONER PA BARER

Nar sarede personer skal transporteres med barer,
skal man vaere seaerligt agtpagivende, da det isaer kan
veere forbundet med meget store belastninger at fa
den sarede op pa baren og lgfte den.

Lad den sarede selv flytte sig op pa baren, hvis det
er muligt. Kan den sarede bevaege sig hen til et sted,
hvor der er plads til at bruge rimelige arbejdsstillin-
ger ved Igft af baren, vaelges dette. Kan den sarede
ikke selv komme op, vendes han om muligt om pa
siden, og baren placeres taet pa ryggen. Herefter
vendes den sarede tilbage og ind pa baren.

Alternativt glides fgrst overkroppen ind pa baren,
herefter benene, eller omvendt. Undga at |gfte
personen ind pa baren, hvis det pa nogen made er
muligt. Et Igft i denne meget lave position er saer-
deles belastende for hjaelperens ryg og skuldre.

Nar baren Igftes, placerer man sig taettest muligt pa
baren, ryggen holdes i sikringsstilling uden vrid, og
benene straekkes stille og roligt (billede 18 og 19).
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Anvend benene og kroppens vagt til at skubbe
baren ind i ambulancekgretgjet (billede 20). Indret-
ningen af kgretgjet skal sikre en lav friktion mellem
bare og underlag.

HANDTERING AF AKKUMULATORER

Akkumulatorer sidder som regel uhensigtsmaessigt i
keretgjer i forhold til manuelle Igft. Reekkeafstanden
er relativ lang, pladsen er ofte trang og lgftet kan
tage tid, nar akkumulatoren skal kantes ud. Samlet
set vil der tit veere tale om en overbelastning af isaer
ryg og skuldre.

Undga at foretage et Igft, som det er vist pa billede
21. Loftet fra kgretgjer kan i stedet for foretages
med en gaffellpfter. Gaffellgfteren skal forsynes med
en enhed, der passer med akkumulatorernes Igfte-
handtag (billede 22).

Nar en akkumulator skal pa plads inde i et kgretgj,
kan en glideskinne, som vist pa billede 23, anvendes.
Herved kan et tungt Igft med belastende arbejdsstil-
linger undgas.

" Billede 23 S
B

Billede 22




REDUCERING AF
AMMUNITIONST@ONDERS VAEGT

Tgnder til f.eks. afskudt ammunition fyldes ofte sa
meget, at den samlede vaegt bliver problematisk, nar
tenderne skal handteres. En nem made at reducere
vaegten af tgnderne er kort og klart at angive, hvor
meget der ma fyldes i dem (billede 24).

Tegn eventuelt en linje pa indersiden for at angive
hgjden, nar tgnden er halvt fyldt.

MATERIELDEPOT - COLLIKASSER
0G TRADBURE

Lgft til og fra collikasser med hgje sider, som vist pa
billede 25 og 26, kan blive meget problematiske pa
grund af lange raekkeafstande og dybe arbejdsstillin-
ger.

Det er langt bedre at bruge tradbure eller collikasser,
hvor den ene side kan fjernes (billede 27). Herved
kan man afkorte reekkeafstande ved at ga teet pa/ind
i buret/kassen og placere tingene (billede 28).

Billede 24
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Det er ogsa muligt at anbringe tradburet pa en hgjt-
|pftende pallelgfter og kgre den rundt til hylderne.
Arbejdshgjden kan sa tilpasses ved at haeve/sanke
tradburet, sa man kan undga de dybe foroverbgj-
ninger.

Nar det kan lade sig g@re, er det fint at pakke pa en
lgs palle, som ogsa kan placeres pa en hgjtlgftende
pallelgfter. Man kan ved den Igse palle komme nemt
til fra alle sider (billede 29).

GODE HJALPEMIDLER | VERKSTEDET

| vaerkstederne handteres der mange emner, som er
sa tunge, at et manuelt Igft kan vaere sundhedsskade-
ligt.

Hvor der er monteret traverskraner, skal disse bruges
til tunge emner (billede 30):

Billede 29
ST

Billede 30



Det er vigtigt, at traverskranerne daekker alle rele-
vante dele af lokalet, sdledes at der ikke er steder,
hvor man tvinges til at Igfte, fordi kranen ikke kan
na.

For at arbejdshgjderne kan tilpasses optimalt, skal

arbejdsbordene vaere hgjdeindstillelige (billede 31):

Et andet rigtig godt hjaeelpemiddel er denne lgfter til
lgft og transport af tunge bremsetromler (billede 32
og 33):

SIDE 22 O GOD ERGONOMI | FORSVARET
|

Tunge hjul Igftes nemt med Igfteren, som ses pa bil-
lede 34 og 35 (vil ogsa vaere sardeles egnet i veerk-
stederne pa flyvestationer):

Ved mindre daek og ude i felten kan man undga
det lave tunge Ipft af daek, der skal monteres, ved
at bruge Igftestangsprincippet. Pa billede 36 ses
anvendt et koben til at vippe hjulet op og pa plads:

| felten kan f.eks. en lang jernstang anvendes, der
enten stikkes ind under hjulet og Igftes op i mod-
satte ende, eller der anbringes en klods under stan-
gen taet pa hjulet, og modsatte ende af stangen vip-
pes nedad (samme princip som kobenet).



Billede 37

MONTERING AF ARMERINGSPLADER

Nar Herkulesfly anvendes til flyvninger over krigs-
omrader, monteres der armeringsplader i bunden af
cockpittet og i flysnuden.

Pladerne er skaret til i forskellige former for at passe
mellem sader og gvrigt udstyr, og det er kun muligt
at montere dem manuelt.

Da pladsen er relativt trang, og pladerne er lavet af
massivt og tungt materiale, er det en god idé, at pla-
derne udformes sa sma som muligt for at undga at
belaste iseer skuldre og ryg. Endvidere skal pladerne
baeres op teet til kroppen og placeres i roligt tempo.
Man bgr vaere to mand om jobbet, saledes at den
ene baerer op, og den anden tager imod (billede 37
og 38).

Pladerne tages ud af cockpittet ved hjemkomst, da
flyet er vanskeligere at trimme med pladerne mon-
teret. Pladerne i snuden sidder der konstant, da det
er meget vanskeligt at fa dem ind og ud pa grund af
den trange plads.

MONTERING AF KONSOL |
CHALLENGERFLY

Challengerflyet anvendes til flere forskellige opgaver.
Afhangigt af opgaven installeres f.eks. en radarkon-

sol, nar flyet bruges til overvagning, eller saeder nar

der skal forega persontransport.

Nar konsollen skal monteres, Igftes den op til ind-
gangen med en traverskran. Konsollen skal herefter
bugseres pa plads. Det er vigtigt ikke at Igfte konsol-
len, da den er meget tung, og pladsen i kabinen er
meget trang (billede 39 og 40). Lgftet vil veere alt for
belastende.
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Billede 38

| stedet skal konsollen skubbes pa plads. Det er her
vigtigt, at friktionen mellem konsollen og gulvet er
mindst mulig. Gulvet skal veere af et hardt materi-
ale og ikke f.eks. et taeppe, der vil yde en alt for stor
modstand.

Det er en mulighed at anvende et dobbelt lag spiler-
dug til at glide konsollen hen over. (Spilerdug er et
syntetisk materiale med stor holdbarhed, som har
en meget lav friktion, nar det lsegges dobbelt.) Spi-
lerdugen placeres under konsollen ved at tippe den.
Den dobbelte dug skal veere sa stor, at den straekker
sig hen til stedet, hvor konsollen skal sta. Alternativt
kan anvendes to stykker dug. Under glidningen skal
der hele tiden vzere et dobbelt lag spilerdug under
konsollen. For at beskytte dugen kan der ved behov

Billede 40




legges et stykke lzerred eller lignende henover.
Dugen fjernes igen ved at tippe konsollen.

Spilerdug vil kunne anvendes til mange opgaver,
hvor en genstand eller en person skal flyttes hen
over et underlag, der ellers har en stor gnidnings-
modstand. Spilerdug eller andre glidestykker finder
stor anvendelse pa sygehuse og i hjemmepleje til
flytning af tunge personer i deres senge eller fra leje
til leje.

BRUG AF TRAVERSKRAN TIL LOFT AF
TUNGE GENSTANDE

Da beering af tunge genstande pa trapper er seerligt
belastende for bevaegeapparatet, er det en god idé
at anvende en traverskran til at Igfte emnerne til og
fra indgangene.

‘d'-
LS .’ 5
e

Billede 45 (B
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Kranen er nem og hurtig at anvende (billede 41 — 43)

TRANSPORTRULLER I HERKULESFLY

Nar Herkulesfly skal lastes og losses, kan mange
tunge lgft, traeek og skub spares ved at benytte trans-
portruller pa gulvet i flyets lastrum (billede 44 og
45). Genstande kan herved nemt skubbes/rulles ind.

Rullerne er monteret pa skinner, der vendes opad
ved brug. Da skinnerne er relativt lange og tunge,
bgr de handteres af 2 personer. Undga at vride i ryg-
gen i denne lave arbejdsstilling.

HJAELPEMIDLER TIL NESEHJUL

Nar fly skal treekkes til hangar, paseettes der et hjael-
pemiddel pa nasehjulet.




Billede 48

Typen, der skal placeres manuelt, indebaerer lenge-
revarende lgft i uhensigtsmaessige arbejdsstillinger,
nar man skal ind under flyets bug (billede 46 og 47):

Ved at anvende et selvkgrende hjelpemiddel und-
gas de tunge Igft (billede 48 — 50). Stangen, der fast-
holder hjulenes position, er let at Igfte:

PERSONL@FT - BRAND 0G REDNING

Nar personer skal flyttes af redningsmandskab, skal
der ske en hurtig vurdering af, om den tilskade-
komne skal flyttes umiddelbart, eller om der er tid til
at vaere 2 hjelpere, bruge hjelpemidler mv.

Et enmandslgft og slaebning af en tilskadekommen
vil altid pafgre hjeelperen en stor belastning. Belast-
ningen kan reduceres ved at bruge de bedst mulige

Tgre—y

Billede 55 |
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arbejdsstillinger og arbejde i sa roligt et tempo som
muligt.

Herudover er det vigtigt, at hjaelperens fysik er opti-
mal gennem optraening til at kunne handtere de
tunge byrder, og at hjeelperen er vel instrueret og
opleert.

Lofteteknikkens grundregler er anfgrt i afsnit 4.3.

| billedserien 51 — 58 ses en opsamling og bort-
slebning af en tilskadekommen fra lavt niveau med
acceptable arbejdsstillinger. Lgftet er ikke i overens-
stemmelse med Arbejdstilsynets retningslinjer for
Igft og ma kun foretages i ngdstilfaelde. Lgftet ind-
gves med en byrde med acceptabel vaegt:




TRANSPORT 0G MONTAGE AF
RADIOUDSTYR

Radioudstyr til teknikrum er tungt og skal handte-
res med forsigtighed. Transporten fra landjorden til
teknikrummet indebaerer de fgrste problematikker.
| teknikrummet placeres udstyret i et rack, hvor det
isaer bliver problematisk, nar hgjden er brysthgjde
og derover.

Det skal forsgges at ggre baeredistancen kortest
mulig og sa vidt muligt undga at skulle passere hen
over hgje trin, op ad trapper mv.

| stedet for at baere udstyret fra landjorden til skibet
via en lejder, bgr der anvendes en kran til at Igfte
det om bord og placere det nzermest muligt pa tek-
nikrummet.

Kan en kran ikke benyttes til at Igfte det i hgjden,
skal en elevator anvendes, nar det er muligt.

Anvend et rullebord til transporten, hvor det kan
lade sig gore.

| teknikrummet er pladsen ofte trang. Serg for, at der
er ryddet godt op for at skabe bedst mulig plads.

Nar udstyret skal haeves i hgjden til racken, kan der

anvendes en minilift, der har en egenvaegt pa kun
12 kg. og kan Igfte 50 kg. (billede 59).

E.

Liften har en flad laesseplade,
hvorfra udstyret kan skubbes
over i rackens skinnesystem:

)
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Billede 59
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Nar der ikke kan anvendes et hjeelpemiddel, bgr
udstyret Igftes pa plads af 2 personer, der skal koor-
dinere Igftet meget ngje. Vrid i ryggen skal undgas,
raeekkeafstanden veere kort, og Igftet foretages i roligt
tempo. Udstyret placeres i skinnesystemet (billede
60) og skubbes pa plads med vaegtoverfgring fra
bageste til forreste fod (billede 61):

f' Billede 61

—




* Billede 62 Billede 63

B/ERING PA LEJDER

Baering af tunge emner pa trapper og skra under-
lag indebeerer risiko for overbelastning af iseer ryg,
hofter og knae. Der er ogsa en betydelig risiko for
at falde. Som tidligere omtalt er det langt bedre at
hejse tunge genstande ombord med en kran.

Er det ngdvendigt at baere emnerne, er det vigtigt at
holde dem taet ind til kroppen, at holde ryggen i sik-
ringsstilling uden vrid og bevaege sig stille og roligt
op og ned ad lejderen. (Bemaerk pa billede 62 — 64
de to mader at baere kassen pa. Pa hgjkant er raekke-
afstanden kortest).

Genstande, der baeres, ma ikke vaere for tunge, skal
veere lette at holde fast i og helst med gode og brede
handtag.

Nar man som vist pa billederne ikke kan se fgdderne
pa grund af genstandens stgrrelse, skal man passe
seerlig pa at placere fedderne rigtigt, sa man ikke
snubler. Nar man gar nedad, kan man mzerke efter
det foregdende trin med halen og placere foden
mere sikkert.

Undga helst disse store genstande, hvor man ikke
kan se, hvor fgdderne saettes.

Lejderen ma ikke vaere glat, f.eks. pa grund af sne og
is, nar der transporteres genstande.

"
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PERSONL@FT MED MOBIL KRAN

Nar der skal udfgres et arbejde i stor hgjde som
f.eks. opsaetning eller reparation af en antenne,
er det vigtigt at forebygge faren for at falde ned.
Belastende arbejdsstillinger f.eks. ved lzengere-

varende arbejde pa en stige er ligeledes gode at
forebygge.

En mobil kran forsynet med en mandskabskurv, som
vist pa billede 69, kan anvendes, nar der er tale om
lejlighedsvis udfgrelse af kortvarigt, lettere arbejde
eller om forhold af helt speciel karakter af kortere
varighed.

Med kurven kan man komme tzet p3, sta sikkert og
bruge gode arbejdsstillinger.

| forbindelse med brugen af en kran til personlgft er
der en reekke sikkerhedskrav, der skal opfyldes. De er
naermere beskrevet i At-meddelelse nr. 2.02.2 ”Per-
sonlgft med kran”.




Nogle af de vigtigste krav er:

(® Personer skal vaere sikret med faldsikringsudstyr
(se billede 65)

® Kranen skal vaere anmeldt til Arbejdstilsynet og
veere sikkerhedsmaessigt fuldstaendig i orden

(® Kurven skal have et 1 meter hgjt raekvaerk, en
10 cm. hgj fodliste og en handliste (se billede 66)

(® Kaeder skal kunne baere den samlede belastning
med en sikkerhedsfaktor pa 6 over for kaedens
mindste brudstyrke (stropper skal have en sik-
kerhedsfaktor pa 10)

(® Der skal vaere en samtaleforbindelse mellem
kranfgreren og mindst én person i kurven
(se billede 67 og 68).

Billede 69

Billede 68
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Der skal udarbejdes en brugsanvisning, der indehol-
der fyldestggrende oplysninger om kranens og per-
sonlgfterudstyrets anvendelse og vedligeholdelse.
Alle brugere skal vaere introducerede og oplaerte i
brugen af udstyret.




TRAPPEKRAVLER

Nar tunge arbejdsborde, reoler mv. skal flyttes
mellem etager, benyttes en elevator. Hvis der kun
er trapper, er det en rigtig god idé at anvende en
eldreven trappekravler.

Med dette hjelpemiddel kan det tunge inventar
kgres op og ned uden behov for lgft og baering.

Manuelle Igft og beaering af store og tunge emner
pa trapper indebzerer som regel uhensigtsmaessige
arbejdsstillinger, og der er stor risiko for uventede
belastninger, isaer nar to personer baerer sammen.

Trappekravlere kan fas i flere udformninger. Model-
len, som ses pa billede 71 — 74, hvor bordet fragtes,
er med 2 x 3 hjul. Kravleren skal holdes ind mod

! Billede 71 =
. " 1»* ‘

Billede 73
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trinnene (en ekstra person placeret ved hjulene
til at sikre dette anbefales). Ved aktivering kgrer
hjulszettene rundt og kan vandre op eller ned.

Inden man fragter en byrde fgrste gang, bgr man
@ve sig pa trapperne med en tom kravler for at
forebygge uheld.

S Billede 74
L\




En anden model, der er nem at betjene, har larve-
fedder, som vist pa billede 75 og 76. Denne model
fylder ikke s& meget under opbevaring, da styre-
handtagene kan foldes ind. De to hjul anvendes, nar
kravleren kgres pa en vandret flade.

HJALPEMIDDEL TIL KORSEL MED BORDE

Billede 77 og 78 nedenfor viser et selvkonstrueret
hjeelpemiddel til transport af f.eks. arbejdsborde.

Bordet vippes af 2 mand op pa kgrepladen, og
bordet sikres med den indstillelige klemmean-
ordning foroven.

N

Billede 7

Billede 78
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| denne branchevejledning er manuel handtering
af maskiner og redskaber, der anvendes til at holde
de udendgrs arealer (haekkeklippere, motorsave
mv.), ikke medtaget.

Der henvises i stedet til "Arbejdsmiljphandbog for
ejendomsserviceomradet” udgivet af BAR service-
og tjenesteydelser. Handbogen kan downloades
fra www.bar-service.dk.



http://www.bar-service.dk
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7. HENVISNINGER

® Forsvarskommandoens arbejdsmiljgdirektiv 061-1

® Forsvarets Sundhedstjeneste: Manuel handtering ved egentlig militaertjeneste (FSUBST 061-1)
® At-vejledning D.3.1 Lgft, traek og skub

® At-vejledning D.3.3. Forflytning, |gft og anden manuel handtering af personer

® At-vejledning D.3.4. Arbejdsrelateret muskel og skeletbesvaer

® At-vejledning F.0.3. Egentlig militaertjeneste

(® At-meddelelse 4.05.3 Vurdering af arbejdsstillinger og arbejdsbevaegelser.

8. ANMELDELSE AF ARBEJDSSKADER
| FORSVARET

Hvis der er sket en skade, skal den efter Arbejdsskadeloven anmeldes til
Forsvarets Arbejdsskade- og Erstatningskontor (FAEK), der er placeret i
Forsvarets Personeltjeneste (FPT).
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9. RADGIVNING | FORSVARET

Forsvarets Center for Arbejdsmiljg (FCA) er FCA’s ergonomiske radgivere beskaeftiger sig bl.a.
forsvarets autoriserede arbejdsmiljgradgivere. med forebyggelse af muskel- og skeletbesvaer

FCA radgiver og underviser alle myndigheder blandt forsvarets medarbejdere.

under Forsvarskommandoen inden for

omraderne: Hvis man som medarbejder i forsvaret har spgrgs-

mal til eller problemer med manuel handtering, kan

® Ergonomisk arbejdsmiljg
man kontakte FCA pa nedenstdende adresse eller ga

® Kemisk arbejdsmiljg ind pa arbejdsmiljgportalen pa forsvarets intranet
(® Biologisk arbejdsmiljg FIIN. Pa arbejdsmiljgportalen kan man finde redska-
ber til understgttelse af arbejdsmiljgarbejdet i hele

® Fysisk arbejdsmiljp
® Psykisk arbejdsmiljg.

forsvaret.

Arbejdsmiljp FPS/CHA
Lautruphgj 8
2750 Ballerup







Transport
Service — Turisme
Jord til Bord

BFA

Branchefaellesskab for Arbejdsmiljg

Branchearbejdsmiljgudvalget Service
— Turisme Arbejdsgiversekretariatet
H.C. Andersens Boulevard 18

1787 Kgbenhavn V

TIf. 3377 3377

www.bfa-service.dk

Branchearbejdsmiljgudvalget Service
— Turisme Arbejdstagersekretariatet
Kampmannsgade 4

1790 Kgbenhavn V

TIf. 8892 01 43

www.bfa-service.dk

Sekretariat for

BFA Transport, Service

— Turisme og Jord til Bord
H.C. Andersens Boulevard 18
1787 Kgbenhavn V
www.bfa5.dk

Arbejdstilsynet
Landskronagade 33
2100 Kgbenhavn @
TIf. 7012 12 88
www.at.dk

Videncenter for Arbejdsmiljg
Lersg Parkallé 105

2100 Kgbenhavn @

TIf. 39 16 53 07
www.arbejdsmiljoviden.dk

www.bfa-service.dk



http://www.bfa-service.dk
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