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Forord

Nar du arbejder i et tog, er det vigtigt, at du har nogle gode arbejdsrutiner, sa du passer
godt pa dig selv og din krop. Denne vejledning giver dig en raekke gode rad til, hvordan
du kan arbejde, sa du bedst tackler de fysiske udfordringer og undgar gener og besveer i
muskler og led.

Branchevejledningen giver et billede af de vilkar og udfordringer, der er ved at arbejde i
et tog, og den henvender sig saledes ogsa til ledere og arbejdsmiljgorganisationen pa din
arbejdsplads, sa de kan hjeelpe og statte dig til at fa en god fysisk trivsel.

Vejledningen henvender sig til personalet i togene, men det andrer ikke ved, at det er
som udgangspunkt virksomhedens (arbejdsgiverens) ansvar, at arbejdsforholdene er
sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt forsvarlige.

Som medarbejder har du ansvaret for, at du felger de instrukser, der er i virksomheden,
og du har ansvaret for, at du ikke udseetter dig selv eller andre for ungdig fare ved den
made, du arbejder pa. Det kan f.eks. veere, hvis du ikke benytter de personlige veernemid-
ler, der er skiltet med, eller at du ikke bruger de hjeelpemidler, du har til radighed.
Vejledningen er kommenteret og godkendt af Jernbaneudvalget i BAR transport og
engros.
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Kroppen er pa arbejde, nar du
arbejder i et tog, der korer

Du far her et overblik over, hvad det ger
ved dig at arbejde i et tog, der kerer.

| toget arbejder du hovedsageligt staende
og gaende og pa et underlag, der er i be-
vaegelse. Stdende og gaende arbejde krae-
ver energi —mere end at sidde — og det
kan pavirke kredslgbet, muskler og led,
hvis arbejdet foregar i leengere tid. Det er
seerligt hardt for dine ben og hofter. Det
udfordrer desuden din balance, at du skal
ga og sta pa det bevaegelige underlag, og
det kan give spaendinger i musklerne. |
nogle tog bliver kroppen ogsa udfordret
af, at du skal ga pa trapper.

Hvis du ikke er forberedt pa togets be-
vaegelser — iseer ved forandringer i tempo
og rytme- kan det fare til ryk og andre
pludselige uhensigtsmaessige bevaegelser i
kroppen, der pavirker led og muskler - ek-
sempelvis i ryg og ben. Din krop er mindre
modstandsdygtig mod skader, hvis den
udseettes for en belastning, som du og den
ikke er forberedt pa.

Snaevre pladsforhold i toget betyder, at

du let kommer til at bgje og dreje i din ryg
og nakke, og du kommer ogsa let til at
reekke langt. Teet pakkede tog med mange
passagerer og meget bagage, cykler og
barnevogne giver en serlig udfordring.

Du skal ogsé bzere og bruge teknisk udstyr
og andre arbejdsredskaber i lobet af
dagen, og maske skal du traekke, skubbe
og lofte f.eks. dare, ramper, kufferter eller
barnevogne.

Arbejdsstillinger med bgj og drej og lange
reek kan pavirke og belaste muskler og

led i ryg, nakke, skuldre, arme og ben. Det
samme geelder loft.

For at imgdega de udfordringer og pa-
virkninger er det vigtigt at kende til gode
arbejdsteknikker og traene dem, sa det
bliver en rutine for dig at bruge dem. Det
kraever omtanke, evelse og treening at fa
arbejdsteknikkerne ind pa rygraden, men
det giver ogsa en stor gevinst: Ved at
arbejde pé den rigtige made far du feerre
smerter i muskler og led og en bedre fysisk
trivsel.
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Hold balancen, nar du arbejder

En god balance er en meget vigtig egen- En anden mulighed er at sté i bredstaende
skab, nar man arbejder som togpersonale, stilling med siden til kerselsretningen.

og den er en vigtig del af en god arbejds-
teknik.

Her er nogle gode rad til, hvordan du
bedst kan holde balancen, nar du er i
toget.

Nar toget starter eller stopper, balancerer
du bedst, hvis du placerer dig med den ene
fod foran den anden — ogsa kaldet skridt-
stdende — og med ansigtet (eller ryggen)
mod kerselsretningen.

Nar toget slar et slag, balancerer du godt,
hvis du placerer dig i bredstaende stilling
med ansigtet (eller ryggen) i kerselsretnin-
gen eller i skridtstaende stilling med siden
til karselsretningen.

Ga generelt bredsporet - altsa med mere
afstand mellem fgdderne end du normalt
har - og med let fjedrende knee. Pas pa
ikke at spaende ungdigt i benene og at
"lase” knaeene.
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hjeelper til, bliver det lettere for benene at
ga pa trapper.

Se ud og hold dig orienteret om, hvor
toget befinder sig, sé du er forberedt pa
sporskifte, opbremsninger, start af toget
eller andre forhold, der kan pavirke togets
bevaegelser. Det giver det bedste muskel-
arbejde.

Veer generelt opmaerksom nar du gar og
bevaeg dig i et roligt tempo. Glem det ikke,
nar du har travlt.

Stet dig til eller hold fast i inventar, vaegge
eller geleendre, nar du bevaeger dig igen- Sid ned, nér du har mulighed for det.
nem toget.

Kroppen kan godt lide variation, sa skift
Brug altid geleenderet, nar du gar pa mellem at std, ga og sidde, ogsa selvom
trapper - s falder du ikke - og ndr armene  det er kortvarigt.
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Sta godt, nar du billetterer

Du bruger meget af din arbejdstid pa
billettering, og derfor er det vigtigt, at du
har fokus pa dine arbejdsstillinger. Her er
nogle gode rad til, hvad du kan gare.

Hold fast eller lzen dig op af inventar og
vaegge, sa du star stabilt.

Placer dig sadan, i forhold til passagerer-
ne, at du kan kontrollere billet, kort eller
anden form for rejselegitimation i en god
arbejdsstilling, hvor du arbejder teet ved
din krop og uden at beje og dreje for
meget i ryg og nakke.

Brug tommelfingerreglen, at naese og teeer

) !I’H!..""_"
.I,' L

skal vende samme vej for at undga arbejds-
stillinger med drejet ryg eller nakke. Et
lille skridt eller drej pa fedderne kan have
stor betydning for, om arbejdsstillingen
bliver bedre eller darligere.

Bed passagererne om at raekke billetten
eller kortet hen til dig, i stedet for at du
skal baje dig ned eller raekke frem til
vedkommende. P4 den made skaner du
din ryg og nakke for mange foroverbajnin-
ger og vrid i lgbet af dagen. Det er ogsa
mere skansomt for muskler og led i arme
og skuldre, nar du arbejder med haenderne
teet ved kroppen, fordi du skal lofte arme
og skuldre mindre.



Gode rad fra en kollega

Lad Rejsekortet komme
til scanneren

Nar man beholder scanneren i
den ene hand teet pa kroppen
og reekker den anden hand
frem mod passageren for at
modtage kortet, far man stort
set altid kortet udleveret. | de
tilfeelde, hvor det ikke sker
automatisk, kan man bede
kunden om at udlevere kortet
eller raekke kortet frem for at
kunne scanne det uden at fa
rygproblemer.

Hvis du skal raekke ind over seeder eller
borde til en passager, aflaster det ryggen,
hvis du stetter med handen. Du kan
eksempelvis statte handen pa en stoleryg
eller pa bordet.

Nar du skal udstede en kontrolafgift, give
vejledning og kundeinformation, kan der
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veere behov for at hente oplysninger pa
telefon, tablet, kareplaner og andet. Da
det kreever, at du bruger begge haender,
synet og opmeerksomheden, er det seerligt
vigtigt at serge for god stette til kroppen
imens. Serg for at have god balance ved
at leene og stotte dig op af inventar eller
vaegge. Seet dig eventuelt pa et saede eller
et armleen, hvis det er muligt og passende
i forhold til passagererne.

Hjeelp til
passagerer

Det er vigtigt at kende virksomhedens ret-
ningslinjer for, hvordan og hvor meget per-
sonalet skal hjaelpe passagerne i forbindelse
med deres togrejse. Afhaengig af retnings-
linjerne kan der veere opgaver, som statte til
darligt gaende, udlzegning af ramper, hjeelp
til bagage, rollatorer og barnevogne.

Stotte til darligt gaende

Hvis du statter en passager ind eller ud af
toget, er det vigtigt, at det er dig, der har
fat i passageren og ikke passageren, der
har fat i dig. Pa den made bliver du ikke
trukket med ned, hvis passageren falder.
Hvis en passager falder, er det meget
vigtigt, at du ikke forsgger at gribe ved-
kommende. Hvis du star sikkert og stabilt,
kan du hjeelpe passageren til at glide ned
af dig til liggende stilling fremfor at falde
direkte. Tilkald hjeelp, hvis en passager
skal hjeelpes op.
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Hjeelp til bagage mv. Left af bagage ind og ud af toget
Som hovedregel star passagerne selv for Brug benet til at lgfte med:

at handtere deres bagage, barnevogne
mv. Nogle gange med hjelp fra andre pas- e Nar du lafter bagagen op i toget, skal

sagerer. Hvis der i sjeeldne tilfaelde bliver du sta pa perronen.

behov for din hjeelp til at fa en kuffert, en ¢ Hold fast i geleenderet med den ene
rollator eller barnevogn ud og ind af toget, hand.

skal du vurdere, om det er noget, du kan e Stgt bagagen pa benet samtidig med,
gere pa en forsvarlig made, sa du ikke at du traeder op pa trinnet.

skader dig selv. Her kan du lzene dig op ¢ Nar bagagen skal ud af toget, skal du
af Arbejdstilsynets regler om vurdering af 0gsa sta pa perronen.

loft, treek og skub — se At-vejledning D.3.1 e Sat det ene ben op pa trinnet, og stet
Loft, treek og skub eller brug Arbejdstilsy- bagagen pa benet, mens du lefter
nets veerktoj Loftetjek til vurdering af loft. bagagen ud.

Loftetjek kan findes pa Arbejdstilsynets
hjemmeside, eller du kan hente Loftetjek

som app til smartphone eller computer. Gode rad, nar du lgfter, skubber
eller traekker:
Left af barnevogn:

e Std i skridtstadende stilling, sa du kan
flytte veegten fra det ene ben til det

e Gor barnevognen sa let som muligt ved andet, frem for at vride i ryggen.
f.eks. at fjerne bagage og eventuelt ¢ Bgj i benene, sé du kan holde ryggen
starre bern, inden du hjeelper med at ret.
lofte. e Fa det du skal flytte sa teet pa dig som

e Nar du lgfter en barnevogn, skal du al- muligt.

tid sta inde i toget og vende barne-
vognen, sa du lgfter i handtaget. S3
kan du sta oprejst og have den bedste
arbejdsstilling.

e Lgft med to haender, sta lige for barne-
vognen i skridtstaende stilling med en H U S K at skubbe,
fod pd trinnet og en fod pa gulvet. traekke, kante og vippe

e Da der altid vil veere to om lgftet, skal frem for at lofte
[ teelle 1 —2 -3, sé | lefter/treekker pa

samme tid.




Udlzegning af ramper

Er der behov for ramper til kerestole eller
barnevogne, er det vigtigt, at du bruger en
god arbejdsteknik.

Indstil dig pa veegten af rampen og det
arbejde, der skal udfares, sa kroppens
muskler og led er forberedte. Brug en god
arbejdsteknik, hvor du er teet pa rampen,
holder ryggen rank og lader de store musk-
ler i benene gore arbejdet. Brug en teknik,
hvor du treekker, skubber, kanter og vipper
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rampen frem for at lgfte. Jo mere rampen
hviler pa gulvet, jo mindre belaster den
dig. Bej i knzeene og hold ryggen rank, nar
du lzegger rampen ned.

Forhar dig ved din arbejdsmiljerepraesen-
tant eller leder, hvordan du bedst handte-
rer en rampe, og treen det eventuelt, nar
toget holder ved endestationen. Sa er du
forberedt og ved, hvordan rampen héandte-
res, nar du skal gere det under tidspres.
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Styr pa affaldet - mens toget kgrer

Det kan vaere en del af dit job, at du skal
samle affald ind undervejs. Her er nogle
gode rad til, hvordan du kan lgse opgaven
med gode arbejdsstillinger.

Serg for at veere teet pa det affald — eksem-
pelvis poser, aviser og flasker - som du
skal samle ind. Undga at beje og dreje i
ryg og nakke.

Hvis der er tomme pladser og dermed god
plads, sé ga helt hen til bordet eller seedet,
hvor affaldet ligger, i stedet for at raekke
efter det.

Hvis du er ngdt til at reekke ind over bordet
eller seederne for at na affaldet, sa stot
den frie hand pa bordet eller saedet. P3
den made aflaster du ryggens muskler og
led.

Nar der er passagerer, kan du bede dem om
at reekke affaldet hen til dig, sa du slipper
for at skulle raekke langt. Det aflaster dine
arme og skuldre.

Hvis passagererne pa forhand ved, at du
kommer, er de mere forberedt pa at hjeelpe
dig, og du kan fierne affaldet hurtigere og
lettere. Du kan eksempelvis pé forhand
have bedt dem om at fylde deres affald i
poser.

Brug handsker, hvis du skal fjerne spildte
drikkevarer eller fugtigt affald som eksem-
pelvis madrester. Handskerne kan beskytte
dig mod snavs og smitterisiko.

Hvis passagerer er syge, darlige eller af
anden arsag efterlader sig kropsvaesker

pa gulve, seeder m.v. i toget, kan der veere
behov for, at du skal afspaerre og forebygge
en spredning. Veer orienteret om og felg din
virksomheds retningslinjer for, hvordan du
ger det, sa du passer pa dig selv. Handsker
og beskyttelsesbeklaedning kan beskytte
dig mod snavs og smitte, og du skal bruge
det efter behov.

Husk, det er
professionelt at
arbejde sikkert!



gvrige opgaver

Afhaengigt af hvor du er ansat, kan du have
forskellige andre opgaver, s som hand-
tering af penge, udskiftning af hoved pa
kortleeser, handtering af dere i togene mv.

Som hovedregel skal du teenke pa:

o At std lige for den opgave, der skal
lgses, sa du undgar vrid i ryggen.

e Sta i skridtstaende stilling, sa du kan
flytte veegten fra ben til ben og bruge
kroppens vaegt til at traekke og skubbe.

e Sta sa teet pa opgaven som muligt, sa
du aflaster arme, skuldre og ryg.

¢ Udnyt togets beveegelser, sa du arbej-
der med og ikke imod toget.

Orienter dig om, hvordan du udferer opga-
ven bedst. Sperg efter regler og vejlednin-
ger og tag eventuelt fat i din arbejdsmilje-
repraesentant.
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Har du behov for at
transportere ekstra udstyr
med, sa overvej, hvordan du

nemmest far det med dig.

Skal du bruge en taske med

hjul/trolley, eller skal du

bruge en rygsaek?
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Beklaedning - uniform

Din uniform har flere formal, nar du arbej-
der i toget.

Uniformen skal vise autoritet, sa den er
med til at fare dig sikkert gennem arbejds-
dagen. Du skal fele dig godt tilpas i tajet,
og det skal sikre, at du har fri beveegelig-
hed.

Uniformen skal passe til de temperaturfor-
hold, du arbejder under. Det er en god ide
at kunne tilpasse din bekleedning i lebet
af arbejdsdagen, sa du har mulighed for at
tage ekstra tgj af eller pa efter behov.

Hvis du hyppigt skifter tog, ber du overve-
je, hvor det er mest praktisk at opbevare
ekstra tgj, sa du kan fa fat i det i lobet af
dagen.

Veer opmaerksom pa, at der kan veere
koldere i toget end udenfor om sommeren,
sa det kan veere ngdvendigt med en troje i
toget for at holde varmen. Ligesom der om
vinteren kan veere brug for, at du tilpasser
din beklzedning efter meget forskellige
temperaturer udenfor og i toget.

Du skal typisk have mange arbejdsred-
skaber med til dit arbejde i toget, og det
er ogsa en god ide at have en flaske vand
med dig rundt.

Det er vigtigt, at du fordeler vaegten af
dine arbejdsredskaber, sa de kommer taet
pa kroppen, og sé du ikke far en ensidig
belastning.

Brug for eksempel et mavebeelte. Det ned-
seetter belastningen ved at holde veegten
teet ved kroppen, og det giver dig mulig-
hed for at fordele veegten ligeligt rundt om
kroppen.

Veer forsigtig med at fylde jakke- eller
bukselommer, fordi det kan begraense dine
bevaegelser og medfere darlige arbejdsstil-
linger.
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Har du mulighed for at have en taske
opbevaret i de tog, hvor du arbejder, er .

det en god ide at transportere dine ting i H U S K altid at baere
en taske pa hjul eller i en rygsaek. Dette rygsaekken pé begge

vil 0gsa give dig mulighed for at have skuldre.

mad, drikke, ekstra tej, handsprit og andre
ting med, du kunne fa brug for i lobet af
arbejdsdagen.

Nar du traekker en trolley efter

dig, er det bedst for din skulder og
arm at gribe om handtaget med
underhandsgreb og armen drejet,
sa tommelfingeren er teettest pa
kroppen.

Nar du skal ud og ind af toget,
skubber du kererstangen ned og
lafter trolleyen med god lgfteteknik
- bejede ben og rank ryg. Det er en
god ide at veksle mellem at lofte
med hgijre og venstre arm.
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Fodtoj og fadder

Staende og gaende arbejde stiller store
krav til pleje af dine fadder og til dine
sko. Det er vigtigt, at du er opmaerksom
pa bade dine fadder og dit fodtej, da
fejlstillinger eller skader pa fedderne kan
fare til skaevhed og smerter i knee, hofter

0g ryg.

Plej dine fodder dagligt

Tag skoene af, nar du kommer hjem og
ga pa bare teeer eller skift til lase stram-
per eller lgse/blade hjemmesko, sa dine
fadder far luft og mulighed for at bevaege

sig.

Skyl fedderne dagligt i lunkent vand og
veer opmaerksom pa at fa fjernet sabere-
ster. Tor fadderne grundigt - iseer mellem
teeerne - for at forebygge hudsvamp og
plej dine fadder med en fed creme, gerne
en fodcreme for at holde huden smidig og
fri for revner.

Se efter, at der ikke opstar skader pa dine
fodder, sa som vabler, trykmaerker, hard
hud, revner, sar, ligtorne eller negleska-
der. Meerk ogsa efter, om der er omrader,
der ger ondt.

Skader pa fedderne betyder ofte, at man
kommer til at ga anderledes, og det kan
forplante sig gennem hele kroppen og
giver smerter andre steder.

Stromper

Stremper skal veere rene og terre og i et
materiale, der holder fadderne terre og
giver dem mulighed for at ande. Serg for,
at der ikke er semme pa stremperne, der
kan lave trykmeerker pa dine fadder.

Fodtgj

Fodtgj skal passe fra starten. Det er bedst
at prove sko sent pa eftermiddagen, da
fadderne kan fylde lidt mere sidst pa
dagen, nar de er varme og lidt haevede.

Husk jeevnligt at tjekke dine sko, da
skaevt slid pa skoen kan fortaelle om pro-
blemer med dine fadder eller fodstilling.

Skoen skal veere ca. 8-10 mm laengere

end den leengste ta, da foden glider frem
og tilbage i skoen, nar du gar. Den laeng-
ste ta er ofte taen ved siden af storetaen.

Skoen skal veere lige sa bred som din
fod, og der skal veere plads til at sprede
og lefte teeerne, da dette er en del af det
naturlige gangmenster.

Salen ber vaere let og bgjelig, sa den tillader
dig at ga sa naturligt som muligt, og du skal
kunne sta fast pé salen — ogsa nar der er
glat. Derudover skal den veere stadabsorbe-
rende, sa den deemper de stad, der sker, nar
haelen rammer underlaget.



Veelg sko, som du kan stramme og lasne,
sa de kan tilpasses til din fod og altid
sidder fast pa foden uden at stramme.
0g veelg sko, der er faste i heelen, da du
sa bedre kan styre foden, nar du gar, og
bedre holde foden pa plads, sa den ikke
skrider ud over sélen.

Veelg sko, der giver foden mulighed for at
ande og slippe af med varmen.

Hvis du har mulighed for det, er det sundt
for fedderne at skifte fodtej i lobet af
arbejdsdagen.

Det er en god ide at lave fodavelser hver
dag, da det kan forebygge fejlstillinger
og holde dine fedder smidige. Derudover
kan fodevelser veere med til at forbedre
blodomlgbet i benene og afhjeelpe traette
og havede ben. Se det senere afsnit
Treen kroppen.

For flere rad til pleje af fedderne, valg af
fodtej og arsag til skader pa fedderne - se
BAR Handel Lyt til dine fodder:
http://bar-fod.dk/
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Arbejdsstedets indretning og andre

fysiske forhold

P& alle arbejdspladser har indretningen
stor betydning for, hvordan arbejdet kan
udferes. Man kan sige, at arbejdsstedets
indretning seetter rammerne for arbejds-
stillinger og bevaegelser, og at god indret-
ning fremmer god arbejdsteknik.

Andre fysiske forhold som indeklima, stgj,
vibrationer og slingren, klima og luftfor-
hold udenders har ogsa betydning for din
fysiske trivsel. Dit arbejdssted er hovedsa-
geligt i togene og pa perronerne, men kan
0gsd veere i andre arbejdslokaler.

Der er forskellige mader, du kan pavirke
de fysiske rammer pa. Dels er der nogle
ting, du selv kan gere, dels er der nogle
fejl og mangler, som du skal bede andre
om at tage sig af, og endelig kan du mere
overordnet bidrage med forslag og ideer
til forbedringer.

Ting du selv kan gore

Du kan sarge for, at de fysiske rammer er op-

timale, der hvor du er, ved blandt andet at:

e Instruere passagerne i at placere baga-
gen hensigtsmaessigt, sa du kan komme
frem.

o Hjeelpe til en bedre fordeling af passa-
gerne i toget, sa der ikke star for man-
ge i gangen.

e Vere opmarksom pa fejl og mangler.

Fejl, der skal rettes

Er der noget, der ikke fungerer, som det
skal? Det kan veere lys og ventilation, der
ikke virker, som det plejer. Inventar, der
er gaet i stykker. Udstyr, der er defekt.
Skader pa gulvbelaegning og andet.

Husk at fejimelde til rette vedkommende,
sa fejlene kan blive rettet til gavn for dig
selv og dine kolleger. Maske er det ogsa til
gleede for passagererne.

Forslag og ideer til forbedringer

| dit daglige arbejde kan du bliver op-
maerksom pa nogle forhold i de fysiske
rammer, som du mener, med fordel kan
@ndres. Det er vigtigt for bade dig og dine
kolleger, at du bringer dine gnsker, forslag
og ideer til forbedringer videre til din leder
og din arbejdsmiljgrepraesentant.



Eksempler pa fysiske forhold i tog og
pa perroner, som har betydning for dit
arbejdsmiljg, kan veere:

Pladsforhold. Plads i kupeer, gang-
arealer og derabninger. Er der plads til
at komme frem og betjene passagerne i
gode arbejdsstillinger? Er der god plads
til at komme ind og ud af toget?
Inventarets udformning. Er inven-
taret udformet, sa det er godt at lzene
sig op ad eller holde fast i?

Lys. Er der tilstreekkeligt lys til at aflee-
se teknisk udstyr og billetter?

Gulve i togene. Har gulvene i togene
en gulvbelaegning, der er behagelig at
ga pa og passende skridsikker?

Plane gangveje? Er toget i niveau
med perronen, eller er der trapper eller
niveauforskelle? Kan du bevage dig
igennem toget i samme niveau, eller
skal du op og ned af trapper?
Perronernes udformning? Er be-
lzegning, lys, mulighed for lee, renhol-
delse, snerydning m.v. i orden?
Udsynsforhold fra toget. Kan man
staende se ud pa omgivelserne, s& man
kan orientere sig?
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Dere. Er dorene i toget lette at dbne og
lukke? Abnes og lukkes de med auto-
matik?

Siddeplads. Er der mulighed for at
sidde ned i personalekabine eller andre
steder? Kan man sidde med ansigtet i
kerselsretningen?

Rengering. Er rengaringsniveauet i
togene passende?
Indeklimaforhold. Er der passende
temperaturer i toget? Er luftkvaliteten i
orden? Kan traek undgas?

Stej og akustik. Er lydniveauet pas-
sende? Kan du here, hvad passagerer-
ne siger til dig? Bliver du udsat for hgj
eller generende stgj?

Luftkvaliteten pa perronerne.

Er der luftforurening?

Vejrforhold. Hvordan sikrer vi os mod
vejr og vind?

Togets bevaegelser. Hvordan er
togets bevaegelser? Tog, skinner og
deres vedligehold kombineret med
togets hastighed bestemmer togets
bevaegelser.
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Tilrettelaeggelsen af arbejdet

God planlaegning er vigtig, nar du skal
passe pa dig selv og forebygge skader og
smerter i kroppen. Planlegningen skal ske
efter den instruktion og oplaering, du har
faet i virksomheden.

Nar du planleegger din arbejdsdag, er det
vigtigt at overveje, hvordan du kan udfare
dit arbejde i gode arbejdsstillinger og
bevaegelser og pa sikker vis.

Det kan eksempelvis handle om, at du
tilretteleegger dine arbejdsopgaver, sa du
tager hgjde for:

¢ Hvordan bevaeger toget sig pa den pa-
geeldende togstraekning? Slar det slag?

e Antallet af passagerer. Er der fa eller
mange passagerer?

e Typen af passagerer. Er der tale om
"gamle” kunder, som eksempelvis
pendlere? Eller er det nye kunder,
der kraever mere opmaerksomhed og
hjeelp?

Er der barn, eldre eller kunder, der
kraever seerlig service?

® Maengden af bagage, cykler, barnevog-
ne m.v.

e Behov for hjelp til handicappede og
darligt gdende. Er der eksempelvis
steder eller tidspunkter, hvor der typisk
er behov for at bruge ramper?

e Kendskab til endringer i driften — ure-
gelmaessigheder og forsinkelser.

Med god planleegning og tilretteleeggelse
af arbejdet efter forholdene bliver det
lettere at bevare fokus pa at arbejde, sa du
passer pa dig selv — og dine kolleger.

Nar du har et godt overblik og er opmaerk-
som og fokuseret, arbejder du mere rigtigt
og undgar skader og ulykker. Erfaringen
viser, at mange fald skyldes, at vi ikke

er fokuserede pa, hvor vi gar, men har
tankerne og opmaerksomheden rettet

pa noget andet. Hvis vi er fortravlede og
stressede, glemmer vi let de gode arbejds-
bevaegelser.
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Veer forberedt, nar det gar galt

Som personale i tog har du risiko for at
blive involveret i uheld og ulykker.

Det kan dreje sig om passagerer, der bliver
darlige, syge eller kommer til skade i toget
eller pa perronen, og der kan ogsa ske
personpakarsler og andre ulykker.

Det er derfor vigtigt, at du ved, hvordan du
skal handle, nar det gar galt, og at du har
kendskab til din virksomheds retningslinjer
og instrukser om uheld og ulykker - herun-
der evakuering af passagerer.

Det er virksomhedens ansvar, at du ved,
hvad du skal - S& handler du bedre, nar
uheldet er ude. Det er lettere at bevare
roen, nar du er instrueret og treenet i, hvad
din rolle er under ulykker og i nedsituatio-
ner. Pa den made passer du bedre pa dig
selv fysisk og psykisk.

Virksomhedens retningslinjer og instrukser

om uheld og ulykker handler typisk om at:

e Skabe overblik over situationen

¢ Standse ulykken og skabe sikkerhed

o Tilkalde hjeelp

¢ Yde farstehjeelp

¢ Radgive kunder i situationen

¢ Handtere en eventuel evakuering af
passagerer

e Have retningslinjer for handlinger efter
ulykken — samtaler om haendelsen,
psykisk farstehjeelp, registrering af haen-

delsen, eventuel anmeldelse af skader,
droftelse af forebyggelse

Hvilke af punkterne, der indgar, og hvad
din rolle er i forhold til de enkelte punkter,
kan afhzenge af ulykkens art, storrelse og
omfang.

Arbejdsskader

Kommer du eller en af dine kolleger til
skade, ber du vide, hvem du skal henvende
dig til, og hvor du kan fa hjzelp.

Tal med din leder, din arbejdsmiljerepree-
sentant eller din tillidsrepraesentant om
skaden og dreft, hvordan en tilsvarende
ulykke kan forhindres. De kan ogsa vejlede
dig, hvis der bliver behov for at anmelde
skaden.

Nzerved-ulykker - tillob til ulykker
Har du pravet at veere i en situation, hvor
du teenkte: "Uha — der var det lige ved at
ga galt!” Det kalder man en naerved-ulyk-
ke eller tillgb til ulykke.

Det er godt at se naermere pa de situatio-
ner. Hvad skete der? Hvad er grunden til,
at det var ved at ga galt? Er der forslag til
endringer, sa ulykker kan forebygges?
Hvis du registrerer naerved-ulykker/tilleb til
ulykker, kan du veere med til at forebygge,
at du og dine kolleger kommer til skade.



VEJLEDNING TIL PERSONALE | TOGET

Hygiejne pa farten

Som togpersonale er du i kontakt med

mange mennesker i labet af en dag. Nogle Almen god handhygiejne:
af passagererne kan vaere forkelede, syge
eller darlige pa anden vis. | perioder af Vask altid haender:

aret kan det veere seerligt slemt. Det er
derfor vigtigt, at du serger for god handhy- ;
giejne, inden du spiser eller drikker. Det For du spiser
kan forebygge, at du bliver smittet og syg. Efter toiletbesog
Nar man konstant er pa farten, kan det
vaere vanskeligt at holde en god handhygi-
ejne, men du kan med fordel bruge hand- dig selv, efter at have vee-
sprit, der er effektivt i forhold til bakterier.

Nar du kommer hjem hos

ret ude i det offentlige rum

Handsprit med hudplejemiddel fas bade N&r du har nyst i haenderne
som flydende i sma flasker eller som servi-

) : eller pudset nzese
etter til at have i lommen.

Far du begynder at lave

Husk, at du kan bruge handsprit, nar du mad
ikke har synligt snavs pa haenderne. Hvis
der er synligt snavs, skal du bruge vand og
seebe.
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Mad og drikke - Gode vaner

Nar du arbejder med skiftende arbejdsste-
der og arbejdstider, er det meget vigtigt

at have gode vaner i forhold til at spise

og drikke. Det er vigtigt, at du bade far
planlagt dine méaltider i lebet af arbejdsda-
gen, men ogsa at planleegge hvad du skal
spise, hvis du kommer sent hjem, sa du
ikke ryger i "pizzafeelden”.

Du kan derfor med fordel planleegge da-
gen. Hvor vil det veere mest fordelagtigt at
spise? Kan du eksempelvis komme tilbage
til udgangsstedet til spisetid, sa du kan at
opbevare din mad der? Eller er der andre
bedre muligheder?

Det er vigtigt, at du i lebet af dagen far
noget mad, der giver energi til hele dagen
- 0gsa til efter arbejdstid.

Det er ogsé meget vigtigt at fa nok veeske
og helst vand i lebet af dagen. Du kan
veaelge at medbringe en vandflaske og
fylde den op, nar det er muligt. Hvis du
synes, at du far for meget at baere pa, ma
du undersage muligheden for f.eks. at fa
noget at drikke de steder, hvor du skifter
tog.

Hvis du arbejder med skiftende arbejds-
tider, er det vigtigt at planleegge dine
maltider i forhold til soverytmen. Ved
skifteholdsarbejde anbefales det f.eks., at
det starste maltid ligger lige efter hoved-
sevnen, og at maltiderne bliver mindre og
mindre, jo teettere du kommer pa dit sove-
tidspunkt. Hvis du skal sove om dagen, er
det ogsa vigtigt at undga at drikke kaffe,
te, cola og andre sede drikke sidst pa nat-
ten. Koffein og sukker ger det sveerere at
falde i sevn og giver en mere overfladisk
sovn. Begraens ogsa veaeskeindtaget lige in-
den du skal sove, for ikke at blive vaekket
for tidligt, fordi du skal pa toilettet.

e Slip godt fra et liv med nat- og
skifteholdsarbejde, BAR tranport
0g engros
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Traen kroppen - det virker

Forskning viser, at motion og traening kan
mindske smerter i muskler og led.

Bevagelse virker!
Tidligere troede man, at musk-
ler og led skulle skanes, nar
de gjorde ondt. De seneste 15
— 20 ars forskning har vist, at

det forholder sig omvendt. Det
er bedst for muskler og led, at
man bruger dem, selvom det
ger ondt.

Citat fra Job&krop, Handbogen

Hvis du styrker og traener din krop, er

du bedre i stand til at klare dit arbejde
uden at fa problemer med muskler og led.
Hvis du har et vist fysisk overskud, er du
ogsa mere frisk, nar du kommer hjem fra
arbejde.

Den gode nyhed er, at treeningen ikke
behgver at tage lang tid. Forskningen har
vist, at fa minutters treening tre gange
om ugen kan vaere nok, og at kortvarig
treening af de muskler, du iseer belaster,
kan mindske smerterne.

| det folgende er der en raekke gode ovel-
ser, som du kan lave i lgbet af arbejdsda-
gen. Der er gvelser, som du kan lave, nar
du har en kort pause - eventuelt nar du
star pa perronen og venter pa det naste
tog eller i toget, nar det holder stille.

Andre gvelser er bedst egnede til at lave
ved lzengere stop eller pauser og i lokaler
eller steder uden passagerer.

Der er gvelser, der retter sig mod styrke,
balance og beveegelighed i de omrader af
kroppen, som du belaster mest.

Du kan plukke i gvelserne og sammensaet-
te den traening, der passer dig bedst.

Husk altid — hvis en gvelse ger ondt, sa
nedseet belastningen eller spring gvelsen
over.



Sma halloft

Sta pa et ben

St pa et ben. Stet evt. den anden
fod oven pa den fod du star pa. Sta
i cirka 30 sekunder.

Skift ben.

Slut med at ryste benene, s& musk-
lerne lasnes.

Stil dig med hoftebreddes
afstand mellem fedderne.
Loft dig helt op pa ta, og
speend i leegmusklen.
Gentag 10 til 20 gange.

Slut med at ryste benene, sa
musklerne lgsnes.
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Sta pa hzlene

Stil dig med hoftebreddes
afstand mellem fodderne.
Loft teeer og forfod og sta
pa halene.

Gentag 10 til 20 gange.
Slut med at ryste benene, sa
musklerne lasnes.

>

e :

_

Straek og krum t=erne

Krum og straek teeerne 10 til 20 gange.
Spred derefeter teeerne 5 til 10 gange.
Qvelsen kan med fordel ogsa laves
derhjemme, hvor du kan tage sko og

stremper af.

Nar du har en lengere pause
Styrk knzet

Sta med stor afstand mellem fodder-
ne, det ene ben foran det andet.

Lad teeerne pege lige frem.

Leeg veegten pa det forreste ben ved
at bgje i knae og hofte.

Knaeet skal holdes direkte over anklen
og ma ikke presses ind over foden.
Gentag ovelsen 8 — 12
gange med hvert ben.
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Styrk lar, baller og nederste del af Styrk nakke og skulder - sidelaft med

ryggen - Squat elastik

Std med fadderne i hoftebreddes afstand. Tag fat om elastikken, sa den har en passende
Lav en lang ryg, spaend musklerne i ryggen lzengde og modstand.

og maven ved at suge navlen ind og spaende Sta som pa billedet.

baekkenbunden. Loft armene til vandret med let bgjede albuer
Baj i knaeene, som hvis du skal satte dig pa og seenk dem roligt ned igen.

en stol, mens du svinger armene frem. Du skal have armene lidt foran kroppen i hele
Kneeene skal pege ligefrem og fedderne skal bevaegelsen.

vaere i gulvet. Og ryggen skal veere sa rank Start med en let elastik. Nar du kan lave 20
som muligt. gentagelser uden besvaer, skifter du til en hardere
Rejs dig op. Gentag gvelsen 8 — 12 gange. elastik.

Styrk ryggen og dens stabili-
tet - Kropsdrejning

Traener de muskler du
bruger, nar du star, gar og
lofter

Seet elastikken fast i noget solidt i

Styrk musklerne mellem skulderbladene -

skulderblads-klem skulderhgjde.
Vikl elastikken om haenderne, sa den bliver kort — Hold armene strakte som et
cirka skulderbredde. pistolgreb.

Std med armene strakte og let bgjede albuer.
Treek nu armene ud til siden og bagud, til elastik-
ken rarer ved brystkassen. Fornem at du klemmer
skulderbladene sammen pa ryggen.

Far armene roligt tilbage igen.

Start med en let elastik. Nar du kan lave 20
gentagelser uden besveer, skifter du til en hardere
elastik.

Drej kroppen mens du falger
elastikken med hele kroppen, som
om du sigter med en pistol.

Start med en let elastik. Nar du
kan lave 20 gentagelser uden
besveer, skifter du til en hardere
elastik.
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Ryggens bevaegelighed

Std med let spredte ben. <
Baj knaeene og lzen kroppen forover, stot
armene pa larene.

Krum og svaj leenden skiftevis.

Gentag gvelsen 10 gange.

Skulderfirkanter
| ...,
J i 4 Saml skulderbladene,
mens skuldrene er
loftede.

Slap af igen. Gentag
gvelsen 6-8 gange.

Laft skuldrene.

Saenk skuldrene med
samlede skulderblade.




VEJLEDNING TIL PERSONALE | TOGET

» b
Lang nakke Straek hals/skulder
Traek hagen ind og ger Treek hagen ind. Leeg
nakken lang. gret mod skulderen.
Hold stillingen i ca. 3 Hold streekket i 10 — 20
sekunder. Slap af i 3 sekunder.
sekunder. Gentag til modsatte
Gentag ovelsen ca. 5 side.

gange.

v
T Straek Straek
brystmuskulaturen brystmuskulaturen
Placer hajre albue i Sta med haenderne samlet
skulderhgjde ved en bag pa ryggen.

Far skulderbladene
sammen. Forestil dig, at
du skal holde en blyant
mellem skulderbladene.
Hold stillingen i 10
sekunder og slap af i 10
sekunder.

derabning.

Tag et skridt frem med
hgjre ben og lzeg veegten
der.

Meerk straekket i bryst-
muskulaturen i 10 — 20
sekunder. Du ma ikke
hugge i bevaegelsen.
Gentag til modsatte side.
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1 Streek legmusklerne

’ Placér haenderne i skulderhgjde op mod vaeg eller andet.
Flyt det ene ben tilbage med strakt knae. Boj det forreste
ben sa den bagerste heel, nar jorden.

Hold bagerste hzel i jorden. Maerk straekket i laeggen og
hold stillingen i ca. 30 sek. Du ma ikke hugge i bevaegel-
sen.

Gentag med modsatte ben.

Placér forfoden op ad veeg eller andet.
Streek knaeet og leen dig ind mod
vaeggen.

Meerk straekket i leeggen og hold
stillingen i 10-20 sekunder. Du ma ikke
hugge i bevaegelsen.
Gentag med modsatte ben.

Straek forsiden af laret

Sta med stotte.

Boj knaeet og tag fat om foden med handen.

Traek foden op og knzeet lidt bagud, sa du meerker
streekket foran péd laret. Hold streekket i 10 — 20
sekunder.

Gentag med det andet ben.

Strek bagsiden af laret

Streek det ene ben frem og seet heelen i
gulvet.

Leeg heenderne om pa ryggen og bgj dig
fremover med lige ryg, sa du meerker det
bag pa laret.

Hold streekket 10 — 20 sekunder.

Gentag med det andet ben.
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Straek ryggen

Lav et leendestraek ved at
leegge heenderne pé laenden
og svaje kroppen bagover.
Hold streekket i 10-20
sekunder.

Straek ryggen

Hold afstand mellem fodder-
ne og laeg veegten pa det ene
ben, mens du straekker den
modsatte arm i vejret.
Gentag ovelsen 3-4 gange,
0gsa til modsatte side.

Straek ballemusklerne

Sid pa ned med ret ryg.

For det hgjre ben over mod modsatte knae.

Tag fat om hgjre knae med venstre hand.

Traek knaeet ind mod kroppen, med retning mod
modsatte skulder og hold straekket i 10-20 sekun-
der. Du ma ikke hugge i beveegelsen.

Gentag med det andet ben.
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Se mere

BAR transport og engros:

¢ Kom godt ud af uenigheden — sddan handterer du vanskelige kundesituationer
¢ Sund nat pa skinner — lev sundt med skiftearbejde

Slip godt fra et liv med nat- og skifteholdsarbejde, BAR tranport og engros

e Bevarryggen.dk
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Arbejdstilsynet:

¢ At-vejledning D.3.4 Arbejdsrelateret muskel- og skelethesvaer

o At-meddelelse nr. 4.05.3 Vurdering af arbejdsstillinger og arbejdsbevaegelser
e At-vejledning nr. D.3.1 Left, treek og skub

o Loftetjek - Arbejdstilsynet

Andet:
o Lyt til dine fadder — og fa det meget bedre — BAR Handel
e Job&krop — www.jobogkrop.dk
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Adresser

Branchevejledningen kan bestilles af organisationernes medlemmer
gennem egen organisation eller downloades fra
www.bartransportogengros.dk

Fallessekretariatet Arbejdstagersekretariatet
H. C. Andersens Boulevard 18 Kampmannsgade 4
1787 Kebenhavn V 1790 Kebenhavn V
TIf.: 33773377 TIf.: 70 300 300
Arbejdsgiversekretariatet Arbejdstilsynet
H. C. Andersens Boulevard 18 Postboks 1228
1787 Kagbenhavn V 0900 Kabenhavn C
TIf.. 33773377 TIf.. 7012 12 88
www.at.dk

Arbejdsledersekretariatet
Vermlandsgade 65

2300 Kebenhavn S

TIf.: 32 83 32 83

Branchearbejdsmiljeradet
for transport og engros

www.bartransport.dk
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