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Tunge lgft og beering

Vi har her samlet fem instruktionsfilm, der seetter fokus pa laft og baering af tunge byrder.

Filmene giver gode rad om lgfteteknik og brug af tekniske hjeelpemidler og tager udgangspunkt i konkrete
arbejdsopgaver, der daekker en raekke typiske udfordringer i forbindelse med Igft og beering:

* Loft af granater

 Laft gennem toplug i PMV

Left op pa deekket af PMV

Laft af slgringsnet

» Handtering af kile til kanon

Til flmene harer en raekke spargsmal, som | kan bruge til at diskutere forebyggelse pa din arbejdsplads.

Tilbage til temaforside


https://bfa-service.dk/forebyggelse-af-muskel-og-skeletbesvaer-msb-i-forsvaret

Spgrgsmail til filmene
« A. Hvornar bliver byrden en belastning?
Der er en raekke forhold, som kan ggre tunge byrder til en belastning for kroppen:

Stor veegt

Reaekkeafstand
Foroverbgjning

Laft under kneehgjde
Laft over skulderhgjde
Hurtige laft

Skeeve lgft og vrid

Beere rundt pa tunge ting
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Spegrgsmal:

o Hvilke af disse forhold er der risiko for i filmene? Hvorfor?

> Hvilke af disse forhold mader du pa din egen arbejdsplads i forbindelse med lgft og
baering?

 B. Hvor tunge ma byrden veere ved lgft?

Arbejdstilsynet har lavet et vejledende skema, der kan bruges til at vurdere, hvor mange kilo man
maksimalt ma lgfte:
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Tet ved krop* Underarmsafstand 34 armsafstand

ca. 40 cm ca. 45 cm

50 kg

30 kg

15 kg
11 kg
7 kg
3 kg

I grent omrade kan lgft normalt ske uden risiko for skade.

I gult omrade er der risiko for belastning, og du ma kun udfgare lgft, hvis der er optimale forhold til
at gare det. Du skal fx kunne foretage lgftet i en fornuftig hgjde (mellem midt lar og albuehgijde),
byrden skal veere nem at handtere, og der skal ga mindst to minutter mellem hvert lgft.

| redt omrade anses belastningen altid for sundhedsskadelig.
Spgrgsmal:
o Kender | veegten pa de byrder, | Igfter?

o Hvorfor spiller reekkeafstanden sé store en rolle?

> Hvad kan | ggre for at mindske reekkeafstanden i praksis?

| gult omrade er der en reekke faktorer, som kan ggre lgftet yderlige belastende:

1. Hvis byrden er uhandterlig, fx sveer at fa greb om eller let kan ga i stykker.
2. Hvis der er darlig plads, s& man ikke kan sta i en ordentlig arbejdsstilling.
3. Byrden skal lgftes fra gulvet eller med heenderne over skulderhgijde.
4.

Hyppigt gentagne Igft eller langvarigt laft (dvs. beering).

Spgrgsmal:


https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/tema-billeder/MSB/tunge_loeft_skema.gif

o Hvilke af disse faktorer spiller ind i filmene?
> Hvilke af disse faktorer spiller ind hos jer?
> Hvad kan | gare for at undga yderligere belastninger ved tunge lgft?

« C. Hvor tung ma byrden veere ved baering?

Beering er mere belastende end lgft. Hvis byrden skal baeres, saettes graensen for maksimal veegt i
gult omrade til falgende:

o teet ved kroppen: ca. 20 kg
° junderarms afstand: ca. 12 kg

° i ¥ arms afstand: ca. 6 kg.

Ved bzering af byrder bgr transportvejen hgjst veere 20 meter - pa plant underlag.

- Ved asymmetrisk baering, fx med én hand, gges belastningen.
o Beering pa ujeevnt, vadt og fedtet underlag er szerlig risikabelt.

o Et almindeligt trappetrin pa transportvejen sidestilles med en beereafstand pa ca. 1
meter.

Er afstanden leengere end 20 meter, skal man altid benytte et teknisk hjeelpemiddel, f.eks. en
saekkevogn.

Spegrgsmal:

o Er der nogle af ovenstaende faktorer, som gger belastningen ved baering i filmene?

o Er der nogle af ovenstaende faktorer, som spiller ind ved baering hos jer?

Download spgrgsmalene som PDF

Tilbage til temaforside

Andre film og dialogmateriale i temaet

Leaft og beering af saret
Filmene tager udgangspunkt i arbejdssituationer, hvor det ikke altid er muligt at benytte
tekniske hjeelpemidler.

Manuel udskiftning af hjul

Manuelt, teknisk arbejde, kan medfgre mange gentagne bevaegelser og akavede
arbejdsstillinger, hvor man ikke har mulighed for at flytte sig. Det der lidt teknisk hedder
ensidigt belastende arbejde.



https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/Forsvar%20politi%20og%20vagt/msb%20-%20l%c3%b8ft%20og%20b%c3%a6ring.pdf
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" Op- og nedstigning af farerhus

Op- og nedstigning fra karetgjer kan belaste knaeene og ryg og give varige skader. Det er
derfor vigtigt at skane kroppen mest muligt ved op- og nedstigning, seerligt nar det er langt
0g op ned.

Trange arbejdspladsforhold

| filmene her er der to eksempler pa opgaver, som kun kan lgses under trange
arbejdspladsforhold: Udskiftning af log i bunden af et Dianaklasse-skib og teknisk arbejde
i pa kommandobro.

Forsvar din krop som soldat

Film om de seerlige fysiske krav, man kan mgde som soldat, risikoen for overbelastninger
og betydningen af at styrke af den fysiske parathed og treene specifikt pa de praktiske
opgaver, man kan mgde i felten.

Download tema

Hent hele temaet i en samlet PDF



https://bfa-service.dk/forebyggelse-af-muskel-og-skeletbesvaer-msb-i-forsvaret/op-og-nedstigning-fra-koeretoej
https://bfa-service.dk/forebyggelse-af-muskel-og-skeletbesvaer-msb-i-forsvaret/op-og-nedstigning-fra-koeretoej
https://bfa-service.dk/forebyggelse-af-muskel-og-skeletbesvaer-msb-i-forsvaret/trange-arbejdspladsforhold
https://bfa-service.dk/forebyggelse-af-muskel-og-skeletbesvaer-msb-i-forsvaret/trange-arbejdspladsforhold
https://bfa-service.dk/forebyggelse-af-muskel-og-skeletbesvaer-msb-i-forsvaret/forsvar-din-krop-som-soldat
https://bfa-service.dk/forebyggelse-af-muskel-og-skeletbesvaer-msb-i-forsvaret/forsvar-din-krop-som-soldat
https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/tema-forsvar-msb.pdf

